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SAZETAK

Osnovni problem ovog istrazivanja predstavlja ispitivanje efikasnosti
pliometrijskog trenaznog programa u poboljSanju i promjeni bazi¢no-motorickih
potencijala, specificno-motorickih potencijala i morfoloskih karakteristika, dopunskog
situacionog odbojkaskog treninga i standardnog odbojkaskog trenaznog procesa.

Uzorak ispitanika izabran je iz populacije koju predstavljaju odbojkaSice
seniorke Superlige Kosova i odbojkasice jednog kluba Prve lige Kosova u odbojci, u
sezoni
2016/17. godine, ukupno 9 ekipa. Od ukupno 150 odbojkaSica registrovanih u
klubovima
Superlige Kosova (iz 8 klubova i1 20 odbojkasica iz jednog Kluba Prve lige Kosova)
njih 123 odgovaralo je postavljenim uslovima. Klubovi su slu¢ajnim odabirom bili
podijeljeni u Eksperimentalnu grupu 1, Eksperimentalnu grupu 2 i Kontrolnu grupu.

Uzorci mjernih instrumenata upotrijebljeni u ovom istrazivanju podijeljeni su
u tri grupe: 10 mjernih instrumenata za procjenu morfoloskog statusa, 13 mjernih
instrumenata za procjenu bazi¢no-motorickog statusa i 6 mjernih instrumenata za
procjenu situaciono-motorickog statusa.

Multivarijantnom analizom varijanse (MANOVA) i univarijantnom analizom
varijanse  (ANOVA) utvrdene su kvantitativne razlike izmedu sistema
antropometrijskih varijabli kod odbojkaSica u inicijalnom i finalnom stanju kod
Eksperimentalne grupe 1 i Kontrolne grupe na nivou statisticke znacajnosti p=0.000, a
kod bazicno—motori¢kih varijabli 1 situaciono—motori¢kih varijabli utvrdene su
kvantitativne razlike izmedu sistema Eksperimentalne grupe 1, Eksperimentalne grupe
2 i Kontrolne grupe na nivou statisticke znacajnosti p=0.000.

Multivarijantnom analizom kovarijanse (MANCOVA) i univarijantnom
analizom kovarijanse (ANCOVA) utvrdene su kvantitativne razlike izmedu grupa
odbojkasica u antropometrijskim varijablama u finalnom stanju. Rezultati pokazuju da
pliometrijski program dva puta sedmi¢no sa dodatnim vjeZbama pliometrijskog
karaktera, u trajanju 12 sedmica, uti¢e na morfoloske karakteristike, naroCito na
smanjenje potkoznog masnog tkiva trbuha i leda i skoro u svim bazicno—motoric¢kim i
situaciono—motorickim varijablama.

Mozemo zakljuciti da je primjena pliometrijskog treninga na poboljSanje
eksplozivne snage miSi¢a, opruzata nogu i ruku, pozitivnho uticala na razvoj
eksplozivne snage. Dvanaest sedmica pliometrijskog trenaznog procesa se pokazalo
kao sasvim dovoljan period za postizanje znacajnih pomaka u razvoju eksplozivne
snage opruzaca nogu i ruku kod odbojkasica seniorki.

Kljuéne rijefi: Pliometrija, morfoloske karakteristike, antropometrijske
mjerenje, bazi¢no-situaciono motoricke sposobnosti, odbojkasica.
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ABSTRACT

The main problem of this research is the effectiveness of plyometric training
program to improve and change the basic motor potential, specifically motoric
potential and morphological features, additional situational volleyball training and
standard of volleyball training process.

The sample was selected from the population they represent seniors volleyball
Superleague Kosovo and volleyball one club first league of Kosovo in volleyball who
prepare the teams begin the season 2016/17, a total of 9 teams. From a total of 150
registered volleyball clubs in Super League of Kosovo, a total of 8 teams and 20
volleyball players from one of the Club of the First League of Kosovo them 123
correspond to the set conditions. Clubs were randomized, divided into Experimental
group 1, Experimental group 2 and Control group.

A sample measuring instrument used in this study were divided into three
groups: 10 measuring instruments for assessment of morphological status, the
measuring instruments 13 to evaluate basic motor status and 6 measuring instruments
for evaluating situational-motor status.

By multivariate analysis of variance (MANOVA) and univariate analysis of
variance (ANOVA), there are quantitative differences between anthropometrics in
volleyball players in initial and final state in Experimental group 1 and Control the
level of statistical significance p = 0.000 and in the basic-motor variables and
situationalmotor variables are specified quantitative differences between systems
Experimental group 1, Experimental group 2 and Control group at the level of
statistical significance p = 0.000.

Multivariate analysis of covariance (MANCOVA) and analysis of covariance
(ANCOVA), there are quantitative differences between the groups in volleyball
players anthropometric variables in the final state. The results show that plyometric
program twice a week with additional exercises poliometrijskog character lasting 12
weeks affect the morphological status, especially in the reduction of subcutaneous fat
belly and back and almost all basic-motoric and situational-motoric variables.

We conclude that the application of plyometric training to improve explosive
power knee extensor muscle and arm had a positive impact on the development of
explosive strength. Twelve weeks of plyometric training process has proven to be a
sufficiently long period to achieve significant progress in the development of
explosive strength of legs extensors hand at volleyball seniors.

Key words: Plyometry, morphological characteristics, anthropometric measurements,
basic-situational, motor skills, volleyball.
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1. UVOD

Fizicka priprema u odbojci je od presudne vaznosti za postizanje vrhunskih
sportskih dostignuca. Stoga se paznja posebno posvecuje izboru metodskih postupaka i
vjezbi, koje ¢e, u skladu sa moguénostima tehnike realizacije, proizvesti optimalno
kretanje (Harski 1 sar., 2003). Nazalost, u praksi, fizicka priprema se Cesto tretira odvojeno
od usvajanja sportske tehnike u odbojci. Pritom se zaboravlja da se radi o dinamickom
procesu, u kome jedno uslovljava drugo, te da samo vrhunska fizicka priprema moze
podrzati 1 tehniku vrhunske sportske performanse (Allerheiligen i Rogers, 1995).

Odbojkaska igra, od svog nastanka do danaSnjih dana, dozivela je znacajnu
transformaciju. Odbojka, kao sport 1 igra, danas predstavlja svojevrsno
multidisciplinarno  podrucje isprepletano pedagogijom, psihologijom, istorijom,
fiziologijom, biologijom, biomehanikom, medicinom, ali i ekonomijom, sociologijom i
politikom. Tokovi savremene odbojke neminovno su nametnuli naucni pristup i prilaz
ovoj kompleksnoj sportskoj grani. Upravo takav, strucan, ozbiljan, organizovan i
temeljan odnos prema odbojci omogucava njen dalji razvoj i ekspanziju i doprinosi
njenoj jo§ veéoj popularnosti u okviru sporta, uopste. Cinjenice odbojkaske evolucije
omogucavaju da se bolje sagledaju tokovi savremene odbojke, kao i njihovo stru¢no
postavljanje u funkciju razvoja odbojke (Bankovi¢, 2012; prema: Nesi¢, 2002).

Odbojka kao i ostale sportske grane, zahtijeva odredeni nivo morfoloskih i
motorickih funkcija, kako bi igracice uspjesno djelovale u situacionim uslovima. Iz
navedenog, jasno je da je potrebno neprekidno teorijsko istrazivanje i prakti¢na provjera
pomenutih specifi¢nosti, a u odbojci bi to znacilo i provjera pojedinih morfoloskih
karakteristika. Osim razliCitosti sportova, ocigledno, postoji razli¢itost struktura
antropoloskih sposobnosti i karakteristika medu sportistima, jer ako njih ne bi bilo,
istrazivanje trenaznih sredstava, metoda i opterec¢enja, kao i njihov uticaj na razvoj
antropoloskih sposobnosti i karakteristika, bio bi bespredmetan i nepotreban (Popov,
2013; prema: Malacko i1 Rado, 2004).

Odbojka je jedan od najpopularnijih kolektivnih sportova kod zenske populacije.
Odbojka je sportska igra koja se odvija preko mreze visoke 224 cm (za Zene). Zbog toga
visina dohvata iznad mreze ima veliki uticaj na uspjeSnost u bloku i smecu. Vrhunska
odbojka zahtijeva od igracica da blokiraju i smecuju loptu u zoni oko 300 cm iznad poda,

odnosno oko metar iznad mreze. Ovo je razlog zasto se u selekciji devojcica biraju one



kojima se, kroz proracune, predvida velika konacna visina tijela. Osim visine tijela, u
selekciji se zahtijeva i1 izrazena sposobnost skoka uvis sa eksplozivnom snagom, kako
donjih migica, tako i gornjih ekstremiteta (Dopsaj i sar., 2010; prema: Mladenovié-Ciri¢ i
DBuraskovi¢, 2008).

Za odbojkasice ( Popov, 2013; prema: Vujmilovié¢, 2012) najprihvatljivija je
Kretschmerova klasifikacija (1921), koja kaze da se sportski tip (odbojkasa/ice) 1 pored
svoje vitkosti 1 atletske konstitucije, sve viSe priblizava leptosomnom konstitucionalnom
tipu. Prema toj klasifikaciji, dominantna je visina, a svi ostali parametri, obim 1 $irina, a
time i Citavo tijelo su mali. Osobe ovog tipa su vitke, gracioznog skeleta, uzanih ramena,
dok je grudni ko$ dug, uzan od naprijed, nazad pljosnat, te je epigastri¢ni ugao ostar.
Misi¢i su, kao 1 udovi, dugi i tanki, lice izduzeno, nos dug i uzan, brada slabo izrazena, a
vrat tanak i1 dug.

Ako uzmemo u obzir relevantna istrazivanja, mogu se izdvojiti sljede¢i parametri,
koji upucuju na razlike izmedu muskaraca 1 Zena. Antropometrijska analiza navodi da je
prosjecan procenat masnog tkiva kod odbojkasa 7-14%, a kod odbojkasica 10-18%.
Prosjecan dohvat u bloku za muskarce je izmedu 320 i 335 cm, a za Zene izmedu 280 -
290. Prosjecan dohvat kod smeca za muskarce je izmedu 345 1 355 cm, a za Zzene izmedu
3051325 cm (Jovanovic, 2009).

Uspjeh u odbojci svakako zavisi i od morfoloskih karakteristika formiranog
odbojkasa/ice, od kojih su osnovne tjelesna visina i masa, a koje se valorizuju s obzirom
na trenutni uzrast odbojkaSa/ica (Vujmilovi¢, 2012; prema: Gabbett i Georgieff, 2007;
Duncan, Woodfield, i alNakeeb, 2006). Sli¢nu potvrdu ovoj konstataciji daje istrazivanje
(Mareli¢ 1 sar., 2008), kojim je zakljuCeno da ne postoji povezanost antropometrijskih
mjera i visine vertikalnog skoka i maksimalne visine u napadu izmedu elitnih i neelitnih
odbojkasica uzrasta do 17 godina, ali je tjelesna visina jedna od glavnih morfoloSkih
determinanti za postizanje visokog nivoa efikasnosti u odbojci. Takode, rezultati su
pokazali da postoji znacajna generalna statitistiCka razlika sa aspekta antropomotori¢kog
profila izmedu odbojkasica razli¢itog takmicarskog nivoa i to najvise u tjelesnoj visini,
bezmasnom tkivu, tjelesnoj masi i koZznom naboru podlaktice.

Posmatrano sa aspekta selekcije, a u funkciji antropomotorickog prostora,
vrhunske odbojkasice moraju biti nadprosjecno visoke i sa morfoloskim karakteristikama
koje im obezbeduju nadprosjecni brzinsko - eksplozivni motoricki potencijal (Dopsaj i

sar., 2010).



Kako u svakoj sportskoj aktivnosti, tako i u odbojci, nijedan tehnicki element se
ne moze izvesti bez adekvatne motoricke sposobnosti i u punoj mjeri ispoljiti bez
racionalne tehnike izvodenja kretanja. Iz tog razloga se ogleda jedinstvo motorike, tj.
uzajamno dejstvo motorickih sposobnosti i motori¢kih navika, pa je nezamislivo govoriti
0 razvoju i usavrsavanju motori¢kih sposobnosti, a izolovano od razvoja i usavr$avanja
motori¢kih vestina (Nesi¢, 2006; Bjellica, 2006). Pored toga S§to izmedu motorickih
sposobnosti 1 motorickih znanja postoji uzajamno-posljedicna veza, izrazena kroz
objasnjeno jedinstvo motorike, ove dvije strane motorike su na izvjestan nacin i
nezavisne jedna od druge. Ne treba zaboraviti da je motorika jedna cjelina, koja se ¢esto
odvaja na opstu 1 specificnu. U odbojci je to isto primijenjeno, bez obzira na veliki broj
teoretskih sporenja oko terminologije 1 klasifikacije i1 razliCitih pristupa. Specifi¢ne
motori¢ke sposobnosti su one motoricke sposobnosti koje se specificno razvijaju kod
svake posebne sportske grane, s tim $to one nijesu u potpunosti nove motoricke
sposobnosti, ve¢ sposobnosti koje se iz prostora opStih motorickih sposobnosti,
specificnim treningom ,,izgraduju* ili kombinuju u specifi¢ne motoricke sposobnosti za
svaki poseban sport (Adams i sar., 1992;Bokan, 2009; Holcomb, Lander, Rutland, i
Rodney, 1996).

Za svaki element odbojkaske igre karakteristicni su takticki problemi 1 tehnicke
vjestine/elementi. Postoji viSe tehnickih elemenata koji se koriste u odredenom elementu
igre, te je za njihovo uspjeSno sprovodenje, neophodna motoricka sposobnost fizicke
pripremljenosti. Pod eksplozivhom snagom se podrazumijeva ispoljavanje maksimalne
moguce snage za Sto krace vrijeme. Ova snaga je dominantna u odbojci jer je ovaj sport
pracen skokovima i1 brzim promjenama pravca kretanja. Razvojem ove snage moze se
poboljsati cjelokupan rezultat kome se teZi. Urodenost ove snage je velika, §to nam
omoguc¢ava malo prostora za njen dodatni razvoj, pa je od velikog znacaja pristupiti
njenom razvoju pravilno i u pravo vrijeme. Eksplozivna snaga prvenstveno zavisi od
broja aktiviranih motornih jedinica, ¢ija je genetska uslovljenost 80%. To je sposobnost
ispoljavanja maksimalne snage za maksimalno kratko vrijeme. Pokreti koji se izvode u
Sto kracem vremenskom intervalu, a gdje dominira eksplozivna snaga su skokovi, tr¢anje
na 100 i 200 m, bacanja u atletici, sportske igre, karate. Eksplozivna snaga se zadrzava
do 28. godine, nakon toga opada, da bi se poslije 35 godine smanjila na 60%. Za ovu

vrstu snage moze se re¢i da je ,,generalnog tipa“. Dakle, onaj ko ima dobar rezultat u
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skoku u dalj iz mjesta, taj ima i dobar sme¢ u odbojci, jak Sut u rukometu i sl.
(Vujmilovié, 201; prema; Mili¢, 2008; Herodek, 2006).

SkocCnost je specifican primer brze snage u ekscentricno — koncentricnim
uslovima koja se javlja u razli¢itim cikli¢nim, acikli¢nim i kombinovanim motori¢kim
situacijama. Skocnost je jedan od limitiraju¢ih faktora uspjesnosti u odbojkaskoj igri, pa
je nju potrebno Sto je moguce bolje razviti. Efikasnost skoka prvenstveno zavisi od
brzine, visine i1 tajminga izvodenja skoka. Brzina skoka umnogome je determinisana
morfoloSkim karakteristikama igraca (visina, tezina, duzina ekstremiteta i tako dalje),
fizioloskim karakteristikama igra¢a (brzina skra¢ivanja miSi¢nih vlakana), kao i
sposobnostima ste¢enim trenaznim procesima (veli¢ina sile, tehnika izvodenja strukture
pokreta-skoka i tako dalje). Za visinu skoka znacajni su brzina njegovog izvodenja, Ciji
su djelovi: eksplozivna snaga ekstenzora nogu, veli¢ina reaktivnog prenoSenja zamaha,
zalet, dubina pocucnja, polozaj stopala, te naskok. Pored navedenih faktora, znacajni su i
sljede¢i faktori: tjelesna visina igraca, duZina ruku, funkcionalna pokretljivost ramenog
pojasa 1 duzina stopala, kao poluga. Tajming izvodenja skoka je esencijalni parametar
efikasnosti izvodenja strukture pokreta skoka. Najvazniji faktori skocnosti su: misi¢ni
sistem 1 nervni sistem (Neji¢, i sar., 2010; prema: Bandyopadhyay, 2007).

Zbog velike brzine leta lopte 1 male putanje, trazi se od odbojkasa, prije svega,
sposobnost dobrog predvidanja, odnosno postavljanja i reagovanja. Igra u odbrani
zahtijeva dobru fleksibilnost, koordinaciju i brzinu kretanja, ¢esto sa promjenom pravca i
polozaja tijela. Reaguje se brzo iz mjesta ili iz kretanja, zavisno od situacije u igri. Uz
sve pomenuto, od odbojkasa se trazi savrSena preciznost u dodavanju i upucéivanju lopte,
Sto zahtijeva izvanrednu fizi€ku, tehnicko-takticku 1 psiholosku pripremljenost
odbojkaSa. Jedna od karakteristika savremene odbojke je da se njome sve viSe bave
uglavnom izrazito visoki odbojkasi. Prosjecne vrijednosti visine naprednijih ekipa krecu
se oko 200 cm. Visoki igraci sa viSe uspjeha obavljaju odredene zadatke u igri, posebno
na mreZi (sme¢, blokiranje). Do sli€nih ocjena karakteristi¢nih za kondicione sposobnosti
mladih kategorija odbojkaSa dosli su autori (Trajkovié, 2011; prema: Mareli¢ 1 sar., 2007,
Bas,2007; Mlakey i Southard, 1987). Po njima je opSte poznato, Sto je i potvrdeno
brojnim istrazivanjem, da najveci uticaj na uspjeh u ovom sportu imaju longitudinalna
dimenzionalnost skeleta, eksplozivna snaga (tipa skoka u vis i udaraca) te koordinacija,

prvenstveno agilnost.

Obiljezje koje ima negativan uticaj na uspjeh u igri je potkoZzno masno tkivo.
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U sljedecoj Tabeli 1 se mogu vidjeti elementi odbojkaske igre, tehnicki elementi i

motori¢ke sposobnosti, neophodni za izvodenje (Popov, 2013; prema: Jovanovi¢, 2010;

Salinger, 1999)

Elementi igre Tehnicki elementi/vjestine

Motoricke sposobnosti

SERVIS - donji (Skolski)servis - eksplozivna - reaktivna snaga nogu

- tenis servis (sposobnost skoka iz zaleta)

- gornji lelujavi servis - eksplozivna — reaktivna - brzinska

- skok servis snaga ruku (pravovremeni brzi udarac po

- boéni servis sa rotacijom lopti)

- boni lelujavi servis - koordinacija pokreta (tajming) (izbacaj
lopte — =zalet, odraz, udarac, doskok) -
fleksibilnost — pokretljivost (rameni pojas,
lakat, ru¢ni zglob)

- fina diferencijacija sile (snazniji — plasirani

udarac, tj. optimizacija snage — preciznost)
PRIJEM - prijem servisa podlakticama - ravnoteza (zaustavljanje u poziciju za
SERVISA - prijem servisa prstima prijem)

- brzina premjestaja (1 - 2 koraka bocno,
naprijed, nazad)
- koordinacija cjelovitog pokreta
(pravovremena procjena trajektorije leta
lopte, postavljanje tijela — ruku u projekciju
leta lopte, prijem 1 usmjeravanje lopte
prema dizacu) - brzina pokreta ruku
(spajanje ruku i postavljanje u projekciju
leta lopte u otezavaju¢im uslovima kada
lopta dolazi bo¢no ili ispod tijela)

- snaga anti-gravitacionih misic¢a ruku - nogu
(u cilju $to bolje amortizacije velike brzine

lopte)
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DIZANIJE

Po osnovu usmjeravanja
lopte:

- dizanje ispred glave

- dizanje iznad glave

- dizanje iza glave

- dizanje u stranu

Po polozaju tela u odnosu na
podlogu:

- dizanje s podloge

- dizanje u skoku

- dizanje sa prizemljenjem

Po zavisnosti od brzine:
- sporo dizanje
- ubrzano dizanje

- brzo dizanje

Po duzini leta lopte:
- dizanje u dugom luku
- dizanje u srednjem luku

- dizanje u kratkom luku

Po visini lopte:

- dizanje u visokom luku

- dizanje u srednjem visokom
luku

- dizanje u niskom luku

- eksplozivno-reaktivna snaga nogu
(dizanje u skoku nakon naskoka iz jednog
koraka)

- brzina pokreta ruku (brza tempo
dignuta lopta)

- koordinacija

skoka,

cjelovitog  pokreta

(tajming optimalizacija  odraza,

preciznost — brzina)

- brzina premjestanja (brzi dolazak
pod loptu iz ralicite udaljenosti od iste)

- brzina reakcije (nakon prijema ili

odbrane saigraca)
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NAPAD

U zavisnosti od zaleta:
- napad iz zaleta

- napad iz mesta

U zavisnosti od odskoka:
- sunozni odskok

- odskok izveden sa jedne noge

U zavisnosti od jacine udarca:

- snazan napad
- plasirani napad
- napad, kuvanjem (lazni

udarac)

U zavisnosti od protivnickog
bloka:

- napad blok — aut

- napad po vrhovima prstiju

- napad preko bloka

- napad guranjem u protivnicki

blok

U zavisnosti od udaljenosti
dizaca i smecera:
- napad iz velikog zaleta

(6 do 8 m)

- napad iz srednjeg zaleta (3 do Sm)

- napad iz malog zaleta (2 do 3m)

U zavisnosti od udarnog pokreta:

- napad u pravcu zaleta
- napad okretanjem ruke unutra
- napad okretanjem ruke u polje

- bo¢ni napad

- eksplozivna - reaktivha snaga nogu
(sposobnost skoka iz zaleta)

- eksplozivna - reaktivna - balisticka snaga
ruku (pravovremeni brzi i snazni udarac)

- koordinacija cjelovitog pokreta (procjena
podignute lopte, pravovremeni zalet, odraz,
udarac, doskok)

- fleksibilnost — pokretljivost ru¢nog zgloba
(raznovrsnost usmjeravanja lopte)

- agilnost — raznovrsni zaleti i prelazi iz

jedne akcije u drugu

14



BLOK Prema broju uéesnika: - eksplozivna - reaktivna snaga nogu
- individualni blok (sposobnost skoka iz bo¢nog kretanja)
- dvojni blok - brzina pokreta ruku (pruzanje gore —
- trojni blok naprijed preko mreze i brzo povlacenje
nazad)
Prema akciji ruku: - brzina  reakcije @ (na  akciju
- aktivni blok (sadrzi protivni¢kog dizaca i smecera)
zamah rukama prema lopti) - ravnoteza u vazduhu (orijentacija u
- pasivni blok  (nema  prostoru u cilju vertikalnog skoka u vazduh)
zamaha) - koordinacija  cjelovitog  pokreta
(bo¢no kretanje, skok — pruzanje ruku,
Prema poziciji blokera na mrezi: doskok)
- uzi sastav blokiranja
- Siri sastav blokiranja
IGRAU - prijem lopte u stoje¢em - Ravnoteza (zaustavljanje u poziciju)
ODBRANI  stavu obijema rukama - prijem - agilnost (brzi prelaz iz poCetne u
POLJA lopte u stojecem stavu jednom finalnu poziciju, kao i promjene pravca

rukom kretanja, narocito nakon odbijene lopte od

- prijem lopte obijema bloka ili od saigraca)

rukama sa prizemljenjem - brzina reakcije (nakon akcije protiv
nazad i u stranu dizaca i smecera)

- prijem lopte jednom - koordinacija  cjelovitog

rukom sa pokreta (analiza situacije
prizemljenjem nazad i u - anticipacija — dolazak
stranu pod loptu, akcija odbrane) - snaga anti-

- prijem lopte sa gravitacionih mis$i¢a ruku — nogu (u cilju Sto
prizemljenjem, padom bolje amortizacije

napred — upijac velike brzine lopte)
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2. TEORIJSKI OKVIR RADA

Istrazivanja ovakvog tipa imaju podjednak teorijski i prakti¢ni znacaj. Posto je
problem uticaja programa pliometrijskog treninga u nekim morfoloskim karakteristikama
kao 1 u nekim specificnim motorickim 1 situaciono-motorickim sposobnostima kod
odbojkasica bio zastupljen u dosadasnjim istrazivanjima, postojalo je veliko
interesovanje za dalja istrazivanja zbog vaznosti pliometrijskih vjezbi u procesu obuke u
odbojci. Polaze¢i od opSteg problema, predmeta 1 ciljeva istrazivanja odnosno
utvrdivanja uticaja pliometrijskog trening programa na morfoloske karakteristike,
bazi¢no-motori¢ke sposobnosti i1 situaciono-motoricke sposobnosti odbojkasica,
sprovedeno istrazivanje ima, kako teorijski, tako i praktican znacaj.

Teorijski znac¢aj ovog istrazivanja nalazi se, prije svega, u utvrdivanju globalnog
uticaja pliometrijskog treninga na morfoloSke karakteristike, kao 1 u nekim specifi¢nim
motorickim 1 situaciono-motorickim sposobnostima kod odbojkasica seniorki. Od
posebnog znacaja je i nov nacin vrednovanja rezultata u kriterijumskim varijablama,
pomocu glavnog predmeta mjerenja testa, s obzirom na to da primijenjeni mjerni
instrumenti, namijenjeni procjeni antropometrijskih karakteristika kao 1 specifi¢nih
motorickih i situaciono-motorickih sposobnosti na populaciji odbojkasica seniorki, imaju
obiljezja kompozitnih testova, kao i ¢injenice da su se u analizi situaciono-motorickih
testova - pokazali viSe nego odgovarajui za rjeSavanje problema ove vrste. Dakle,
teorijski znacaj ovog istrazivanja ogleda se u davanju doprinosa razvoju opste teorije o
uticaju pliometrijskog treninga u strukturi latentnih dimenzija odbojkasica seniorki u
tehnickom 1 situaciono-motorickom prostoru, njihovih medusobnih relacija, kao i uticaj
morfoloskih karakteristika na uspjesnost u tretiranim situaciono-motori¢kim zadacima
odbojkaske igre (Mala, Maly, Zahalka, i Bunc, 2010). Dobijeni rezultati mogu imati
posebnu, znaajnu, teorijsku vrijednost za razvoj vaspitno-obrazovnog i trenaznog
procesa u skolama odbojke.

Prakti¢na vrijednost ovog istraZivanja moze biti ta Sto se na osnovu dobijenih
rezultata moze pretpostaviti kakve karakteristike i sposobnosti treba da posjeduju

odbojkasice, $to se moze uzeti kao jedan od faktora koji doprinosi efikasnosti uspjeha.
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Na osnovu rezultata ovog istrazivanja moguce je sagledati odredene karakteristike i
sposobnosti, te na osnovu primjene specifiéno-programiranih aktivnosti u odbojci u
duzem vremenskom periodu, razvoj tih karakteristika kod subjekata usmjeriti prema
karakteristikama (normativima 1 rezultatima) koje su sadrzane u jednacinama
specifikacije 1 istovremeno su uskladene sa karakteristikama pojedine odbojkasice.
Informacije dobijene u ovom istrazivanju moguce je koristiti u procesu sportskog
treninga i u nastavi fizickog vaspitanja. Program sportskog treninga moguce je usmjeriti na
razvoj onih morfoloskih karakteristika kao 1 specifi¢nih motorickih i situacionomotorickih

sposobnosti, koje daju najveci doprinos u ostvarivanju rezultata u igri.

2.1.Definicije osnovnih pojmova

Za definiciju pliometrije 1 pliometrijskog treninga, razli€iti autori su dali veliki
broj objasnjenja. Ovdje ¢e biti navedeno nekoliko:

Pliometrija je termin izmis$ljen od strane Evropljana i prepoznat kao ruska metoda
treninga koja koristi preoptere¢enje tj. brzu koncentricno—ekscentricnu kontrakciju
(Basi¢, 2018; prema: Chu, 1983).

Smatra se da pliometrijski trening djeluje na neuromuskularni sistem, tako da on
reaguje maksimalnom brzinom na prethodno istezanje misi¢a, snazno skracuju¢i misi¢ sa
maksimalnom silom (Thomas, 1988).

Pomocu pliometrijskog treninga odredeni sportisti u istoriji su postigli izvanredne
rezultate. Prije svega se to odnosi na pobjedu Valerija Borzova na 100 metara 1972. i
skakaca u vis Dwight Stones, koji su medu prvima poceli sistematski primjenjivati
pliometrijski trening (Chu, 1993).

Sportisti, kao 1 njihovi treneri, trazili su kroz istoriju, a nastoje i dalje u buducnosti
pronalaziti nove nacine za poboljsanje pojedinih motorickih sposobnosti, a samim time i
poboljSavanje postignutih rezultata u pojedinim sportovima i sportskim disciplinama. Tu
spada i1 metoda pliometrije kao jedna od najefikasnijih metoda za razvoj razlicitih tipova
eksplozivne snage, a moze se objasniti kao svaki tip treninga u kojem dolazi do
ekscentri¢no — koncentri¢nog rada misic¢a (Borras, Balius, Drobnic i Galilea, 2011).

Vecina miSi¢a u tijelu odrasle osobe sadrzi bijela i crvena vlakna u jednakom

procesu, iako postoje specificni miSi¢i kod kojih, vezano za njihovu funkciju,
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preovladava jedan ili drugi tip vlakana. Primjera radi, m.soleus sadrzi 25-40% vise ST
vlakana (vlakna aerobnoga tipa — crvena ili spora ili tonicka) od ostalih misi¢a nogu ili
m.triceps ima 10-30% viSe FT vlakana (vlakna anaerobnog tipa —bijela ili fazicka ili
brza) od ostalih miSi¢a ruku. Uoceno je takode da se kod sportista u sportovima
izdrzljivosti javlja veéi postotak ST vlakana (vlakna aerobnog tipa — crvena ili spora ili
tonicka), dok je kod ostalih sportista vec¢i postotak FT vlakana anaerobnog tipa — bijela ili
brza u poredenju sa neutreniranim osobama. Osnovno sredstvo za razvijanje
ekscentriéno—koncentricne misiéne aktivnosti jesu dubinski skokovi. Metoda se naziva
pliometrija ili pliometrijski trening (Coh, 2004).

Pliometrijski trening koristi silu gravitacije za brzo istezanje miSi¢a pri doskoku,
da bi se pri tome stvorila elasti¢na energija za §to efikasniju realizaciju koncentri¢ne faze
odskoka. Osnovna svrha pliometrijskog treninga je razvoj Sto vece reaktivne sile (Basic,

2018; prema: Allerheiligen, 1994; Coh, 2004; Borras, Balius, Drobnic i Galilea, 201 1).

Sportski fiziolozi se slazu da pliometrija obuhvata specifi¢ne vjezbe koje izazivaju
znacajno istezanje misica koji se nalazi pod ekscentricnom kontrakcijom i nakon koje slijedi
snazna koncentricna kontrakcija, koja sluzi za razvoj snaznog pokreta u kratkom
vremenskom periodu. (Canaki, 209; prema: LaChance, P. 1995; Burkovi¢, 2009).

Takode se vjezbe mogu podijeliti na one za donji dio tijela (skokovi), gornji dio
tijela (bacanja) i trup, pretklon trupa, ledna ekstenzija(Zaciorski, 1995).

Siff 1 Verhoshansky (1996) ukazuju da ako je vrijeme spajanja duze od 0,15
sekundi tokom vjezbanja pliometrije, radnja se nece smatrati klasicnom Sok metodom
pliometrije. Treba izbjegavati ponavljanja koja Zrtvuju kvalitet za kvantitet.

Proizvodnja sile pri ekscentri¢noj kontrakciji je veca nego pri koncentri¢noj
kontrakciji jer tijelo generiSe vecu napetost na mjestu pritiska na misi¢, te i tetiva na tom
mjestu moze podnijeti veée optereéenje. Iz toga proizlazi da ekscentri¢no istezanje (koje
prethodi koncentri¢noj kontrakciji) ima vecu sposobnost proizvodnje sile i snage. Razlozi
tome leZe na hemijskim, mehanickim 1 neuroloskim faktorima koji uticu na silu 1 krutost
miSica u kontrakciji (Radcliffe 1 Farentinos, 1998).

Tokom ekscentricnog rada misic¢i pohranjuju elasticnu energiju i oslobadaju je u
koncentri¢énom radu. Ako je amortizacija spora, misici tada izgube tu elasticnu energiju 1
to najcesce u obliku topline (Radcliffe, Farentinos, 1998).

Takode, dosta autora smatra da je brzina istezanja vaznija od njegove koli¢ine ili

duzine, te da su bolji brzi pokreti prethodnog istezanja nego duzi i sporiji (Bosco, 1982;
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prema: Radcliffe, Farentinos, 1998). Treniranje ekscentricne kontrakcije i aktiviranje
nervno—mi$i¢énih komponenti, poboljSava efikasnost nervnih radnji 1 miSiéne
performanse (Radcliffe, Farentinos, 1998). Prema nekim autorima, postoje odredeni
faktori pliometrijskog treninga (prema: Radciffe i Farentinos, 1998).

Moramo razlikovati brz kontinuirani pliometrijski pokret (elasti¢nu, reaktivnu
metodu) od pokreta orijentisanog na brzinsku snagu s opterecenjem, ali nije elasti¢nog,
reaktivnog tipa (prema: Radciffe 1 Farentinos, 1998).

Jako vaznu nervnu funkciju ima mehanizam predaktivacije. Predaktivacija se
odnosi na to da se mioelektricna aktivnost u misic¢u pojavi prije njegovog istezanja. Putem
predaktivacije dolazi do optimalnog podrazivanja misi¢nog vretena, a time se povecava 1
refleks istezanja. Predaktivacija se dogada nekoliko trenutaka prije dodira stopala sa
podlogom, da bi se miSi¢i $to bolje pripremili za istezanje zbog spoljasnje sile gravitacije.
Sto je veéa predaktivacija, to ¢e biti veéa podrazenost alpha motori¢kih nerava, pa onda i
bolja refleksna potencijacija misi¢a (Smajlovié, i sar. 2018; prema: Coh 2004).

Utilizacija elasti¢ne energije takode je povezana sa tipom mi$i¢nih vlakana. Oni
pojedinci koji imaju vecéu koli¢inu brzih vlakana, imaju u pravilu kracu ekscentri¢nu fazu
1 manju amplitudu kretanja u koljenu, a oni sportisti koji imaju vecu koli¢inu sporih
miSi¢nih vlakana, mogu ve¢om amplitudom i1 duzim vremenom pregibanja, iskoristiti
vide elastiéne energije (Smajlovié, i sar. 2018; prem: Coh, 2004).

U pliometriju spadaju vjezbe kojima je cilj ¢isto povezivanje jacine i brzine
pokreta, da bi se postigao eksplozivno-reaktivni pokret koji se Cesto definise kao snaga.
Pliometrija se moze koristiti osim za razvoj eksplozivne snage i u rehabilitaciji sportista,
nakon sportskih povreda (Simonsen i sar., 1985; prema: Coh, 2004; Canaki, Sos i

Vugeti¢, 2005)

Aranitovi¢, (2018); prema: Zaciorskom (1969) motori¢ke sposobnosti su oni oblici
motoricke aktivnosti koji se pojavljuju u (po) kretnim strukturama i mogu se opisati
jednakim parametarskim sistemom, koje se mogu izmjeriti istovjetnom grupom mjera i u
kojima nastupaju analogni fizioloski, bioloski 1 psihicki procesi, odnosno mehanizmi.

Motorickim sposobnostima se nazivaju sposobnosti koje ucestvuju u rjesSavanju
motorickih zadataka i uslovljavaju uspjeSno kretanje, bez obzira na to da li je steceno
treningom ili ne. Od samog pocetka istrazivanja motorickog segmenta antropoloSkog

statusa Covjeka, bilo je jasno da se motoricka sposobnost ne moze opisati jednom
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dimenzijom (faktorom), ve¢ da se radi od tzv. multidimenzionalnom pristupu (Kureli¢ i
sar., 1975; Metikos i sar., 1982)
U osnovi svake tjelesne aktivnosti su bazi¢ne motoricke sposobnosti koje se pod

uticajem razlicitih faktora mogu mijenjati u pozitivnom ili negativnom smislu.

Motoricke (kretne) sposobnosti su sposobnosti koje ucestvuju u rjeSavanju
motorickih (kretnih) zadataka 1 odgovorne su za efikasnost naSega kretanja (Pistotnik, 2003).

Motoricke sposobnosti su kompleksne i veoma slozene, genetski uslovljene, sa
visokim koeficijentima urodenosti (brzina, koordinacija, ravnoteza, preciznost), te se
moraju dobro poznavati da bi se moglo raditi na njihovom povecanju (Nic¢in, 2000).

Kureli¢i sar. (1975) su cjelokupni prostor motoric¢kih sposobnosti identifikovali
kao prostor mehanizama regulacije kretanja. Utvrdena je egzistencija dva faktora treceg
reda identifikovanih kao: mehanizam centralne regulacije kretanja 1 mehanizam
energetske regulacije.

Americ¢ka asocijacija za zdravlje, fizi€ko vaspitanje, rekreaciju i ples AAHPERD
—American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance (1989)
pominje tzv. komponente fizickog fitnesa i to: aerobnu izdrzljivost (aerobic endurance),
misicnu snagu (muscular strength), misi¢nu izdrzljivost (muscular endurance), gipkost
(flexibility) 1 (body composition) i telesni.

Motoricke sposobnosti se hipoteticki odreduju kao urodene, relativno stabilne
karakteristike ¢ovjeka i ¢ine osnovu odredenog tipa motori¢kog odgovora (akcije)

(Jankovi¢, Jankovi¢ 1 Purkovi¢, 2003).

Za razliku od bazicnih, specificne ili situacione motoricke sposobnosti su
iskljuc¢ivostecene, nijesu urodene. Razvijaju se samo u specifi¢nim uslovima, a zavise od
motorne aktivnosti pojedinca. Specifi¢nosti treninga uslovljavaju pojavu specifi¢nih
motorickih sposobnosti (preciznost odbojkasica razlikuje se od preciznosti fudbalera).
Ustanovljene su razlike u nivou i posjedovanju specifi¢nih motorickih sposobnosti, ¢ak i

sportista istog pola i uzrasta, koji se bave odredenim sportom na istom takmicarskom

nivou (Bokan, 2009; Karali¢, 2010).
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2.2.Pregled dosada$njih istrazivanja

Pregled dosadasnjih istrazivanja je podijeljen u dva dijela. Prvi dio obuhvata
dosadasnja istrazivanja o relacijama 1 uticaju antropoloskih dimenzija u odbojci, a drugi
dio dosadaSnja istrazivanja u odbojci o efektima pliometrijskog treninga na neke

antropoloSke dimenzije.

2.2.1. Dosadasnja istrazivanja u odbojci, relacijama 1 uticaju antropoloskih
dimenzija

Istrazivanja mogu biti usmjerena na strukturu procesa vezbanja, strukturu nivoa
postignute forme, kao i na strukturu i model karakteristika sposobnosti (Kukolj sa sar., 1992).

Problemistrazivanjamorfoloskih karakteristika i antropomotori¢kih sposobnosti
kompleksan je 1 zbog ¢injenice da je efikasnost Covjeka zasnovana na telesnoj aktivnosti,
zapravo rezultat svih sposobnosti 1 karakteristika coveka kao bioloske i1 psihosocijalne
jedinke, ali 1 rezultat specifi¢nih aktivnosti od kojih zavisi 30%, pa ¢ak unekim sportski
aktivnostima i do 70% efikasnosti (Vujmilovi¢, 2012; prema: Sozanski, 1984, 8).

Istrazivanja odnosa morfoloSkog, motori¢kog specifi¢nog i situacionog prostora
u oblasti sportova su izuzetno Cesta. Ova pojava nije zaobiSla ni odbojku, te u tom
smislu, u mnoStvu istrazivackih radova koji tretiraju ovaj prostor, kao interesantne
izdvojili smo sljedece:

Vujmilovi¢, (2012); prema: Strahonja (1978) je na uzorku odbojkasa I i II
Savezne lige SFRI, istrazivao veze izmedu 16 antropometrijskih mjera i situaciono —
motoriCkih testova (servis, dodavanje, dizanje lopte, smec, blok). Dobijena je znacajna
multipla korelacija, osim sa testom preciznosti serviranja. Kanonickom analizom
dobijena su dva para kanonickih faktora iz oba prostora. Zakljucio je da je za preciznost
elemenata koji se izvode u skoku, potreban maksimalan dohvat, ¢emu znacajno
doprinose tjelesna visina 1 sko¢nost, te da je za preciznost elemenata koji se izvode kada
je odbojkas na tlu, znacajna aktivna masa tijela, velika povrSina Sake, dugi prsti 1 mali
razmak izmedu laktova.

Filina sa sar., (1978) na uzorku od 179 odbojkasa, starosti od 22 do 29 godina (od
toga 29 majstora sporta, 50 odbojkasa prve lige, 50 odbojkaSa druge lige 1 50 odbojkasa
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trece lige) primijenili su 26 bazicnih motorickih testova i 6 situacionomotorickih testova

(elemenata tehnike odbijanja lopte). Na osnovu dobijenih rezultata zakljuceno je da u

trenaznom procesu, pored usavrSavanja tehnike i taktike igre, treba posvetiti paznju

podizanju opste i specificne pripreme. U daljoj analizi dosli su do podatka da se igraci

medusobno razlikuju po kvalitetu u manifestaciji brzine, eksplozivne snage, skocnosti i

repetativne snage gornjih i1 donjih ekstremiteta. Na viSim nivoima takmicenja, kvalitet je

pracen znacajnim poboljSanjem tehnike izvodenja svih elemenata odbojkaske igre.

Efikasnost u smecu i bloku bila je visoko povezana sa stepenom razvoja brzine, relativne

snage, eksplozivne snage i sko¢ne izdrzljivosti odbojkasa, dok je tehnika serviranja i

prijema servisa bila zna¢ajno pozitivno povezana sa relativnom 1 eksplozivnom snagom,

ali samo na subuzorku majstora sporta.

Vujmilovi¢, (2012); prema: Strahonja i Prot, 1983) su na uzorku 52 studenta
FFK u Zagrebu istrazivali zajednicke relacije bazi¢nih motori¢kih dimenzija sa dva
skupa situacione efikasnosti u odbojci. Na osnovu rezultata pretpostavili su da su za
situaciono — motoricku efikasnost odgovorne sljede¢e bazicne dimenzije:
koordinacija, eksplozivna snaga, preciznost, frekvencija pokreta, brzina pokreta, sila 1
snaga, ali da se to ne moze pretpostaviti za fleksibilnost i izdrZljivost.

Vukovi¢ i Kalajdzi¢ (1997) izvrsili su uporednu analizu motorickih varijabli
odbojkasa saveznog i pokrajinskog nivoa takmicenja. Cilj istraZivanja je bio da se
utvrdi stepen razlika motori¢kih sposbnosti odbojkasa razli¢itih nivoa takmicenja,
odnosno, da se utvrdi znacajnost razlika u odabranim motorickim varijablama izmedu
odbojkaSa odredenog nivoa takmiCenja. Primijenjeno je 6 motorickih testova,
relevantnih za nadigravanje u odbojci i utvrdena je znacajna razlika u 4 od 6
primijenjenih varijabli (okretnost u vazduhu, SardZzentov test, Japan test i Jelka test),
dok kod ostale dvije varijable (taping rukom i1 duboki pretklon) nije utvrdena znacajna
razlika, a boljim rezultatima se odlikuju odbojkasi saveznog u odnosu na odbojkase
pokrajinskog ranga.

(Vujmilovi¢, (2012); prema: Karali¢ (2005) je ispitivala uticaj treninga na
razvoj brzine kod odbojkaSica. Eksperiment je raden na uzorku od 32 odbojkaSice
pionirskog uzrasta, a realizovan je u pripremnom periodu kada su u programu rada
bile predvidene vjeZzbe specifi¢ne brzine sa i bez lopte. KoriS¢ena su dva testa: taping
rukom i sprint na 20 m iz visokog starta. Ispitivanje je trajalo osam sedmica, sa po tri

treninga sedmicno, a podaci su dobijeni diskriminativnom i korelacionom analizom.
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Interpretacijom i diskusijom je zaklju¢eno da je odabrani trenazni tretman za razvoj
brzine, doprinio statisticki znac¢ajnoj razlici u poveéanju brzine, uporedujuci inicijalno
1 finalno stanje kao 1 rezultate procjene nivoa usvojenog znanja na Kkraju
dvomjesecnog treniranja.

(Vujmilovié, (2012); prema: Grgantov 2005) je u svojoj disertaciji imao za cilj
da identifikuje morfoloSkomotoricke strukture odbojkaSica mladih kadetkinja,
kadetkinja 1 juniorki, te utvrdi znacajnost razlika izmedu njih u latentnom morfolosko-
motori¢kom prostoru, u odnosu prema kvalitetu tehnike i1 situacionoj efikasnosti.
Ukupno 245 odbojkasSica uzrasta od 13 do 19 godina, podijeljeno je u 4 uzrasne
kategorije: mlade kadetkinje predtakmicarskog wuzrasta, mlade kadetkinje
takmicarskog uzrasta, kadetkinje 1 juniorke. Uzorak varijabli sastavljen je od 13 mjera
za procjenu morfoloskih karakteristika 1 12 testova za procjenu motorickih
sposobnosti. Kvalitet tehnike procjenjivan je za 6 osnovnih tehniCko-taktickih
elemenata u odbojci (servis, prijem servisa, dizanje za smec¢, smec, blok 1 odbrana
polja). Situaciona efikasnost odbojkaSica utvrdena je na osnovu kvaliteta pojedine
igracice u ekipi, te na osnovu plasmana pojedine ekipe na takmicenju. Utvrdena je
znaajnost razlika izmedu odbojkaSica razli¢itog uzrasta u prostoru morfoloskih
karakteristika, motori¢kih sposobnosti i1 tehnike odbojkaskih elemenata. Dobijeni
rezultati ukazuju na sljedece: odbojkaSice razliitih kvaliteta tehnike, ne razlikuju se
znacajno u prostoru morfoloskih karakteristika u svim uzrasnim kategorijama, osim
kod mladih kadetkinja (12-13 godina), odbojkaSice razli¢itih kvaliteta tehnike,
znaCajno se razlikuju s obzirom na motoricke sposobnosti. Eksplozivna snaga i
agilnost vise doprinose tim razlikama nego frekvencija pokreta; u svim uzrasnim
kategorijama, osim juniorskog, izraZzena longitudinalna dimenzionalnost skeleta
znaajno utice na razlikovanje grupa odbojkaSica razlicite situacione efikasnosti. U
mladem kadetskom i kadetskom uzrastu, viSak potkoznog masnog tkiva negativno
utice na situacijsku efikasnost. Motoricke sposobnosti, a naro€ito eksplozivna snaga 1
agilnost znacajno doprinose, u svim uzrasnim kategorijama, razlikovanju grupa
razlicite situacione efikasnosti. U svim uzrasnim kategorijama, kvalitetna tehnika
odbojkaskih elemenata, a narocito smeca i bloka, znacajno doprinosi razlikovanju
grupa razliCite situacione efikasnosti.

(Vujmilovi¢, (2012); prema: Grgantov 1 sar., 2006)su imali za cilj da utvrde

razlike u morfoloSkim varijablama i varijablama za procjenu kvaliteta odbojkaSkih
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tehnika mladih odbojkasica u odnosu na dob i situacionu uspjesnost, te da utvrde
uticaj kvaliteta tehnike na situacionu efikasnost. U tu je svrhu koris¢ena je grupa od
13 antropometrijskih varijabli i grupa od 6 elemenata tehnike primijenjena na uzorku
od 246 odbojkaSica podijeljenih u 4 wuzrasne kategorije: mlade kadetkinje
predtakmicarskog uzrasta godina, mladie kadetkinje takmicarskog uzrasta, kadetkinje
1 juniorke. Takode je izvrSena procjena igrackog kvaliteta kao kriterijumske varijable.

Utvrdeno je da se odbojkasice razli¢itih uzrasnih kategorija znacajno razlikuju
u varijablama koje procjenjuju longitudinalnu dimenzionalnost skeleta i volumen i
masu tijela, kao i u svim testovima za procjenu odbojkaskih tehnika. Pokazalo se da je
skup varijabli od 6 procijenjenih tehnika, dosta dobar prediktor situacione efikasnosti
kod svih uzrasnih kategorija i to tako da je najbolji prediktor igraCkog kvaliteta kod
najmladih kadetkinja tehnika servisa, kod mladih kadetkinja tehnike bloka i smeca,
kod kadetkinja tehnike smeca i bloka, a kod juniorki tehnika obrane polja.

(Vujmilovié, (2012); prema: Mladenovié-Ciri¢ i Puraskovi¢ (2008) su sproveli
istrazivanje na 40 devojCica u jednom niSkom odbojkaskom klubu. Prosjec¢na starost
devojcica kretala se od 9 do 12 godina. Izmjereno je 20 antropometrijskih varijabli
standardnim instrumentima po metodologiji koju preporucuje Internacionalni bioloski
program (Weiner & Lourie, 1969) 1 dvije izvedene varijable (predvidena konac¢na visina
1 indeks stanja uhranjenosti). Analizom dobijenih rezultata morfoloskih karakteristika i
funkcionalnih sposobnosti spontano selekcionisanih devojcica za odbojku, zakljuceno je
da je ovo slaba selekciona baza za odbojku. Predvidene konac¢ne visine sa rasponom od
159 cm do 171 cm, ne odgovaraju zahtjevima savremene odbojke. Rezultati
funkcionalnih sposobnosti su nesto iznad za dati pol i uzrast, §to je odli¢na selekciona
baza za sportove tipa izdrzljivosti, te su smatrali da takvu djecu treba uputiti ka drugim
sportovima.

(Vujmilovié, (2012); prema: Jurko 1 sar., (2008) su na uzorku 66 odbojkaSica,
Clanica juniorskih reprezentacija 6 zemalja koje su na evropskom juniorskom
prvenstvu igrale u istoj grupi, proveli istrazivanje o utvrdivanju razlika u visini tijela,
te dohvatnoj visini za sme¢ i blok izmedu igracica razlicite situacione uspjeSnosti.
Univarijantnom analizom varijanse testirana je znacajnost razlika u posmatranim
varijablama izmedu odbojkaSica ¢lanica prve i druge postave svojih ekipa. Istom
metodom testirana je znaCajnost razlika izmedu 4 grupe odbojkaSica razlicite

situacijske uspjesnosti. Pripadnost pojedinih odbojkasica jednoj od grupa, utvrdena je
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s obzirom na plasman ekipe i status igracice u svojoj ekipi. Rezultati su pokazali da se
odbojkasice razliCite situacione uspjesnosti znacajno razlikuju u visini tijela, dok u
visini dohvata za smec 1 blok nijesu dobijene znacajne razlike.

Mareli¢ 1 sar., (2008) su sproveli straZzivanje na uzorku od 39 hrvatskih
reprezentativki seniorskog i1 juniorskog uzrasta u dobi od 14 do 30 godina. Ovim
istrazivanjem Zzeljeli posti¢i dva cilja, prvi da utvrde postoje li statisti¢ki znacajne razlike
izmedu startera i rezervi u prostoru kondicionih sposobnosti i morfoloskih karakteristika,
dok je drugi cilj bio u tom istom prostoru prikazati modele vrhunskih odbojkaSica u
skladu sa igrackim ulogama. Ispitanicama su procjenjivane 10 varijabli funkcionalno-
motorickih sposobnosti 1 4 morfoloSkih karakteristika. Statisticki znaCajne razlike
utvrdene su u varijablama tjelesna visina, dohvat u bloku u stajanju i dohvat u smecu u
stajanju koje opisuju morfoloski prostor, te dohvat u bloku i dohvat u smecu koje
pripadaju skupu funkcionalno-motorickih varijabli. Iz dobijenih rezultata zakljucili su da
igracice pocetne postave postizu znacajno bolje vrijednosti od rezervi, u varijablama koje
opisuju longitudinalnu dimenzionalnost tela 1 eksplozivnu snagu tipa skocnosti.
Deskriptivni rezultati dviju igracica na dvije razli¢ite igracke uloge (dizac¢ i dijagonalni
igraC) odabrani su za definisanje vrhunskog modela u pojedinim varijablama. Prema
miSljenju autora, vrijednosti dobijene mjerenjem kondicionih 1 morfoloskih obiljezja
igracica, koje su ¢lanovi nacionalne odbojkaske reprezentacije i proglaSene najboljima na
svojim pozicijama tokom velikih medunarodnih takmicenja, predstavljaju idealan uzorak
za definisanje vrhunskog igrackog modela.

(Vuymilovi¢, (2012); prema: Purkovi¢ (2009) je u svojoj disertaciji pokuSao
da utvrdi moguce razlike u prostoru morfoloskih karakteristika i motori¢kih 1
funkcionalnih sposobnosti medu grupama odbojkasa razli¢itog kvaliteta, ekipnog i
reprezentativnog statusa te razliCitih igrackih uloga. Testirana su 74 odbojkasa
prvoligaskog statusa. Uzorak varijabli sastojao se od 27 mjera za procjenu
morfoloskih karakteristika, 20 testova za procjenu motorickih sposobnosti 1 5 varijabli
za procjenu funkcionalnih sposobnosti. Dobijeni rezultati ukazali su na sljedece: medu
grupama odbojkasa veceg i manjeg kvaliteta, utvrdene su statisticki znacajne razlike u
prostoru antropometrijskih karakteristika i motorickih sposobnosti. Nije utvrdena
znacajna razlika u prostoru funkcionalnih sposobnosti. Medu grupama odbojkasa
startera i rezervi utvrdena je statisticki znacajna razlika u prostoru antropometrijskih

karakteristika. Nijesu utvrdene znacajne razlike u prostoru motorickih i funkcionalnih
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sposobnosti. Medu grupama reprezentativnih i ostalih odbojkaSa, utvrdena je
statisticki znacajna razlika u prostoru antropometrijskih karakteristika i motorickih i
funkcionalnih sposobnosti. Medu grupama odbojkasa razli¢itih igrackih uloga
utvrdena je statisticki znacajna razlika u prostoru antropometrijskih karakteristika 1
motorickih 1 funkcionalnih sposobnosti. S obzirom na prethodno navedene rezultate
zakljucilo se sljedece: grupe odbojkasa razli¢itog kvaliteta, reprezentativnog 1 ekipnog
statusa, te razlic¢itih igrackih uloga razlikuju se u prostoru antropometrijskih,
motorickih i funkcionalnih sposobnosti. Grupe se mogu najbolje razlikovati u prostoru
antropometrijskih pokazatelja, zatim u prostoru motorike, a nesto slabije u prostoru

funkcionalnih sposobnosti.

Mareli¢, Matkovi¢ 1 Antekolovi¢ (2010) istrazivali su antropoloske
karakteristike odbojkaSa, juniora. Cilj istrazivanja je bio utvrditi antropoloski profil
igraca uzrasta 15 do 18 godina i pri tome analizirati razlike izmedu pocetnika 1 igraca
iste dobi, ali koji su podvrgnuti trenaZznom procesu najmanje tri godine. Ispitanicima
su izmjerene masa i visina tela, postotak masnog tkiva metodom bioelektri¢ne
impedancije, frekvencija srca i arterijski krvni pritisak u mirovanju, spirometrijski
parametri (vitalni kapacitet, Tiffeneauov indeks), dinamometrijski pokazatelji (stisak
Sake, fleksija podlaktica, ekstenzija trupa i ekstenzija nogu), volumen srca, te pri testu
maksimalnog opterecenja na pokretnom sagu maksimalni utroSak kiseonika, puls
kiseonika 1 maksimalna frekvencija srca. Dosli su do sljede¢ih zakljuaka: mladi
odbojkasi visi su 1 teZi od svojih vrSnjaka koji se ne bave sportom i imaju manju
koli¢inu masnog tkiva, no nizi su od odbojkasa seniora. Dalje zakljucuju da su
odbojkasi pocetnici sliénog antropoloskog profila kao i trenirani odbojkasi istog
uzrasta. Medutim ve¢ trogodiSnji trening ostavlja trag na karakteristike i sposobnosti
odbojkasa §to je vidljivo u ukupnoj masi tijela, snazi nogu i trupa, te volumenu srca.

Vujmilovi¢, (2012); prema: Cabral, Cabral, Miranda, Dantas i Reis (2011) su
istrazili razli¢ite efekte morfoloSkog statusa na nivo efikasnosti u napadu odbojkasica
uzrasta od 17 godina. Uzorak se sastojao od 40 mladih odbojkaSica, podijeljenih u
dvije grupe: 21 odbojkaSice Brazilskog nacionalnog tima, prosjecne starosti 15.86 +
0.36, tjelesne tezine 68.11 = 8.73 kg i tjelesne visine 181.61 + 6.11 cm i 19
odbojkasica drzave Rio Grande do Norte starosti od 15,16 + 0,88 godina, tjelesne
tezine od 60,54 + 7,60 kg i tjelesne visine od 170,52 + 7,97 cm. Antropoloske mjere

ocenjivane su Health & Carter metodom. Koris¢en je modifikovani Sargent test za
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procjenu visine vertikalnog skoka i maksimalne visine u napadu. Za poredenje
dobijenih mjera izmedu dvije grupe ispitanica, koriS¢éen je Studentov t-test za
nezavisne uzorke. Potvrdeno je da se ove dvije grupe statisticki znacajno razlikuju u
varijablama: tjelesna visina, tjelesna tezina, masno tkivo, maksimalna visina u napadu.
Medutim, zakljuceno je da ne postoji povezanost antropometrijskih mjera i visine
vertikalnog skoka 1 maksimalne visine u napadu izmedu elitnih 1 neelitnih odbojkaSica
uzrasta od 17 godina, ali je tjelesna visina jedna od glavnih morfoloskih determinanti
za postizanje visokog nivoa efikasnosti u odbojci.

Cilj istrazivanja koje su proveli Vujmilovié, (2012); prema: Trajkovié,
Milanovi¢, Spori§ 1 Radisavljevi¢ (2011) bio je utvrdivanje pozicijskih razlika u
sastavu tijela i izvodenju skokova mladih elitnih odbojkasa. Istrazivanje je provedeno
na 28 igraa mlade nacionalne reprezentacije Srbije (15.68+0.47 godina). Igraci su
kategorizovani kao srednji blokeri, dijagonalni smeceri, vanjski smeceri, serviseri i
libera. Srednji blokeri 1 dijagonalni smeceri su najvisi rastom (201.57+4.92 cm;
203.00+4.41 cm) 1 najtezi (86.14+6.79 kg; 91.60+6.69 kg) igraci u selekciji. Najnize
vrijednosti visine 1 mase tijela su pronadene kod libera. Rezultati postotka masnog
tkiva pokazali su najmanje vrijednosti kod libera (11.60+3.06) a najvise kod
dijagonalnih smecera (14.00+1.64). Rezultati testa izvodenja skokova pokazali su
slicne vrijednosti za sve pozicije u ekipi, bez statisticki znacajne razlike. Statisticki
znacajna razlika je pronadena medu pozicijama za visinu i masu tijela, kao i za

maksimalni dohvat.

2.2.2. Dosada3nja istrazivanja u odbojci o uticaju pliometrijskog treninga na
antropoloske dimenzije

DosadaSnja istrazivanja u odbojci o uticaju pliometrijskog treninga na
antropoloske dimenzije u odbojci su brojna.

Mili¢ 1 Muri¢ (2011); prem: Stojanovi¢ 1 Kosti¢ (2002) su u svom istrazivanju
ispitivali pliometrijski model treninga za razvoj eksplozivne snage (skocnost).
Organizovano je eksperimentalno istrazivanje na uzorku od 33 odbojkasa kadetskog
uzrasta. Rukovode¢i se opStim principima za pliometrijski trening, sainjeni su
individualni planovi treninga. Za procjenu efekata sportskog treninga za razvoj

sko¢nosti, primijenjene su tri varijable. Za potrebe ovog istrazivanja validirana su dva
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testa za procjenu odbojkaske skocnosti: skok u bloku i skok u smecu. Eksperiment je
realizovan u drugom dijelu pripremnog perioda, a trajao je osam sedmica sa po dva, do
tri treninga. Kontrolna grupa je trenirana primenjujuci tehnicko-takticke sadrzaje. Na
osnovu rezultata istraZivanja i diskusije, pouzdano se zakljucilo da je primijenjen model
vjezbi za razvoj skocnosti, kao osnovni faktor u eksperimentalnoj grupi, doprinio
statisticki zna€ajnoj razlici u povecanju skoc¢nosti u odnosu na kontrolnu grupu koja je za
razvoj skocnosti koristila tehni¢kotakticke sadrzaje.

Durkovi¢, Mareli¢ 1 Resetar (2007) su za cilj ovog istrazivanja imali utvrdivanje
kvantitativnih promjena u pokazateljima eksplozivne snage tipa sko¢nosti na uzorku od 18
mladih odbojkasa pod uticajem programiranog trenaznog procesa koji se odvijao u
pripremnom razdoblju ukupnog trajanja devet sedmica. Analizom statistickih parametara
izmedu dva provjeravanja, utvrdeno je da je doslo do znacajnih kvantitativnih promjena u
pokazateljima eksplozivne snage tipa sko¢nosti. Takode, zakljueno je da su postignuti
rezultati u drugoj tacki testiranja bolji, jer je 1 cilj svakog dobro planiranog i programiranog
pripremnog perioda podizanje integralnih kapaciteta sportista za takmicarske izazove.
Izbor trenaznih sadrZaja i optere¢enja nije primarno bio usmjeren ka razvoju eksplozivne
snage tipa skoCnosti, ali je oc¢igledno da je struktura treninga i utakmica koja obiluje
eksplozivnim vertikalnim skokovima doprinijela znacajnim promjenama u toj, za odbojku
jednoj od krucijalnih motorickih sposobnosti.

Sa ciljem da se istrazi uticaj pliometrijskog treninga na eksplozivnu snagu kadeta
odbojkasa Vujmilovi¢, (2012); prema: Mili¢, Neji¢c i Kosti¢ (2008) su istrazivali
primjenu pliometrijskog treninga u toku Sest sedmica, u drugom dijelu pripremnog
perioda godisnjeg trenaznog ciklusa. Uzorak je brojao 46 ispitanika od 16 godina (+ 6
mjeseci). Eksperimentalnu grupu je <¢inilo 23 odbojkasa koji su radili po
eksperimentalnom programu, dok su kontrolnu grupu €inila 23 ucenika srednje skole koji
nijesu primjenjivali pliometrijski metod na casovima fizickog vaspitanja. Uzorak mjernih
instrumenata je Cinilo osam testova eksplozivne snage nogu: skok u bloku odrazom
sunozno, skok u bloku odrazom desne noge, skok u bloku odrazom lijeve noge, skok u
sme€u odrazom sunozno, skok u smecu odrazom desne noge, skok u smecu odrazom
lijeve noge, skok u dalj iz mjesta i troskok iz mjesta. Multivarijantnom analizom
kovarijanse (MANKOVA) 1 univarijantnom analizom kovarijanse (ANKOVA) utvrdena
je znacajna razlika u eksplozivnoj snazi nogu u korist eksperimentalne grupe. Utvrden je

prirast eksplozivne snage za skokove sa obijenoznim i jednonoznim odraZavanjem.
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Lehnert, Lamrova i Elfmark (2009), za cilj svog istrazivanja su imali promjene u
brzini i1 snazi kod odbojkaSica tokom i nakon programa pliometrijskog treninga. Cilj
ovog istrazivanja bio je validacija pliometrijskog programa i procjena promjena u
predvidanjima brzine i eksplozivne snage tokom i nakon zavrSetka programa obuke.
Program je primijenjen na grupu odbojkasica dva puta sedmic¢no, tokom osam sedmica.
Njihov stvarni nivo eksplozivne snage 1 brzine lokomotora ocijenjen je prije, tokom 1
poslije intervencije. Nivoi su odredeni u testovima koji mjere eksplozivnu snagu 1 brzinu.
Bilo je pozitivnih promjena u prosjecnim vrijednostima testnih rezultata tokom razdoblja
ispitivanja, ali dinamika promjena u eksplozivnoj snazi i brzini bila je razli¢ita. Ostala
povecanja svih obiljezja bila su vidljiva kada su zavrSna mjerenja izvrSena Sest sedmica
nakon zavrSetka programa obuke. Ispitivanje razlika u testnim rezultatima od strane
eksperimentalne grupe, prije pocetka i Sest sedmica nakon zavrSetka intervencije, bilo je
usredredena na objektivne i statisticki znacajne promjene u motorickim predispozicijama
odbojkasica (p <.05). Rezultati programa podrzavaju misljenje da su pliometrijske vjezbe
ucinkoviti alati u razvoju eksplozivne snage 1 brzine kod mladih sporista.

Mareli¢, Matkovi¢ i Antekolovi¢ (2010) u cilj utvrdjivanja antropoloskog profila
igraCa uzrasta 15 do 18 godina analizirali su razlike izmedu pocetnika i igraca iste dobi,
koji su podvrgnuti trenaznom procesu najmanje tri godine. Ispitanicima su izmjerene
masa 1 visina tijela, postotak masnog tkiva metodom bioelektricne impedance,
frekvencija srca 1 arterijski krvni pritisak u mirovanju, spirometrijski parametri (vitalni
kapacitet, Tiffeneauov indeks), dinamometrijski pokazatelji (stisak Sake, fleksija
podlaktica, ekstenzija trupa i ekstenzija nogu), volumen srca, te pri testu maksimalnog
opterecenja na pokretnom sagu maksimalni utroSak kiseonika, puls kiseonika i
maksimalna frekvencija srca. Dosli su do sljedecih zakljuaka: mladi odbojkasi visi su i
tezi od svojih vr$njaka koji se ne bave sportom i imaju manju koli¢inu masnog tkiva, no
nizi su od odbojkaSa seniora. Dalje zakljuCuju da su odbojkaSi pocetnici slicnog
antropoloskog profila, kao i utrenirani odbojkasi istog uzrasta. Medutim, ve¢ trogodi$nji
trening ostavlja trag na karakteristike 1 sposobnosti odbojkasa $to je vidljivo u ukupnoj
masi tijela, snazi nogu i trupa, te volumenu srca.

Vujmilovi¢, (2012); prema: Sheppard, Dingley, Janssen, Spratford, Chapman i
Newton (2010) su Zeljeli procijeniti efikasnost treninga skoc¢nosti izvodenjem vertikalnih
"countermovement" skokova i smeC skokova, te normalnih skokova na uzorku elitnih

odbojkasa. U ovom istrazivanju ucestvovalo je sedam parova juniorske reprezentacije u
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odbojci na pijesku (18,0+1,0 godina). Eksperiment je podrazumijevao treniranje
vertikalnih "countermovement" skokova sa optereenjem od 10 kg, tri puta sedmicno,
koris¢enjem tzv. “bungee” sistema, dok je trening standardnog skoka ukljucivao iste
uslove, ali bez vertikalnih "countermovement" skokova. Trenazni tretman trajao je 5
sedmica, a na pocCetku 1 na kraju svakog treninga vrSena su testiranja za
"countermovement" skok, smec skok 1 standardni skok. Utvrdeno je statisticki znacajno
poboljSanje skocnosti kod testova vertikalnih "countermovement" skokova i sme¢ skokova
(2,7« 0,7 em (p <0,01, ES = 0,21) 1 4,6 = 2,6 cm (p <0,01, ES = 0,32), dok trening
normalnog skoka, nije rezultirao znacajnim poboljSanjem nakon trenaznog tretmana.

Vasil 1 Bazanovk (2012) su istrazivali efekat pliometrijskog programa treninga
na mlade odbojkase, tokom 16 sedmica. Uzorak je cinio dvadeset jedan mladi odbojkas
(12 zenskih i1 9 muskih) starosti od 12-19 godina. Rezultati su praceni kroz tri kontrolna
ispitivanja. Primijenjeni su sljede¢i testovi: skok u dalj iz mjesta, skok u dalj poslije
skoka u dubinu, bacanje medicinke u vis se za 10 sekundi, bacanje medicinke iznad
glave naprijed prema zidu za 10 sekundi, maksimalni vertikalni skokovi za 10 sekundi,
maksimalni vertikalni skok u visinu. Statisticka analiza rezultata testiranja pokazala je da
su sportisti brze izvodili pokrete 1 nogama i rukama. Za testove skok u dalj iz mjesta,
skok u dalj poslije skoka u dubinu i visinu vertikalnog skoka, nije pronadjena statisticki
znacajna razlika na nivou znacajnosti 0,05. Za testove bacanje medicinke 1 maksimalni
vertikalni skokovi za 10 sekundi, pronadjena je statisticki znacajna razliku na nivou
pouzdanosti 0.01, Sto pokazuje poboljSanje brzine.

Stojanovi¢, Jovanovi¢ i1 Stojanovi¢ (2012) sa ciljem da se ispitaju efekti
pliometrijskog treninga na razvoj skakaCke agilnosti organizovali su eksperimentalno
istrazivanje na uzorku od 38 odbojkasa kadetskog wuzrasta. Za procjenu efekata
pliometrijskog treninga primijenjeno je Sest varijabli. Eksperiment je trajao Sest sedmica,
sa po dva, do tri treninga. Kontrolna grupa je trenirala primjenjujuci tehnic¢ko takticke
sadrzaje. Na osnovu rezultata istraZivanja i diskusije, zakljucili da je primijenjeni model
vjezbi, doprinio statisticki znacajnoj razlici u povecanju skakacke agilnosti u odnosu na
kontrolnu grupu koja je za razvoj skakacke agilnosti koristila tehnicko-takticke sadrzaje.

Pereira, Costa, Santos, Figueiredo i Jodo (2015) su u svom istrazivanju ispitivali
efekat osmonedjeljnog kombinovanog programa skokova i bacanja lopte na performanse
gornjih 1 donjih ekstremiteta medu mladim odbojkasicama u srednjoj skoli. Ukupno 20

mladih odbojkasica koje su se takmicile na skolskom takmicenju srednjih Skola okruznog
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nivoa podijeljene su u dvije grupe priblizno istih godina. Eksperimentalna grupa dobila je
dodatne pliometrijske vjezbe skokova i bacanja uz standardne odbojkaSke treninge.
Kontrolna grupa je prosla samo kroz redovni odbojkaski trening. Rezultati su bili znacajno
poboljsanje performansi u eksperimentalnoj grupi, a poboljsanje se krece od 5,3% do
20,1%. U kontrolnoj grupi nijesu primije¢ene znacajne promjene u performansama snage
(P> 0,05). Zaklju€ak je da osmonedjeljni kombinovani trening skokova 1 bacanja lopte
moze znatno poboljSati miSi¢ne performanse kod mladih odbojkasica.

Kristi¢evi¢,T.,Krakani i Bai¢, (2016) su testirali 54 odbojkaSice (151 god) sa
ciljem utvrdjivanja efekata pliometrijskog treninga. Izmedju ksperimentalne i kontrolne
grupe prije primjene eksperimentalnog programa vjezbanja nije bilo znacajnih razlika ni
za jednu varijablu. U eksperimentalnoj grupi primijenjen je program vjezbanja koji je
trajao pet sedmica. Pliometrijski program vjezbanja napravio je znacajna poboljSanja kod
vertikalnog skoka i1 specificnog odbojkaskog skoka. Kontrolna grupa nije pokazala
znacajna poboljSanja ni u jednom od testova sko€nosti. Petonedjeljni visokointenzitetni
pliometrijski program doveo je do poboljSanja u izabranim testovima vertikalnog skoka
kod mladih odbojkaSica, dok nije bilo zna€ajnijih promjena u specifiénim odbojkaskim
skokovima nakon pliometrijskog programa.

Stojanovié, Risti¢, Travis McMasteri Milanovi¢, (2017) imali su za cilj ispitati
uticaj pliometrijskog treninga na vertikalne performanse skokova sportistkinja. Cilj
pregleda i metaanalize bio je odrediti efektivnost pliometrijskog treninga na vertikalni
skok u izvodenju amaterskih, univerzitetskih i elitnih sportista. Pliometrijski trening je
efektivan oblik treninga za poboljSanje performansi vertikalnog skoka kod sportistkinja.
Prednosti pliometrijskog treninga na vertikalni skok vece su kod trenaznih programa

duzeg trajanja (10 sedmica).
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3. PROBLEM, PREDMET I CILJEVI ISTRAZIVANJA

Osnovni problem ovog istrazivanja predstavljala je efikasnost pliometrijskog
trenaznog programa u poboljSanju 1 promeni bazicno-motori¢kih potencijala,
specificnomotorickih potencijala 1 morfoloskih karakteristika, kao i dopunskog
situacionog odbojkaskog treninga i standardnog odbojkaskog trenaznog procesa.

Predmet ovog istrazivanja su predstavljale morfoloske karakteristike, bazi¢ne
motoricke i situacione-motori¢ke sposobnosti odbojkasica seniorki kao i eksperimantalni
pliometrijski trenazni program, dopunski situacioni odbojkaski trening i1 standardni
odbojkaski trening kojima su te odbojkasice bile tretirane.

Osnovni cilj ovog istrazivanja, koji je bio definisan na osnovu prethodno
navedenog problema 1 predmetaistrazivanja, predstavljao je utvrdivanje -efekata
dopunskog pliometrijskog trening programa na morfoloSke karakteristike, bazi¢ne
motoricke 1 situacione-motoricke sposobnosti odbojkasica seniorki u odnosu na dopunski
situacioni odbojkaski trening i1 standardni odbojkaski trenazni proces.

Pored osnovnog cilja za ovo istrazivanje su definisani i slede¢i alternativni
ciljevi:

- Utvrditi efekte pliometrijskog trenaznog programa na morfoloske karakteristike.

- Utvrditi efekte dopunskog situacionog treninga na morfoloske karakteristike.

- Utvrditi efekte standardnog odbojkaskog trenaZznog programa na morfoloske
karakteristike.
- Utvrditi efekte pliometrijskog trenaznog programa na bazi¢ne motoricke

sposobnosti.

- Utvrditi efekte dopunskog situacionog treninga na bazi¢ne motori¢ke sposobnosti.

- Utvrditi efekte standardnog odbojkaskog trenaznog programa na bazicne
motoricke sposobnosti.

- Utvrditi efekte pliometrijskog trenaznog programa na situacione motoricke
sposobnosti.

- Utvrditi efekte dopunskog situacionog treninga na situacione motoricke

sposobnosti.
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Utvrditi efekte standardnog odbojkaskog trenaznog programa na situacione
motori¢ke sposobnosti.

Utvrditi razlike u efektima eksperimentalnog pliometrijskog programa, dopunskog
situacionog odbojkaskog treninga 1 standardnog odbojkaSkog treninga na
morfoloske karakteristike.

Utvrditi razlike u efektima eksperimentalnog pliometrijskog programa, dopunskog
situacionog odbojkaskog treninga i standardnog odbojkaSkog treninga na bazi¢ne
motoricke sposobnosti.

Utvrditi razlike u efektima eksperimentalnog pliometrijskog programa, dopunskog
situacionog odbojkaskog treninga 1 standardnog odbojkaskog treninga na

situacione motoricke sposobnosti.
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4. HIPOTEZE ISTRAZIVANJA

Na osnovu definisanog problema i predmeta ovog istrazivanja, a u skladu

utvrdenim osnovnim ciljem definisana je sledeca generalna hipoteza:

Hg: Postoje statisticki znaCajne razlike u efektima eksperimentalnog
pliometrijskog programa, dopunskog situacionog treninga i standardnog odbojkaSkog
treninga na morfoloske karakteristike, bazi¢ne motoricke sposobosti i situacione
motoricke sposobnosti.

Pored generalne hipoteze, a na osnovu prethodno postavljenih alternativnih ciljeva,
definisane su 1 sledece alternativne hipoteze:

Hi: Postoje statisticki znacajni efekti pliometrijskog trenaznog programa na
morfoloske karakteristike.

Hz: Postoje statisticki znacajni efekti dopunskog situacionog treninga na morfoloske

karakteristike.

Hs: Postoje statisti¢ki znacajni efekti standardnog odbojkaskog trenaZznog programa
na morfoloske karakteristike.

Ha: Postoje statisticki znacajni efekti pliometrijskog trenaznog programa na bazi¢ne
motoricke sposobnosti.

Hs: Postoje statisticki znacajni efekti dopunskog situacionog treninga na bazi¢ne
motori¢ke sposobnosti.

He: Postoje statisticki znacajni efekti standardnog odbojkaskog trenaznog programa
na bazi¢ne motoricke sposobnosti.

Hz7: Postoje statisti¢ki znacajni efekti pliometrijskog trenaZznog programa na situacione
motori¢ke sposobnosti.

Hs: Postoje statisticki znacajni efekti dopunskog situacionog treninga na situacione
motoricke sposobnosti.

Ho: Postoje statisti¢ki znacajni efekti standardnog odbojkaskog trenaZznog programa
na situacione motoricke sposobnosti.

Hio: Postoje statisticki znacajne razlike u efektima eksperimentalnog pliometrijskog
programa, dopunskog situacionog treninga i standardnog odbojkasSkog treninga na

morfoloske karakteristike.
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Hii: Postoje statisticki znacajne razlike u efektima eksperimentalnog pliometrijskog
programa, dopunskog situacionog treninga i standardnog odbojkasSkog treninga na
bazi¢ne motoricke sposobnosti.

Hi2: Postoje statisticki znacajne razlike u efektima eksperimentalnog pliometrijskog
programa, dopunskog situacionog treninga i standardnog odbojkaSkog treninga na

situacione motoricke sposobnosti.
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S. METOD RADA

5.1.Tok i postupci istrazivanja

Uzorak istrazivanja su odbojkasice seniorske Super lige Kosova, iz svih gradova
Kosova koji u€estvuju u takmicenju.

Sto se ti¢e mjerenja i testiranja, ona su obavljena u oblasti antropometrijskih
dimenzija (Sto obuhvata mjerenja 10 varijabli), u oblasti bazi¢no-motori¢kih (Sto
obuhvata 13 varijabli) 1 u oblasti situaciono-motorickih sposobnosti (Sto obuhvata 6
varijabli). Mjerenje i testiranje su obavljeni prije pocetka pripremnog perioda i nakon 3
mjeseca, pod istim uslovima pod kojima odbojkaSice odrzavaju ¢asove treninga u
sportskim dvoranama. Takode, raspored 1 vrijeme kada su obavljena mjerenja 1 testiranja,
bili su uskladeni sa rasporedom procesa treninga po sportskim salama.

Prije svakog mjerenja antropometrijskih dimenzija, obavezno su obiljezene tacke
1 nivoi u cilju preciznijeg mjerenja antropometrijskih veli¢ina. U skladu sa IBP, sva
mjerenja na parnim segmentima tijela (ruke, noge) su izvodena na lijevoj strani.

Rezultati su upisani u mjernu listu.

* Prije poCetka mjerenja, mjerilac je provjerio tacnost instrumenata i podesio ih ako

je bilo potrebno;

* Mjerenje antropometrijskih parametara je obavljeno u toku prijepodneva (od 7 do
13 Casova);
* Instrumenti su standardne izrade i bazdareni su svakodnevno prije pocetka i u

toku mjerenja, nakon 10 izmjerenih ispitanika;

* Mjesto mjerenja bilo je dovoljno prostrano i osvijetljeno, a temperatura vazduha

takva da su se svuceni ispitanici osjecali prijatno (od 17 C do 22 C);

» U sali su prije pocetka mjerenja bila pripremljena dva radna mjesta za mjerenja.

Razmak izmedu tih mjesta bio je najmanje 5 metara;

36



» Ispitanici koji su se mjerili, bili su bosi, a na sebi su imali samo sportsku odjecu;
* Rezultati mjerenja Citani su dok je instrument na mjerenom parametru ispitanika,
a osoba koja evidentira podatke radi kontrole, glasno je ponavljala rezultate, prije

upisa u mjernu listu ispitanika;

Za procjenu bazi¢no-motorickih i specifi¢no-motorickih sposobnosti odabrani
su standardizovani motoricki testovi ¢ija je standardizacija izvrSena na velikom broju
ranijih istrazivanja.

Osobe koje su obavile mjerenja antropometrijskih dimenzija tijela,
bazi¢nomotorickih sposobnosti 1 procjenu situaciono-motorickih sposobnosti, bili su
profesori fizickog vaspitanja koji su edukovani o nacinu testiranja i1 mjerenja

istrazivanih prostora.

5.2.Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika izabran je iz populacije koju predstavljaju odbojkasice seniorke

Superlige Kosova 1 odbojkaSice jednog kluba Prve lige Kosova u odbojci, koji su
pripreme u klubovima imali u sezoni 2016/17. godine, ukupno 9 ekipa. Uslov da

odbojkasice pojedinog kluba budu uvrstene u uzorak ispitanica bili su:

» Minimalno 10 odigranih utakmica u prosloj sezoni (prijateljskih ili prvenstvenih);

» Ucestvovanje na barem 75% treninga u prosloj sezoni;

» Minimalno 4 godine odbojkaskog staza.

Od ukupno 150 odbojkaSica registrovanih u klubovima Superlige Kosova (8
klubova) 1 20 odbojkasica iz jednog kluba Prve lige Kosova, njih 123 odgovaralo je
postavljenim uslovima. Klubovi su slu¢ajnim odabirom bili podijeljeni u
Eksperimentalnu 1, Eksperimentalnu 2 i Kontrolnu grupu.

S ciljem utvrdivanja promjena u morfoloSkim  karakteristikama,

bazicnomotori€kim 1 situaciono-motorickim sposobnostima nastalih pod uticajem
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programiranog trenaznog procesa, odbojkaSice su podijeljene u tri grupe:
Eksperimentalnu 1 (eksperimentalni pliometrijski program), Eksperimentalnu 2
(dopunski situacioni trening) i Kontrolnu grupu (standardni odbojkaski trening). Dakle,

ukupni uzorak podijeljen je u 3 sub-uzorka od po 40 ispitanica.

» Prva grupa (Eksperimentalna 1) je dva puta sedmi¢no izvodila dopunski
pliometrijski trening;
» Druga grupa (Eksperimantalna 2) je dva puta sedmi¢no izvodila dopunski

situacioni trening u vidu jednog odbojkaskog seta;

» Treca grupa (Kontrolna) izvodila je standardni odbojkaski trening.

5.3.Uzorak mjernih instrumenata

Uzorak mjernih instrumenata koji su upotrebljeni u ovom istrazivanju bio je

podijeljen u tri grupe:

a) Mjerni instrumenti za procjenu morfoloskog statusa;

b) Mjerni instrumenti za procjenu bazi¢no-motorickog statusa;

¢) Mjerni instrumenti za procjenu situaciono-motori¢kog statusa.

5.3.1. Uzorak mjernih instrumenata za procjenu morfoloskog statusa

Antropometrijske varijable koje su primjenjivane u ovom istrazivanju su izabrane
u skladu s modelom strukture morfoloSkog statusa. Mjerenje morfoloskih karakteristika
je obavljeno u skladu sa uputstvima Medunarodnog Bioloskog programa (IBP).

Varijable za procjenu antropometrijskih dimenzija, pomocu kojih treba da

dobijemo osnovne podatke o morfoloskom statusu ispitanica, svrstane su u dvije grupe:
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e Za procjenu volumena i mase tijela:

ATEMA - Tjelesna masa
AOBGK - Obim grudnog kosa
AOBNL - Obim nadlaktice
AOBNK - Obim natkoljenice
AOBPK - Obim potkoljenice

YV V V V V

e Za procjenu potkoznog masnog tkiva:

AKNTR - Kozni nabor trbuha

AKNLE - Kozni nabor leda

AKNNL- Kozni nabor nadlaktice na triceps
AKNNK - Kozni nabor natkoljenice
AKNPK - Kozni nabor potkoljenice

YV V V V V

5.3.2. Uzorak mjernih instrumenata za procjenu bazi¢no- motori¢kog statusa

Procjena motorickih sposobnosti u setu nezavisnih varijabli izvrSena je u skladu
sa standardizovanim test protokolima. Osnovni motoricki prostor predstavljen je pomocu

13 mjernih instrumenata (Kureli¢ 1 sar., 1975; Gredelj i sar., 1975):

e Za procjenu brzinskih sposobnosti:

» MTR20V - Tréanje 20 metara iz visokog starta
» MTAPRU - Taping rukom
» MTAPNO - Taping nogom

e Za procjenu eksplozivne snage:
» MSKDAM- Skok u dalj s mjesta
» MSKVIM- Skok u vis s mjesta

» MBMLGR- Bacanje medicinke iz nivoa grudi
» MBMLLE- Bacanje medicinke iz lezanja na ledima
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e Za procjenu fleksibilnosti:

» MFPRTR- Pretklon trupa iz stojeceg stava
> MFKASP - Ceona $paga
» MFISKP- Iskret sa palicom

e Za procjenu koordinacije:

» MKPOPR - Provlacenje i preskakanje
» MKKOST - Koraci u stranu
» MKOSGI - Osmica sa sagibanjem

5.3.3. Uzorak mjernih instrumenata za procjenu situaciono-motorickog statusa

Situaciono-motori¢ki prostor predstavljen je pomocu Sest mjernih instrumenata

(Strahonja, 1978) :

» MSPVCP - Pogadanje vertikalnog cilja prstima

» MSPVCC - Pogadanje vertikalnog cilja podlakticama - “cekicem”
» MSPSTS - Preciznost serviranja - tenis servis u odbojci

» MSOLPIG - Odbijanje lopte prstima iznad glave

> MSOLCIG - Odbijanje lopte podlakticama iznad glave - “cekicem”

» MSPHCP - Pogadanje horizontalnog cilja prstima
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b)

d)

5.4.0pis mjernih instrumenata

5.4.1. Opis mjernih instrumenata za procjenu morfoloskog statusa

Tjelesna masa (ATEMA) — mjeri se decimalnom vagom postavljenom na
horizontalnu podlogu. Ispitanica je bosa u donjem vesu, stane na sredinu vage i
mirno stoji u uspravnom stavu. Kada se brojke na vagi stabilizuju, rezultat se

ocitava sa tacnos¢u od 0,1 kg.

Obim grudnog kosa (AOBGK) — mjeri se metalnom mjernom trakom. Pri
mjerenju, ispitanica je bila bosa, u donjem vesu 1 stajala je u uspravnom stavu sa
rukama opustenim niz tijelo. Mjerna traka se obavije oko grudnog kosa uspravno
na osovinu tijela, prolaze¢i horizontalno kroz tacku pripoja 3. 1 4. rebra za grudnu
kost. Rezultat mjerenja se Cita kada je grudni koS u srednjem polozaju (pri kraju

normalnog izdisaja). Rezultat se €ita sa ta¢nos¢u od 0,1cm.

Obim nadlaktice(u relaksiranom polozaju) (AOBNL) — mjeri se metalnom
mjernom trakom. Pri mjerenju, ispitanica je bila bosa, u donjem vesu i stajala u
uspravnom stavu sa lezerno opuStenim rukama uz tijelo. Mjerna traka se obavije
oko lijjeve nadlaktice ispitanice, upravno na njenu osovinu, na nivou koji

odgovara sredini izmedu akromiona i olekranona. Rezultat se ¢ita sa ta¢noS¢u od

0,1 cm.

Obim natkoljenice (AOBNK) -— mjeri se metalnom mjernom trakom. Pri
mjerenju, ispitanica je bila bosa, u donjem veSu i stajala u uspravnom stavu sa
leZerno opustenim rukama uz tijelo. Mjerna traka se obavija oko mjesta najveéeg
obima natkoljenice u njenoj gornjoj tre¢ini. Gornja ivica trake sa zadnje strane

treba da dodiruje glutealnu brazdu. Rezultat se Cita sa tacnos¢u od 0,1 cm.
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e) Obim potkoljenice (AOBPK) —mjeri se metalnom mjernom trakom. Pri mjerenju
ispitanica je u bila bosa, u donjem vesu, i sjedjela na stolu ili visokoj klupi, tako
da potkoljenica slobodno visi. Mjerna traka se obavije oko lijeve potkoljenice
upravno na njenu osovinu i u njenoj gornjoj trecini (proba se na 2 — 3 mjesta) i

izmjeri na mjestu najveceg obima. Rezultat se €ita sa ta¢nos¢u od 0,1 cm.

f)  Kozni nabor trbuha (AKNTR) — mjeri se kaliperom po John Bull-u, podeSenim da
pritisak vrhova krakova na kozu bude 10 gr/mm?2. Pri mjerenju, ispitanice su bile
u donjem vesu koji je bio malo spusten i stajale su u uspravnom stavu sa lezerno
opustenim rukama niz tijelo 1 relaksiranim trbuhom. Ispitiva¢ palcem 1 kaZiprstom
vodoravno podigne nabor koze na lijevoj strani trbuha u nivou pupka (umbilicusa)
15 cm ulijevo od njega, pazec¢i da ne zahvati 1 misi¢no tkivo, obuhvati nabor kozZe
vrhovima krakova kalipera (postavljenim medijalno od vrhova prstiju) i uz
pritisak od 10 gr/mm2 prodita rezultat. Citanje rezultata vrsi se dvije sekunde
poslije postizanja ovog pritiska (u slucaju duzeg intervala, vrhovi krakova klize i
rezultat nije tacan). Mjerenje se vrsi tri puta, a kao kona¢na vrijednost, uzima se

prosjecna vrijednost.

Rezultat se ¢ita sa tacnoscu od 0,2 mm.

g) Kozni nabor leda (AKNLE) — mjeri se kaliperom po John Bull-u, podeSenim da
pritisak vrhova krakova na kozu bude 10 gr/mm?2. Pri mjerenju, ispitanice su bile
u donjem vesu i stajale su u uspravnom stavu sa lezerno opusStenim rukama niz
tijelo. Ispitiva¢ palcem i kaziprstom ukoso podigne nabor koZze neposredno ispod
donjeg ugla lijeve lopatice, paze¢i da ne zahvati miSi¢no tkivo, obuhvati nabor
koze vrhovima krakova kalipera (postavljenim nize od vrhova prstiju) i uz pritisak

od 10 gr/mm2 pro¢ita rezultat. Citanje rezultata vrsi se dvije sekunde posle

postizanja ovog pritiska (u slucaju duzeg intervala vrhovi krakova klize i rezultat
nije tacan). Mjerenje se vr$i tri puta, a kao kona¢na vrijednost uzima se prosje¢na

vrijednost. Rezultat se ¢ita sa tacnoscu od 0,2 mm.

h) Kozni nabor nadlaktice (AKNNL) — mjeri se kaliperom po John Bull-u,

podesenim tako da pritisak vrhova krakova na kozu bude 10 gr/mm2. Pri



mjerenju, ispitanice su bile u donjem veSu i stajale su u uspravnom stavu sa
lezerno opustenim rukama niz tijelo.
Ispitiva¢ palcem i kaZiprstom uzduzno podigne nabor koze na zadnjoj strani (nad m.
tricepsom) lijeve nadlaktice na 1 cm iznad nivoa koji odgovara sredini izmedu
akromiona i olekranona, paze¢i da ne zahvati miSi¢no tkivo, obuhvati nabor koze
vrhovima krakova kalipera (postavljenim nize od vrhova prstiju) i uz pritisak od 10
gr/mm?2 procita rezultat.
Citanje rezultata vrsi se dvije sekunde poslije postizanja ovog pritiska (u sludaju
duzeg intervala vrhovi krakova klize 1 rezultat nije tacan). Mjerenje se vr$i tri puta, a
kao konacna vrijednost uzima se prosjecna vrijednost. Rezultat se Cita sa tacnosc¢u od

0,2 mm.

i) Kozni nabor na natkoljenici (AKNNK) — mjeri se kaliperom podeSenim tako da
pritisak vrhova krakova na kozu bude 10 gr/mm2. Pri mjerenju, ispitanica je u
donjem vesSu i stoji u uspravnom stavu sa leZerno opustenim rukama niz tijelo.
Mjerilac palcem i kaziprstom horizontalno podigne nabor koZe na sredini prednjeg
dijela lijeve butine, paze¢i da ne zahvati miSi¢no tkivo, obuhvati nabor koze
vrthovima krakova kalipera (postavljenim medijalno od vrhova prstiju) 1 uz
pritisak od 10 gr/mm2 procita rezultat. Mjerenje se vrsi tri puta, a kao konacna

vrijednost uzima se prosjec¢na vrijednost. Rezultat se ¢ita sa taénoscéu od 0,2 mm.

j) Kozni nabor na potkoljenici (AKNPK) — mjeri se kaliperom podeSenim da pritisak
vrhova krakova na kozu bude 10 gr/mm2. Pri mjerenju, ispitanica je u donjem
vesu 1 sjedi na stolu ili visokoj klupi, tako da potkoljenica slobodno visi. Ispitivac
palcem 1 kaziprstom uzduzno podigne nabor koZe na medijalnoj strani lijeve
potkoljenice na nivou njenog najvec¢eg obima, paze¢i da ne zahvati i miSi¢no
tkivo, obuhvati nabor koze vrhovima krakova kalipera (postavljenim nize od
vrhova prstiju) 1 uz pritisak od

10 gr/mm?2 procita rezultat. Mjerenje se vrsi tri puta, a kao konacna vrijednost uzima se

prosjecna vrednost. Rezultat se Cita sa tacnoScu od 0,2 mm.
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5.4.2. Opis mjernih instrumenata za procjenu bazi¢no-motorickog statusa

» Motoricki testovi za procjenu brzinskih sposobnosti

a) Sprint iz visokog starta na 20 m (MTR20V)

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi 3

minuta.
Broj ispitivaca: 1 ispitiva¢ i 1 pomo¢ni ispitivac.
Rekviziti: Dvije das€ice, dva stalka za stazu. PovrS§ina staze ne smije biti klizava.

Opis mjesta izvodenja: Test se izvodi na tvrdoj i ravnoj podlozi u dvorani ili na
otvorenom prostoru, minimalnih dimenzija 30 x 2 metra. Na 20 metara od startne
linije postavljena je linija cilja. Obije linije medusobno su paralelne, a duge su 1,5
metar. Dvadeset metara se mjeri, tako da Sirina startne linije ulazi u mjeru od 20
metara, a Sirina linije cilja, ne. Dva stalka postave se na krajeve linija cilja.

Pocetni polozaj ispitanika: Ispitanik stoji u polozaju visokog starta iza startne linije.

Izvodenje zadatka: Zadatak je ispitanika da nakon znaka ,,pozor* i udarca das¢icama
maksimalno brzo prede prostor izmedu dvije linije. Ispitanik ponavlja zadatak tri puta

sa pauzom izmedu svakog tr¢anja.

ZavrSetak izvodenja zadatka: Zadatak je zavrSen kada ispitanik grudima prede ravninu
cilja.

Polozaj ispitivaa: Pomo¢ni ispitivac stoji oko 1 metar iza ispitanika, daje znak za
start 1 kontroliSe je li ispitanik ucinio prestup. Ispitiva¢ stoji na liniji cilja oko 3 metra
od stalka, mjeri 1 registruje vreme.

Ocjenjivanje: Mjeri se vrijeme u desetinkama sekunde od udarca daS¢icama do
momenta kad ispitanik grudima dode do vertikalne (zamisljene) ravni koju omeduju

stalci na cilju. Upisuje se bolji rezultat.

Napomena: Ispitanik moze tréati bos ili u sportskim patikama.
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b) Taping rukom (MTAPRU)

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi 3

minuta.
Broj ispitivaca: 1 ispitivac

Rekviziti: 1 daska za taping rukom (daska duzine 1 m, Sirine 25 cm i visine 1-2 cm,
obojena tamnom bojom. Na dasci su pricvrS¢ene 2 drvene okrugle plo¢e obojene
svijetlom bojom. Dijametar ploca je 20 cm, a visina 2-5 mm. Razmak izmedu
unutra$njih ploca je 61 cm, a pricvrS¢ene su na dasku tako da su podjednako udaljene
od rubova), 1 stolica (standardnih dimenzija), 1 Stoperica.

Opis mjesta izvodenja: Test se moze izvesti u prostoriji ili na otvorenom prostoru, na
ravnoj podlozi, minimalnih dimenzija 2x2 metra. Na stolu je pricvrS¢ena daska za
taping, tako da je duzom stranicom smjeStena uz rub stola. Pokraj stola nalazi se
stolica.

Pocetni polozaj ispitanika: Ispitanik sjedne na stolicu nasuprot dasci za taping. Dlan
lijeve ruke stavi na sredinu daske. Desnu ruku prekrsti preko lijeve ruke i dlan postavi
na lijevu plocu na dasci (ljevaci postave ruke obratno). Noge ispitanika su razmaknute
1 punim stopalima postavljene na tlo.

Izvodenje zadatka: Na znak ,,sad®, ispitanik §to brze moze u vremenu od 15 sekundi,
dodiruje prstima desne ruke (ljevaci lijeve) naizmjeni¢no jednu pa drugu plocu na
dasci. Zadatak se ponavlja tri puta sa pauzom dovoljnom za oporavak.

ZavrSetak izvodenja zadatka: Zadatak se prekida nakon 15 sekundi, na komandu
ispitivaca ,,stop®.

Polozaj ispitivaca: Ispitiva¢ sjedi nasuprot ispitanika, sa druge strane stola na kojem se
izvodi test.

Ocjenjivanje: Rezultat u testu je broj pravilno izvedenih naizmjeni¢nih udaraca
prstiju ispitanika po okruglim plocama daske za taping u vremenu od 15 sekundi.
Dakle, broje se ispravni kontakti sa jednom i1 drugom okruglom plo¢om na dasci za
taping, Sto predstavlja jedan ciklus. Upisuju se rezultati svakog od tri izvodena
zadatka. Napomena: Neispravni su kontakti ako ispitanik po jednoj plo¢i udari

uzastopno vise od jednog puta, ispitanik promasi plocu, ispitanik udara tako tiho
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ili na drugi nacin neodredeno da ispitiva¢ nije u moguénosti uociti ispravnost
pokreta ili ispitanik pri isteku 15 sekundi nije izveo naizmeni¢no dodirivanje jedne

1 druge ploce.

¢) Taping nogama o zid (MTAPNO)

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi 3

minuta.
Broj ispitivaca: 1 ispitivac
Rekviziti: 1 Stoperica

Opis mjesta izvodenja: Test se moze izvesti u prostoriji ili na otvorenom prostoru,
minimalnih dimenzija 2x2 m. Na zidu ili bilo kakvoj drugoj tvrdoj okomitoj plohi,
obiljezi se kvadrat 20 x 20 cm, ¢iji je donji rub 36 cm udaljen od tla.

Pocetni poloZzaj ispitanika: Ispitanici test izvode u sportskim patikama. Ispitanik stoji u
spetnom stavu, licem okrenut prema zidu na kojem je oznacen kvadrat. Nakon nekoliko

probnih pokusaja ispitanik sam odabere najpovoljnije odstojanje od okomite plohe.

Izvodenje zadatka: Zadatak je ispitanika da u 15 sekundi, Sto god brze moze
naizmjenicno, jednom pa drugom nogom udara prednjim dijelom stopala u obiljezeni
kvadrat dvostrukim udarcima. Zadatak se ponavlja cetiri puta. Izmedu pojedinih
ponavljanja ispitanik ima pauzu dovoljnu za oporavak.

ZavrSetak izvodenja zadatka: Zadatak se prekida na komandu ,stop”, po isteku 15
sekundi.

Polozaj ispitivaca: Ispitiva¢ se nalazi na oko 1 m od ispitanikovog kuka, sa bilo koje
njegove strane, mjeri vrijeme i broji udarce.

Ocjenjivanje: Rezultat je broj ispravno izvedenih (dvostrukih) naizmjeni¢nih udaraca
stopalima u obiljeZenu kvadratnu povrSinu u vremenu od 15 sekundi.

Napomena: Neispravnim dvostrukim udarcem smatra se onaj kod kojeg ispitanik udari
samo jedanput u oznaceni kvadrat ili udari stopalom izvan kvadrata.

Ako ispitanik u oznaceni kvadrat udari vise od dva puta, to se ne smatra greSkom,
nego se broji kao dvostruki udarac, budu¢i da je ispitanik ve¢ ,,penaliziran® troseci

vrijeme na nepotreban pokret. Ispitanik izvodi nekoliko probnih pokusaja.
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»Motoricki testovi za procjenu eksplozivne snage

d) Skok u dalj s mjesta (MSKDAM)

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi 2

minuta
Broj ispitivaca: 1 ispitivac

Rekviziti: 3 tanke strunjace, reuther odskocna daska, kreda, drveni krojacki metar.
Opis mjesta izvodenja: Prostorija ili otvoreni prostor minimalnih dimenzija 6 x 2
metra i zid. Do zida se uzim krajem postavi strunjaca, a u njenom produzetku ostale
dvije. Zid sluzi za fiksiranje strunjaca. Skala za mjerenje duzine skoka pocinje na dva
metra od pocetka strunjace najudaljenije od zida. Od drugog metra pa sve do 3,30 m,
povucene su sa svake strane strunjaCe paralelne linije duge 20 cm, a medusobno
udaljene 1 cm. Posebno su oznaceni puni metri, decimetri i svakih 5 cm. Ispred uzeg
dijela prve strunjace, postavi se odsko¢na daska, i to tako da je njen niZi dio, do ruba
strunjace.

Pocetni polozaj ispitanika: Ispitanik stane stopalima do samog ruba odskocne daske,
licem okrenut prema strunja¢ama.

Izvodenje zadatka: Ispitanikov je zadatak da sunozno skoc€i prema naprijed, Sto dalje
moze. Zadatak se ponavlja tri puta bez pauze.

Polozaj ispitivaca: Ispitivac stoji uz rub odskoc¢ne daske, kontroliSe prelaze 1i nozni prsti
ispitanika preko daske. Nakon S§to je ispitanik izveo ispravan skok, prilazi strunjaci,
oCitava rezultat i registruje ga. Jedan od ispitanika koji ¢eka na testiranje nogom,
podupire dasku na njenom visSem kraju, fiksiraju¢i je tako uz prvu strunjacu.
Ocjenjivanje: Upisuje se duzina ispravnog skoka u centimetrima od odskoc¢ne daske do
onog otiska stopala na strunjaci koji je najblizi mjestu odraza. Biljezi se duzina svakog
od tri skoka posebno.

Napomena: Ispitanik skace bos. Skok se smatra neispravnim u sljede¢im slu¢ajevima:
ako ispitanik noZnim prstima prede rub daske, ako ispitanik napravi dupli odraz u
mjestu prije skoka, ako odraz nije sunozan, ako u sunozni polozaj za odraz dode
dokorakom, pa taj dokorak poveze sa odrazom, ako pri doskoku dodirne strunjacu

rukama iza peta.
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e) Skok u vis s mjesta (MSKVIM)

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanik iznosi 1 minut

Broj ispitivaca: 1 ispitivac
Rekviziti: daska veli¢ine 150 x 30 x 1,5 cm, strunjaca, vlazna spuzva i slika zadatka.

Opis mjesta izvodenja: Na zidu je objeSena daska, tako da je donji rub 200 cm od tla.

Daska je obojena u crno, a na njoj su poprecno povucene crte bijelom bojom u
razmacima od 1 cm. Kod svake desete linije napisani su brojevi od 210 do 350. Pocetni
polozaj ispitanika: Ispitanik se postavlja ramenom i kukom (one strane tijela koja je
bolja) do zida. Stopala su razmaknuta u $irini kukova.

Izvodenje zadatka: Ispitanik uzru¢i rukom koja je bliza zidu i ispruzene prste prisloni uz
dasku. Pri ocitavanju visine dohvata u mirovanju treba napomenuti ispitaniku da ruku
treba maksimalno istegnuti u ramenom zglobu. Mjerilac zabiljezi visinu. Ispitanik se,
zatim, maksimalnom snagom obavezno sunozno odrazi u vis i dodirne dasku blizom
rukom u najvisoj tacki skoka. Prethodno ovlazi prste na spuzvi da bi na dasci ostao trag,
radi lakSeg oCitavanja visine. Zadatak je izvrSen kad ispitanik napravi tri skoka. Pauza
izmedu pokusaja je onolika, koliko treba ispitivacu da ocita 1 zabiljezi rezultat svakog
skoka. Ukupno vrijeme testa po ispitaniku procijenjeno je na 30 sekundi.

Polozaj ispitivaca: Za vrijeme mjerenja, mjerilac stoji na Svedskom sanduku.

Ocjenjivanje: Upisuje se razlika u centimetrima izmedu dohvata u mirovanju i najvisoj
tacki pri iskoku.

Napomena: Neispravni skokovi se ne priznaju i ponavljaju. Ispitanik ne smije prije
odraza izvesti poskok. To je neispravan pokusaj. Ako odraz nije sunozni, to je takode,
neispravan pokusaj. PokusSaj se ponavlja i ukoliko ispitanik nije uspio da ostavi trag

na dasci.
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f) Bacanje medicinke iz nivoa grudi (MBMLGR)

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi 3

minuta.

Broj ispitivaca: 1 ispitivac i 1 pomoc¢nik (obicno sljede¢i kandidat po redu).
Rekviziti: Medicinka od 2 kg, strunjaca, metar, selotejp, kreda.

Opis mjesta izvodenja: Paralelno sa zidom dvorane, na razmaku od 50 cm, oznaciti na
podu jednu pocetnu liniju. Ta linija ozna¢ava mjesto sa kojeg se izvodi bacanje.

Pocetna linija je paralelna sa zidom dvorane i zatvorena je s desne strane bo¢nim zidom.
Od pocetne linije oznacavamo po podu svakih 100 cm jednu oznaku ljepljivom trakom.
Pocetni polozaj ispitanika: Ispitanik stoji ispred linije za bacanje medicinke u stoje¢em
stavu, sa lagano rasirenim nogama.

Izvodenje zadatka: Zadatak ispitanika je da primi medicinku tezine 2 kg u ruke i
postavi je ispred prsa. Zatim stane iza pocetne linije okrenut ledima prema zidu i
dotice je vrhovima prstiju. Slijedi izvodenje bacanja medicinke pruzanjem ruku prema
naprijed, a pri tome je dozvoljen mali zamah trupom koji je ograni¢en blizinom zida.
Vazno je napomenuti da se bacanje medicinke ne izvodi uvis zabacivanjem trupa u
nazad.

Zavrsetak izvodenja zadatka: Zadatak je izvrSen nakon §to ispitanik ispravno baci drugi
put medicinku.

Polozaj ispitivaca: Ispitivac se nalazi oko 10 metara od ispitanika, nedaleko od mjerne skale.

Ocjenjivanje: DuZina izbacaja mjeri se na centimetarskoj traci s tacnos¢u 10 cm.
Svaki ispitanik ima pravo na dva pokusSaja, a uzima se bolje postignut rezultat.

Napomena: Ukoliko se izbacaj izvede pogresno, dozvoljeno je njegovo ponavljanje.

g) Bacanje medicinke iz lezanja na ledima (MBMLLE)

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi 3

minuta.

Broj ispitivaca: 1 ispitivac 1 1 pomoc¢nik (obicno sljede¢i kandidat po redu).
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Rekviziti: Medicinka od 2 kg, strunjaca, metar, selotejp, kreda.

Opis mjesta izvodenja: Zadatak se izvodi na otvorenom prostoru ili u dvorani na ravnoj
podlozi minimalnih dimenzija 25 x 3 metra. Strunjaca je postavljena na sredinu uze
stranice podloge, dodiruju¢i je svojom uzom stranicom. Duza srediSnjica prostornog
pravougaonika (koja prolazi takode sredinom strunjace) izvuce se kredom ili selotejp
trakom. Na nju se nanese decimetarska mjerna skala. Nulta tacka nalazi se iza strunjace
na sjeciStu srediSnje 1 uze stranice prostornog pravougaonika. Na tu tacku postavi se
medicinka od 2 kg. Mjerna skala zapocinje na udaljenosti od 5 m od nulte tacke, a
oznaci se tako da su jasno vidljivi puni metri oznaceni duzim okomitim linijama, a
takode i razmaci u decimetrima kra¢im crtama.

Pocetni polozaj ispitanika: Ispitanik legne ledima na strunjacu okrenut glavom prema
medicinki sa lagano rasirenim nogama opruzenim prema mjernoj skali. [z tog lezeceg
stava dohvati dlanovima i prstima medicinku i namjesti se tako da ruke budu potpuno
opruzene, ne mijenjajuéi pritom polozaj medicinke.

Izvodenje zadatka: Iz pocetnog polozaja ispitanik baca medicinku Sto jace moze u
pravcu mjerne skale, ne podizu¢i pritom glavu sa podloge. Pomo¢nik ispitivaca hvata
medicinku nakon njenog prvog odskoka i upuéuje je nazad prema ispitaniku lagano je
zakotrljavsi po tlu. Ispitanik hvata medicinku, postavlja je na isto mjesto tj. na nultu
taCku 1 zauzme ponovo istu pocetnu poziciju. Na taj nacin ispitanik izvede tri bacanja
zaredom.

ZavrSetak izvodenja zadatka: Zadatak je izvrSen nakon §to ispitanik ispravno baci Cetvrti
put medicinku.

PoloZaj ispitivaca: Ispitivac se nalazi oko 10 metara od ispitanika, nedaleko od mjerne skale.
Ocjenjivanje: Rezultat zadatka je udaljenost izraZzena u decimetrima od nulte tacke do

tacke prvog dodira medicinke sa tlom tj. okomite projekcije te tacke na liniju mjerenja.

»Motoricki testovi za procjenu fleksibilnosti

h) Pretklon na klupi (MFPRTR)

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi 2

minuta.
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Broj ispitivaca: 1 ispitivac.
Rekviziti: Klupica visine 40 cm, drveni metar (na kojem su ucrtani centimetri od 1 do
80) duzine 80 cm, Sirine 3-5 cm.

Opis mjesta izvodenja: Mjerenje se moze izvoditi u dvorani ili na spoljnom terenu,
minimalnih dimenzija 1 x 1 m. Na klupicu se pri¢vrsti vertikalno postavljen metar,
tako da stoji iznad klupice 40 cm, a ispod klupice 40 cm. Najvisa tacka metra je nulti
centimetar, a uz pod se nalazi 80 cm.

Pocetni polozaj ispitanika: Ispitanik stoji sunozno na klupici. Vrhovi prstiju su do
ruba klupice. Noge su potpuno opruzene. Predruci se, a Sake sa ispruZzenim prstima
postave jedna iznad druge, tako da se srednji prsti potpuno poklope.

Izvodenje zadatka: Ispitanik se usporeno (bez trzaja) pretklanja Sto viSe moze,
zadrzavajuéi opruzene noge 1 ruke. Dlanovima opruzenih ruku ,.klizi* niz skalu metra
do najnize moguce tacke u kojoj se na trenutak zadrzi. Zadatak se ponavlja tri puta.
Izmedu pojedinih pokusaja ispitanik ima onoliku pauzu koliko je potrebno za
oCitavanje 1 registrovanje rezultata.

ZavrSetak izvodenja zadatka: Zadatak je zavrSen nakon S$to ispitivac registruje rezultate
tri ispravno izvedena pretklona.

Polozaj ispitivaca: Ispitiva¢ stoji na liniji ispitanikovog boka na udaljenosti od oko 50
cm, kontroliSe ispruZenost ruku 1 nogu 1 o€itava rezultat.

Ocjenjivanje: Mjeri se dubina dohvata u centimetrima. Test se izvodi tri puta i upisuje

se svaki rezultat posebno. Ispitanik mora biti bos, stopala su paralelna i sastavljena, a
vrhovi prstiju postavljeni samo do ruba klupice. Pri izvodenju testa koljena se ne
smiju gréiti. Zadatak se ne smije izvoditi zamahom.

Napomena: Ukoliko ispitanik pokusaj izvesti neispravno, ponavlja ga.

i) Ceona spaga (MFKASP)

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi 2

minuta.

Broj ispitivaca: 1 ispitivac.
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Rekviziti: Celi¢na pantljika sa podjelom u cm, kreda.

Opis mjesta izvodenja: Mjerenje se moze izvoditi u dvorani. Paralelno sa zidom dvorane
na razmaku od 10 cm od zida, obiljeZena je linija za mjerenje ceone Spage.

Ta linija oznacava mjesto sa koje se izvodi raskorak. Pocetna linija je paralelna sa
zidom dvorane i zatvorena je s desne strane bo¢nim zidom. Od pocetne linije
oznacavamo po podu svakih 10 cm jednu oznaku ljepljivom trakom.

Pocetni polozaj ispitanika: Ispitanik stoji bo¢no uz zid, stopala su priljubljena uz zid iza
linije za izvodenje raskoraka ili ceone Spage.

Izvodenje zadatka: Ispitanik napravi zasuk od zida i iskoraci drugom nogom pod
pravim uglom od zida, §to duze moze. Peta klizi pritom po tlu. Kredom se obiljezi
dostignuti najudaljeniji poloZaj pete, najblizi rub. Zadatak se ponavlja tri puta. Izmedu
pojedinih pokusSaja ispitanik ima onoliku pauzu, koliko je potrebno za ocitavanje i
registrovanje rezultata.

Zavrsetak izvodenja zadatka: Zadatak je zavrSen nakon Sto ispitiva¢ registruje rezultate
tri ispravno izvedena testa.

Polozaj ispitivaca: Ispitivac stoji na liniji ispitanikovog boka na udaljenosti od oko 50
cm, kontroliSe raskorak i o¢itava rezultat.

Ocjenjivanje: Mjeri se Ceona Spaga u centimetrima. Rezultat ¢ini udaljenost pete od
zida, izmjeren u centimetrima. Test se izvodi tri puta i upisuje bolji rezultat. Zadatak

se ne smije izvoditi zamahom.

Napomena: Ukoliko ispitanik pokusaj izvede neispravno, ponavlja ga. Pri izvodenju

testa, koljena se ne smiju grciti.

Jj) Iskret palicom (MFISKP)

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi 3
minuta.
Broj ispitivaca: 1 ispitivac.
Rekviziti: 1 okrugla drvena palica promjera 2,5 cm, a duzine 165 cm. Na jednom
kraju palice montiran je plasti¢ni drzac koji pokriva 15 cm drvenog dijela palice, dok
je na ostalom dijelu ucrtana centimetarska skala sa nultom tackom neposredno do

plasti¢nog drzaca.
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Opis mjesta izvodenja: Test se izvodi u prostoriji ili na otvorenom prostoru minimalnih
dimenzija 2 x 2 metra.

Pocetni polozaj ispitanika: Ispitanik u stojeCem stavu drzi ispred sebe palicu, tako da
lijevom Sakom obuhvata plasti¢ni drzac¢, a desnom Sakom obuhvata palicu neposredno

do drzaca.

Izvodenje zadatka: Iz pocetnog polozaja ispitanik lagano podize palicu rukama
pruzenim ispred sebe i istovremeno razdvaja ruke, klize¢i desnom Sakom po palici,
dok lijeva ostaje fiksirana na drzacu. Zadatak je ispitanika da napravi iskret iznad
glave, drze¢i palicu pruzenim rukama tako da ostvari najmanji mogu¢i razmak izmedu
ruku. Citavo kretanje mora se izvesti lagano i bez zamaha ili uzastopnih zibova u
uzrucenju. Zadatak se bez pauze izvodi tri puta zaredom.

ZavrSetak izvodenja zadatka: Zadatak je zavrSen nakon §to ispitanik napravi pravilan
iskret pruzenim rukama ne ispustajuci palicu, tako da mu se ona nade iza leda. U tom
polozaju ostaje sve dok ispitivac ne oc€ita rezultat.

Polozaj ispitivaca: Ispitivac stoji iza ispitanikovih leda. KontroliSe da li je ispitanik bez
zamaha istovremeno iskrenuo obije ispruZene ruke i o€itava rezultat.

Ocjenjivanje: Rezultat testa je udaljenost izmedu unutrasnjih rubova Saka nakon
izvedenog iskreta, izrazen u centimetrima. Zadatak se izvodi tri puta uzastopno i
biljeze se sva tri rezultata. Ispitanik mora za vrijeme izvodenja zadatka drzati palicu
zatvorenim Sakama punim zahvatom. Ruke treba da budu opruZene, a ramena se
moraju istovremeno iskrenuti. Radnja se odvija bez zamaha.

Napomena: Ukoliko se ispitanik ne ponaSa u skladu sa ovim zahtjevima, izvodenje

zadatka smatra se da je poniStenim, te se zadatak ponovo izvodi.

» Motoricki testovi za procjenu koordinacije

k) Proviacenje i preskakanje (MKPOPR )

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi 4

minuta.
Broj ispitivaca: 1 ispitivac

Rekviziti: 4 okvira od Svedskog sanduka, 1 Stoperica
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Opis mjesta izvodenja: Zadatak se izvodi u prostoriji ili na otvorenom prostoru,
minimalnih dimenzija 9x2 metra. Na prostoru je oznacena startna linija duga 1 metar,
a 7,5 metara od nje oznacena je linija okretiSta, takode u duzini od 1 metra. Na
udaljenosti 1,5 metar od startne linije postavljen je okomito na smjer kretanja prvi
okvir po duzini, zatim 1,5 metar od njega drugi okvir, 1,5 metar od drugog trec¢i okvir
1 1,5 metar od treceg, Cetvrti okvir. Od Cetvrtog okvira do linije okretiSta ostaje takode

1,5 metar.

Pocetni poloZaj ispitanika: ispitanik stoji neposredno iza startne linije.

Izvodenje zadatka: na znak ,,sad* ispitanik tr¢i do prvog okvira, preskace ga (ili prelazi
korakom preko njega), provlaci se kroz drugi okvir, preskace treci, provlaci se kroz
Cetvrti, prelazi potpuno liniju okretisSta, okrece se za 180° i u povratku preskace Cetvrti
okvir (sada prvi), provlaci se kroz tre¢i, preskace drugi i1 provlaci se kroz prvi okvir,
podize se 1 pretréava startnu liniju.

Kraj izvodenja zadatka: prelazak svih djelova tijela preko startne linije poslije tacno
izvedenih elemenata zadatka, oznacava kraj izvodenja zadatka.

Polozaj ispitivaca: ispitivac¢ stoji bo¢no od pravca kretanja ispitanika, u blizini starta.
Zadatak se ponavlja 6 puta, sa pauzama dovoljnim za oporavak.

Ocjenjivanje: Mjeri se vrijeme u desetinkama sekunde od znaka ,,sad*“ do potpunog

prelaska startne linije svim djelovima tijela u povratku. Upisuju se rezultati svakog od

3 izvodenja zadatka, a uzima u obzir bolji rezultat.

Napomena: Ukoliko ispitanik srusi okvir Svedskog sanduka u trenutku prije nego ga je
preskocio, ili dok nije cijelim tijelom proSao kroz njega, duzan ga je sam namjestiti i tek
tad izvrsiti taj dio zadatka. Ukoliko ga srusi, pri kraju izvodenja odredenog dijela
zadatka, nastavlja bez zastoja, a ispitivaC ili sljedeéi ispitanik namjesta okvir ne

ometajuci rad ispitanika. Okvir se moze preskakati sunozno, jednonozno.

l) Koraci u stranu (MKKOST)

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi 3

minuta.

Broj ispitivaca: 1 ispitivac.
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Rekviziti: 1 Stoperica.

Opis mjesta izvodenja: Zadatak se izvodi u prostoriji ili otvorenom prostoru (sa ravnim,
tvrdim tlom) minimalnih dimenzija 5x2 metra. Na tlu su oznacene dvije paralelne linije
duge 1 metar, a medusobno udaljene 4 metra.

Pocetni polozaj ispitanika: Ispitanik stoji sunozno unutar linija, bo¢no uz prvu liniju.

Izvodenje zadatka: na znak "sad" ispitanik se Sto brZze moZe pomice u stranu (bocni
korak-dokorak), bez prekrStanja nogu, do druge linije. Kada stane spoljnom nogom na
liniju ili prede preko nje, zaustavlja se i ne mijenjaju¢i polozaj tijela, na isti se nain
vraca do prve linije, koju takode mora dotaéi stopalom ili preé¢i preko nje. Ovo ponavlja
6 puta uzastopno.

Kraj izvodenja zadatka: kada ispitanik na opisani nacin prode 6 puta razmak od 4 metra i
stane na liniju ili je prede spoljnom nogom, zadatak je zavrSen.

Polozaj ispitivaca: ispitivac stoji nasuprot ispitanika.

Ocjenjivanje: Mjeri se vrijeme u desetinkana sekunde od znaka "sad" do zavrsetka Sestog

prelazenja staze od 4 metra. Zadatak se ponavlja 3 puta s pauzom dovoljnom za

oporavak, a upisuje se bolji rezultat. Napomena: Zadatak se demonstrira.

m) Osmica sa sagibanjem (MKOSGI)

Vrijeme rada: Ukupno trajanje testa sa uputstvom za jednog ispitanika iznosi oko

8 minuta.
Broj ispitivaca: 1 ispitivac

Rekviziti: 2 stalka sa stabilnim postoljem visoka barem 120 cm, elasti¢na traka bijele
boje duga 7 metara.

Opis mjesta izvodenja: Zadatak se izvodi u prostoriji ili na otvorenom prostoru sa ravnom
i ¢vrstom podlogom, minimalnih dimenzija 6x3 m. Stalci su postavljeni na udaljenosti od
4 m, a izmedu njih je razapeta elasticna traka.

Pocetni stav ispitanika: Ispitanik stoji u poziciji visokog starta pored jednog stalka

okrenutog u smjeru drugoga. Prsti prednje noge su u ravnini stalka pokraj kojeg stoji.
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Elasticna traka je zategnuta i postavljena u visini najviSeg ruba karlice ispitanika.
Izvodenje zadatka: Na znak ,,sad“ ispitanik najbrze $to moze obilazi stalke slijedeci
zamisljenu liniju poloZenog broja 8, saginjuci se svaki put ispod razapete elasti¢ne trake.
Kraj izvodenja zadatka: nakon S§to ispitanik obide oko stalaka na opisani nacin 4 puta i
protr¢i pored stalka koji je sluzio za start, zadatak je zavrSen. Zadatak se ponavlja 3 puta
sa pauzom dovoljnom za oporavak.

Ocjenjivanje: Mjeri se vrijeme u desetinkama sekunde od znaka ,,sad* do momenta kad
ispitanik, nakon pravilno izvedenog zadatka, dotakne grudima zamiSljenu ravninu
okomitu na razapetu liniju, a definisanu stalkom od kojega je izveden start. Upisuje se
bolji rezultat.

Napomena: Ispitanik ne smije prilikom prolaska ispod elasticne trake doticati traku.
Ukoliko se to dogodi samo jedanput u toku izvodenja zadatka, ispitanik se upozori
uzvikom ,,nize*, a rezultat se priznaje. Medutim, ako ispitanik dva puta pogrijesi, zadatak

se prekida 1 ponavlja. Ispitanik nema pravo na probni pokusaj.

5.4.3. Opis mjernih instrumenata za procjenu situaciono-motori¢kog prostora

» Varijable situaciono-motorickog prostora procijenjene su testovima:

a) Pogadanje vertikalnog cilja prstima (MSPVCP)

Za ovaj test potreban je ravan teren ispred okomitog zida, drveni krug crne boje,
jedna odbojkaska lopta i kreda za obiljezavanje linije ispred zida. Na zidu se ucvrsti krug
od drveta pre¢nika 35 cm (obojen u crno) koji se nalazi na visini od podloge do najnize
tacke kruga 243 cm, §to je visina mreZe za seniore. Ispitanik stoji 1,5 m od zida nasuprot
kruga. S tri dozvoljena pokusaja nastoji $to duze odbijati loptu (prstima) gadajuéi krug.
Odbijanje se vrsi prema pravilima igre. Broji se svaki dodir lopte s krugom na zidu.
Brojanje se prekida u slucaju ako lopta ne dodirne krug, ako ispitanik prestupi liniju,
odnosno ako lopta nije pravilno odbijena (dupla ili noSena).

Od tri pokus$aja uzima se u obzir najbolji rezultat.
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b) Pogadanje vertikalnog cilja podlakticama - “ceki¢em” (MSPVCC)

Za ovaj test potreban je ravan teren ispred okomitog zida, dvije paralelno ucrtane
linije visine 3 m i Sirine 1 m, jedna odbojkaska lopta i kreda za obiljezavanje linije ispred
zida. Ispitanik stoji 2,5 m od zida nasuprot ucrtanog prostora i baci loptu na zid izmedu
dvije paralelno ucrtane linije, te tada odbijenu loptu od zida, bez pada lopte na pod,
nastoji Sto duze odbijati podlakticama. Broji se svaki dodir lopte sa oznacenim prostorom
na zidu. Brojanje se prekida u slucaju ako lopta ne dodirne oznaceni prostor na zidu, ako
ispitanik prestupi liniju, odnosno ako lopta nije pravilno odbijena. Od tri pokusaja uzima

se u obzir najbolji rezultat.

¢) Preciznost serviranja - Tenis servis (MSPSTS)

Za ovaj test koristi se pravilno obiljezeno odbojkasko igraliSte s visinom mreze
243 cm. Polje jedne strane igraliSta podijeljeno je linijama na Sest jednakih djelova
(zona). Tri zone veli¢ine 3x4,5 su u prednjem dijelu polja, a tri zone iste velicine su u
zadnjem dijelu polja. Zone su oznacene po redosljedu dolaska igraca na servis u toku
rotacija, tj. u prednjem dijelu oznacene su od desna na lijevo sa 2,3,4, a u straznjem delu
1,6, 1 5. Ispitanik iz prostora za serviranje izvodi Sest servisa gadajuci uvijek u drugu zonu
sljede¢im redosljedom: 6,2,4,1,3,5. Pogodak u zonu koju gada donosi dva boda, a ako
pogodi zonu koja stranicom prilijeZe na gadanu zonu, jedan bod. Neispravni servis (s
linije, ili ako lopta pogodi bilo koji drugi dio terena) boduje se nulom. BiljeZi se ukupan

zbir postignutih bodova od Sest servisa. Maksimalni rezultat je 12 bodova.

d) Odbijanje lopte prstima iznad glave (MSOLPIG)

Za ovaj test potrebna je odbojkaska lopta, mjerna traka i kreda za obiljezavanje
kruga. Na ravnom terenu nacrta se krug pre¢nika 2 m. Ispitanik stoji u krugu, izbaci loptu
nesto ispred sebe, te je uzastopno odbija prstima, nastoje¢i da pritom ne izade iz kruga,
odnosno da ne nagazi liniju. U ovom testu broji se uzastopno ispravno izvedeno odbijanje

lopte prstima u visini 1 m iznad glave.
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Brojanje se prekida ako igra¢ izade ili nagazi liniju kruga, kod duple ili noSene lopte,
ako odbija loptu samo jednom rukom i ako loptu ne odbije 1 m iznad glave. Test se
izvodi u dva pokuSaja, a u mjernu listu unosi se bolji rezultat. Ako ispitanik u jednom od
pokusaja postigne 100 odbijanja, dalje se ne broji, ve¢ se taj broj uzima kao maksimalni

rezultat.

e) Odbijanje lopte podlakticama iznad glave - “cekicem” (MSOLCIG)

Za ovaj test potrebni su odbojkaska lopta, mjerna traka i kreda za obiljezavanje
kruga. Na ravnom terenu nacrta se krug precnika 2 m. Ispitanik stoji u krugu, izbaci
loptu nesto ispred sebe, te je uzastopno odbija podlakticama, nastoje¢i da pritom ne
izade iz kruga, odnosno da ne nagazi linijju. U ovom testu broji se uzastopno ispravno
izvedeno odbijanje lopte podlakticama, u visini 1 m iznad glave.

Brojanje se prekida ako igrac izade ili nagazi liniju kruga, kod duple ili noSene lopte, ako
odbija loptu samo jednom rukom i ako loptu ne odbije 1 m iznad glave. Test se izvodi u
dva pokusaja, a u mjernu listu unosi se bolji rezultat. Ako ispitanik u jednom od pokusaja

postigne 100 odbijanja, dalje se ne broji, ve¢ se taj broj uzima kao maksimalni rezultat.

f) Pogadanje horizontalnog cilja prstima (MSPHPCP)

Za ovaj test koristi se pravilno obiljezeno odbojkasko igraliSte s visinom mrezZe 243
cm, dvije odbojkaske lopte, zategnuta odbojkaska mreza, metarska vrpca i kreda za
oznacavanje linije. Na igraliStu se ucrtaju dva koncentri¢na kruga, manji pre¢nika

100 cm, a veci precnika 200 cm, s debljinom linije od 2 cm. Centar kruga udaljen je

4,5 m od srediSnje linije terena (linije mreze). Ispitanik stoji na udaljenosti 4,5 m od
mreze. [zbacuje loptu iznad 1 ispred sebe 1 pogada horizontalni cilj prstima. Ispitanik ima
10 pokusaja. Biljezi se ukupan zbir svih postignutih pogodaka. Pogodak u centralni krug
racuna se 4 boda, u liniju unutrasnjeg kruga 3 boda, u vanjski krug 2 boda, i u liniju
vanjskog kruga 1 bod.

Svaki motoricki zadatak je detaljno protumacen, a ispitanici upoznati sa nacinom,
tehnikom 1 uslovima pod kojima se izvodi zadatak. Ukazano je na to Sta je potrebno da

se radi, koji su pokreti vazni, a koji nepotrebni. Koristi se metoda demonstracije
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zadataka, kako bi ispitanici stekli opstu, vizuelnu predstavu o radnjama koje trebaju
Ciniti. Zadatke demonstriraju obucene osobe, a u realizaciji u¢estvuje Sest licenciranih
odbojkaskih trenera razli¢itog ranga.

Odabrane testove u svojim istrazivanjima primjenjivali i drugi autori (Kureli¢ sa
sar., 1975; Gredel;j sa sar., 1975; Strahonja, 1978; Mareli¢ i Jankovi¢, 1997; Stojanovic i
Kosti¢, 2002; Jankovi¢ sa sar., 2003; Jurko sa sar., 2008; Mareli¢, sa sar., 2008).

5.5.Eksperimentalni program

Eksperimentalni postupak traje 12 sedmica, a vjeZbanje je dva puta sedmicno,
sa ukupno 24 treninga, Sto po osnovnim fizioloskim zakonitostima adaptacije
predstavlja vremenski minimum (mnogi autori smatraju da je potrebno 48 - 72 sata
odmora za potpuni oporavak od pliometrijskog trenaznog stimulusa).

U tabeli 2 istaknuta je progresija treninga kroz 12 sedmica. Za svaku vjezbu je

definisan intenzitet koji se postepeno povecava, broj ponavljanja, broj serija i pauza.

Tabela 2. Eksperimentalni pliometrijski program

VJEZBA Inten- Broj Broj serija Pauza
zitet ponavljanja

SEDMICA 1

Trening 1

Br. Vjezbe za donji dio tijela

jednostavan vertikalan nizak 8 2 2 min
I skok
2 bocni poskoci nizak 6 2 2 min
3 skokovi iz Cucnja nizak 6 2 2 min
4  klasi¢ni skokovi s noge na  nizak 8 2 2 min
nogu
Vjezbe za gornji dio tijela
zaklon i duboki pretklon nizak 6 2 2 min
25 medicinkom
26 dodavanje medicinke s nizak 6 2 2 min
grudi
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Trening 2

Vjezbe za donji dio tijela

jednostavan vertikalan nizak 8 2 2 min
I skok
2 bocni poskoci nizak 6 2 2 min
3 skokovi iz Cucnja nizak 6 2 2 min
4  klasi¢ni skokovi s noge na  nizak 8 2 2 min
nogu
Vjezbe za gornji dio tijela
25 zaklon i duboki pretklon nizak 6 2 2 min
medicinkom
dodavanje medicinke s nizak 6 2 2 min
26 grudi
SEDMICA 2 Inten- Broj Broj serija  Pauza
zitet ponavljanja
Trening 3
Vjezbe za donji dio tijela
jednostavan vertikalan nizak 8 2 2 min
1 skok
2 boc¢ni poskoci nizak 6 2 2 min
3 skokovi iz ¢u¢nja nizak 6 2 2 min
izak 8 2 2 mi
4 klasiéni skokovi s noge na miza i
nogu
Vjezbe za gornji dio tijela
zaklon i duboki pretklon  nizak 6 2 2 min
25 medicinkom
2 dodavanje medicinke nizak 6 2 2 min
s grudi
Trening 4
Vjezbe za donji dio tijela
1 jednostavan vertikalan skoknizak 8 2 2 min
2 boc¢ni poskoci nizak 6 2 2 min
3 skokovi iz ¢u¢nja nizak 6 2 2 min
4 klasi¢ni skokovi s noge na nizak 8 2 2 min
nogu
Vjezbe za gornji dio tijela
25 zaklon i duboki pretklon  nizak 6 2 2 min
medicinkom
dodavanje medicinke nizak 6 2 2 min
26 s grudi
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SEDMICA 3 Inten- Broj Broj serija  Pauza
zitet ponavljanja
Trening 5
VjeZzbe za donji dio tijela
3 skokovi iz ¢uc¢nja nizak 6 3 2 min
5 skok na sanduk nizak 8 2 2 min
6 sunozni poskoci u nizu nizak 6 3 2 min
7 zvijezda nizak 8 2 2 min
Vjezbe za gornji dio tijela
25 zaklon i duboki pretklon  nizak 6 3 2 min
medicinkom
26 dodavanje medicinke nizak 6 3 2 min
s grudi
27 bacanje medicinke iz nizak 6 2 2 min
klececeg polozaja
Trening 6
VjeZbe za donji dio tijela
3 skokovi iz ¢ucnja nizak 8 3 2 min
5 skok na sanduk nizak 8 3 2 min
8 bo¢ni poskoci 1 sprint nizak 6 3 2 min
7 zvijezda nizak 6 3 2 min
VjeZbe za gornji dio tijela
75 zaklon i1 duboki pretklon  nizak 8 3 2 min
medicinkom
26 dodavanje medicinke nizak 8 3 2 min
s grudi
27 bacanje medicinke iz nizak 6 3 2 min
kleceCeg polozaja
SEDMICA 4 Inten- Broj Broj serija  Pauza
zitet ponavljanja
Trening 7
Vjezbe za donji dio tijela
3 skokovi iz ¢uc¢nja nizak 6 3 2 min
5 skok na sanduk nizak 8 2 2 min
6 sunozni poskoci u nizu nizak 6 3 2 min
7 zvijezda nizak 8 2 2 min
Vjezbe za gornji dio tijela
25 zaklon i duboki pretklon  nizak 6 3 2 min
medicinkom
26 dodavanje medicinke nizak 6 3 2 min
s grudi
27 bacanje medicinke iz nizak 6 2 2 min

klececeg polozaja
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Trening 8
Vjezbe za donji dio tijela

3 skokovi iz ¢u¢nja nizak 8 3 2 min

5 skok na sanduk nizak 6 3 2 min

8 bocni poskoci 1 sprint nizak 6 3 2 min

7 zvijezda nizak 6 3 2 min
Vjezbe za gornji dio tijela

25 zaklon i duboki pretklon  nizak 8 3 2 min
medicinkom

26 dodavanje medicinke nizak 8 3 2 min
s grudi

7 bacanje medicinke iz nizak 6 3 2 min
klececeg polozaja
SEDMICA 5 Inten- Broj Broj serija  Pauza

zitet ponavljanja

Trening 9
Vjezbe za donji dio tijela

9 lete¢i korak srednji 2 2 min

10 makaze srednji 2 2 min

T skok sa podizanjem koljena srednji 10 2 min
prema grudima

1 skok sa sunoznim srednji 6 2 2 min
zabacivanjem

13  skok udalj s mjesta srednji 2 2 min
Vjezbe za gornji dio tijela

- guranje lopte s grudi i srednji 8 2 2 min
sprint

29  bacanje iz trbusnjaka srednji 10 2 2 min

30 bacanje unazad iz lezanja  Srednji 6 2 2 min
na ledima preko glave
Trening 10
VjeZzbe za donji dio tijela

10  makaze srednji 8 2 2 min

" skok sa podizanjem koljena srednji 10 2 2 min
prema grudima

. skok sa sunoznim srednji 10 2 2 min
zabacivanjem

14  sunozni skokovi u stranu  srednji 8 2 2 min
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13 skok udalj s mesta Srednji 8 2 2 min
Vezbe za gornji dio tijela

i guranje lopte s grudi i srednji 8 2 2 min
sprint

29  bacanje iz trbusnjaka srednji 12 2 2 min

30 bacanje unazad iz lezanja  srednji 8 2 2 min
na ledima preko glave
SEDMICA 6 Inten- Broj Broj serija  Pauza

zitet ponavljanja

Trening 11
Vjezbe za donji dio tijela

9 lete¢i korak srednji 2 2 min

10 makaze srednji 2 2 min

1 skok sa podizanjem koljena srednji 10 2 2 min
prema grudima

12 skok sa sunoznim srednji 10 2 2 min
zabacivanjem

13  skok udalj s mesta Srednji 6 2 2 min
Vjezbe za gornji dio tijela

)3 guranje lopte s grudi i srednji 8 2 2 min
sprint

729  bacanje iz trbusnjaka srednji 10 2 2 min

30 bacanje unazad iz lezanja  srednji 6 2 2 min
na ledima preko glave
Trening 12
Vjezbe za donji dio tijela

10 ~makaze srednji 8 2 2 min

1 skok sa podizanjem koljena srednji 10 2 2 min
prema grudima

12 skok sa sunoznim srednji 10 2 2 min
zabacivanjem

14  sunozni skokoviu stranu  srednji 8 2 2 min

13 skok udalj s mesta srednji 8 2 2 min
VjeZbe za gornji dio tijela

)3 guranje lopte s grudi i srednji 8 2 2 min
sprint

79  bacanje iz trbusnjaka srednji 12 2 2 min

30 bacanje unazad iz lezanja  srednji 8 2 2 min

na ledima preko glave
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SEDMICA 7 Inten- Broj Broj serija  Pauza
zitet ponavljanja
Trening 13
Vjezbe za donji dio tijela
1 skok sa podizanjem koljena srednji 8 2 min
prema grudima
12 skok sa sunoznim srednji 8 2 2 min
zabacivanjem
14  sunozni skokoviu stranu  srednji 6 2 min
13 skok udalj s mjesta srednji 8 2 2 min
jednonozni skok sa srednji 8 2 2 min
15  privlacenjem koljena na
grudi
VjeZbe za gornji dio tijela
31 viSestruko dodavanje i srednji 10 2 2 min
sprint
1 surucno bacanje preko srednji 6 2 min
glave u leze¢em polozaju
30 bacanje unazad iz lezanja  srednji 8 2 2 min
na ledima preko glave
Trening 14
VjeZzbe za donji dio tijela
1 skok sa podizanjem koljena srednji 8 2 min
prema grudima
jednonozni skok sa srednji 8 2 2 min
15  privlaenjem koljena na
grudi
14 sunozni skokovi u stranu  srednji 6 2 min
13 skok udalj s mesta srednji 6 2 min
skok udalj s mjesta preko srednji 6 2 min
16 prepreke
Vjezbe za gornji dio tijela
viSestruko dodavanje 1 srednji 10 2 min
31 sprint
surucno bacanje preko srednji 8 2 min
32 glave u leze¢em polozaju
bacanje unazad iz lezanja  srednji 10 2 min
30  naledima preko glave
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SEDMICA 8 Inten- Broj Broj serija  Pauza
zitet ponavljanja
Trening 15
Vjezbe za donji dio tijela
1 skok sa podizanjem koljena srednji 8 2 min
prema grudima
12 skok sa sunoznim srednji 8 2 2 min
zabacivanjem
14  sunozni skokovi u stranu  srednji 2 min
13  skok udalj s mjesta srednji 2 2 min
jednonozni skok sa srednji 2 2 min
15  privlacenjem koljena na
grudi
Vjezbe za gornji dio tijela
31 viSestruko dodavanje 1 srednji 10 2 2 min
sprint
37 surucno bacanje preko srednji 6 2 min
glave u leze¢em polozaju
30 bacanje unazad iz lezanja  srednji 8 2 2 min
na ledima preko glave
Trening 16
Vjezbe za donji dio tijela
skok sa podizanjem koljena srednji 8 2 min
11 prema grudima
jednonozni skok sa srednji 8 2 min
15  privlacenjem koljena na
grudi
14  sunozni skokoviu stranu  srednji 6 2 min
13 skok udalj s mjesta srednji 6 2 min
skok udalj s mjesta preko srednji 6 2 min
16 prepreke
Vjezbe za gornji dio tijela
viSestruko dodavanje 1 srednji 10 2 min
31 sprint
surucno bacanje preko srednji 8 2 min
32 glave u leze¢em polozaju
30  bacanje unazad iz lezanja srednji 10 2 min

na ledima preko glave
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SEDMICA 9 Inten- Broj serija Pauza
zitet ponavljanja

Trening 17

Vjezbe za donji dio tijela

skok sa podizanjem koljena visok S=3 min. P=10-
17 prema grudima i sprint 20sek

skok udalj s mjesta i skok visok S=3 min. P=10-
18 preko prepreke 20sek

jednonozni dijagonalni visok S=3 min. P=10-
19 poskoci 20sek

brzi jednostruki skok visok S=3 min. P=10-
20

20sek

skokovi preko ¢unjevai  visok S=3 min. P=10-
21 sprint 20sek

Vjezbe za gornji dio tijela

Visestruko dodavanje i visok S=3 min. P=10-
31 :

sprint 20sek

bacanje unazad 1 iz poskokavisok S=3 min. P=10-
34

preko glave 20sek
35 sklekovi sa odgurivanjem visok S=3 min. P=10-

od tla 20sek

Trening 18

Vjezbe za donji dio tijela

skok sa podizanjem koljena visok S=3 min. P=10-
17 A

prema grudima i sprint 20sek

skok udalj s mjesta i skok visok S=3 min. P=10-
18 preko prepreke 20sek

jednonozni dijagonalni visok S=3 min. P=10-
19 i

poskoci 20sek

brzi jednostruki skok visok S=3 min. P=10-
20

20sek

skokovi preko ¢unjevai  visok S=3 min. P=10-
21 .

sprint 20sek

Vjezbe za gornji dio tijela

bacanje unazad 1 iz poskokavisok S=3 min. P=10-
34

preko glave 20sek
35 sklekovi sa odgurivanjem visok S=3 min. P=10-

od tla 20sek

hvatanje i bacanje preko  visok S=3 min. P=10-
36 glave 20sek
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SEDMICA 10 Inten- Broj serija  Pauza
zitet ponavljanja

Trening 19

Vjezbe za donji dio tijela

skok sa podizanjem koljena visok S=3 min. P=10-
17 L

prema grudima i sprint 20sek
13 skok udalj s mjesta i skok visok S=3 min. P=10-

preko prepreke 20sek
19 jednonozni dijagonalni visok S=3 min. P=10-

poskoci 20sek
20 brzi jednostruki skok visok S=3 min. P=10-

20sek

skokovi preko unjevai  visok S=3 min. P=10-
21 sprint 20sek

Vjezbe za gornji dio tijela

viSestruko dodavanje 1 visok S=3 min. P=10-
31 .

sprint 20sek

bacanje unazad i iz poskokavisok S=3 min. P=10-
34

preko glave 20sek
35 sklekovi sa odgurivanjem visok S=3 min. P=10-

od tla 20sek

Trening 20

VjeZzbe za donji dio tijela

skok sa podizanjem koljena visok S=3 min. P=10-
17 A

prema grudima i sprint 20sek

skok udalj s mjesta i skok visok S=3 min. P=10-
18 preko prepreke 20sek

jednonozni dijagonalni visok S=3 min. P=10-
19 i

poskoci 20sek
20 brzi jednostruki skok visok S=3 min. P=10-

20sek

skokovi preko ¢unjevai  visok S=3 min. P=10-
21 .

sprint 20sek

Vjezbe za gornji dio tijela

bacanje unazad i iz poskokavisok S=3 min. P=10-
34 preko glave 20sek

sklekovi sa odgurivanjem visok S=3 min. P=10-
35 odtla 20sek

hvatanje i bacanje preko  visok S=3 min. P=10-
36 glave 20sek
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SEDMICA 11 Inten- Broj Broj serija  Pauza
zitet ponavljanja
Trening 21
Vjezbe za donji dio tijela
20  brzi jednostruki skok visok 8 S=3 min. P=10-
20sek
21  skokovi preko Cunjevai  visok 8 S=3 min. P=10-
sprint 20sek
22 naskok na sanduk visok 8 S=3 min. P=10-
20sek
23 dubinski skok visok 8 S=3 min. P=10-
20sek
Vjezbe za gornji dio tijela
bacanje unazad 1 iz poskokavisok 8 S=3 min. P=10-
34 preko glave 20sek
sklekovi sa odgurivanjem visok 8 S=3 min. P=10-
35 odtla 20sek
hvatanje i bacanje preko  visok 8 S=3 min. P=10-
36 glave 20sek
sklekovi sa odgurivanjem visok 6 S=3 min. P=10-
37 odtlai sprint 20sek
Trening 22
VjeZzbe za donji dio tijela
20 brzi jednostruki skok visok 10 S=3 min. P=10-
20sek
22 naskok na sanduk visok 8 S=3 min. P=10-
20sek
23 dubinski skok visok 8 S=3 min. P=10-
20sek
24 jednostruki dubinski skok visok 6 S=3 min. P=10-
20sek
Vjezbe za gornji dio tijela
bacanje unazad i iz poskokavisok 8 S=3 min. P=10-
34 preko glave 20sek
35 sklekovi sa odgurivanjem visok 8 S=3 min. P=10-
od tla 20sek
hvatanje i bacanje preko  visok 10 S=3 min. P=10-
36
glave 20sek
sklekovi sa odgurivanjem visok 8 S=3 min. P=10-
37 odtlai sprint 20sek
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SEDMICA 12 Inten- Broj Broj serija  Pauza
zitet ponavljanja
Trening 23
Vjezbe za donji dio tijela
20  brzi jednostruki skok visok 8 3 S=3 min. P=10-
20sek
21  skokovi preko cunjeva ivisok 10 3 S=3 min. P=10-
sprint 20sek
22 naskok na sanduk visok 8 2 S=3 min. P=10-
20sek
23 dubinski skok visok 8 2 S=3 min. P=10-
20sek
Vjezbe za gornji dio tijela
bacanje unazad i iz po- visok 8 3 S=3 min. P=10-
34 skoka preko glave 20sek
35 sklekovi sa odgurivanjemvisok 8 3 S=3 min. P=10-
od tla 20sek
hvatanje 1 bacanje prekovisok 8 3 S=3 min. P=10-
36
glave 20sek
37 sklekovi sa odgurivanjemvisok 6 3 S=3 min. P=10-
od tla 1 sprint 20sek
Trening 24
Vjezbe za donji dio tijela
brzi jednostruki skok premavisok 10 3 S=3 min. P=10-
20 . .
prisma i sprint 20sek
22 naskok na sanduk visok 8 2 S=3 min. P=10-
20sek
23 dubinski skok visok 8 2 S=3 min. P=10-
20sek
24 jednostruki dubinski skok visok 6 2 S=3 min. P=10-
20sek
Vjezbe za gornji dio tijela
bacanje unazad 1 iz poskokavisok 8 3 S=3 min. P=10-
34
preko glave 20sek
35 sklekovi sa odgurivanjemvisok 8 3 S=3 min. P=10-
od tla 20sek
hvatanje 1 bacanje prekovisok 10 3 S=3 min. P=10-
36
glave 20sek
37 sklekovi sa odgurivanjemvisok 8 3 S=3 min. P=10-
od tla 1 sprint 20sek
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5.5.1. Struktura eksperimentalnog treninga

Eksperimentalni program pliometrijskog treninga u ovom istrazivanju imao je
sljedecu strukturu:

» Zagrijavanje (u trajanju od 20 minuta)
» Pliometrijski program (u trajanju od 45-60 minuta)

» Smirivanje (u trajanju do 15 minuta).

Prvi dio treninga realizuje se kroz zagrijavanje organizma i pripremanje za
pliometriju, pa je, shodno tome, kroz svoje sadrzaje bio najosnovniji pliometrijski
sadrzaj, naravno, vodec¢i raCuna da se ispune ciljevi i zadaci ovog dijela treninga. Slijed
vezbi je kratak, ali intenzivan. Drugi, ujedno i najbitniji dio €asa-treninga, odnosi se na
pliometrijski program. U okviru njega su realizovane vjezbe za donji i gornji dio tijela sa
odgovaraju¢im intenzitetom i obimom, kao i u pauzama izmedu serija i ponavljanja.

Intenzitet pliometrijskog treninga se kretao od niskog do visokog, a to je po

sedmicama izgledalo ovako - tabela 3.

Tabela 3. Progresija u pliometrijskom treningu po sedmicama

SEDMICA INTENZITET
SEDMICA 1 nizak
SEDMICA 2 nizak
SEDMICA 3 nizak
SEDMICA 4 nizak
SEDMICA 5 srednji
SEDMICA 6 srednji
SEDMICA 7 srednji
SEDMICA 8 srednji
SEDMICA 9 visok
SEDMICA 10 visok
SEDMICA 11 visok
SEDMICA 12 visok
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U okviru glavnog dijela pliometrijskog treninga, po treningu se primjenjivalo 4-6
vjezbi za donji dio tijela 1 2-4 vjezbi za gornji dio tijela. Pauze izmedu serija su se kretale

od 2 -3 minuta, a 10 — 20 sekundi izmedu ponavljanja, u zavisnosti od intenziteta treninga.

Treci dio eksperimentalnog treninga realizovan je kroz smirivanje organizma sa
relaksiraju¢im vjezbama tr¢anja i hodanja, kao i kratkim istezanjem mis$ica, §to

predstavlja pocetak adekvatnog oporavka organizma.

5.5.2. Program eksperimentalnog treninga

Program plimetrijskog treninga koncipiran je tako da se na svakom treningu
izvode vjezbe za donji i1 gornji dio tijela. Redosljed izvodenja kretao se od jednostavnijih,
osnovnih vjezbi, do zahtjevnijih i slozenijih vjezbi. Prvo su se izvodile vjezbe za donji

dio tijela, a program se zavrSavao sa vjezbama za gornji dio tijela.

5.5.2.1. Opisi vjezbe programa eksperimentalnog pliometrijskog treninga

U nastavku je prikazan opis vjezbi za donji i gornji dio tijela u varijantama
razlicitih vrsta pliometrijskih skokova, poskoka, naskoka, saskoka i bacanja i hvatanja

medicinke (prema: Radcliffe 1 Farentinos, 2009).

»Vjezbe za donji dio tijela

Vijezba 1. Jednostavan vertikalan skok
Pocetni polozaj: Ispitanik se nalazi u uspravnom stavu s koljenima blago
savijenim, ramena i laktovi su potisnuti nazad.

Izvodenje: Iz navedenog pocetnog stava izvodi se vertikalan odraz, zamah rukama

i ramenima. Koljeno se samo blago ispruzi, a veca je fleksija u glezanjskom zglobu i
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stopalu. Uoc¢i samog odraza glezanj se “zablokira” u dorzifleksiji (nozni prsti i rist se
podignu prema gore), i taj se polozaj zadrzi kako bi kontakt sa podlogom bio snazan i

¢vrst, a odraz brz i elastican.

Vjezba 2. Bocni poskoci

Pocetni polozaj: Ispitanik se nalazi u stoje¢em stavu, bocno sa spoljne strane
cunja. Stopala su blizu jedno drugom i usmjerena ravno naprijed, a ruke su u pripremi
za zamah.

Izvodenje: Iz pocetnog stava ispitanik izvodi bo¢ni skok preko prvog, a zatim
preko drugog ¢unja, nakon ¢ega mijenja pravac i isto izvodi u suprotnom pravcu. Rukama

zamahne, a u vazduhu zadrzi njihov poloZaj da bi pripomogao skoku i odrZao ravnotezu.

Vjezba 3. Skokovi iz cucnja

Pocetni polozaj: Ispitanik se nalazi u uspravnom stavu sa stopalima razmaknutim
u §irini ramena i isprepletenim prstima sa dlanovima na potiljak.

Izvodenje: 1z pocetnog stava ispitanik izvodi poluc¢ucanj, a zatim odmah “eksplodira”
prema gore §to je visSe moguce, opruzajuci kukove, ramena i gleZznjeve do maksimalne
duzine, $to brze moze. Ponavljanja se izvode vodec¢i racuna da faza skoka zapo¢ne nesto

prije nego Sto se do kraja dode u polucucanj. Sa svakim skokom odraz je maksimalan.

Vjezba 4. Klasicni skokovi s noge na nogu

Pocetni poloZaj: Opusten uspravan stav sa stopalima u §irini ramena. Ruke blago
savijene blizu tijela i stoji se ispred obruca koji su postavljeni "cik-cak" na podlozi.

Izvodenje: Stajati nekoliko metara od prvog obruca i kretati u lagano tréanje
kako bi postigli optimalnu brzinu za izvodenje vjezbe. Raditi naizmjeni¢no poskoke,

visoko podizu¢i koljeno zamasne noge.
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Vjezba 5. Skok na sanduk

Pocetni polozaj: Optimalan skok na uzviSenje izvodi se iz pocetnog uspravnog stava,
koji je za duzinu ruke udaljen od platforme na koju se skace. Prema tezini, pocetni stav

se moze podijeliti na:

» Static¢ki poluc¢ucanj — stopala su u Sirini kukova, a ruke nazad spremne za zamah,;

» Skok s protivpokretom — iz uspravnog stava s istim polozajem stopala, brzo

spustanje u polucucanj pa eksplozivan odraz;

» Iz koraka — jedno stopalo se nalazi na mjestu odraza, a drugo nazad, savijanjem
koljena prebaciti tezinu na prednje stopalo, a tokom odraza zadnja noga stvara

momenat sile za odraz;

» Iz koraka u stranu — oko jedan i po korak u stranu od normalnog polozaja za
odraz, odgurnuti se spoljnim stopalom i zamahnuti unutraSnjom nogom u pokret u

stranu do mjesta odraza, koje je dvije stope udaljeno od prvobitnog mjesta odraza.

Izvodenje: 1z odabranog pocetnog polozaja brzo istegnuti kukove i koljena,
brzo i eksplozivno se odgurnuti od tla, zamahnuti rukama i doskoc¢iti u savijenom

polozaju na platformu.

Vjezba 6. Sunozni poskoci u nizu

Pocetni polozaj: Opusten uspravan stav s koljenima malo savijenim i rukama sa
strane, direktno ispred niza preponica razmaknutih oko 90 cm.

Izvodenje: Sunozni odraz 1 skok preko prepone, sunozni doskok na punu stopalu
uz amortizaciju u zglobu koljena i kuka. Nakon doskoka pauza, vratiti se u pocetni
polozaj i preskok druge prepone. Pauze izmedu poskoka omoguéavaju pravilno ucenje i

ponavljanje pokreta.
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Vjezba 7. Zvijezda

Pocetni polozaj: Opusten uspravan stav sa stopalima u $irini ramena. Ruke blago
savijene blizu tijela.

Izvodenje: 1z polucucnja “eksplodirati” prema gore §to je moguce vise opruzajuci
vertikalno cijelo tijelo. Nakon odraza, ekstremitete ispruziti prema van u sva Cetiri

smjera od tijela, a zatim doskociti u pocetni poloZzaj.

Vjezba 8. Bocni poskoci i sprint

Pocetni poloZzaj: Ispitanik se nalazi u stoje¢em stavu, bocno sa spoljne strane
cunja. Stopala su blizu jedno drugome i usmjerena ravno naprijed, a ruke su u pripremi
za zamah.

Izvodenje: 1z pocetnog stava ispitanik izvodi bo¢ni skok preko prvog, a zatim
preko drugog Cunja i tréi 5 metara sprintom, nakon ¢ega mijenja pravac i isto izvodi u
suprotnom pravcu. Rukama zamahne, a u vazduhu zadrzi njihov polozaj da bi

pripomogao skoku i odrzao ravnotezu.

Vijezba 9. Leteci korak

Pocetni polozaj: Isti kao kod prethodne vjezbe.

Izvodenje: 1z polucucnja “eksplodirati” prema gore Sto je moguce vise,
opruzajudi vertikalno cijelo tijelo. Nakon odraza, jednu nogu opruziti prema naprijed, a
drugu prema nazad. Ruke prate poloZzaj nogu (desna noga — desna ruka naprijed; lijeva

noga — lijeva ruka nazad).
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Vjezba 10. Makaze

Pocetni polozaj: Isti kao kod prepolovljenog skoka.

Izvodenje: Pocetne kretnje ovog skoka identicne su prepolovljenom skoku. U
“mrtvoj tacki” promijeniti polozaj nogu (zadnja ide naprijed, a prednja nazad). Promjena

nogu mora biti brza prije doskoka na tlo.

Vjezba 11. Skok sa podizanjem koljena prema grudima

Pocetni polozaj: Uspravan stav s dlanovima postavljenim u visini ramena i
okrenutim prema dolje. Nakon naucenog pravilnog polozaja, ruke se pocinju koristiti za
normalan zamah.

Izvodenje: Brzo spustanje u Cetvrt-Cucanj i odmah “eksplodirati” prema gore.
Koljena se privuku visoko prema prsima i pokusSaju njima obuhvatiti dlanovi. Nakon

doskoka ponoviti pokret tako da su stopala ispod centra tezista tijela (ispod kukova).

Vjezba 12. Skok sa sunoznim zabacivanjem

Pocetni polozaj: Uspravan stav sa koljenima blago pogréenim, a ramena prema nazad.
Izvodenje: Odraz sa savijanjem potkoljenica i ispruzanjem stopala nazad. Koljena
se samo malo podizu prema gore i naprijed, ali ne u tolikoj mjeri kao u prethodnom

skoku. Pomoc¢u zamaha rukama zadrZzati polozaj tijela i uspravan polozaj trupa.

Vjezba 13. Skok udalj s mjesta

Pocetni polozaj: Ispitanik se nalazi u uspravnom stavu sa stopalima razmaknutim
u §irini ramena.
Izvodenje: 1z pocetnog stava ispitanik izvodi polucucanj, a zatim odmah

“eksplodira” prema naprijed Sto dalje moze. Nastavi da izvodi ponavljanja, vodeci
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racuna da faza skoka zapoc¢ne nesto prije nego sto do kraja dode u polucucanj. Sa svakim

skokom odraz je maksimalan.

Vjezba 14 Sunozni skokovi u stranu

Pocetni polozaj: Opusten uspravan stav s koljenima malo savijenim i rukama sa
strane, bo¢no od niza preponica razmaknutih oko 90 cm.

Izvodenje: Iz pocetnog stava sunozni odraz 1 skok preko prepone, sunozni doskok
na puna stopala uz amortizaciju u zglobu koljena i kuka, zatim nastaviti i preko ostalih
prepona. Nakon toga, promjena smjera i isto izvoditi u suprotnu stranu.

Vjezba 15. Jednonozni skok sa prihvatanjem koljena na grudima

Pocetni polozaj: Uspravan stav s koljenima blago povijenim, isprsiti se, a
ramena povuc¢i nazad. Jedna noga je podignuta tako da je peta u vazduhu i1 usmjerena

prema nazad.

oo

Izvodenje: Skociti ispruzivisi odraznu nogu, te nakon pune ekstenzije, podici
opruzenu nogu prema grudima. Doskociti 1 zauzeti pocetni stav. Nakon nekoliko

ponavljanja izvesti isto i sa drugom nogom.

Vijezba 16. Skok u dalj s mjesta preko prepreke

Pocetni polozaj: Isti kao kod prethodne vjezbe.

Izvodenje: Isto kao kod prethodne vjezbe, samo Sto se ovdje postavlja neka

prepreka (preponica 1 sl.) preko koje se izvodi skok u dalj.

Vjezba 17. Skok sa podizanjem koljena prema grudima i sprint

Pocetni polozaj: Isti kao u prethodnoj vjezbi.
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Izvodenje: Izvoditi skokove kao u prethodnoj vjezbi. Nakon poslednjeg skoka
izvoditi sljedece: doskociti u polozaj sprinterskog starta i ubrzati prema ciljnoj liniji koja

je prethodno odredena.

Vjezba 18. Skok u dalj s mjesta i skok preko prepreke

Pocetni polozaj: Isti kao kod vjezbe 11.

Izvodenje: Ispitanik izvodi prvo skok u dalj, a zatim skok preko prepreke. Oba

nacina izvodenja su prethodno objasnjena.

Vjezba 19 Jednonozni dijagonalni poskoci

Pocetni polozaj: OpuSten uspravan stav na jednoj nozi, dok je druga noga
pogréena s noznim prstima prema gore, uzdignutim koljenom prema naprijed, a petom
ispod kukova.

Izvodenje: Izvoditi naizmjenicne skokove unutra-van.

Vjezba 20. Brzi jednostruki skok

Pocetni polozaj: Poluuspravan spetni stav, licem prema sanduku, na udaljenosti,
otprilike, duzinu ruke od sprave. Ruke su sa strane i malo pogréene u laktovima.

[zvodenje: Pomocu snaznog zamaha rukama, snazan odraz prema sanduku. Dok
se izvodi kretanje kroz vazduh, istovremeno se vrsi priprema za odraz tako Sto se tijelo
dovodi u polozaj poluc¢ucnja s koljenima prema gore i ispred kukova, a stopalima ispod
projekcije kukova. U trenutku doskoka na sanduk, na puno stopalo i1 blokiranim sko¢nim
zglobovima, odmah se izvodi odraz prema naprijed sa ispruzanjem cijelog tijela. Vjezba

se zavrSava doskokom na puno stopalo na tlo, savijaju¢i noge radi amortizacije.
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Vjezba 21. Skokovi preko cunjeva i sprint

Pocetni polozaj: Opusten uspravan stav s koljenima malo savijenim i rukama sa
strane, direktno ispred niza postavljanih ¢unjeva razmaknutih oko 90 cm.

Izvodenje: Izvoditi skokove preko cunjeva. Nakon posljednjeg skoka izvoditi
sljedec¢e: doskociti u polozaj sprinterskog starta i ubrzati prema ciljnoj liniji koja je

prethodno odredena.

Vjezba 22. Naskok na sanduk

Pocetni polozaj: OpusSten uspravan stav licem prema spravi, na udaljenosti, od
otprilike, duzinu ruke od sprave. Ruke moraju biti sa strane, a noge malo pogréene.
Izvodenje: Uz prethodni zamah rukama, odraz prema gore i naprijed, pa sunozni

doskok na sanduk, nakon Cega slijedi saskok unazad u pocetni stav.

Vjezba 23 Dubinski skok

Pocetni polozaj: Uspravan stav na rubu podignute platforme, tako da je prednji
dio stopala “u vazduhu”. Koljena su malo pogrcena, a ruke opustene sa strane.

Izvodenje: Izvodi se “pad” s podignute platforme na tlo. Tokom “pada” vrsi se
priprema za doskok, savijajuci koljena 1 kukove. Laktovi su povuceni nazad, a stopala su
u dorzifleksiji. Uoc¢i samog doskoka zapo€inje faza odraza, tako $to se izvodi snaZzan
zamah rukama prema gore i po€inje ispruzanje tijela Sto vise u visinu.

Doskociti u polucucan;.
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Vjezba 24. Jednostruki dubinski skok

Pocetni polozaj: kao i kod prethodne vezbe.

Izvodenje: I1zvodi se “pad” kao kod dubinskog skoka, zatim doskok i sunozni odraz
1 naskok na visi sanduk, te snazni zamah rukama naprijed 1 gore, sa ispruZzanjem tijela.

Pokret se zavrSava sunoznim doskokom sa pogréenim nogama radi amortizacije udarca.

»Vjezbe za gornji dio tijela

Vijezba 25. Zaklon i duboki pretklon medicinkom

Pocetni polozaj: Uspravan stav sa medicinkom u rukama (2,5-7,5kg), stopala su u
Sirini ramena, ledima okrenuti se prema partneru.

Izvodenje: Dodati loptu partneru preko glave i kroz noge. Zadrzati polozaj s
izbacenim grudima 1 stopalima punom povrSinom na tlu. Nakon odredenog broja

ponavljanja, zamijeniti uloge.

Vjezba 26. Dodavanje medicinke s grudi

Pocetni polozaj: Tri varijante: stojeci, klece¢i i sjedeci, jedan naspram drugog.
Jedan ispitanik drzi loptu u visini grudi sa Sakama nesto iza lopte 1 pogréenim rukama u
laktovima. Drugi ispitanik se priprema za hvatanje, tako da opruza ruke u visini grudi.

Izvodenje: Jedan ispitanik brzo baci loptu uz potpuno ispruzanje ruku, dok je

drugi hvata uz amortizaciju i dodaje nazad.

Vjezba 27. Bacanje medicinke iz klececeg polozaja

Pocetni poloza;j: Ispitanik se nalazi u sunoznom skleku sa loptom (2 - 8 kg) na tlu

ispred sebe. Projekcija ramena je ispred lopte.
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Izvodenje: Sa ispruzenim i opustenim rukama drze¢i loptu ispod, izvodi bacanje §to
dalje. Pokret pocinje brzim izbacivanjem kukova naprijed i opruzanjem trupa, zatim slijedi
izbacaj ispruzenim rukama u laktu, nakon ¢ega, dolazi u upor s pogré¢enim rukama (sklek).

Lopta se baca ramenima, a ne rukama (laktovi su opruzeni).

Vjezba 28. Guranje lopte s grudi i sprint

Pocetni polozaj: Ispitanik se nalazi u polucucnju, drze¢i loptu rukama izmedu nogu.
Izvodenje: Polozaj tijela u prva dva koraka omogucava brzo i eksplozivno
dodavanje lopte, bez prevelikih koraka. Nakon drugog koraka i izbaCanja lopte, slijedi

sprint 6 - 10 m.

Vjezba 29. Bacanje iz trbusnjaka

Pocetni polozaj: Ispitanici se nalaze u sjede¢em polozaju na tlu, okrenuti jedan
prema drugome 1 isprepletenim stopalima radi stabilizacije. Lopta se drzi iznad glave s
ispruzenim rukama u uzrucenju.

Izvodenje: Jedan ispitanik baca loptu preko glave prema drugome. Kad je ovaj
uhvati, momenat sile prisiljava brzo da propadne nazad, kako bi apsorbovao sudar. Tada
se pruza otpor pomocu trbuSnih misi¢a 1 pocinje se sa bacanjem lopte partneru.
Koncentracija je na bacanje lopte pomocu miSi¢a trupa, a ne iz ruku i ramena. Ruke

moraju ostati ispruzene u uzrucenju.

Vjezba 30. Bacanje unazad iz lezanja na ledima preko glave

Pocetni polozaj: Ispitanik se nalazi u leZze¢em poloZaju na ledima, stopala su na
tlu, a koljena pogréena. Ruke se nalaze u predrucenju, podignute od tijela pod uglom oko
30 - 45° drzeéi medicinku.

Izvodenje: Izvodi se izbacaj lopte prema nazad, s tim Sto se mora voditi racuna da

se prilikom izbacaja pomjeraju samo podlaktice i Sake, dok ostali djelovi tijela ostaju
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fiksirani u navedenom polozaju. Lopta napusSta Sake u momentu kad podlaktica i

nadlaktica formiraju ugao od 90°

Vijezba 31. Visestruko dodavanje i sprint

Pocetni polozaj: isti kao u prethodnoj vjezbi.
Izvodenje: Na znak, jedan ispitanik baca loptu 1 staje u polozaj primaoca, dok
drugi hvata loptu obijema rukama, a zatim, eksplozivno je dodaje u istoj liniji. Nakon

posljednjeg dodavanja, izvodi se sprint prema unaprijed odredenoj liniji.

Vijezba 32. Surucno bacanje preko glave u lezecem poloZaju

Pocetni polozaj: Ispitanik se nalazi u leze¢em polozaju na ledima, stopala su na
tlu, a kolena pogrcena. Ruke su u uzru¢enju drze¢i medicinku (2,5 - 4 kg).

Izvodenje: 1zvodi se pokret kao u izvodenju “trbusnjaka”. Ruke moraju ostati
ispruzene, laktovi opusteni, a bacanje se izvodi u ravni ramena. Pokret se zavrSava

savijanjem u struku.

Vjezba 33. Bacanje u vis iz stojeceg poloZaja

Pocetni polozaj: Ispitanik se nalazi u polucu¢nju, drze¢i loptu rukama izmedu
nogu. Ruke su opruzene, a leda ravna.

Izvodenje: Ispitanik pocinje gurati kukove prema naprijed i ramena gore, dok
ruke ostaju potpuno ispruzene. Izvodi izbacaj lopte opruzenim rukama (maksimalno

podi¢i tijelo 1 loptu). Kada lopta padne, ponoviti vjezbu.
Vjezba 34. Bacanje unazad i iz poskoka preko glave

Pocetni polozaj: isti kao u prethodnoj vezbi.
Izvodenje: Prvo se izvodi sunozni poskok prema naprijed, a zatim u vazduhu
ispruzenje tijela prema naprijed i gore, uz jo§ jedan poskok na duZini 1 - 2m. U

momentu doskoka izvadi se priprema za bacanje preko glave unazad, postavljajuci
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projekciju kukova nesto iza stopala. Saviti koljena u pripremi za ispruzanje tijela gore

i nazad. Uz $to manji kontakt sa podlogom, vrsi se izbacaj lopte.

Vjezba 35. Sklekovi sa odgurivanjem od tla

Pocetni poloZaj: Ispitanik se nalazi u uporu prednjem. Ruke su ispruZene.
Izvodenje: Ispitanik se spusti u sklek, a zatim uradi “eksplozivan” odraz rukama

od tla. Moguca je 1 varijanta da se u “vazduhu” izvede aplauz dlanovima.

Vjezba 36. Hvatanje i bacanje preko glave

Pocetni polozaj: Ispitanik se nalazi u uspravnom raskoracnom stavu, ruke su u uzrucenju.
Izvodenje: Izvodi se bacanje preko glave odmah nakon hvatanja, tj. savijanja trupa
od hvatanja. Vazno je primiti rekvizite u istom biomehani¢kom polozaju iz kojeg se

izvodilo bacanje, kako bi bacanje bilo optimalno sigurno, efikasno i dalo rezultate.

Vjezba 37. Sklekovi sa odgurivanjem od tla i sprint
Pocetni poloZzaj: isti kao u prethodnoj vezbi.

Izvodenje: Isto kao u prethodnoj vezbi, samo $to se, nakon posljednjeg izvedenog

skleka, izvodi sprint.
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5.6.Metode obrade podataka

Uzimajuéi u obzir postavljeni problem, predmet i ciljeve ovog istrazivanja,
odabrani su sljede¢i statisticki protokoli.

Za sve primijenjene antropometrijske mjere i motoricke testove i to za svaki
subuzorak posebno, izraCunati su sljedeéi statisticki parametri centralne tendencije i
mjera varijabiliteta:

» Aritmeticka sredina (AS),

» Standardna devijacija (SD),

» Minimalni rezultat (Min),

» Maksimalni rezultat (Max),

» Standardna greska aritmeticke sredine (Se),

» Koeficijent varijacije (KV)

Takode, izraCunat je statisticki parametar asimetrije (skewness-Sk) 1 spljostenosti
distribucije (kurtosis-Ku).

Za ispunjavanje ciljeva ovog istrazivanja i prihvatanje, odnosno pobijanje,
postavljenih hipoteza primijenjene su multivarijantna analiza varijanse (MANOVA) i
univarijantna analiza varijanse (ANOVA), za utvrdivanje statisticke zna€ajnosti razlika u
efektima eksperimentalnog pliometrijskog programa sa dopunskim situacionim
odbojkaskim treningom, kao i standardnim odbojkaskim treningom su primijenjene
multivarijantna analiza kovarijanse (MANCOVA), univarijantna analiza kovarijanse

(ANCOVA) i post hoc analiza.

Nivo znacajnosti za sve statistiCke analize odreden je na p = 0.05
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6. REZULTATI ISTRAZIVANJA I DISKUSIJA

6.1.0snovni statisticki pokazatelji

U narednom poglavlju bi¢e prikazana 1 analizirana osnovna centralna 1
disperziona statistika za svaku grupu ispitanica pojedinacno. U tabelama ce biti
prikazane osnovne statistiCke karakteristike primijenjenog sistema antropometrijskih,

bazi¢no-motorickih i situaciono-motoricki varijabli.

6.1.1. Osnovni statisticki pokazatelji antropometrijskih, bazi¢no-motorickih i
situaciono-motoricki varijabli Eksperimentalne grupe 1 — inicijalno mjerenje

Na osnovu rezultata mjerenja analizirane suantropometrijske 1 motoricke
varijable, a intepretacija rezultata je izvrSena na osnovu ocjenjivanja deskriptivnih
statistickih parametara, mjera centralne tendencije (nizovi numerickih podataka dobijenih
mjerenjem varijabli koje pokazuju tendenciju grupisanja oko centralne vrijednosti) i
mjera varijabilnosti, tj. mjera koje izraZzavaju variranje u nizovima numerickih podataka.

U svim tabelama osnovnih statistickih pokazatelja antropometrijskih i motorickih
varijabli za sva 3 subuzorka od osnovnih deskriptivnih statistickih parametara mjera
centralne tendencije 1 mera varijabilnosti bi¢e prezentovani:

*  Minimalni rezultat (Min),
* Maksimalni rezultat (Max),

* Aritmeticka sredina (AS),

» Standardna devijacija (SD),

» Standardna greska aritmeticke sredine (Se),

» Koeficijent varijacije (Kv),
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Normalitet distribucija biée tretiran na osnovu matematicko-statistickih postupaka:

standardizovani

* Koeficijent asimetrije (skewness-Sk),

» Standardizovani koeficijent izduZenosti ili spljostenosti (kurtosis-Ku),

Kako generalni linearni model kao osnovu zahtijeva normalnu raspodjelu
manifestnih, u ovom slucaju, morfoloskih obiljezja, potrebno je na samom pocetku
provjeriti normalitet distribucije mjernih parametara. Generalni linearni model zapravo
predstavlja nuZan uslov obrade podataka multivarijantnim statistickim metodama, tako
da je ovaj korak neophodno uciniti na pocetku interpretacije.

U tabeli 4. prikazani su osnovni statisticki pokazatelji antropometrijskih,
bazi¢nomotori¢kih 1 situaciono-motori¢kih varijabli Eksperimentalne grupe 1,
inicijalno mjerenje.

U domenu simetri¢nosti, sude¢i po povecanim vrijednostima skjunisa, izrazena
asimetri¢na raspodjela, 1 to pozitivnog smjera, uocena je kod varijable:obim grudnog
kosa (AOBGK), tj. varijable za procjenu volumena tijela, potom kod testa proviacenje i
preskakanje (MKPOPR), testa za procjenu koordinacije, kod testa pogadanje vertikalnog
cilja prstima (MSPVCP), testa za procjenu situaciono-motorickog statusa, $to znaci da
kriva raspodjele rezultata naginje ka manjim vrijednostima od aritmeticke sredine.
Sude¢i po povecanim vrijednostima skjunisa, asimetri¢na raspodjela, 1 to negativnog
smjera, uocena je samo kod varijable pretklon trupa iz stojeceg stava (MFPRTR), testa
za procjenu fleksibilnosti, §to zna¢i da kriva raspodjele rezultata naginje ka veéim
vrijednostima. Dobijeni podaci ukazuju da izraCunati raspon koeficijenta zakrivljenosti
kod navedenih varijabli je najveci.

Normalnu asimetri¢nost distribucije rezultata tretiramo kad vrijednosti skjunisa kod
primijenjenih varijabli su u rasponu izmedu +/- 1.00 (Malacko i sar., 1997).

Antropometrijske mjere ¢ija je vrijednost kurtozisa u razmaku +3.00, tretiramo da
imaju normalnu spljostenost ili zaSiljenost distribucije (Malacko i sar., 1997).

U cilju verifikacije reprezentativnosti dobijenih aritmetickih sredina 1 dobijanja
potpunijih informacija o uzorku, statistickim mjerama varijacije provjeren je stepen
homogenosti pojedinih statistickih podataka, disperzija pojedinih numerickih vrijednosti
od reprezentativnih centralnih vrijednosti. Analizirajuéi vrijednosti disperzionih

parametara na osnovu standardne devijacije (SD), minimalnih 1 maksimalnih vrijednosti,
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kao i koeficijenta varijacije (KV%), moze se konstatovati da za veéinu posmatranih
varijabli rasprSenje rezultata oko aritmetiCke sredine nije veliko. Izuzetak su varijable:

procenat masti u tijelu 1 veéina situaciono-motorickih varijabli.

Tabela 4. Osnovni statisticki pokazatelji antropometrijskih, bazi¢no-motorickih i

situaciono-motorickih varijabli Eksperimentalne grupe 1 — inicijalno mjerenje (N=42)

Varijable Min Max AS+ SD KV SE Skew  Kurt
ATEMA 51,00 78,80 63,53+7,03 11,07 1,09 0,02 -0,69
AOBGK 80,00 104,00 87,96+4,11 4,67 0,63 1,16 4,56
AOBNL 21,70 31,00 26,88+2,34 8,72 0,36 -0,05  -0,61
AOBNK 45,40 63,00 55,04+4,40 8,00 0,68 -0,28  -0,60
AOBPK 30,20 40,60 35,92+2,29 6,37 0,35 -0,20 0,05
AKNTR 4,80 20,00 13,04+4,21 32,30 0,65 -0,06  -1,12
AKNLE 6,80 20,40 13,47+3,96 29,36 0,61 -0,10  -1,30
AKNNL 4,00 21,40 13,41+4,73 35,24 0,73 -0,41  -0,90
AKNNK 4,20 21,00 12,22+5.41 44,24 0,83 0,08 -1,47
AKNPK 4,80 18,00 11,34+4,00 35,29 0,62 0,02 -1,27
MTR20V 3,07 4,70 3,87+0,31 7,96 0,05 0,19 1,27
MTAPRU 25,00 43,00 33,33+5,56 16,68 0,86 0,27 -1,09
MTAPNO 11,00 31,00 21,62+4,61 21,31 0,71 -0,22  -0,41
MSKDAM 150,00 250,00 187,62+23 .47 12,51 3,62 0,44 -0,39
MSKVIM 24,00 55,00 37,88+7,34 19,37 1,13 0,14 0,06
MBMLGR 450,00 830,00 612,86+81,11 13,23 12,51 0,32 0,36
MBMLLE 440,00 860,00 620,36+76,74 12,37 11,84 0,48 1,46
MFPRTR 34,00 64,00 54,08+5,43 10,04 0,84 -1,32 3,86
MFKASP 100,00 210,00 167,26+18,81 11,24 2,90 -0,66 3,38
MFISKP 40,00 106,00 73,36+12,67 17,27 1,96 -0,05 1,89
MKPOPR 14,36 20,13 16,46+1,21 7,33 0,19 1,07 1,52
MKKOST 8,27 11,03 9,36+0,68 7,26 0,10 0,66 0,47
MKOSGI 7,28 10,55 8,75+0,86 9,86 0,13 0,54 -0,60
MSPVCP 2,00 29,00 10,02+5,87 58,57 0,91 1,30 1,97
MSPVCC 10,00 100,00 39,95429,35 73,47 4,53 0,98 -0,19
MSPSTS 7,00 27,00 15,17+4,36 28,76 0,67 0,14 -0,08
MSOLPIG 21,00 100,00 70,26+27,00 38,43 4,17 -0,17  -1,51
MSOLCIG 10,00 100,00 58,12430,78 52,95 4,75 0,12 -1,36
MSPHCP 11,00 38,00 25,76+5,79 22,47 0,89 -0,25  -0,12

Legenda: N-broj ispitanica, AS - aritmeticka sredina, Min - minimalni rezultat, Max - maksimalni
rezultat, SD - standardna devijacija, KV - koeficijent varijacije, SE - standardna greSka
aritmeticke sredine, Skew - standardizovani koeficijent asimetrije distribucije rezultata i Kurt -
standardizovani koeficijent izduZenosti ili spljostenosti
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Izrazena izduzenost distribucije ima pozitivne vrijednosti kurtozisa i ukazuju na
leptokurti¢nost raspodjele rezultata sa ve¢im brojem ispitanika koji imaju vrijednosti oko
aritmeticke sredine, Sto je sluc¢aj kod wvarijabli: obim grudnog kosa (AOBGK), t.
varijable za procjenu volumena tijela sa vrijednostima 4,56, onda kod testa pretkilon
trupa iz stojeceg stava (MFPRTR) 3,86 1 ceona spaga (MFKASP) 3,38, testova za
procjenu fleksibilnosti. Iz tabele se vidi da spljoStenost distribucije (platokurticno) je
slucaj kod 8 antropometrijskih varijabli, 4 bazi¢no-motoricke i 4 situaciono-motoricke
varijable, sa ve¢im brojem ispitanika koji nemaju vrijednosti oko aritmetiCke sredine.
Ovakva distribucija ukazuje na povecanu disperziju rezultata, odnosno smanjenu

homogenost distribucije. Normalna izduzenost distribucije (mezokurti¢no) je slucaj kod

jedne antropometrijske varijable, sedam bazi¢no-motorickih i jedne situaciono-motoricke
varijable sa ve¢im brojem ispitanika koji imaju normalnu raspodjelu vrijednosti oko
aritmeticke sredine. U svojim istrazivanjima (Strahonja, 1978; Mili¢ i sar. 2008; Popov,

2013;) na priblizno istom uzorku su dobili veoma bliske rezultate.

Varijable za procjenu potkoZznog masnog tkiva, tj. kozZni nabor natkoljenice
(AKNNK) KV=44.24%, kozni nabor potkoljenice (AKNPK) KV=35.29%, kozni nabor
nadlaktice na triceps (AKNNL) KV=35.24% 1 kozni nabor trbuha (AKNTR)
KV=61.18% predstavljaju Cetiri antropometrijske karakteristike za koja se ovaj skup
ispitanica pokazao kao nesto vise heterogen (nehomogen). Kozni nabor leda (AKNLE)
KV=29.36% ne prelazi kriticnu vrijednost (KV%=<30%). Ovakvi podaci potvrduju ranije
poznate ¢injenice kada je masno tkivo u pitanju (Kureli¢ 1 sar. 1975).

Varijable za procjenu situaciono-motorickog statusa, to jeste, pogadanje
vertikalnog cilja podlakticama - “Cekicem” (MSPVCC) KV=73.47%, pogadanje
vertikalnog cilja prstima (MSPVCP) KV=58.57%, odbijanje lopte podlakticama iznad
glave -“cekicem” (MSOLCIG) KV=52.95%, i odbijanje lopte prstima iznad glave
(MSOLPIG) KV=38.43% predstavljaju Cetiri varijable za procjenu situacionomotorickog
statusa, za koja se ovaj skup ispitanica pokazao kao neSto viSe heterogen (nehomogen).
Preciznost serviranja - tenis servis u odbojci (MSPSTS) KV=28.76% i
Pogadanje horizontalnog cilja prstima (MSPHCP) KV=22.47% ne prelazi kriti¢nu
vrijednost (KV%=<30%).
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6.1.2. Osnovni statisticki pokazatelji antropometrijskih, bazi¢no- motorickih i
situaciono-motoricki varijabli Eksperimentalne grupe 1 — finalno mjerenje

Tabela 5. Osnovni statistiCki pokazatelji antropometrijskih, bazi¢no-motorickih i
situaciono-motorickih varijabli Eksperimentalne grupe 1 — finalno mjerenje (N=42)

Varijable Min Max AS+ SD KV SE Skew  Kurt
ATEMA 50,10 77,60 62,77+6,98 11,11 1,08 0,00 -0,82
AOBGK 79,60 94,00 87,76+3,17 3,62 0,49 -0,13 0,03
AOBNL 20,80 33,50 26,11+2,54 9,73 0,39 0,61 0,91
AOBNK 45,00 62,10 53,18+4,20 791 0,65 -0,23  -0,75
AOBPK 29,20 39,00 34,67+2,20 6,35 0,34 -0,35 0,00
AKNTR 4,90 18,60 11,4543,81 33,26 0,59 0,05 -1,19
AKNLE 5,60 19,00 12,0243,75 31,16 0,58 0,13 -0,85
AKNNL 4,00 18,40 11,86+3,97 33,46 0,61 0,04 -0,92
AKNNK 3,20 20,00 11,10+£5,66 51,01 0,87 0,05 -1,64
AKNPK 1,80 18,00 10,98+4,22 38,46 0,65 -0,05  -0,97
MTR20V 3,07 4,06 3,58+0,22 6,09 0,03 -0,01  -0,21
MTAPRU 30,00 50,00 40,05+5,23 13,05 0,81 0,03 -0,45
MTAPNO 20,00 36,00 28,10+3,93 13,99 0,61 -0,13  -0,52
MSKDAM 175,00 231,00 201,21£17,12 8,51 2,64 0,24 -1,37
MSKVIM 35,00 65,00 47,64+6,16 12,93 0,95 0,92 1,48
MBMLGR 580,00 985,00 764,10+83,36 10,91 12,86 0,49 0,47
MBMLLE 650,00 990,00 787,00+80,04 10,17 12,35 0,52 0,14
MFPRTR 46,00 69,80 57,81+5,58 9,65 0,86 -0,11 0,08
MFKASP 158,00 220,00 183,60+13,93 7,59 2,15 0,70 0,50
MFISKP 38,00 98,90 64,76+13,03 20,12 2,01 0,07 0,40
MKPOPR 14,06 19,10 15,91+1,05 6,59 0,16 0,83 1,18
MKKOST 7,78 10,19 8,82+0,65 7,37 0,10 0,51 -0,50
MKOSGI 7,06 10,15 8,44+0,84 9,92 0,13 0,68 -0,49
MSPVCP 6,00 35,00 17,26+8,02 46,45 1,24 0,54 -0,61
MSPVCC 10,00 100,00 64,07+30,84 48,14 4,76 -0,27  -1,43
MSPSTS 12,00 22,00 17,3842,49 14,32 0,38 -0,50  -0,36
MSOLPIG 40,00 100,00 90,83+17,15 18,88 2,65 -2,06 3,23
MSOLCIG 23,00 100,00 81,50+22,43 27,52 3,46 -0,98  -0,18
MSPHCP 23,00 40,00 31,74+3,86 12,17 0,60 -0,58  -0,17
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Tabela 5. pokazuje osnovne statisticke pokazatelje antropometrijskih, bazicnomotorickih
i situaciono-motorickih varijabli Eksperimentalne grupe 1 — finalno mjerenje.

Za varijable koje se primjenjuju u ovom radu, vrijednosti aritmeticke sredine
navodimo: tjelesna masa Eksperimentalne grupe 1 u finalnom merenju iznosila je 62,77
kg, za tréanje 20m iz visokog starta bila je 3,58 sekundi, a skok iz mjesta 210,21 cm.

Kod Eksperimentalne grupe 1 — finalno mjerenje prisutna je simetri¢na
distribucija rezultata kod vecine varijabli, a sude¢i po povecanim vrijednostima skjunisa i
to negativnog smjera, manje odstupanje je uoceno samo kod varijable odbijanje lopte
prstima iznad glave (MSOLPIG), Skew = - 2,06.

Iz navedene tabele se vidi da spljoStenost distribucije je sluaj kod 7
antropometrijskih varijabli, 6 bazi¢no-motorickih 1 5 situaciono-motoric¢kih varijabli sa
ve¢im brojem ispitanika koji nemaju vrijednosti oko aritmeticke sredine. Izduzenost
distribucije vrijednosti kurtozisa ima pozitivne vrijednost koje su vece od +3,00, samo kod
varijable odbijanje lopte prstima iznad glave (MSOLPIG), tj. varijable za procjenu
situaciono-motorickog statusa. Ovakva distribucija kod ove varijable nam pokazuje da je
vecina ispitanica obavila motoricki zadatak sa veoma bliskim rezultatom aritmeticke sredine.

Sa vrijednostima koeficijenta varijacije (KV%) moguce je utvrditi u kojoj varijabli
ispitanice ili odbojkasice Eksperimentalne grupe 1 u finalnom mjerenju viSe variraju.
Varijable za procjenu potkoznog masnog tkiva, tj. kozni nabor natkoljenice (AKNNK)
KV=51,01%, kozni nabor potkoljenice (AKNPK) KV=38,46%, kozni nabor nadlaktice na
triceps (AKNNL) KV=33,46%, kozni nabor trbuha (AKNTR) KV=33,26% i kozni nabor
leda (AKNLE) KV=31,16% predstavljaju pet antropometrijskih obiljezja, za koja se ovaj
skup ispitanica pokazao kao nesto vise nehomogen.

Varijable za procjenu situaciono-motori¢kog statusa, tj. pogadanje vertikalnog
cilia podlakticama “cekicem” (MSPVCC) KV=48,14%, pogadanje vertikalnog cilja
prstima (MSPVCP) KV=46,45%, predstavljaju dvije varijable za procjenu
situacionomotorickog statusa za koja se ovaj skup ispitanica pokazao kao nesSto viSe
heterogen (nehomogen). Odbijanje lopte podlakticama iznad glave - ‘“‘Cekicem”
(MSOLCIG) KV=27,52%, odbijanje lopte prstima iznad glave (MSOLPIG)
KV=18,88%, preciznost serviranja - tenis servis u odbojci (MSPSTS) KV=14,32% i
pogadanje horizontalnog cilja prstima (MSPHCP) KV=12,17% ne prelazi kriticnu
vrijednost (KV%=<30%).
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6.1.3. Osnovni statisticki pokazatelji antropometrijskih, bazi¢no-situaciono-
motorickih varijabli Eksperimentalne grupe 2 — inicijalno mjerenje

U tabeli 6. prikazani su osnovni statisticki pokazatelji antropometrijskih, motorickih 1
situaciono-motorickih varijabli Eksperimentalne grupe 2 — za inicijalno mjerenje

Sljede¢i parametar koji je podvrgnut analizi je ujedno 1 najceS¢e upotrebljavani
pouzdani parametar deskriptivne statistike, standardna devijacija. To je istovremeno i1
apsolutna mjera disperzije koja opisuje prosje¢no odstupanje svih empirijskih vrijednosti
od aritmeticke sredine. Dobijene vrijednosti standardne devijacije su relativno male i
srednje vrijednosti, S§to govori o manjem 1 srednje prosjeCnom odstupanju apsolutnih
frekvencija od aritmeticke sredine, a znatnijem grupisanju vrijednosti pokazatelja oko nje.

Kod Eksperimentalne grupe 2 — inicijalno mjerenje asimetri¢na raspodjela bila je
izraZzenija nego u drugim grupama u pozitivnom smjeru, uocena je kod varijable
proviacenje i preskakanje (MKPOPR), testa za procjenu koordinacije, kod testa pogadanje
vertikalnog cilja prstima (MSPVCP), testa za procjenu situaciono-motorickog
statusa,pogadanje vertikalnog cilja podlakticama - “ceki¢em” (MSPVCC), odbijanje lopte
podlakticama iznad glave - “cekicem” (MSOLCIG), odbijanje lopte prstima iznad glave
(MSOLPIG) 1 pogadanje horizontalnog cilja prstima (MSPHCP). Kod navedenih varijabli,
kriva raspodjele rezultata naginje ka ve¢im vrijednostima od aritmeticke sredine.

Izrazena izduzenost distribucije ima pozitivne vrijednosti kurtozisa kod
pogadanje vertikalnog cilja prstima (MSPVCP) i pogadanje horizontalnog cilja prstima
(MSPHCP), testova za procjenu situaciono-motorickog statusa koji su pozitivni 1 ukazuju
na leptokurti¢nost raspodjele rezultata sa ve¢im brojem ispitanika koji imaju vrijednosti
oko aritmeticke sredine. Koeficijent varijabiliteta izraZzen kod potkoZnog masnog tkiva,
tj. kozni nabor natkoljenice (AKNNK) kozni nabor nadlaktice na triceps (AKNNL)
kozni nabor trbuha (AKNTR) 1 kozni nabor leda (AKNLE) predstavljaju Ccetiri
antropometrijska obiljezja za koja se ovaj skup ispitanica pokazao heterogen.

Varijable za procjenu situaciono-motorickog statusa, tj. pogadanje vertikalnog
cilia podlakticama -"cekicem” (MSPVCC), pogadanje vertikalnog cilja prstima
(MSPVCP) KV=81,14%, odbijanje lopte podlakticama iznad glave - “cekicem”
(MSOLCIG), KV=80,08%, odbijanje lopte prstima iznad glave (MSOLPIG)
KV=77,94%, pogadanje horizontalnog cilja prstima (MSPHCP) KV=7542% i
preciznost serviranja - tenis servis u odbojci (MSPSTS) KV=42,10% predstavljaju
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varijable za procjenu situaciono-motorickog statusa za koja se ovaj skup ispitanica
pokazao kao neSto viSe heterogen (nehomogen). Rezultati su slicni u prethodnim
istrazivanjima (Strahonja, 1978; Mili¢ i sar. 2008; Popov, 2013; Stojanovi¢ i sar.,2016;
Kristi¢evic i sar., 2016).

Tabela 6. Osnovni statisticki pokazatelji antropometrijskih, bazi¢no-motorickih 1

situaciono-motorickih varijabli Eksperimentalne grupe 2 — inicijalno mjerenje (N=39)

Varijable Min Max AS+ SD KV SE Skew Kurt
ATEMA 43,50 81,00 57,74+8,16 14,13 1,31 0,95 0,93

AOBGK 76,70 94,50 86,89+4,06 4,67 0,65 -0,31 0,16
AOBNL 20,50 31,00 25,93+2,77 10,67 0,44 0,31 -0,72
AOBNK 42,00 62,50 52,15+5,11 9,79 0,82 0,20 -0,32
AOBPK 29,00 41,40 34,46+2,85 8,26 0,46 0,77 0,73

AKNTR 5,80 21,60 13,05+4,59 35,13 0,73 0,00 -1,28
AKNLE 5,00 19,40 12,61+4,30 34,06 0,69 0,15 -1,26
AKNNL 3,80 18,40 12,29+4,42 35,99 0,71 -0,50 -0,85
AKNNK 3,40 22,00 12,32+5,74 46,57 0,92 0,19 -1,35
AKNPK 5,00 18,60 11,82+3,11 26,34 0,50 -0,21 -0,08
MTR20V 3,20 4,90 4,06+0,31 7,57 0,05 0,03 1,94
MTAPRU 15,00 39,00 27,90+5,35 19,19 0,86 -0,47 -0,29
MTAPNO 10,00 26,00 18,38+4,25 23,13 0,68 0,05 -0,50
MSKDAM 135,00 210,00 168,97+£19,72 11,67 3,16 0,08 -0,94
MSKVIM 15,00 46,00 30,77+8,01 26,05 1,28 -0,01 -0,65
MBMLGR 310,00 660,00 532,31+81,37 15,29 13,03  -0,94 1,01

MBMLLE 320,00 715,00 543,46+89,52 16,47 14,33  -0,08 -0,11
MFPRTR 32,00 64,00 50,69+6,43 12,69 1,03 -0,90 0,80
MFKASP 104,00 215,00 176,33+23,71 13,45 3,80 -0,57 0,78

MFISKP 28,00 81,00 61,67+15,70 25,46 2,51 -0,66 -0,61
MKPOPR 14,92 21,50 17,08+1,58 9,25 0,25 1,38 1,49
MKKOST 8,25 11,00 9,62+0,62 6,41 0,10 -0,02 -0,43
MKOSGI 7,91 10,56 9,09+0,58 6,40 0,09 0,05 -0,07
MSPVCP 2,00 30,00 6,97+5,66 81,14 0,91 2,67 8,07

MSPVCC 3,00 100,00 23,924+27,13 113,40 4,34 1,92 2,47

MSPSTS 3,00 26,00 11,18+4,71 42,10 0,75 0,78 1,24

MSOLPIG 4,00 100,00 33,38+26,02 77,94 4,17 1,52 1,53

MSOLCIG 3,00 100,00 32,31+25,87 80,08 4,14 1,40 1,11

MSPHCP 4,00 100,00 20,03+15,10 75,42 2,42 4,00 21,17
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6.1.4. Osnovni statisticki pokazatelji antropometrijskih, bazi¢nosituaciono-
motorickih varijabli Eksperimentalne grupe 2 — finalno mjerenje

U tabeli 7. prikazani su osnovni statisticki pokazatelji antropometrijskih,
motorickih i situaciono-motorickih varijabli Eksperimentalne grupe 2 —finalno mjerenje.

Radi sticanja potpunijeg uvida u varijacione parametre, izracunata je standardna
greska aritmeticke sredine (Se). Iz navedene tabele se moze vidjeti da dobijeni indeksi
ove mjere rasprSenja imaju aproksimativno tri puta manje vrijednosti u poredenju sa
vrijednostima standardnih devijacija, Sto ukazuje na manju varijabilnost ispitivanih
varijabli. Dobijene vrijednosti ovog deskrpitivnog parametra objasnjavaju minimalnu
disperziju mjerenih varijabli koja se odnosi na cijelu populaciju. To je i dokaz da imaju
zadovoljavaju¢u mjernu karakteristiku diskriminativnosti i da se moZe imati povjerenje u
aritmeti¢ku sredinu uzorka kao validnu statisticku ocjenu populacije.

Varjjable za procjenu potkoznog masnog tkiva, tj. koZni nabor natkoljenice
(AKNNK) KV=40,74%, kozni nabor nadlaktice na triceps (AKNNL) KV=34,53%,
kozni nabor leda (AKNLE) KV=31,73% 1 kozni nabor trbuha (AKNTR) KV=30,68%
predstavljaju grupu antropometrijskih obiljezja za koja je ovaj skup ispitanica pokazao
heterogenost rezultata. Takode i1 varijable iz situaciono-motori¢kog statusa: pogadanje
vertikalnog cilja podlakticama - “cekicem” (MSPVCC) pogadanje vertikalnog cilja
prstima (MSPVCP) odbijanje lopte podlakticama iznad glave - “cekicem” (MSOLCIG) i
odbijanje lopte prstima iznad glave (MSOLPIG) pokazuju heterogene rezultate.

Asimetricnost raspodjele rezultata pozitivnog smjera imale su varijable:
proviacenje i preskakanje (MKPOPR) testa za procjenu koordinacije, ceona spaga
(MFKASP) pogadanje vertikalnog cilja prstima (MSPVCP) testa za procjenu
situacionomotorickog statusa i pogadanje vertikalnog cilja podlakticama - “Cekicem”
(MSPVCO).

Normalna asimetricnost dobijena je kod svih 10 antropometrijskih varijabli, 11
bazi¢nomotori¢kih 1 4 situaciono-motoricke varijable, sli¢ni rezultati su pokazivali
(Stojanovi¢ i sar.,2016; Kristi¢evic i sar., 2016).

Pretklon trupa iz stojeceg stava (MFPRTR) je wvarijabla koja je imala
leptokurti¢nu spljoStenost rezultata kod Eksperimentalne grupe 2 — finalno mjerenje, kao

1 pozitivne vrijednosti kurtozisa koje su veée od +3,00, (Kurt =3,38),
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Tabela 7. Osnovni statisticki pokazatelji antropometrijskih, bazi¢no-motorickih i
situaciono-motorickih varijabli Eksperimentalne grupe 2 — finalno mjerenje (N=39)

Varijable Min Max AS+SD KV SE Skew  Kurt
ATEMA 42,90 80,00 57,81+£8,44 14,60 1,35 0,71 0,32
AOBGK 76,50 94,70 86,70+4,15 4,78 0,66 -0,24 0,08
AOBNL 19,20 31,10 25,78+2,85 11,06 0,46 0,21 -0,46
AOBNK 41,80 66,90 52,03£5,66 10,87 0,91 0,32 0,12
AOBPK 28,20 42,00 34,04+2,74 8,04 0,44 0,66 1,25
AKNTR 5,30 19,00 12,73+3,90 30,68 0,63 -0,01  -1,19
AKNLE 6,90 22,00 12,72+4,04 31,73 0,65 0,37 -0,80
AKNNL 4,20 18,00 12,26+4,23 34,53 0,68 -0,47  -0,91
AKNNK 3,40 20,10 12,25+4,99 40,74 0,80 0,07 -1,40
AKNPK 5,60 19,00 11,82+3,02 25,53 0,48 -0,09  -0,12
MTR20V 3,46 4,90 4,00+0,29 7,25 0,05 0,98 1,76
MTAPRU 17,00 41,00 30,95+5,42 17,51 0,87 -0,31 0,29
MTAPNO 13,00 31,00 21,87+4,86 22,23 0,78 0,06 -0,82
MSKDAM 139,00 213,00 174,54+19,62 11,24 3,14 -0,02  -0,90
MSKVIM 19,00 49,00 35,68+7,63 21,38 1,22 -0,32  -0,32
MBMLGR 380,00 750,00 586,90+78,23 13,33 12,53 -0,49 0,35
MBMLLE 410,00 790,00 591,28+90,76 15,35 14,53 0,12 -0,51
MFPRTR 34,00 75,00 52,05+6,78 13,03 1,09 0,56 3,38
MFKASP 147,00 260,00 184,56+24,89 13,49 3,99 1,03 1,68
MFISKP 27,00 80,00 59,67+14,97 25,10 2,40 -0,68  -0,52
MKPOPR 14,85 21,00 16,70+1,50 9,01 0,24 1,16 0,94
MKKOST 8,17 10,87 9,41+0,62 6,54 0,10 0,23 -0,06
MKOSGI 7,20 9,94 8,86+0,56 6,34 0,09 -0,67 0,91
MSPVCP 6,00 28,00 11,95+£5,29 44,28 0,85 1,66 2,05
MSPVCC 8,00 100,00 33,44+24,32 72,72 3,89 1,72 2,21
MSPSTS 9,00 19,00 13,87+2,86 20,60 0,46 0,00 -1,10
MSOLPIG 20,00 100,00 51,41+24,51 47,67 3,92 0,76 -0,59
MSOLCIG 16,00 100,00 49,44424,44 49,44 3,91 0,78 -0,38
MSPHCP 12,00 38,00 24,90+6,59 26,48 1,06 0,01 -0,60
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6.1.5. Osnovni statisticki pokazatelji antropometrijskih, bazi¢no-situaciono-
motorickih varijabli Kontrolne grupe — inicijalno mjerenje

U tabeli 8. prikazani su osnovni statistiCki pokazatelji antropometrijskih,
motorickih i situaciono-motorickih varijabli Kontrolne grupe — inicijalno mjerenje.
Rezultati su obradeni sa osam odgovarajuc¢ih statistiCkih pokazatelja. Takode, dat je
sveukupni prikaz rezultata na jednom mjestu radi lakSeg uporedivanja i njihove analize.

Za procjenu odstupanja od idealne Gausove krive izracunat je skjunis i kurtozis.

Sude¢i po povecanim vrijednostima skjunisa, izrazena asimetri¢na raspodjela, i to
pozitivnog smjera, uoCena je kod varijabli;pogadanje vertikalnog cilja prstima
(MSPVCP) 1,72 i pogadanje vertikalnog cilja podlakticama - “cekicem” (MSPVCC)
1,79, §to su varijable za procjenu situaciono-motorickog statusa, tako da kriva raspodjele
rezultata naginje ka manjim vrijednostima.

Normalna asimetricnost dobijena je kod svih 10 antropometrijskih varijabli, svih

13 bazicno-motori¢kih 1 4 situaciono-motoricke varijable. Pozitivha asimetricnost
dobijena je kod 7 antropometrijskih varijabli, 8 bazi¢no-motorickih 1 5
situacionomotorickih ~ varijabli. Negativna asimetricnost dobijena je kod 3
antropometrijske varijable, 5 bazi¢no-motorickih 1 jedne situaciono-motoricke
varijable.To prakticno navodi na zaklju€ak da ve¢i broj ispitanika ima manje vrijednosti
u odnosu na aritmeti¢ku sredinu (Strahonja, 1978; Mili¢ i sar. 2008;).

Pogadanje vertikalnog cilja prstima (MSPVCP) 1 pogadanje vertikalnog cilja
podlakticama - “cekicem” (MSPVCC) su varijable za procjenu situaciono-motori¢kog
statusa. One su pozitivne i ukazuju na leptokurti¢nost raspodjele rezultata sa veé¢im
brojem ispitanika koji imaju vrijednosti oko aritmeticke sredine. Iz navedene tabele se
vidi da spljoStenost distribucije (platokurticno) je slucaj kod 8 antropometrijskih
varijabli, 9 bazi¢no-motorickih i1 3 situaciono-motori¢ke varijable sa veéim brojem
ispitanika koji nemaju vrijednosti oko aritmeti¢ke sredine. Ovakva distribucija ukazuje
na povecanu disperziju rezultata.

Kao 1 u drugim grupama, kozni nabor natkoljenice (AKNNK) 1 kozni nabor

trbuha (AKNTR) predstavljaju antropometrijska obiljezja koja su pokazala heterogenost.
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Tabela 8. Osnovni statisticki pokazatelji antropometrijskih, bazi¢no-motorickih i
situaciono-motorickih varijabli, Kontrolna grupa — inicijalno mjerenje (N=42)

Varijable Min Max AS+ SD KV SE Skew  Kurt
ATEMA 48,00 85,50 60,97+7,25 11,88 1,12 0,83 1,98
AOBGK 80,00 96,00 87,92+3,87 4,41 0,60 0,24 -0,61
AOBNL 22,40 31,10 25,84+1,97 7,63 0,30 0,56 -0,22
AOBNK 47,50 63,30 53,3144,15 7,78 0,64 0,45 -0,71
AOBPK 31,40 39,40 34,84+2,13 6,11 0,33 0,53 -0,65
AKNTR 5,60 19,20 12,94+£3 .91 30,19 0,60 -0,12  -1,29
AKNLE 2,40 21,00 13,68+4,02 29,37 0,62 -0,63 0,34
AKNNL 5,90 19,80 14,47+3,18 22,00 0,49 -0,33  -0,02
AKNNK 4,40 19,80 10,45+5,08 48,67 0,78 0,70 -1,00
AKNPK 6,10 18,20 11,50£2,95 25,66 0,46 0,30 -0,46
MTR20V 3,56 4,68 4,01+0,29 7,19 0,04 0,59 -0,27
MTAPRU 14,00 46,00 30,33+6,64 21,90 1,03 0,03 -0,10
MTAPNO 12,00 24,00 19,07+£2,99 15,68 0,46 -0,50  -0,23
MSKDAM 135,00 211,00 173,26+20,11 11,61 3,10 0,28 -0,68
MSKVIM 25,00 50,00 34,71+6,11 17,61 0,94 0,73 0,11
MBMLGR 415,00 710,00 577,62+74,76 12,94 11,54 -036 -0,44
MBMLLE 435,00 750,00 600,67+79,47 13,23 12,26  -0,04 -0,86
MFPRTR 33,00 65,00 48,69+6,91 14,20 1,07 0,11 0,38
MFKASP 124,00 185,00 159,33+11,06 6,94 1,71 -0,23 1,94
MFISKP 51,00 92,00 71,6249,48 13,24 1,46 0,03 -0,03
MKPOPR 12,97 21,00 17,32+1,72 9,92 0,27 -0,06 0,12
MKKOST 8,28 10,96 9,41+0,66 7,00 0,10 0,48 -0,33
MKOSGI 7,37 10,34 8,89+0,77 8,62 0,12 0,17 -0,42
MSPVCP 2,00 25,00 7,64+5,08 66,45 0,78 1,72 3,07
MSPVCC 2,00 44,00 12,81+£8,96 69,94 1,38 1,79 3,85
MSPSTS 4,00 22,00 12,71£3,75 29,49 0,58 0,30 0,68
MSOLPIG 7,00 103,00 55,48+29,43 53,05 4,54 0,07 -1,06
MSOLCIG 8,00 100,00 40,50+24,19 59,73 3,73 0,88 -0,07
MSPHCP 5,00 36,00 22,31+7,70 34,50 1,19 -0,49  -0,73

95



Varijable za procjenu situaciono-motorickog statusa, tj. pogadanje vertikalnog
cilja podlakticama - “cekicem” (MSPVCC) KV=69,94%, pogadanje vertikalnog cilja
prstima (MSPVCP) KV=66,45%, odbijanje lopte podlakticama iznad glave - “Cekicem”
(MSOLCIG) KV=59,73%, odbijanje lopte prstima iznad glave (MSOLPIG)

KV=53,05% 1 pogadanje horizontalnog cilja prstima (MSPHCP) KV=34,50%
predstavljaju varijable za procjenu situaciono-motorickog statusa za koja se ovaj skup

ispitanica pokazao kao nesto vise heterogen (nehomogen).

6.1.6. Osnovni statisticki pokazatelji antropometrijskih, bazi¢no-motorickih i
situaciono-motorickih varijabli Kontrolne grupe 2 — finalno mjerenje

U tabeli 9. prikazani su osnovni statisticki pokazatelji antropometrijskih,
bazi¢nomotorickih 1 situaciono-motorickih varijabli Kontrolne grupe 2 — finalno mjerenje.
Kod wvarijable pogadanje vertikalnog cilja prstima (MSPVCP) 1 pogadanje
vertikalnog cilja podlakticama “ceki¢em” (MSPVCC) za procjenu situacionomotorickog
statusa, asimetri¢nost rezultata je vidljiva, Sto znaci da kriva raspodjele rezultata naginje ka
manjim vrijednostima. Normalna asimetri¢nost dobijena je kod svih 10 antropometrijskih
varijabli, svih 13 bazi¢no-motorickih i1 4 situaciono-motoricke varijable. Pozitivna
asimetri¢nost dobijena je kod 8 antropometrijskih varijabli, 10 bazi¢no-motorickih i 3
situaciono-motoricke  varijable. Negativna asimetricnost dobijena je kod 2
antropometrijske varijable, 3 bazi¢no-motoricke 1 3 situaciono-motoricke varijable.
Varijable za procjenu potkoznog masnog tkiva, tj. kozni nabor natkoljenice
(AKNNK) KV=51,12% 1 kozni nabor leda (AKNLE) KV=29,37% predstavljaju dva
antropometrijska obiljezja za koja se ovaj skup ispitanica pokazao kao neSto vise
heterogen. Kozni nabor nadlaktice na triceps (AKNNL) KV=24,63%, kozni nabor
trbuha (AKNTR) KV=28,22% 1 kozni nabor potkoljenice (AKNPK) KV=24,83% ne
prelaze kriticnu vrijednost (KV%=<30%). Sli¢ni rezultati u svojim radovima su predstavili

i drugi autori (Stojanovic i sar.,2016; Kristi¢evic i sar., 2016).
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Tabela 9. Osnovni statisticki pokazatelji antropometrijskih, bazi¢no-motorickih i
situaciono-motorickih varijabli Kontrolne grupe — finalno mjerenje (N=42)

Varijable Min Max AS+ SD KV SE Skew  Kurt
ATEMA 48,30 86,40 60,71£7,18 11,82 1,11 0,98 2,71
AOBGK 81,00 95,40 87,78+3,74 4,26 0,58 0,28 -0,73
AOBNL 21,00 31,90 25,42+42,13 8,39 0,33 0,60 0,74
AOBNK 46,00 60,01 51,94+3,87 7,45 0,60 0,31 -0,78
AOBPK 25,40 39,00 34,05+2,41 7,09 0,37 -0,67 2,93
AKNTR 7,40 19,00 12,5243,53 28,22 0,55 0,19 -1,19
AKNLE 3,00 19,20 12,73+4,06 31,89 0,63 -0,09  -0,50
AKNNL 5,90 19,60 13,1743,24 24,63 0,50 0,33 -0,42
AKNNK 4,00 22,00 10,67+5,46 51,12 0,84 0,54 -1,19
AKNPK 6,80 18,00 11,60+2,88 24,83 0,44 0,40 -0,55
MTR20V 3,06 4,80 3,84+0,31 7,96 0,05 0,73 2,21
MTAPRU 20,00 49,00 33,74+5,92 17,55 0,91 0,45 0,28
MTAPNO 20,00 31,00 24,14+3,05 12,63 0,47 0,43 -0,73
MSKDAM 155,00 216,00 182,36+19,45 10,67 3,00 0,36 -1,17
MSKVIM 29,00 55,00 40,96+6,61 16,14 1,02 0,49 -0,37

MBMLGR 470,00 830,00 639,57+86,27 13,49 13,31 -0,11 -0,39
MBMLLE 470,00 880,00 670,17+99,21 14,80 15,31 0,04 -0,22

MFPRTR 35,00 68,00 52,74+7,26 13,76 1,12 0,03 0,23
MFKASP 126,00 205,00 177,74+16,64 9,36 2,57 -0,90 0,94
MFISKP 39,00 80,00 61,48+9,27 15,07 1,43 -0,51 0,12
MKPOPR 13,00 24,00 17,06£2,09 12,25 0,32 0,91 2,17
MKKOST 8,00 10,87 9,11+0,71 7,76 0,11 0,53 -0,08
MKOSGI 7,20 10,01 8,63+0,67 7,77 0,10 0,26 -0,20
MSPVCP 5,00 37,00 15,43+8,73 56,58 1,35 1,25 0,63
MSPVCC 5,00 96,00 31,83+19,49 61,24 3,01 1,06 1,36
MSPSTS 10,00 22,00 15,17£2,76 18,18 0,43 0,18 -0,26
MSOLPIG 10,20 100,00 71,24+28,65 40,21 4,42 -0,61 -1,02
MSOLCIG 15,00 100,00 62,05+£26,38 42,51 4,07 -0,03  -1,12
MSPHCP 9,00 36,00 25,43+6,30 24,78 0,97 -0,71 -0,02
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Varijable za procjenu situaciono-motorickog statusa, tj. pogadanje vertikalnog
cilja podlakticama - “cekicem” (MSPVCC) KV=61,24%, pogadanje vertikalnog cilja
prstima (MSPVCP) KV=56,58%, odbijanje lopte podlakticama iznad glave - ““Cekicem”
(MSOLCIG) KV=42,51%, odbijanje lopte prstima iznad glave (MSOLPIG)
KV=40,21%, predstavljaju varijable za procjenu situaciono-motorickog statusa za koja
se ovaj skup ispitanica pokazao kao neSto viSe heterogen (nehomogen). Pogadanje
horizontalnog cilja prstima(MSPHCP) KV=24,78% 1 preciznost serviranja - tenis servis
u odbojci (MSPSTS) KV=18,18% ne prelaze kriticnu vrijednost (KV%=<30%).

Analiziraju¢i vrijednosti disperzionih parametara na osnovu standardne devijacije
(SD), minimalnih i maksimalnih vrijednosti, kao i koeficijenta varijacije (KV%), moze
se konstatovati da za ve¢inu posmatranih varijabli rasprSenje rezultata oko aritmeticke
sredine nije veliko. Izuzetak su varijable procenat masti u tijelu 1 veéina

situacionomotorickih varijabli.

6.2.Analize promjena od inicijalnog do finalnog mjerenja antropometrijskih

varijabli

6.2.1. Analize promjena od inicijalnog do finalnog mjerenja antropometrijskih
varijabli Eksperimentalne grupe 1

Za utvrdivanje razlika izmedu inicijalnog 1 finalnog mjerenja antropometrijskih
varijabli Eksperimentalne grupe 1 primijenjena je multivarijantna i univarijantna analiza

varijanse za ponovljena merenja (MANOVA i ANOVA repeated measures).

Tabela 10. Multivarijantne razlike izmedu inicijalnog i1 finalnog mjerenja (MANOVA)

morfoloskih karakteristika odbojkaSica Eksperimentalne grupe 1

Test Vrijednost Testa F Efekt Greska p
dfl df2
Presjek ~ WilksovalLambda 0,00 3726,50 10 32 0,001
IN-FIN  WilksovaLambda 0,17 15,22 10 32 0,001

Legenda: IN-inicijalno stanje, FIN-finalno stanje, Vilksova lambda -Vilksova lambda, Fvrijednost uz

pripadajuce stepene slobode, dfl i df2 - stepeni slobode, p-nivo statisticke znacajnosti
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Tabela 11. Univarijantne razlike izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja (ANOVA)

morfoloskih karakteristika odbojkaSica Eksperimentalne grupe 1

Varijable inicijalno finalno ANOVA
AS+ SD AS+ SD F Test p

ATEMA 63,53+7,03 62,77+6,98 11,25 0,001
AOBGK 87,96+4,11 87,76+3,17 0,41 0,520
AOBNL 26,88+2,34 26,114+2,54 30,69 0,001
AOBNK 55,04+4,40 53,18+4,20 65,84 0,001
AOBPK 35,9242.29 34,67+2,20 22,19 0,001
AKNTR 13,04+4,21 11,4543,81 17,91 0,001
AKNLE 13,47+3,96 12,02+3,75 11,51 0,001
AKNNL 13,41+4,73 11,86+3,97 22,62 0,001
AKNNK 12,22+45,41 11,10+5,66 7,29 0,020
AKNPK 11,34+4,00 10,98+4,22 1,27 0,270

Legenda: AS - aritmeticka sredina, SD - standardna devijacija, F-vrijednost uz pripadajuce

stepene slobode, p - nivo statisticke znacajnosti.

U Tabeli 10. prikazani su rezultati multivarijantne analize varijanse za ponovljena
mjerenja, odnosno multivarijantne razlike izmedu inicijalnog 1 finalnog mjerenja
(MANOVA) morfoloskih karakteristika odbojkaSica Eksperimentalne grupe 1. Nakon
primjene Eksperimentalnog programa dva puta sedmi¢no sa dodatnim vjezbama
pliometrijskog karaktera u trajanju 12 sedmica, na osnovu dobijenih rezultata moze se
zakljuciti da je doslo do statisticki znacajnih promjena na multivarijantnom nivou p =

0.001, (Noyes i sar., 2011; Stojanovi¢ i sar.,2016; Kristi¢evi¢ i sar., 2016).

U tabeli 11. su prikazani rezultati univarijantne analize varijanse za ponovljena
mjerenja, odnosno univarijantne razlike izmedu inicijalnog i finalnog merenja (ANOVA)
morfoloskih karakteristika odbojkaSica Eksperimentalne grupe 1. Na osnovu dobijenih
rezultata moze se konstatovati, da je nakon eksperimentalnog programa dva puta
sedmi¢no sa pliometrijskim vjezbama u trajanju 12 sedmica, doSlo do statisticki
znaCajnih promjena kod skoro svih mjera. Sve mjere morfoloskih karakteristika su

smanjene nakon eksperimentalnog tretmana dva puta sedmi¢no sa dodatnim vjezbama
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pliometrijskog karaktera u trajanju 12 sedmica, osim morfoloskih varijabli kojima
pripadaju dimenzije obim grudnog kosa (AOBGK) p>0.05 i kozZni nabor potkoljenice

(AKNPK) p>0.05, ¢ije su vrijednosti smanjene, ali ne i statisticki znacajno.

6.2.2. Analize promjena od inicijalnog do finalnog mjerenja antropometrijskih
varijabli Eksperimentalne grupe 2

Za utvrdivanje razlika izmedu inicijalnog i finalnog merenja antropometrijskih
varijabli Eksperimentalne grupe 2, primijenjena je multivarijantna i univarijantna analiza

varijanse za ponovljena merenja (MANOVA i ANOVA repeated measures).

Tabela 12. Multivarijantne razlike izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja (MANOVA)

morfoloskih karakteristika odbojkasica Eksperimentalne grupe 2

Test Vrijednost F Efekt  Greska p
testa dfl df2
Presjek WilksovalLambda 0,00 2450,47 10 29 0,000
IN-FIN WilksovalLambda 0,62 1,81 10 29 0,100

U tabeli 12. su prikazani rezultati multivarijantne analize varijanse za ponovljena
mjerenja, odnosno multivarijantne razlike izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja
(MANOVA) morfoloskih karakteristika odbojkaSica Eksperimentalne grupe 2. Nakon
primjene eksperimentalnog programa 2, odnosno dva puta sedmicno dopunskog
situacionog treninga u vidu jednog odbojkaskog seta, na osnovu dobijenih rezultata moze
se zakljuciti da nije doSlo do statisticki znacajnih promjena na multivarijantnom nivou (p
=0,100) ili (p>0,05).

U tabeli 13. prikazani su rezultati univarijantne analize varijanse za ponovljena
mjerenja, odnosno univarijantne razlike izmedu inicijalnog i finalnog merenja (ANOVA)
morfoloSkih karakteristika odbojkaSica Eksperimentalne grupe 2, koji se ne tumace
nakon konstatacije da do statisticki znacajnih razlika na multivarijantnom nivou nije

doslo. Na osnovu dobijenih rezultata moze se samo jo$ jednom konstatovati da nakon

100



eksperimentalnog programa, odnosno dva puta sedmi¢no dopunskog situacionog treninga
u vidu jednog odbojkaskog seta, nije doSlo do statisticki znacajnih promjena kod
primijenjenih mjera. Sli¢ne rezultate predstavljaju u prethodnim istraZivanjima us vojim

dijelama autori (Vasili i bazanovk, 2011; Noyes i sar., 2011; Stojanovi¢ i sar.,2016;

Kristi¢evic i sar., 2016)

Tabela 13. Univarijantne razlike izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja (ANOVA)

morfoloskih karakteristika odbojkasica Eksperimentalne grupe 2

Vatijable inicijalno finalno ANOVA
AS= SD AS= SD F Test p
ATEMA 57,74+8,16 57,81+8,44 0,08 0,770
AOBGK 86,89+4,06 86,70+4,15 12,28 0,001
AOBNL 25,93+£2,77 25,78+2,85 1,57 0,220
AOBNK 52,15¢5,11 52,03+5,66 0,14 0,710
AOBPK 34,46+2,85 34,04+2,74 2,38 0,130
AKNTR 13,05+4,59 12,73+£3,90 1,39 0,250
AKNLE 12,61+4,30 12,72+4,04 0,20 0,650
AKNNL 12,2944,42 12,26+4,23 0,08 0,770
AKNNK 12,32+5,74 12,25+4,99 0,04 0,850
AKNPK 11,8243,11 11,82+3,02 0,00 0,990

6.2.3. Analize promjena od inicijalnog do finalnog mjerenja antropometrijskih
varijabli Kontrolne grupe

Za utvrdivanje razlika izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja antropometrijskih
varijabli Kontrolne grupe primijenjena je multivarijantna i univarijantna analiza varijanse
za ponovljena mjerenja (MANOVA 1 ANOVA repeated measures).

U tabeli 14. su prikazani rezultati multivarijantne analize varijanse za ponovljena
mjerenja, odnosno multivarijantne razlike izmedu inicijalnog 1 finalnog mjerenja

(MANOVA) morfoloskih karakteristika odbojkasica Kontrolne grupe. Nakon primjene
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standardnog odbojkaskog treninga, na osnovu dobijenih rezultata, moze se zakljuciti da

je doslo do statisticki znacajnih promjena na multivarijantnom nivou (p = 0,001) ili
(p<0,001). Prema dobijenim rezultatima vidi se da se promjene u morfoloSkim
karakteristikama postizu primjenom pliometrijskog treninga. To znaci da je veoma vazno
odabrati upravo one metode 1 sredstva treninga kojima se ostvaruje najvisi nivo

pozitivnih adaptacionih promjena (Krsmanovi¢ i Krulanovi¢, 2005).

Tabela 14. Multivarijantne razlike izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja (MANOVA)

morfoloskih karakteristika odbojkaSica kontrolna grupa

Test Vrijednost F Efekt Greska p
testa df1 df2
Presjek WilksovaLambda 0,001 3372,576 10 32 0,001

IN-FIN WilksovaLambda 0,32 6,515 10 32 0,001

Tabela 15. Univarijantne razlike izmedu inicijalnog 1 finalnog mjerenja (ANOVA)

morfoloskih karakteristika odbojkasica Kontrolne grupe

Varijable inicijalno finalno ANOVA
AS+ SD AS+ SD F Test p
ATEMA 60,97+7,25 60,71£7,18 2,28 0,130
AOBGK 87,92+3,87 87,78+3,74 4,77 0,030
AOBNL 25,84+1,97 25,4242,13 17,13 0,001
AOBNK 53,31+4,15 51,94+3,87 52,75 0,001
AOBPK 34,84+2,13 34,05+2,41 9,13 0,010
AKNTR 12,94+3,91 12,52+43,53 1,10 0,290
AKNLE 13,68+4,02 12,73+4,06 8,00 0,010
AKNNL 14,47+3,18 13,1743,24 28,26 0,001
AKNNK 10,45+5,08 10,67+5,46 0,31 0,580
AKNPK 11,50+2,95 11,60+2,88 0,72 0,400

U tabeli 15. su prikazani rezultati univarijantne analize varijanse za ponovljena
mjerenja, odnosno univarijantne razlike izmedu inicijalnog 1 finalnog mjerenja

(ANOVA) morfoloskih karakteristika odbojkaSica Kontrolne grupe. Na osnovu dobijenih

102



rezultata moze se konstatovati da nakon primjene standardnog odbojkaskog treninga, kod
malog broja pokazatelja, nije doSlo do statisticki znacajnih promjena kod svih mjera.
Mjere morfoloskih karakteristika su nakon primjene standardnog odbojkaskog treninga,
promijenjene na sljede¢i nacin: (AOBGK) p<0,001, obim nadlaktice (AOBNL) p<0,001,
obim natkoljenice (AOBNK) p<0,001, obim potkoljenice

(AOBPK) p<0,01, kozni nabor leda (AKNLE) p<0,01 1 kozni nabor nadlaktice na triceps
(AKNNL) p<0,001.

Uvidom u tabele 10, 11 1 14, 15 gdje su prikazane multivarijantne analize
kovarijanse primijenjenih varijabli morfoloskih karakteristika izmedu ispitivanih grupa
odbojkasica na finalnom mjerenju, sa parcijalizacijom i neutralizacijom mogucih razlika
na inicijalnom mjerenju, moze se konstatovati da je prisutna statisticka znacajnost

medugrupnih razlika na nivou.

Dobijeni rezultati pokazuju da morfoloske karakteristike odbojkasica u velikoj
mjeri zavise od programiranog treninga sa pliometrijskim vjezbama koje su bile
prilagodene odbojkasicama. Prema mnogim autorima, uspjeh u odbojci svakako zavisi i
od morfoloskih karakteristika formirane odbojkasSice, od kojih su osnovne osim telesna
visina 1 tjelesna masa, volumen tijela 1 potkozno masno tkivo, a koje se valorizuju s

obzirom na trenutni uzrast i nivo takmic¢enja odbojkasica (Mareli¢, Purkovi¢ 1 ReSetar,
2009; Pereira i sar., 2015; Lidor i Ziv, 2010; Neji¢ 1 sar., 2013; Lehnert, Lamrova i
Elfamrk, 2009). Moze se re¢i da prioritet u procesu specijalizacije za konkretnu ulogu u

igri ima diferencirani rad sa svakom igrackom ulogom posebno, te rad na integraciji s
grupnom dinamikom odbojkaske ekipe (Jankovi¢, Purkovi¢ i ReSetar, 2009). Istrazivanje
takode pokazuje da ako ne bi postojala razli¢itost strukture antropoloskih sposobnosti i
karakteristika medu sportistima, istrazivanje trenaznih sredstava, metoda 1 opterecenja,
kao 1 njihov uticaj na razvoj antropoloSkih sposobnosti i karakteristika, bilo bi
bespredmetno i nepotrebno (Malacko i Rado, 2004).

Kod Eksperimentalne grupe 2 i Kontrolne grupe nijesu dobijene znacajne razlike
primijenjenih antropometrijskih varijabli. Rezultati pokazuju da pliometrijski program
dva puta sedmicno sa dodatnim vjeZbama pliometrijskog karaktera u trajanju 12 sedmica
je uticao na morfoloski status, naroCito na smanjenje potkoznog masnog tkiva trbuha i
leda, na ra¢un povecanja miSiéne mase i kvaliteta miSi¢éne mase. Kod Eksperimentalne

grupe 2 sa dodatnim dopunskim situacionim treninzima u vidu jednog odbojkaSkog seta i
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kod Kontrolne grupe sa standardnim odbojkaskim treninzima nije doslo do znacajnih
kvalitativnih promjena u morfoloskim karakteristikama. Sigurno je visok intenzitet i
ekstenzitet vjezbanja tokom treninga kod Eksperimentalne grupe 1, sa dodatnim
vjezbama pliometrijskog karaktera 2 puta sedmi¢no dovoljno uklju¢io mehanizme za
aerobnu sposobnost odgovorne za sagorijevanje masti i za obezbjedenje energije za

dugotrajan fizicki rad.

6.3.Analize promjena od inicijalnog do finalnog mjerenja bazi¢no-motorickih
varijabli

6.3.1. Analize promjena od inicijalnog do finalnog mjerenja bazi¢no-motorickih
varijabli Eksperimentalne grupe 1

Za utvrdivanje razlika izmedu inicijalnog 1 finalnog mjerenja bazi¢no-motorickih
varijabli Eksperimentalne grupe 1 primijenjena je multivarijantna i univarijantna analiza

varijanse za ponovljena merenja (MANOVA i ANOVA repeated measures).

Tabela 16. Multivarijantne razlike izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja (MANOVA)

bazi¢no-motori€kih varijabli odbojkaSica Eksperimentalne grupe 1

Test Vrijednost F Efekt Greska p
testa dfl df2
WilksovaLambda 0,001 4146,77 13 29 0,001
Presjek
IN-FIN WilksovalLambda 0,013 157,99 13 29 0,001

Tabela 17. Univarijantne razlike izmedu inicijalnog 1 finalnog mjerenja (ANOVA)

bazi¢no-motorickih varijabli odbojkaSica Eksperimentalne grupe 1

Varijable inicijalno finalno ANOVA
AS+ SD AS+ SD F Test p
MTR20V 3,87+0,31 3,58+0,22 56,71 0,001
MTAPRU 33,334£5,56 40,05+5,23 76,37 0,001
MTAPNO 21,62+4,61 28,10+3,93 170,95 0,001
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MSKDAM 187,624+23.,47 201,21+17,12 53,89 0,001
MSKVIM 37,88+7,34 47,64+6,16 325,84 0,001
MBMLGR 612,86+81,11 764,10+£83,36 357,56 0,001
MBMLLE 620,36+76,74 787,00+80,04 455,58 0,001
MFPRTR 54,08+5,43 57,81+£5,58 42,55 0,001
MFKASP 167,26+18,81 183,60+13,93 52,67 0,001
MFISKP 73,36+12,67 64,76+13,03 77,91 0,001
MKPOPR 16,46+1,21 15,91+1,05 38,42 0,001
MKKOST 9,36+0,68 8,82+0,65 74,69 0,001
MKOSGI 8,75+0,86 8,44+0,84 31,16 0,001

U Tabeli 16. su prikazani rezultati multivarijantne analize varijanse za
ponovljena mjerenja, odnosno multivarijantne razlike izmedu inicijalnog i finalnog
mjerenja (MANOVA) bazi¢no-motorickih varijabli odbojkaSica Eksperimentalne grupe
1. Nakon primjene eksperimentalnog programa dva puta sedmicno sa dodatnim

vjezbama pliometrijskog karaktera u trajanju 12 sedmica, na osnovu dobijenih rezultata

moze se zakljuciti da je doslo do statisti¢ki znacajnih promjena na multivarijantnom
nivou (p = 0.001).

Dobijeni rezultati istrazivanja su u skladu sa rezultatima koje su dobili u svojim
istrazivanjima autori (Miki¢, 1978; Pape i sar., 2010), kojima su potvrdene statisticki
znacajne promjene motorickih sposobnosti zena, nakon provedenog kinezioloskog tretmana.

U tabeli 17. su prikazani rezultati univarijantne analize varijanse za ponovljena
mjerenja, odnosno univarijantne razlike izmedu inicijalnog 1 finalnog mjerenja
(ANOVA) bazi¢no-motorickih varijabli odbojkaSica Eksperimentalne grupe 1. Na
osnovu dobijenih rezultata moze se konstatovati, da je nakon eksperimentalnog programa
dva puta sedmi¢no sa pliometrijskim vjezbama u trajanju 12 sedmica doslo do statisticki
znacajnth promjena kod svih bazi¢no-motori€kih pokazatelja. To znaéi, sve mjere
bazi¢no-motorickih varijabli pove¢ane su nakon eksperimentalnog tretmana dva puta
sedmi¢no sa dodatnim vjezbama pliometrijskog karaktera u trajanju 12 sedmica. Te
promjene su statisticki znacajne na nivou p<0,001. Sli¢ne rezultate dobijene i kod
istrazivanja KristiCevi¢, Krakan i Bai¢ (2015) sa petonedjeljni visokointenzitetni
pliometrijskom programu sto je doveo do poboljSanja u izabranim testovima vertikalnog

skoka kod mladih odbojkasica.
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6.3.2. Analize promjena od inicijalnog do finalnog mjerenja bazi¢no-motorickih

varijabli Eksperimentalne grupe 2

Za utvrdivanje razlika izmedu inicijalnog 1 finalnog merenja bazi¢no-motorickih

varijabli Eksperimentalne grupe 2 primijenjena je multivarijantna i univarijantna analiza

varijanse za ponovljena merenja (MANOVA i ANOVA repeated measures).

Tabela 18. Multivarijantne razlike izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja (MANOVA)

bazi¢no-motorickih varijabli odbojkaSica Eksperimentalne grupe 2

Test Vrijednost F Efekt Greska p
testa dfl df2
Presjek WilksovalLambda 0,001 4489,93 13 26 0,001
IN-FIN WilksovaLambda 0,073 25,33 13 26 0,001

Tabela 19. Univarijantne razlike izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja (ANOVA)

bazi¢no-motorickih varijabli odbojkaSica Eksperimentalne grupe 2

Varijable inicijalno finalno ANOVA
AS+ SD AS+ SD F Test p

MTR20V 4,06+0,31 4,00=0,29 2,67 0,110
MTAPRU 27,90+5,35 30,95+5,42 14,08 0,001
MTAPNO 18,38+4,25 21,87+4,86 27,99 0,001
MSKDAM 168,97+19,72 174,54+19,62 71,29 0,001
MSKVIM 30,7748,01 35,68+7,63 210,26 0,001
MBMLGR 532,314+81,37 586,90+78,23 29,29 0,001
MBMLLE 543,46+89,52 591,28+90,76 79,96 0,001
MFPRTR 50,69+6,43 52,05+6,78 3,37 0,080
MFKASP 176,33+£23,71 184,56+24,89 11,36 0,001
MFISKP 61,67+15,70 59,67+14,97 6,56 0,020
MKPOPR 17,08+1,58 16,70+1,50 51,79 0,001
MKKOST 9,62+0,62 9,41+0,62 48,49 0,001
MKOSGI 9,09+0,58 8,86+0,56 40,20 0,001
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U Tabeli 18. su prikazani rezultati multivarijantne analize varijanse za
ponovljena mjerenja, odnosno multivarijantne razlike izmedu inicijalnog i finalnog
merenja (MANOVA) bazi¢no-motorickih varijabli odbojkasica Eksperimentalne grupe
2. Nakon primjene eksperimentalnog programa, odnosno dva puta sedmi¢no dopunskog
situacionog treninga u vidu jednog odbojkaskog seta, na osnovu dobijenih rezultata
moze se zakljuciti da je doSlo do statisticki znacajnih promjena na multivarijantnom
nivou (p = 0,001).

U tabeli 19. su prikazani rezultati univarijantne analize varijanse za ponovljena
mjerenja, odnosno univarijantne razlike izmedu inicijalnog i finalnog merenja (ANOVA)
bazi¢no-motorickih varijabli odbojkaSica Eksperimentalne grupe 2. Na osnovu dobijenih
rezultata moze se konstatovati da je nakon eksperimentalnog programa, odnosno dva
puta sedmi¢no dopunskog situacionog treninga u vidu jednog odbojkaSkog seta, doslo do
statistiCki znacajnih promjena kod svih pokazatelja. Sve mjere bazicno-motorickih
varijabli povecane su nakon eksperimentalnog tretmana, dva puta sedmi¢no dopunskog
situacionog treninga u vidu jednog odbojkaskog seta, u trajanju 12 sedmica i promjene su
statistiCki znacajne na nivou p<0,000 osim bazi¢no-motoricke varijablekoja pripada
dimenziji brzine - tréanje 20 metara iz visokog starta (MTR20V) ¢&ija vrijednost je
p=0,11 odnosno p>0,05 1 testa fleksibilnosti pretklon trupa iz stojeceg stava (MFPRTR)
¢ija vrijednost je p=0.08 odnosno p>0,05. Ovo je i logi¢no, jer je brzina motoricka
sposobnost koja se veoma tesko moze poboljsati, pogotovo u uzrastu seniorki kada se
prirodni prirast brzine privodi kraju (Mala 1 sar., 2010).

Stojanovi¢, Jovanovi¢ i Stojanovi¢ (2012) su dobili veoma niske rezultate kod su

testirali procjenu efekata pliometrijskog treninga na razvoj skakacke agilnosti.

6.3.3. Analize promjena od inicijalnog do finalnog mjerenja bazi¢no-motorickih
varijabli Kontrolne grupe

Za utvrdivanje razlika izmedu inicijalnog 1 finalnog merenja bazi¢no-motorickih
varijabli Kontrolne grupe primijenjena je multivarijantna i univarijantna analiza varijanse

za ponovljena merenja (MANOVA 1 ANOVA repeated measures).
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Tabela 20. Multivarijantne razlike izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja (MANOVA)

bazi¢no-motorickih varijabli odbojkaSica Kontrolne grupe

Test Vrijednost F Efekt Greska p
testa dfl df2
Presjek WilksovaLambda 0,001 5236,02 13 29 0,001
IN-FIN WilksovalLambda 0,052 40,47 13 29 0,001

Tabela 21. Univarijantne razlike izmedu inicijalnog 1 finalnog mjerenja (ANOVA)

bazi¢no-motorickih varijabli odbojkasica Kontrolne grupe

Varijable inicijalno finalno ANOVA
AS= SD AS=+ SD F Test p

MTR20V 4,01+0,29 3,84+0,31 31,77 0,001
MTAPRU 30,33+6,64 33,7445,92 36,55 0,001
MTAPNO 19,07+2,99 24,14+3,05 163,56 0,001
MSKDAM 173,26+20,11 182,36+19,45 50,77 0,001
MSKVIM 34,71+6,11 40,96+6,61 0,01 0,820
MBMLGR 577,62+74,76 639,57+86,27 119,82 0,001
MBMLLE 600,67+79,47 670,17+99,21 63,45 0,001
MFPRTR 48,69+6,91 52,74+7,26 75,18 0,001
MFKASP 159,33+11,06 177,74+16,64 98,33 0,001
MFISKP 71,62+9,48 61,48+9,27 66,03 0,001
MKPOPR 17,32+1,72 17,06+2,09 4,19 0,040
MKKOST 9,41+0,66 9,11+0,71 36,48 0,001
MKOSGI 8,89+0,77 8,63+0,67 35,61 0,001

U Tabeli 20. su prikazani rezultati multivarijantne analize varijanse za ponovljena
mjerenja, odnosno multivarijantne razlike izmedu inicijalnog i1 finalnog merenja
(MANOVA) bazi¢no-motorickih varijabli odbojkasica Kontrolne grupe. Nakon primjene
standardnog odbojkaskog treninga, na osnovu dobijenih rezultata moze se zakljuciti da je
doslo do statisti¢ki znac¢ajnih promjena na multivarijantnom nivou (p = 0,001).

U tabeli 21. su prikazani rezultati univarijantne analize varijanse za ponovljena

mjerenja, odnosno univarijantne razlike izmedu inicijalnog 1 finalnog mjerenja
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(ANOVA) bazi¢no-motorickih varijabli odbojkaSica Kontrolne grupe. Na osnovu
dobijenih rezultata moze se konstatovati da je nakon primjene standardnog odbojkaskog
treninga, doslo do statisticki znaCajnih promjena kod svih mjera. Sve mjere
bazi¢nomotorickih varijabli povecane su nakon primjene standardnog odbojkaskog
treninga 1 promjene su statisticki znacajne na nivou p<0,000, osim jedne bazi¢no-
motoriCke varijable, skok u vis s mjesta (MSKVIM) p>0,05. Lehnert, Lamrova i Elfmark
(2009), za cilj svog istrazivanja su imali promjene u brzini i snagu kod odbojkasica. Bilo
je pozitivnih promjena u prosjeCnim vrijednostima testnih rezultata tokom razdoblja

ispitivanja, ali dinamika promjena u eksplozivnoj snazi i brzini bila je razlicita.

6.4.Analize promjena od inicijalnog do finalnog mjerenja situaciono-motorickih
varijabli

6.4.1. Analize promena od inicijalnog do finalnog mjerenja situaciono-motorickih
varijabli Eksperimentalne grupe 1

Za utvrdivanje razlika izmedu inicijalnog i1 finalnog merenja situacionomotorickih
varijabli Eksperimentalne grupe 1 primijenjena je multivarijantna i univarijantna analiza

varijanse za ponovljena mjerenja (MANOVA 1 ANOVA repeated measures).

Tabela 22. Multivarijantne razlike izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja (MANOVA)
situaciono - motorickih varijabliodbojkasSica Eksperimentalne grupe 1

Test Vrijednost F Efekt Greska p
testa dfl df2

Presjek WilksovaLambda 0,011 535,84 6 36 0,001

IN-FIN WilksovalLambda 0,153 33,02 6 36 0,001

Tabela 23. Univarijantne razlike izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja (ANOVA)

situaciono-motorickih varijabli odbojkasSica Eksperimentalne grupe 1

Varijable inicijalno finalno ANOVA
AS+ SD AS+ SD F test p
MSPVCP 10,02+5,87 17,26+8,02 56,82 0,001
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MSPVCC 39,95+29,35 64,07+30,84 39,02 0,001
MSPSTS 15,17+4,36 17,38+£2,49 16,39 0,001
MSOLPIG 70,26+27,00 90,83+17,15 38,42 0,001
MSOLCIG 58,12+30,78 81,50+22,43 48,95 0,001
MSPHCP 25,76+5,79 31,74+3,86 34,80 0,001

U Tabeli 22. su prikazani rezultati multivarijantne analize varijanse za
ponovljena mjerenja, odnosno multivarijantne razlike izmedu inicijalnog 1 finalnog
mjerenja (MANOVA) situaciono-motori¢kih varijabli odbojkasica Eksperimentalne
grupe 1. Nakon primjene eksperimentalnog programa dva puta sedmicno sa dodatnim

vezbama pliometrijskog karaktera u trajanju 12 sedmica, na osnovu dobijenih rezultata

moze se zakljuciti da je doSlo do statisti¢ki znacajnih promjena na multivarijantnom
nivou (p = 0,001).

U tabeli 23. su prikazani rezultati univarijantne analize varijanse za ponovljena
mjerenja, odnosno univarijantne razlike izmedu inicijalnog i finalnog merenja (ANOVA)
situaciono-motori¢kih varijabli odbojkasSica Eksperimentalne grupe 1. Na osnovu
dobijenih rezultata moZe se konstatovati da je nakon eksperimentalnog programa dva
puta sedmic¢no sa pliometrijskim vjezbama u trajanju 12 sedmica, doslo do statisticki
znacajnih promjena kod svih mjera. Sve mjere bazi¢no-motorickih varijabli poveéane su
nakon eksperimentalnog tretmana dva puta sedmi¢no sa dodatnim vjeZbama
pliometrijskog karaktera u trajanju 12 sedmica. Te promjene su statisti¢Cki znacajne na
nivou p<0,000. Testiranje bazi€no-motorickih 1 situaciono-motori¢kih sposobnosti je
samo pomo¢na informacija, koja nikako ne daje uvid o cjelokupnom stanju treniranosti,
jer je trening mnogo kompleksniji proces usavrSavanja — ne samo fizicke sposobnosti,
ve¢ 1 njenog maksimalnog ispoljavanja u konkretnim uslovima takmicenja (Zatsiorsky i

Kraemer, 1995 Pereira i sar., 2015; Lidor 1 Ziv, 2010;).
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6.4.2. Analize promjena od inicijalnog do finalnog mjerenja situaciono-
motori¢kihvarijabli Eksperimentalne grupe 2

Za utvrdivanje razlika izmedu inicijalnog i finalnog merenja situacionomotorickih
varijabli Eksperimentalne grupe 2 primijenjena je multivarijantna 1 univarijantna analiza

varijanse za ponovljena merenja (MANOVA 1 ANOVA repeated measures).

Tabela 24. Multivarijantne razlike izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja (MANOVA)

bazi¢no situaciono-motorickih varijabli odbojkaSica Eksperimentalne grupe 2

Test Vrijednost F Efekt Greska P
testa dfl df2
Presjek WilksovalLambda 0,043 121,44 6 33 0,001
IN-FIN WilksovaLambda 0,169 26,88 6 33 0,001

Tabela 25. Univarijantne razlike izmedu inicijalnog 1 finalnog mjerenja (ANOVA)

situaciono-motorickih varijabli odbojkasica Eksperimentalne grupe 2

Varijable inicijalno finalno ANOVAF
AS+ SD AS+SD Test p

MSPVCP 6,97+5,66 11,95+5,29 59,82 0,001
MSPVCC 23,92427,13 33,44+24,32 64,48 0,001
MSPSTS 11,18+4,71 13,87+2,86 17,48 0,001
MSOLPIG 33,38+26,02 51,414+24,51 37,59 0,001
MSOLCIG 32,31+25,87 49,44424 44 61,85 0,001
MSPHCP 20,03+15,10 24,90+6,59 3,76 0,060

U Tabeli 24. su prikazani rezultati multivarijantne analize varijanse za

ponovljena mjerenja, odnosno multivarijantne razlike izmedu inicijalnog 1 finalnog

mjerenja (MANOVA) situaciono-motorickih varijabli odbojkaSica Eksperimentalne

grupe 2. Nakon primjene eksperimentalnog programa, odnosno dva puta sedmicno

dopunskog situacionog treninga u vidu jednog odbojkaskog seta, na osnovu dobijenih
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rezultata moze se zakljuciti da je doSlo do statisticki znacCajnih promjena na
multivarijantnom nivou (p = 0,001).

U tabeli 25. su prikazani rezultati univarijantne analize varijanse za ponovljena
mjerenja, odnosno univarijantne razlike izmedu inicijalnog 1 finalnog mjerenja
(ANOVA) situaciono-motori¢kih varijabliodbojkasica Eksperimentalne grupe 2. Na
osnovu dobijenih rezultata moze se konstatovati, da je nakon eksperimentalnog programa
odnosno dva puta sedmi¢no dopunskog situacionog treninga u vidu jednog odbojkaskog
seta, nije doSlo do statisticki znacajnih promjena samo kod jednog specifinog
motoriC¢kog pokazatelja. Sve mjeresituaciono-motori¢kih varijablistatisticki znacajno
supovecane nakon eksperimentalnog tretmana dva puta sedmi¢no sa dodatnim vjezbama
pliometrijskog karaktera u trajanju 12 sedmica i sve promjene su statisticki znac¢ajne na
nivou p<0,000, osim situaciono-motoricke varijablepogadanje horizontalnog cilja
prstima (MSPHCP).

Rezultati univarijatne analize varijanse (ANOVA) kod Eksperimentalne grupe 2
prije i poslije eksperimentalnog tretmana koji je izvoden dva puta sedmi¢no dopunskim
situacionim treningom u vidu jednog odbojkaskog seta (s tromjese¢nim treningom)
pokazuju da su ispitanice u finalnom stanju bolje u svim tretiranim situaciono -
motorickim varijablama i to na nivou statisti¢ke znacajnosti od p=0,001, osim varijable
pogadanje horizontalnog cilja prstima (MSPHCP) p=0,060. To pokazuje da poslije
eksperimentalnog tretmana koji je izvoden dva puta sedmi¢no dopunskim situacionim
treningom u vidu jednog odbojkaSkog, uticalo na poboljSanje izvodenja tehnickih

elemenata u odbojci (Pereira i sar., 2015; Lehnert, Lamrova i Elfamrk, 2009).

6.4.3. Analize promjena od inicijalnog do finalnog mjerenja situacionomotorickih
varijabli Kontrolne grupe

Za utvrdivanje razlika izmedu inicijalnog 1 finalnog merenja bazi¢no-motorickih
varijabli Kontrolne grupe primijenjena je multivarijantna i univarijantna analiza varijanse

za ponovljena mjerenja (MANOVA 1 ANOVA repeated measures).
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Tabela 26. Multivarijantne razlike izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja (MANOVA)

situaciono - motorickih varijabli odbojkaSica Kontrolne grupe

Test Vrijednost F Efekt Greska p
testa dfl df2
Presjek WilksovalLambda 0,034 169,08 6 36 0,001
IN-FIN WilksovalLambda 0,177 27,79 6 36 0,001

Tabela 247. Univarijantne razlike izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja (ANOVA)

situaciono - motorickih varijabli odbojkasica Kontrolne grupe

Varijable inicijalno AS+SD finalno ANOVAF
AS=+ SD Test p

MSPVCP 7,64+5,08 15,43+8,73 5021 0,001
MSPVCC 12,81+8,96 31,83+19,49 49,88 0,001
MSPSTS 12,7143,75 15,17+2,76 21,12 0,001
MSOLPIG 554842943 71,24+28.65 1851 0,001
MSOLCIG 40,504+24,19 62,05+26,38 34,66 0,001
MSPHCP 22314770 25,43+6,30 16,71 0,001

U Tabeli 26. su prikazani rezultati multivarijantne analize varijanse za
ponovljena mjerenja, odnosno multivarijantne razlike izmedu inicijalnog 1 finalnog
mjerenja (MANOVA) situaciono-motorickih varijabli odbojkaSica Kontrolne grupe.
Nakon primjene standardnog odbojkaskog treninga, na osnovu dobijenih rezultata
moze se zakljuciti da je doSlo do statisticki znacajnih promjena na multivarijantnom

nivou (p = 0,001).
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U tabeli 27. su prikazani rezultati univarijantne analize varijanse za ponovljena
mjerenja, odnosno univarijantne razlike izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja (ANOVA)
situaciono-motorickih varijabli odbojkaSica Kontrolne grupe. Na osnovu dobijenih
rezultata moze se konstatovati da je nakon primjene standardnog odbojkaSkog treninga,
doslo do statisticki znacajnih promjena kod svih mjera. Sve mjere situacionomotorickih
varijabli povecane su nakon primjene standardnog odbojkaskog treninga i promjene su
statistiCki znacajne na nivou p<0,000. Sli¢ni rezultati su dobili i autori (Brazo-Sayvera i
sar., 2017; Vasil 1 Bazanovk, 2011; Sattler i sar., 2014; Noyes 1 sar., 2011; Neji¢ 1
sar.,2013; Kristic¢evic i sar., 2016;Stojanovic i sar., 2016).

6.5.Analiza grupnih razlika u antropometrijskim, bazi¢no - motorickim i
situaciono - motorickim varijablama u inicijalnom i finalnom merenju

6.5.1. Analiza razlika izmedu grupa u finalnom mjerenju, uz kontrolu razlika u
inicijalnom 1 finalnom mjerenju kod antropometrijskih varijabli

U nastavku ovog dijela rada koji govori o rezultatima istrazivanja, bi¢e prikazane
kvantitativne razlike sa finalnog mjerenja izmedu sve tri grupe ispitanica u morfoloskim
karakteristikama, te kvantitativne razlike izmedu grupa ispitanica utvrdene na osnovu
svake pojedinacne antropometrijske varijable testirane analizom kovarijanse, gdje se
inicijalno merenje drzalo kao kovarijata, §to podrazumijeva zanemarivanje eventualnih
razlika na inicijalnom mjerenju.

U Tabeli 28. su prikazani rezultati multivarijantne analize kovarijanse
(MANCOVA)  primijenjenih  varijabli ~ morfoloskih  karakteristika  izmedu
Eksperimentalne grupe 1, Eksperimentalne grupe 2 i Kontrolne grupe odbojkaSica u
finalnom merenju, sa parcijalizacijom 1 neutralizacijom evidentiranih razlika u
inicijalnom mjerenju. Moze se konstatovati da je prisutna statisticki znacajna

medugrupna razlika na nivou od p<0,01 (p=0,001).
Tabela 258. Multivarijantne razlike morfoloskih karakteristika izmedu Eksperimentalne

1, Eksperimentalne 2 1 Kontrolne grupe odbojkaSica u finalnom mjerenju sa

neutralizacijom razlika u inicijalnom merenju (MANCOVA)
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Test

Vrijednost testa F Efekt dfl  Gredka df2 p
Pilai-ov Trag 0,422 2,725 20 204 0,001
WilksovalLambda 0,604 2,891 20 202 0,001
Hottelling-ov Trag 0,611 3,057 20 200 0,001
Roy-evKorjen 0,530 5,408 10 102 0,001

Legenda: Pilaiov Trag- Pilai-ov Trag, Hottelling Trag- Hottellingov Trag, Vilks lambda -

Vilksova lambda, Roy Korjen — Royev Korjen F-vrijednost uz pripadajuce stepene slobode, df1 i

df2 - stepeni slobode, p- nivo statisticke znacajnosti

U Tabeli 29. su prikazani rezultati univarijantne analize kovarijanse (ANCOVA)

primijenjenih varijabli morfoloskih karakteristika izmedu Eksperimentalne grupe 1,

Eksperimentalne grupe 2 1 Kontrolne grupe odbojkasica u finalnom mjerenju.

Tabela 29.Univarijantne razlike morfoloskih karakteristika izmedu Eksperimentalne

grupe 1, Eksperimentalne grupe 2 i Kontrolne grupe odbojkasSica u finalnom mjerenju sa

neutralizacijom razlika u inicijalnom merenju (ANCOVA) - ANOVA i ANCOVA uz

Tukey post-hoc analizu

Varijable El E2 K ANOVA ANCOVA
AS£SD AS£SD AS+SD F p F p
ATEMAfinal 62,77+6,98 57,81£8,44  60,71£7,18 4,41 0,01 2,84 0,060
AOBGKfinal 87,76+3,17 86,7+4,15 87,78£3,74 1,10 0,33 0,21 0,800
AOBNLfinal 26,1142,54% 25,78+2,85  25,42+42,13 0,79 0,45 6,27 0,001
AOBNK(final 53,18+4,2% 52,03+£5,66  51,94+£3,87 093 040 11,13 0,001
AOBPKfinal 34,6722 34,04+2,74  34,05£2,41 091 0,40 0,84 0,430
AKNTRfinal 11,45+3,8152K 12,734£3,9 12,52+3,53 1,39 0,25 5,04 0,010
AKNLEfinal 12,02+3,7552K 12,72+44,04  12,73+4,06 0,44 0,64 448 0,020
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AKNNLfinal 11,86£3975 12262423  13,17#324 129 028 853 0,001

AKNNKfinal 11,145,66 12,25+4,99  10,67+£546 092 040 2,73 0,070

AKNPKfinal 10,98+4,22  11,8243,02  11,6+2.88 0.6 052 155 0220

Legenda: AS - aritmeticka sredina, SD - standardna devijacija, F-vrijednost uz pripadajuce
stepene slobode, p- nivo statistiCke znacajnosti, E1-Eksperimentalna grupa 1, E2Eksperimentalna

grupa 2, K-Kontrolna grupa, E',E? i K oznadava znacajne post-hoc razlike.

StatistiCki znaCajna razlika izmedu grupa na univarijantnom nivou evidentirana je
u antropometrijskim varijablama: obim nadlaktice (AOBNL) p<0,001 1 obim
natkoljenice (AOBNK) p<0,001, koje pripadaju dimenziji volumena trupa, kozni nabor
trbuha (AKNTR) p<0,01, kozni nabor leda(AKNLE) p<0,02 i1 kozni nabor nadlaktice na
triceps (AKNNL) p<0,001, koje pripadaju dimenziji potkoZznog masnog tkiva.

S obzirom na to da se u prethodnoj tabeli utvrdilo da se uzorci ispitanica
statistiCki znacajno razlikuju u nekim antropometrijskim varijablama u finalnom
mjerenju, u ovoj tabeli prikazano je i izmedu kojih parova grupa postoji statisticki
znacajna razlika.Ako se analiziraju grupe na osnovu Tukey post-hoc analize parova,
mozemo uocCiti da se Eksperimentalna grupa 1 statisticki znacajno razlikuje od
Eksperimentalne grupe 2 uantropometrijskim varijablama kozni nabor trbuha (AKNTR)
1 kozni nabor leda (AKNLE), koje pripadaju dimenziji potkoznog masnog tkiva i sa
Kontrolnom grupom uantropometrijskim varijablama obim nadlaktice (AOBNL)
p<0,001 1 obim natkoljenice (AOBNK) p<0,001 koje pripadaju dimenziji volumena
trupa, kozni nabor trbuha (AKNTR) p<0,01, kozni nabor leda (AKNLE) p<0,02 i kozni
nabor nadlaktice na triceps (AKNNL) p<0,001 koje pripadaju dimenziji potkoznog
masnog tkiva. Isto tako, Tukey post-hoc analizom parova mozemo uociti da izmedu
Eksperimentalne grupe 2 1 Kontrolne grupe ne postoje statisticki znaCajne razlike
uantropometrijskim varijablama.

Uglavnom se moze konstatovati da su kod Eksperimentalne 1, Eksperimentalne 2
1 Kontrolne grupe, utvrdene statisticki znacCajne razlike u vecini primijenjenih
morfoloSkih varijabli, a tu se prije svega misli na varijable tjelesna masa, potkozno
masno tkivo 1 neke varijable obima tijela. Statisticki najznacajniji efekti sportskog
treninga pliometrijskog karaktera ostvareni su kod prve grupe, odnosno kod
Eksperimentalne 1 1 Kontrolne grupe odbojkaSica poslije primjene standardnog

odbojkaskog treninga od 12 sedmica. Dobijeni rezultati istrazivanja su u okviru rezultata
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koje su u svojim istrazivanjima dobili (Can 1 sar., 2004; Korovljev 1 sar., 2011; Zrni¢ i
sar., 2012), kojima su potvrdene pozitivne promjene morfoloskih karakteristika i sastava

tijela zena nakon provedenog sportskog treninga pliometrijskog karaktera.

6.5.2. Analiza razlika izmedu grupa u finalnom mjerenju uz kontrolu razlika u
inicijalnom i finalnom merenju kod bazi¢no — motorickih varijabli

U ovom dijelu istrazivackog rada bice prikazane kvantitativne razlike sa finalnog
mjerenja izmedu sve tri grupe ispitanica ubazicno - motorickom subprostoru, te
kvantitativne razlike izmedu grupa ispitanika utvrdene na osnovu svake pojedinacne
bazi¢no-motoricke varijable testirane analizom kovarijanse, gdje se inicijalno mjerenje
drzalo kao kovarijata, Sto podrazumijeva zanemarivanje eventualnih razlika na
inicijalnom mjerenju, kako bi se dobile ¢iste razlike na finalnom merenju.

U Tabeli 30. su prikazani rezultati multivarijantne analize kovarijanse
(MANCOVA) primijenjenih bazi¢no — motorickih varijabli izmedu Eksperimentalne
grupe 1, Eksperimentalne grupe 2 1 Kontrolne grupe odbojkasSica u finalnom mjerenju sa

parcijalizacijom i neutralizacijom evidentiranih razlika u inicijalnom merenju.

Moze se konstatovati da je prisutna statisticki znacajna medugrupna razlika na

nivou od p<0,01 (p=0,001).

Tabela 30. Multivarijjantne razlike bazicno — motorickih varjjabli  izmedu
Eksperimentalne 1, Eksperimentalne 2 1 Kontrolne grupe odbojkasica u finalnom

mjerenju sa neutralizacijom razlika u inicijalnom merenju (MANCOVA)

Test Vrijednost testa F Efekt dfl Greska df2 p

Pilai-ov Trag 0,894 5,966 26 192 0,001
WilksovalLambda 0,256 7,137 26 190 0,001
Hottelling-ov Trag 2,323 8,397 26 188 0,001
Roy-evKorjen 2,035 15,030 13 96 0,001
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U Tabeli 31. su prikazani rezultati univarijantne analize kovarijanse (ANCOVA)
primijenjenih  bazi¢no-motorickih varijabli izmedu Eksperimentalne grupe 1,
Eksperimentalne grupe 2 i Kontrolne grupe odbojkasica u finalnom mjerenju. Statisticki
znaajna razlika izmedu grupa na univarijantnom nivou evidentirana je u bazi¢no -
motori¢kim varijablama: tréanje 20 metara iz visokog starta (MTR20V) p<0,001, taping
rukom (MTAPRU) p<0,001 i taping nogom (MTAPNO) p<0,001, varijablama za
procjenu brzinskih sposobnosti, skok u dalj s mjesta (MSKDAM) p<0,001, skok u vis s
mjesta (MSKVIM) p<0,001, bacanje medicinke iz nivoa grudi (MBMLGR) p<0,001 i
bacanje medicinke iz lezanja na ledima (MBMLLE) p<0,001, varijablama za procjenu
eksplozivne snage, pretklon trupa iz stojeceg stava (MFPRTR) p<0,001 i iskret sa
palicom (MFISKP) p<0,001, varijablama za procjenu fleksibilnosti i koraci u stranu
(MKKOST) p<0,001, varijabli za procjenu koordinacije. Sli¢ni rezultati su primiji¢eno u
nekim prethodnim istrazivanjama (Vasil i Bazanovk, 2011; Sattler i sar., 2014; Noyes i

sar., 2011; Neji¢ 1 sar.,2013; Kristi¢evi¢ 1 sar., 2016; Stojanovic i sar., 2016).

Tabel 31. Univarijantne razlike bazi¢no — motori¢kih varijabli izmedu Eksperimentalne
grupe 1, Eksperimentalne grupe 2 i Kontrolne grupe odbojkasica u finalnom mjerenju sa
neutralizacijom razlika u inicijalnom mjerenju (ANCOVA) - ANOVA i1 ANCOVA uz

Tukey post-hoc analizu

Varijable El E2 K ANOVA ANCOVA

AS£SD AS£SD AS£SD F p F p

MTR20V 3,58+0,22E2k 4,00+0,29% 3,84+0,31 23,99 0,001 21,54 0,001

MTAPRU 40,05+5,2352K 0,001

30,95+5,42 33,7445,92 29,02 19,05 0,001

MTAPNO  28183.93mx 5y e90406 24141305 2536 0001 600 4001

MSKDAM ' 20121+17,1252%  174,54+19,62% 182,36+19,45 21,90 0,001 20,31 0,001

E2,K
MSKVIM ~ 47,64£6,16 35,68+7,63X  40,96+6,61 31,50 0,001 31,04 0,001

0,001

MBMLGR  764,10+83,36"2K  586,9+78,23%  639,57+86,27 49,42 51,84 0,001

0,001

MBMLLE 787 00+80,0452K  591,28490,76 670,17+99,21 48,33 69,04 0,001
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MFPRTR 57,81:|:5,58E2’K 52,05i6,78 52,74:|:7,26 9,46 0,001 6,7 0,001
MFKASP 183,60+13,93 184,56+24,89 177,74+16,64 1,58 0,210 2,25 0,100

MFISKP 64,76+13,035 59,67+14,97 61,48+9,27 1,71 0,180 10,44 0,001

5,64 0,001

MKPOPR 15,91+1,05 16,701,50 17,06+£2,09 2,5 0,860
MKKOST 8,82ﬂ20,65E2’K 9,41:|:0,62 9,1 1i0,71 8,11 0,001 13,79 0,001
MKOSGI 8,44+0,84 8,86+0,56 8,63+0,67 309 0,030 508 0130

S obzirom na to da se u prethodnoj tabeli utvrdilo da se uzorci ispitanica
statisticki znacajno razlikuju skoro u svim bazi¢no - motorickim varijablama u finalnom
mjerenju, u ovoj tabeli prikazano je 1 izmedu kojih parova grupa postoji statisticki
znacajna razlika.Ako se analiziraju grupe na osnovu Tukey post-hoc analize parova,
mozemo uociti da se Eksperimentalna grupa statisticki znacajno razlikuje od

Eksperimentalne grupe 2 u bazicno - motori¢kim varijablama: tréanje 20 metara iz
visokog starta (MTR20V) p<0,001, taping rukom (MTAPRU) p<0,001 i taping nogom
(MTAPNO) p<0,001, varijablama za procjenu brzinskih sposobnosti, skok u dalj s mjesta
(MSKDAM) p<0,001, skok u vis s mjesta (MSKVIM) p<0,001, bacanje medicinke iz
nivoa grudi (MBMLGR) p<0,001 1 bacanje medicinke iz lezanja na ledima (MBMLLE)
p<0,001, varijablama za procjenu eksplozivne snage, pretklon trupa iz stojeceg stava
(MFPRTR) p<0,001 i iskret sa palicom (MFISKP) p<0,001, varijablama za procjenu
fleksibilnosti 1 koraci u stranu (MKKOST) p<0,001, varijabli za procjenu koordinacije.

Isto tako, Tukey post-hoc analizom parova mozemo uociti da se Eksperimentalna

grupa 2 statisti¢ki znacajno razlikuje od Kontrolne grupe u bazi¢no - motorickim
varijablama: skok u dalj s mjesta (MSKDAM) p<0,001, skok u vis s mjesta (MSKVIM)
p<0,001, bacanje medicinke iz nivoa grudi (MBMLGR) p<0,001 i bacanje medicinke iz
lezanja na ledima (MBMLLE) p<0,001, varijablama za procjenu eksplozivne snage.

(Neji¢ 1 sar.,2013; Kristi¢evic 1 sar., 2016;Stojanovic i sar., 2016).
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6.5.3. Analiza razlika izmedu grupa u finalnom mjerenju uz kontrolu razlika u
inicijalnom i finalnom mjerenju kod situaciono-motorickih varijabli

U ovom dijelu istrazivackog rada bice prikazane kvantitativne razlike sa finalnog
mjerenja izmedu sve tri grupe ispitanica u situaciono-motorickom subprostoru, te
kvantitativne razlike izmedu grupa ispitanica utvrdene na osnovu svake pojedinacne
situaciono-motoricke varijable testirane analizom kovarijanse gdje se inicijalno mjerenje
drzalo kao kovarijata, Sto podrazumijeva zanemarivanje eventualnih razlika na
inicijalnom mjerenju kako bi se dobile Ciste razlike na finalnom mjerenju.

U Tabeli 32. su prikazani rezultati multivarijantne analize kovarijanse
(MANCOVA) primijenjenih situaciono-motorickih varijabli izmedu Eksperimentalne
grupe 1, Eksperimentalne grupe 2 i Kontrolne grupe odbojkasica u finalnom mjerenju sa
parcijalizacijom 1 neutralizacijom evidentiranih razlika u inicijalnom mjerenju. Moze se
konstatovati da je prisutna statisti¢ki znacajna medugrupna razlika na nivou od p<0.01

(p=0.001).

Tabela 32. Multivarijantne razlike situaciono — motorickih varijabli izmedu
Eksperimentalne 1, Eksperimentalne 2 1 Kontrolne grupe odbojkasica u finalnom

mjerenju sa neutralizacijom razlika u inicijalnom mjerenju (MANCOVA)

Test Vrijednost testa F Efekt dfl Greska df2 p

Pilai-ov Trag 0,282 3,006 12 220 0,001
WilksovaLambda 0,730 3,099 12 218 0,001
Hottelling-ov Trag 0,354 3,190 12 216 0,001
Roy-evKorjen 0,302 5,541 6 110 0,001

U Tabeli 33. su prikazani rezultati univarijantne analize kovarijanse (ANCOVA)
primijenjenih situaciono — motorickih varijabli izmedu Eksperimentalne grupe 1,
Eksperimentalne grupe 2 i Kontrolne grupe odbojkasica u finalnom mjerenju. Statisticki
znacajna razlika izmedu grupa na univarijantnom nivou evidentirana je u situaciono —
motoriCkim varijablama: pogadanje vertikalnog cilja podlakticama - ‘“‘Cekicem”

(MSPVCC) p<0,001, preciznost serviranja - tenis servis u odbojci (MSPSTS), odbijanje
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lopte prstima iznad glave (MSOLPIG) p<0,001, odbijanje lopte podlakticama iznad
glave - “Cekicem” (MSOLCIG) p<0,001 i pogadanje horizontalnog cilja prstima
(MSPHCP) p<0,001.

Tabel 33. Univarijjantne razlike situaciono — motorickih varijabli izmedu
Eksperimentalne grupe 1, Eksperimentalne grupe 2 i Kontrolne grupe odbojkasSica u

finalnom mjerenju sa neutralizacijom razlika u inicijalnom mjerenju (ANCOVA) -

ANOVA i ANCOVA uz Tukey post-hoc analizu

Varijable El E2 K ANOVA ANCOVA
AS£SD AS£SD AS£SD F p F p
MSPVCP 17,26+8,02 11,95+5,29 15,4348,73 5,15 0,010 2,96 0,060
MSPVCC 64,07430,845%% 334442432  31,83+19,49 21,37 0,001 10,03 0,001
MSPSTSf 17,38+2,49E2K 13,87+2,86% 15,17€2,76 17,58 0,001 8,17 0,001
MSOLPIG  90,83+17,1552K  51.41+24,51%  71,24+28,65 27,52 0,001 829 0,001
MSOLCIG  81,5+22,4352K 49 44424 44%  62,05+26,38 17,73 0,001 7,09 0,001
MSPHCP 31,74+3,8654¢ 24,9+6,59 254363 18,47 0,001 14,94 0,001

S obzirom na to da se u prethodnoj tabeli utvrdilo da se uzorci ispitanica statisticki
znacajno razlikuju skoro u svim situaciono-motorickim varijablima u finalnom mjerenju,
u ovoj tabeli prikazano je 1 izmedu kojih parova grupa postoji statisticki znacajna
razlika.Ako se analizaju grupe na osnovu Tukey post-hoc analize parova, mozemo uociti
da se Eksperimentalna grupa 1 statisti¢ki znacajno razlikuje od Eksperimentalne grupe 2
u situaciono - motorickim varijablama: pogadanje vertikalnog cilja podlakticama -
“cekicem” (MSPVCC) p<0,001, preciznost serviranja -tenis servis u odbojci (MSPSTS)
odbijanje lopte prstima iznad glave (MSOLPIG) p<0,001, odbijanje lopte podlakticama
iznad glave - “cekicem” (MSOLCIG) p<0,001 i pogadanje horizontalnog cilja prstima
(MSPHCP) p<0,001.
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Isto tako Tukey post-hoc analizom parova mozemo uociti da se Eksperimentalna
2 grupa statisticki znacajno razlikuje od Kontrolne grupe u situaciono — motorickim
varijablama: preciznost serviranja - tenis servis u odbojci (MSPSTS), odbijanje lopte
prstima iznad glave (MSOLPIG) p<0,001, odbijanje lopte podlakticama iznad glave -
“cekicem” (MSOLCIG) p<0,001. Kod istrazivanja Pereira, Costa, Santos, Figueiredo i
Jodo (2015) dosli do zakljuc¢ka da program pliometrijskog karaktera (skokova i bacanja

lopte) moZze znatno poboljsati miSiéne performanse kod mladih odbojkasica.

Posto je istrazivanje realizovano u formi eksperimenta sa paralelnim grupama,
rezultati inicijalnih mjerenja su pokazali da su grupe homogene i da je zadovoljen
metodoloski zahtjev za validno istraZivanje. Stoga, svaka statisticki znacajna razlika koja
bi eventualno nastala u rezultatima izmedu grupa na finalnom mjerenju, pripisuje se
primjeni pliometrijskog trenaznog procesa na Eksperimentalnu grupu 1.

U cilju utvrdivanja efekata pliometrijskog treninga na transformaciju morfoloskih
karakteristika, bazi¢no-motorickih 1 situaciono-motori¢kih sposobnosti ispitanica i
informacija u kojim varijablama su ispitanice najviSe napredovale, primijenjena je
multivarijantna 1 univarijantna analiza kovarijanse (MANCOVA-ANCOVA).

Multivarijantnom analizom varijanse (MANOVA) utvrdene su kvantitativne
razlike izmedu sistema antropometrijskih varijabli kod odbojkaSica u inicijalnom i
finalnom stanju kod Eksperimentalne grupe 1 i Kontrolne grupe. Kod oba subuzorka, na
osnovu rezultata analize, utvrdena je statistiCka znafajna razlika izmedu inicijalnog 1
finalnog stanja na nivou statisticke znacajnosti p=0,000. Kod Eksperimentalne grupe 2
nije utvrdena statisticka znacajna razlika izmedu inicijalnog i finalnog stanja.

Rezultati univarijatne analize varijanse (ANOVA) kod Eksperimentalne grupe 1
prije 1 poslije eksperimentalnog tretmana dva puta sedmic¢no sa dodatnim vjeZbama
pliometrijskog karaktera u trajanju 12 sedmica (tromjesecni trening) pokazuju da su

odbojkasice u finalnom stanju uspjesnije skoro u svim tretiranim antropometrijskim
varijablama 1 to na nivou statisticke znacajnosti od p=0,01. Izuzetakpredstavljaju
varijabla za procjenu obima voluminoznosti grudnog kosa (AOBGK) i kozni nabor
potkoljenice (AKNPK).

Rezultati univarijatne analize varijanse Kontrolne grupe, prije i poslije primjene
standardnog odbojkaskog tromjesecnog treninga, pokazuju da su ispitanice u finalnom
stanju bolje u skoro svim tretiranim antropometrijskim varijablama na nivou statisticke

znacajnosti od p=0,01, osim u antropometrijskim varijablama: tjelesna masa (ATEMA),

122



kozni nabor trbuha (AKNTR), kozni nabor natkoljenice (AKNNK) 1 kozni nabor
potkoljenice (AKNPK).

Takode, prema dobijenim rezultatima vidi se da se promjene u morfoloskim
karakteristikama postizu primjenom pliometrijskog treninga. To znaci da je veoma vazno
odabrati upravo one metode i sredstva treninga kojima se ostvaruje najvisi nivo
pozitivnih adaptacionih promjena.

Multivarijantnom analizom kovarijanse (MANCOVA) u finalnom mjerenju sa
parcijalizacijom i neutralizacijom evidentiranih razlika u inicijalnom mjerenju, utvrdene
su kvantitativne razlike izmedu grupa odbojkaSica u antropometrijskim varijablama u
finalnom stanju.

Dodatnim vjezbama pliometrijskog karaktera duzeg trajanja u toku treninga,
najvjerovatnije bioloski najaktivniji estrogen 17-beta estradiol (steroidni hormoni
jajnika) povecava razgradnju tjelesnih masnoca iz zaliha, tako da se moze koristiti kao
gorivo za davanje energije. Koli¢ina 17-beta estradiola kojeg luce jajnici povecava se s
dugotrajnijim vjezbanjem, a nivo u krvi moze ostati poviSen od jednog do Cetiri sata
nakon vjezbanja (Maloauris i sar., 2008).

Fiziologija treninga proucava upravo one zakonitosti i promjene koje se dogadaju
u cjelokupnom organizmu na primijenjeno opterecenje. Stoga je svaki trening usmjeren u
dva pravca: postizanje energetskog kapaciteta sportiste (bilo aerobnog ili anaerobnog) i
povecanje mehanicke efikasnosti na osnovu ucenja tehnike izvodenja specificnih
pokreta, odnosno njihove bolje ekonomizacije (Mareli¢ i Jankovi¢, (1997).

Multivarijantnom 1 univarijantnom analizom utvrdene su razlike izmedu
inicijalnog 1 finalnog mjerenja bazi¢no-motoric¢kih varijabli Eksperimentalne grupe 1,
Eksperimentalne grupe 2 i Kontrolne grupe kod odbojkaSica seniorki. Dobijeni rezultati
pokazuju da kod Eksperimentalne grupe 1 koja je imala dva puta sedmi¢no dopunski
pliometrijski trening, doSlo je do statisticki znacajnih promjena u svim
bazi¢nomotorickim testovima koji su primijenjeni u ovom radu. Mozemo zakljuciti da
dvanaesto-sedmicni program treninga sa dodatnim pliometrijskim vjezbama povecava
eksplozivnu snagu. Na osnovu rezultata aritmetickih sredina u testovima za procjenu
bazi¢no-motorickih sposobnosti, na pocetku i na kraju sprovedenog specificnog vezbanja
iz odbojke, odnosno dva puta sedmi¢no dopunskog pliometrijskog treninga kod
Eksperimentalne grupe 1, te na osnovu znacajnosti promjena testiranih multivarijantnom

u univarijantnom analizom, jasno je vidljivo da je programirano vjezbanje pliometrijskog
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karaktera iz odbojke, u toku 12 sedmica, proizvelo neke znacajne efekte. Dobijeni
rezultati istraZivanja su skoro sli¢ni rezultatima koje su u svojim istrazivanjima dobili
drugi autori.

Zakljuceno je da ovaj metod treninga predstavlja efikasno sredstvo za poboljSanje
maksimalne visine skoka. Pliometrijski metod treninga generalno gledano, predstavlja
izuzetno efikasno sredstvo za poboljSanje motoricke sposobnosti, prije svega maksimalne
visine skoka. Efikasnost ovog metoda, posebno se ogleda u tome §to relativno lako moze
biti ukomponovan u razli€ite programe treninga, s obzirom na to da njegova primjena ne
zahtijeva znacajno mnogo vremena. To je izuzetno vazno u sportskim igrama, kao §to je
odbojka, koja zbog svoje kompleksnosti, zahtijeva trenazne programe Siroke orijentacije.
Dva dodatna treninga sedmi¢no zasnovana na izvodenju vjezbi pliometrijskog karaktera,
omogucice u odbojci ispoljavanje skocnosti na najvisSem takmicarskom nivou.

Kod Eksperimentalne grupe 2 gdje su odbojkasice dva puta sedmicno izvodile
dopunski situacioni trening u vidu jednog odbojkaskog seta, takode je doSlo do
pozitivnih statistickih promjena osim testa brzine tréanje na 20 metara iz visokog starta
(MTR20V) ¢ija vrijednost je p=0,11 odnosno p>0,05 i testa fleksibilnosti pretklon trupa
iz stojeceg stava (MFPRTR) ¢ija vrijednost je p=0,08 odnosno p>0,05. Ovo je i logi¢no,
jer je brzina motoricka sposobnost koja se veoma teSko moze poboljsati, pogotovo u
uzrastu seniorki kada se prirodni prirast brzine privodi kraju (mala 1 sar., 2010).

Takode, kod Kontrolne grupe odbojkasica koje su radile standardni odbojkaski
trening doslo je do pozitivnih promjena u svim bazi¢no-motorickim testovima osim testa
skok u vis s mjesta. Rezultati pokazuju da standardni odbojkaski trening koji su
primijenile odbojkaSice Kontrolne grupe, nije prikazan kao efikasan za povecanje
sko¢nosti. Osim standardnog odbojkaskog treninga za povecanje skocnosti treba uvesti i
dodatni pliometrijski trening sa odbojkaSicama.

Multivarijantnom analizom kovarijanse (MANCOVA) u finalnom mjerenju sa
parcijalizacijom 1 neutralizacijom evidentiranih razlika u inicijalnom mjerenju, utvrdene
su kvantitativne razlike izmedu odbojkasSica u finalnom stanju Eksperimentalne grupe 1,
Eksperimentalne grupe 2 i Kontrolne grupe u bazi¢no-motori¢kim varijablama. Kod tri
subuzorka, na osnovu rezultata analize utvrdena je statisticka znacajna razlika u finalnom
stanju na nivou statisticke znacajnosti p=0,000. Rezultati univarijatne analize kovarijanse

(ANCOVA) kod Eksperimentalne grupe 1, poslije eksperimentalnog tretmana dva puta
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sedmi¢no sa dodatnim vezbama pliometrijskog karaktera u trajanju 12 sedmica
(tromjesecni trening) pokazuju da su odbojkaSice u finalnom stanju bolje u (osim dva
testa za procjenu koordinacije i jednog testa za procjenu fleksibilnosti) u svim tretiranim
bazi¢no-motorickim varijablama i to na nivou statisticke znacajnosti od p=0,001.

Rezultati univarijatne analize kovarijanse (ANCOVA) kod Eksperimentalne
grupe 2 poslije eksperimentalnog tretmana koje su izvodile dva puta sedmicno,
dopunskog situacionog treninga u vidu jednog odbojkaskog seta (s tromjesecnim
treningom) pokazuju da su odbojkasice Eksperimentalne grupe 2 u finalnom stanju bolje
od Kontrolne grupe u testovima eksplozivnosti 1 to na nivou statisticke zna¢ajnosti od
p=0,001.

Kada je u pitanju bazi€na motoricka sposobnost, najslabije razlike su utvrdene
kod testa fleksibilnosti, ceona spaga (MFKASP), kod testa koordinacije, proviacenje i
preskakanje (MKPOPR) 1 osmica sa sagibanjem (MKOSGI). To pokazuje da tri grupe
odbojkasica ukljucene u istrazivanje u toku treninga nijesu obratile paznju na rad kada je
u pitanju koordinacija i fleksibilnost.

Dobijeni rezultati pokazuju da prilikom primjene testova brzine (tr¢anje na 20 m
(MTR20V)) uvijek treba imati na umu preciznost mjerenja, jer prilikom mjerenja prave
se najvece greSke. Zato, tokom mjerenja testova brzine treba mjeriti elektronskim
uredajima. Isto tako, ispitanice moraju da budu motivisane maksimalno za izvodenje
testova brzine. Motivacija je jedan od vaZznih faktora koji uti¢e na izvodenje testova
motoricke sposobnosti (Kureli¢ i sar., 1975).

Multivarijantnom analizom kovarijanse (MANOVA) utvrdene su kvantitativne
razlike izmedu sistema situaciono — motorickih varijabli kod odbojkaSica u inicijalnom 1
finalnom stanju kod Eksperimentalne grupe 1, Eksperimentalne grupe 2 i Kontrolne
grupe. Kod tri subuzorka, na osnovu rezultata analize, utvrdena je statisticka znacajna
razlika izmedu inicijalnog i finalnog stanja na nivou statisticke znacajnosti p=0,000.

Rezultati univarijatne analize kovarijanse (ANOVA) kod Eksperimentalne grupe
1, prije 1 poslije eksperimentalnog tretmana dva puta sedmi¢no sa dodatnim vjezbama
pliometrijskog karaktera u trajanju 12 sedmica (s tromese¢nim treningom) pokazuju da
su odbojkasice u finalnom stanju bolje u svim tretiranim situaciono — motorickim
varijablama 1 to na nivou statisticke znacajnosti od p=0,001.

Kada se radi o situaciono-motori¢kim sposobnostima u odbojci, moze se uociti da

je, u testovima preciznosti, doSlo do poboljSanja rezultata, i to u znacajnijim okvirima
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nego kod rezultata bazi¢no-motorickih testova, odnosno tromjesecni odbojkaski trening
sa dodatnim treninzima pliometrije je uticao na promjene posmatranih varijabli, a
statisticka znacajnost je utvrdena kod svih testova preciznosti.

Rezultati pokazuju da je primijenjeni model odbojkaskog treninga dominantno
uticao na situaciono-motoricke testove, u odnosu na bazi¢no-motoricke testove. Dobijeni
rezultati govore u prilog uticaju primijenjenog modela odbojkaskog treninga na
edukativnu komponentu, nasuprot razvojne, sa aspekta fizickih sposobnosti, Sto se
poklapa sa postojeCom teorijom metodike obucavanja. Promjene do kojih je doslo u
ispoljavanju specificne motorike su rezultat programa trenaznog procesa u tri mjeseca
treninga, koji je sproveden na ispitanicima. Naime, program treninga je bio posvecen
samo tehnici, odnosno specificnoj motorici, te je stoga moralo da dode do pomenutih
razlika (Nesi¢, 2002).

Eksplozivna snaga prvenstveno zavisi od broja aktiviranih motornih jedinica, ¢ija
je genetska uslovljenost iznad 80%. To je sposobnost ispoljavanja maksimalne snage za
maksimalno kratko vrijeme. Dakle, prema dobijenim rezultatima, onaj ko ima dobar
rezultat u skoku u dalj iz mjesta, taj ima i dobru tehniku, tj. dobar smec¢ u odbojci. (Neji¢
isar., 2010).

Osnovni sadrzaj opsSte pripreme i specificne pripreme Cine vjezbe (sredstva
treninga) koje se dijele po kriterijumu sli¢nosti sa konkretnom sportskom granom

(Jankovi¢ i sar., 2003;2009 ).

Rezultati univarijatne analize varijanse (ANOVA) kod Eksperimentalne grupe 2
prije i poslije eksperimentalnog tretmana koji je izvoden dva puta sedmicno dopunskim
situacionim treningom u vidu jednog odbojkaskog seta (s tromjese¢nim treningom)
pokazuju da su ispitanice u finalnom stanju bolje u svim tretiranim situaciono -
motorickim varijablama i to na nivou statisti¢ke znacajnosti od p=0,001, osim varijable
pogadanje horizontalnog cilja prstima (MSPHCP) p=0,06. To pokazuje da poslije
eksperimentalnog tretmana koji je izvoden dva puta sedmic¢no dopunskim situacionim
treningom u vidu jednog odbojkaSkog, uticalo na poboljSanje izvodenja tehnickih
elemenata u odbojci.

U odbojci zbog velike brzine leta lopte i male putanje trazi se od odbojkasica,
prije svega, sposobnost dobrog predvidanja, odnosno postavljanja i reagovanja. Igra u

odbrani 1 u napadu zahtijeva dobru fleksibilnost, koordinaciju i1 brzinu kretanja, Cesto sa
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promjenom pravca i polozZaja tijela. Reaguje se brzo iz mjesta ili iz kretanja, zavisno od
situacije u igri.

Univarijantnom analizom kovarijanse (ANCOVA) primijenjenih bazicno —
motori¢kih varijabli u finalnom mjerenju, velike znacajne statisticke razlike su
zabiljezene izmedu Eksperimentalne grupe 1, Eksperimentalne grupe 2 i Kontrolne skoro
u svim situaciono-motorickim varijablama, pogadanje vertikalnog cilja podlakticama -
“cekicem” (MSPVCC), preciznost serviranja - tenis servis u odbojci (MSPSTS),
odbijanje lopte prstima iznad glave (MSOLPIG), odbijanje lopte podlakticama iznad
glave - “cekicem” (MSOLCIG) i pogadanje horizontalnog cilja prstima (MSPHCP).

Mozemo naglasiti da pliometrijski metod treninga gledajué¢i uopsteno, predstavlja
izuzetno efikasno sredstvo za poboljSanje motorickih sposobnosti, prije svega,
eksplozivne snage kod odbojkasica, kao i1 za smanjenje sadrzaja masti na racun misi¢ne

mase. Efikasnost ove trenazne metode se ogleda u tome Sto relativno lako moze biti
ukomponovan u razliite programe treninga, s obzirom na to da njegova primjena ne
zahtijeva mnogo vremena. To je veoma vazno u odbojci, koja zbog svoje kompleksnosti,
zahtijeva trenazne programe Siroke orijentacije. Dva dodatna treninga nedjeljno
zasnovana na izvodenju vjezbi skokova omoguci¢e odbojkaSicama ispoljavanje
eksplozivne snage na najvisem takmicarskom nivou. Pokazano je da pliometrijski rezim
rada miSi¢a omogucava ostvarivanje veceg rada za isto vrijeme, pa se samim tim, i
efikasnost rada miSi¢a povecava. Iz tog razloga, miSie treba trenirati upravo u ovom

rezimu, a skokovipredstavljaju najbolje sredstvo pliometrijskog treninga.

Pliometrijski trening u kombinaciji sa redovnim treningom za razvoj i
unapredenje tehnike u odbojci, pokazao je odlicne rezultate u cilju poboljSanja
eksplozivne snage, brzine, koordinacije i fleksibilnosti Eksperimentalne grupe 1, te se
pokazao kao pozitivan u radu sa sa odbojkasicama seniorskog uzrasta. Ovo istrazivanje
¢e omoguciti pravilnu 1 pravovremenu primjenu pliometrijskih programa vjeZbanja za

poboljsanje motorickih sposobnosti odgovornih za uspjeh u odbojci.
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7. ZAKLJUCAK

Osnovni problem ovog istrazivanja predstavljala je efikasnost pliometrijskog
trenaznog programa u poboljSanju 1 promeni bazicno-motorickih potencijala,
specificnomotorickih potencijala 1 morfoloskih karakteristika, kao i1 dopunskog
situacionog odbojkaskog treninga i standardnog odbojkaskog trenaznog procesa.

Uzorak ispitanika preuzet je iz populacije koju predstavljaju odbojkasice seniorke
Superlige Kosova 1 odbojkasice jednog kluba Prve lige Kosova na pocetku pripremnog
perioda za sezonu 2016/17. godina. Ukupno 9 odbojkaskih ekipa. Od ukupno 150
odbojkasica registrovanih u klubovima Superlige Kosova, ukupno 8 klubova i 20
odbojkasica iz jednog kluba Prve lige Kosova, ukupno njih 123 odgovaralo je
postavljenim uslovima. Klubovi su slu¢ajnim odabirom bili podeljeni u Eksperimentalnu
grupu 1, Eksperimentalnu grupu 2 i Kontrolnu grupu.

S ciljem utvrdivanja promena u morfoloSkim karakteristikama, bazi¢no-
motoriCkim 1 situaciono-motorickim sposobnostima nastalih pod uticajem
programiranog trenaznog procesa,odbojkasice su podeljene u tri  grupe:
Eksperimentalnu 1, sa 42 ispitanice (eksperimantalni pliometrijski program),
Eksperimentalnu 2, sa 39 ispitanica (dopunski situacioni trening) i Kontrolnu grupu sa
42 ispitanice (standardni odbojkaski trening).

Uzorak mernih instrumenata upotrebljenih u ovom istrazivanju bio je podeljen u
tri grupe: 10 mernih instrumenta za procenu morfoloskog statusa, 13 mernih
instrumenata za procenu bazi¢no-motori¢kog statusa i 6 mernih instrumenata za procenu
situacionomotorickog statusa. Numericki pokazatelji utvrdeni procedurama mjerenja i
testiranja obradeni su adekvatnim statistickim protokolima deskriptivne statistike, kao i
multivarijatnim statistickim metodama, pomocu statistickog programskog paketa SPSS

20.0. U skladu sa postavljenim ciljevima i hipotezama dobijeni rezultati pokazuju da:

Postoje statistiCki znaCajni efekti pliometrijskog trenaZznog programa na
morfoloSke karakteristike.

Ne postoje statisticki znacajni efekti dopunskog situacionog treninga na
morfoloske karakteristike.

Postoje statisticki znacajni efekti standardnog odbojkaskog trenaznog programa

na nivou primenjenog sistema morfoloskih karakteristike.
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Postoje statisticki znacajni efekti pliometrijskog trenaznog programa na bazicne
motoricke sposobnosti.

Postoje statisticki znacajni efekti dopunskog situacionog treninga na bazi¢ne
motori¢ke sposobnosti.

Postoje statisticki znacajni efekti standardnog odbojkaSkog trenaznog programa
na bazi¢ne motoricke sposobnosti.

Postoje statisti€ki znaCajni efekti pliometrijskog trenaZznog programa na
situacione motoricke sposobnosti.

Postoje statisticki znacajni efekti dopunskog situacionog treninga na situacione
motoricke sposobnosti.

Postoje statisti¢ki znacajni efekti standardnog odbojkaskog trenaznog programa
na situacione motoricke sposobnosti.

Postoje statisti¢ki znacajne razlike u efektima eksperimentalnog pliometrijskog
programa, dopunskog situacionog treninga i standardnog odbojkaskog treninga na
morfoloske karakteristike.

Postoje statisticki znacajne razlike u efektima eksperimentalnog pliometrijskog
programa, dopunskog situacionog treninga i standardnog odbojkaskog treninga na
bazi¢ne motoricke sposobnosti.

Postoje statisticki znacajne razlike u efektima eksperimentalnog pliometrijskog
programa, dopunskog situacionog treninga i1 standardnog odbojkaskog treninga na
situacione motori¢ke sposobnosti.

Na osnovu svega prethodno navedenog moze se zakljuciti da se prihvataju
pojedinacne hipoteze ovog istrazivanja: H1, H3, H4, HS5, H6, H7, H8, H9, H10, H11 1
H12, dok se pojedinacna hipoteza H2 odbacuje. Kao sumarni zakljucak ovg istrazivanja
konstatuje se prihvatanje generlane hipoteze Hg, koja je glasila: Postoje statisticki
znacajne razlike u efektima eksperimentalnog pliometrijskog programa, dopunskog
situacionog treninga i standardnog odbojkaskog treninga na morfoloske karakteristike,

bazi¢ne motoricke sposobosti i situacione motoricke sposobnosti.
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rada.
Potpis doktoranda
. -
m\, oKl
U Niksiéu, 14.06.2018 . Godine Bahri/ Gjinovei
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Prilog 3.

IZJAVA O KORISCENJU

OvlaS¢ujem Univerzitetsku biblioteku da u Digitalni arhiv Univerziteta Crne Gore

pohrani moju doktorsku disertaciju pod naslovom:

Efekti pliometrijskog trenaZnog programa na morfoloske karakteristike,

bazi€no —motori¢ke sposobnosti i situaciono — motori¢ke sposobnosti odbojkaSice

koja je moje autorsko djelo.

Disertaciju sa svim prilozima predao/la sam u elektronskom formatu pogodnom za
trajno arhiviranje. Moju doktorsku disertaciju pohranjenu u Digitalni arhiv Univerziteta
Crme Gore mogu da koriste svi koji postuju.odredbe sadrzane u odabranom tipu licence

Kreativne zajednice (Creative Commons) za koju sam se odlu¢io/la.

1. Autorstvo

= e
2. Autorstvo — nekomercijalno

3. Autorstvo — nekomercijalno — bez prerade

4. Autorstvo — nekomercijalno — dijeliti pod istim uslovima
5. Autorstvo — bez prerade

6. Autorstvo — dijeliti pod istim uslovima

(Molimo da zaokruzite samo jednu od Sest ponudenih licenci, kratak opis licenci dat

je na poledini lista).
Potpis doktoranda
Teere

U Nik3icu, 14.06.2018 . Godine Bahr{/Gjinovci
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1. Autorstvo - Dozvoljavate umnozavanje, distribuciju i javno saopstavanje djela,
1 prerade, ako se navede ime autora na na&in odreden od strane autora ili davaoca

licence, ¢ak i u komercijalne svrhe. Ovo je najslobodnija od svih licenci.

2. Autorstvo - nekomercijalno. Dozvoljavate umnoZzavanje, distribuciju i javno
saopStavanje djela, i prerade, ako se navede ime autora na naéin odreden od strane

autora ili davaoca licence. Ova licenca ne dozvoljava komercijalnu upotrebu djela.

3. Autorstvo - nekomercijalno - bez prerade. Dozvoljavate umnoZavanje,
distribuciju i javno saopstavanje djela, bez promjena, preoblikovanja ili upotrebe djela
u svom djelu, ako se navede ime autora na naéin odreden od strane autora ili davaoca
licence. Ova licenca ne dozvoljava komercijalnu upotrebu djela. U odnosu na sve ostale

licence, ovom licencom se ograni¢ava najveéi obim prava koriséenja djela.

4. Autorstvo - nekomercijalno - dijeliti pod istim uslovima. Dozvoljavate
umnoZavanje, distribuciju i javno saopstavanje djela, i prerade, ako se navede ime
autora na nacin odreden od strane autora ili davaoca licence i ako se prerada distribuira
pod istom ili sli¢nom licencom. Ova licenca ne dozvoljava komercijalnu upotrebu djela
1 prerade.

/

5. Autorstvo - bez prerade. Dozvoljavate umnoZavanje, distribuciju i javno
saopStavanje djela, bez promjena, preoblikovanja ili upotrebe djela u svom djelu, ako
se navede ime autora na nacin odreden od strane autora ili davaoca licence. Ova licenca

dozvoljava komercijalnu upotrebu djela.

6. Autorstvo - dijeliti pod istim uslovima. Dozvoljavate umnoZavanje, distribuciju
i javno saopstavanje djela, i prerade, ako se navede ime autora na nadin odreden od
strane autora ili davaoca licence i ako se prerada distribuira pod istom ili sli€nom
licencom. Ova licenca dozvoljava komercijalnu upotrebu djela i prerada. Sliéna je

softverskim licencama, odnosno licencama otvorenog koda.
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