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EFEKTI PLIOMETRIJSKOG TRENINGA NA MOTORICKE SPOSOBNOSTI
TENISERA

UvOD

Tenis je polistrukturalna aktivnost sa aciklicnim tipom kretanja. Kretanja se
sastoje od ponovljenih startova, ubrzanja i usporavanja, te brzih promena pravca kretanja
od kojih su ishod udarca i takticka komponenta u direktnoj zavisnosti. Iz navedenog
razloga najvaznije i najviSe zastupljene motoricke sposobnosti su upravo startna brzina i
ubrzanje, te brza promena pravca kretanja. Veliki broj kretnih struktura i situacija u
teniskoj igri (tehnickih i taktiCkih varijanti) ukazuje da je uspeSnost tenisera odredena
nivoom i strukturom velikog broja motorickih sposobnosti, znanja i osobina od kojih se
neke mogu izmeriti i analizirati. Merenje tih sposobnosti i osobina omogucuje kvali-
tetnije planiranje, programiranje i kontrolu trenaznog procesa, te poboljSanje sportske
forme (Baumgartner & Jakson, 1995; Groppel, Loehr, Melville & Quinn, 1989; Sentija,
1991). Pliometrija je trenazni metod u kome se podrazumeva da se pre kontrakcije aktu-
elni misi¢ stavlja u stanje povecane istegnutosti koja sluzi za razvoj snaznih sposobnosti,
1 to pre svega elasti¢ne i1 eksplozivne snage te ima znacajnu ulogu u sportovima gde se
zahteva visok nivo brzine i snage, kao na primer u sprintu, skokovima, udaranju lopte,
bacanju lopte itd. Pliometrija je metoda treninga koja koristi preopterecenje (Chu, 1983),
a osnovna svrha pliometrijskog treninga jeste razvoj sto vece reaktivne sile (Allerheiligen
& Rogers, 1995). Sportski fiziolofi se slazu da pliometrija obuhvata specificne vezbe ko-
je izazivaju znacajno istezanje misic¢a koji se nalazi pod ekscentricnom kontrakcijom i
nakon koje sledi snazna koncentri¢na kontrakcija koja sluzi za razvoj snaznog pokreta u
kratkom vremenskom periodu (LaChance, 1995). Pliometrijski trening ima veliki uticaj
na kondicionu pripremljenost tenisera i to prvenstveno u segmentima promena pravaca
kretanja, startnih ubrzanja, te udaraca, a samim tim i na njihov uspeh u teniskoj igri. Kod
pliometrijskog treninga moramo imati na umu princip usmerenosti Sto znaci da se sport-
ski trening, a u ovom slucaju pliometrijski trening treba temeljiti na specificnim relacija-
ma izmedu ciljeva koji se Zele postiéi i programa treninga koji treba osigurati postizanje
zeljenih ciljeva. Zbog toga je bitno vrlo dobro poznavati mehanizme delovanja pliometri-
je 1 mesto koje zauzima u kondicionom treningu.

Cilj istraZivanja je da se utvrde i analiziraju transformacioni efekti pliometrij-
skog programa vezbanja na manifestne dimenzije snage, agilnosti i brzine tréanja eks-
perimentalne grupe tenisera.

176



CRNOGORSKA SPORTSKA AKADEMIJA, ,, Sport Mont “ casopis br. 43,44,45.

METODE

Uzorak ispitanika cinilo je 50 tenisera uzrasta 17.5 godina (6 meseci), koji su
bili podeljeni u dve grupe. Jednu grupu je ¢inilo 25 tenisera TK ,,Gemaks® iz Beograda
koji su predstavljali eksperimentalnu grupu, dok je drugu grupu ¢inilo 25 tenisera TK
»AS“ iz Beograda koji su predstavljali kontrolnu grupu. Za procenu motorickih sposo-
bnosti koristena su 4 motoricka testa koji su standradni testovi za procenu eksplozivne
snage nogu (troskok iz mesta i skok udalj iz mesta), agilnosti (,,Lepeza“) i brzine tréa-
nja (tréanje 20 m iz visokog starta). Radi utvrdivanja razlika izmedu grupa ispitanika u
inicijalnom 1 finalnom merenju bila je primenjena univarijatna analiza varijanse
(ANOVA). Radi utvrdivanja efekta trenaznog programa izmedu dva testiranja prime-
njena je univarijatna analiza kovarijanse (ANKOVA).

REZULTATI

Rezultati deskriptivnih statistika, aritmeti¢ke sredine i standardne devijacije uka-
zuju na homogenost ispitanika eksperimenatlne i kontrolne grupe tenisera u sva Cetiri
primenjena motoricka testa na inicijalnom i finalnom merenju (Tabela 1.). Oni su bili
na sli¢nom nivou razvoja eksplozivne snage nogu, agilnosti i brzine tréanja u inicijal-
nom merenju, kao i na kraju procesa njihovog prac¢enja nakon tri meseca (na finalnom
merenju) posmatrajuci ih u okviru svojih grupa.

Tabela 1. Osnovni deskriptivni statistici motorickih testova inicijalnog
i finalnog merenja

Merenje Test Grupa AS S MIN MAKS
Troskok iz mesta Eksperimentalna 495,68 64,91 410 690
(cm) Kontrolna 483,48 42,60 415 566
Skok udalj iz Eksperimentalna 201,96 13,22 185 234
Inicijalno mesta (cm) Kontrolna 202,28 14,13 179 235
Tréanje 20m iz Eksperimentalna 3,60 0,26 3,20 3,99
visokog starta (s) Kontrolna 3,72 0,23 3,20 4,11
Lepeza (s) Eksperimentalna 19,50 1,84 16,59 22,83
Kontrolna 19,08 0,70 17,65 20,35
Troskok iz mesta Eksperimentalna 509,32 61,07 423 700
(cm) Kontrolna 487,48 40,27 419 570
Skok udalj iz Eksperimentalna 209,48 15,34 190 239
Finalno mesta (cm) Kontrolna 204,88 14,52 180 236
Tréanje 20m iz Eksperimentalna 3,57 0,22 3,20 3,98
visokog starta (s) Kontrolna 3,70 0,20 3,25 3,99
Lepeza (s) Eksperimentalna 19,24 1,78 16,24 22,58
Kontrolna 19,03 0,72 17,42 20,15

Legenda: AS — aritmeticka sredina; S — standardna devijacija; MIN — minimalne vrednosti rezultata
merenja; MAKS — maksimalne vrednosti rezultata merenja

Rezultati univarijatne analize varijanse (Tabela 2.) ukazuju na izjednacenost is-
pitanika u inicijalnom merenju u sva cCetiri motoric¢ka testa jer nisu uocene statisticki
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znacajne razlike izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe. Na finalnom merenju,
statisticki znacajne razlike su uocene samo u testu Tranje 20 m iz visokog starta u
korist ispitanika eksperimentalne grupe tenisera. Teniseri iz eksperimentalne grupe su
nakon tri meseca i upraznjavanja pliometrijskog treninga dva puta nedeljno, ostvarili
statisticki znacajnije 1 bolje rezlutate u odnosu na tenisere iz kontrolne grupe.

Tabela 2. Razlika izmedu grupa ispitanika u inicijalnom i finalnom merenju

Merenje Testovi F p
Troskok iz mesta (cm) 0,62 0,44
Inicijalno Skok udalj iz mesta (cm) 0,01 0,93
Tréanje 20m iz visokog starta (s) 2,83 0,10
Lepeza (s) 1,14 0,29
Troskok iz mesta (cm) 2,23 0,14
Finalno Skok udalj iz mesta (cm) 1,19 0,28
Trcanje 20m iz visokog starta (s) 4,58 0,04
Lepeza (s) 0,30 0,59

Legenda: F-vrednost F-testa; p-nivo statisticke znacajnosti F-testa

Nakon neutralisanja efekata inicijalnog merenja (Tabela 3.) teniseri iz eksperimen-
talne grupe su postigli statisticki znacajnije 1 bolje rezultate u odnosu na tenisere iz kon-
trolne grupe u tri od Cetiri motoricka testa: Troskok iz mesta, Skok udalj iz mesta i Lepe-
za, dok u testu Tr¢anje 20 m iz visokog starta, nisu uocene statisticki znacajne razlike.

Primena pliometrijskog treninga u trajanju od tri meseca 1 sprovodenjem ova-
kvog nacina treninga dva puta nedeljno, kod eksperimentalne grupe tenisera dovela je
do poboljSanja eksplozivne snage nogu i agilnosti. Upraznjavajuci vezbe za razvoj eks-
plozivne snage nogu (razne skokove, razne vezbice koje su bile u planiranom programu
rada 1 bile ponavljane u serijama), teniseri iz eksperimentalne grupe su poboljsali svoje
motoricke sposobnosti (eksplozivnu snagu nogu i agilnost) u toku tromesecnog redov-
nog upraznjavanja pliometrisjkog treninga uz redovne teniske treninge koji su se najvi-
Se bavili razvojem njihove tehnike teniske igre.

Tabela 3. Efekti trenaznog programa izmedu dva testiranja

Test Grupa AS F p
Troskok iz mesta (cm) Eksperimentalna 503,72
Kontrolna 493,12 15,20 0,00
Skok udalj iz mesta (cm) Eksperimentalna 209,62
Kontrolna 204,72 10,74 0,00
Tréanje 20m iz visokog starta (s) Eksperimentalna 3,62
2,79 0,10
Kontrolna 3,65
Lepeza (s) Eksperimentalna 19,04
Kontrolna 19,23 4,57 0,04

Legenda: AS*-korigovana aritmeticka sredina; F-vrednost odnosa statisticke znacajnosti razlika
izmedu grupa; p-nivo statisti¢ke znacajanosti F-odnosa
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DISKUSIJA

Ovim istraZivanjem je dokazano da je pliometrijski trening koji je bio primenjen
na grupi tenisera iz Beograda u trajanju od tri meseca, juniorskog uzrasta doprineo
poboljsanju njihovih motoric¢kih sposobnosti, pre svega eksplozivnoj snazi i agilnosti.
Realizujuéi ovaj vid treninga dva puta nedeljno, kao dodatne treninge (teniseri su redo-
vno treninrali kao i kontrolna grupa, razvijajuci svoju tehniku tri puta nedeljno), tenise-
1i iz eksperimentalne grupe su nakon tri meseca poboljsali svoju eksplozivnu snagu no-
gu i agilnost §to se manifestovalo kroz rezultate u motorickim testovima Troskok iz
mesta, Skok udalj iz mesta i Lepeza na finalnom merenju u odnosu na tenisere iz kon-
trolne grupe.

Primena eksperimentalnog tretmana na teniserima iz eksperimentalne grupe do-
vela je do statisti¢ki znacajnih razlika u odnosu na kontrolnu grupu tenisera u finalnom
merenju. Zahvaljujuéi velikom broju skokova (u visinu, u dubinu, skokovi preko pre-
pona razlic¢itih visina (od 50-80 cm), uskoka i iskoka iz kutija razli¢itih visina) koji su
realizovani na dodatnim pliometrijskim treninzima, ispitanici iz eksperimenatlne grupe
su znatno poboljsali svoje eksplozivne sposobnosti nogu.

Istrazivanja su pokazala da je za razvoj eksplozivne snage najefikasniji stimulus
naprezanje misica u tzv. ,,udarnom‘ rezimu naprezanja koji je bio primenjen kroz plio-
metrijske treninge tenisera eckperimentlne grupe (Baci¢, IvaniSevi¢ i Tudor, 2006.).
Ovaj rezim naprezanja muskulature karakteriSe naglo istezanje miSica izazvano spolja-
$njim faktorima koje smenjuje nagla amortizacija kretanja i prelazak iz pliometrijskog
u miometerijski rezim naprezanja muskulature. Osnovni smisao ovog metoda je da iza-
zove naglo istezanje miSica pojacavanjem voljne miSi¢ne kontrakcije i ukljucivanjem
miotatickog refleksa miSi¢a na istezanje. Kroz skokove u dubinu, njihovi misi¢i nogu
su se istezali i1 skradivali $to je rezultiralo ukljucivanjem veceg broja miSi¢nih jedinica
u rad, pa se i snaga miSica povecala. Veca snaga nogu je rezultat intenziteta impulsacije
kore velikog mozga, tj. slanja veéeg broja impulsa ka miSi¢ima koji izvrSavaju rad,
propustljivosti motorickih sinapsi, koja je vec¢a pod uticajem intenzivnih vezbi, brzini
transmisije impulsa od centra do periferije efektora-misica (brzZa transmija je posledica
boljeg stanja treniranosti misi¢a tenisera eksperimentalne grupe), broja aktivnih moto-
rickih jedinica (ako je snaga miSic¢a veca, pretpostavlja se da je ukljucen i veéi broj mo-
torinih vlakana ¢ime se obezbeduje i veca snaga tog misi¢a), biohemijskog stanja misi-
¢a. Sigurno je da su se ove pojave i reakcije u misi¢ima poboljsale kroz primenu plio-
metrijskog treninga na teniserima eksperimentalne grupe.

Trenazni pliomterijski program u kombinaciji sa redovnim treningom za razvoj i
unapredenje tehnike teniske igre je pokazao odli¢ne rezultate u cilju poboljSanja eks-
plozivne snage nogu, agilnosti tenisera eksperimentalne grupe, te se pokazao kao pozi-
tivnim u radu sa teniserima juniorskog uzrasta. Ovo istrazivanje ¢e omogucditi pravilnu
1 pravovremenu primenu pliometrijskih programa vezbanja za poboljSavanje motori-
¢kih sposobnosti (eksplozivnoj snazi i agilnosti) tenisera, kao i pravovremenu selekciju
talentovanih tenisera u klubovima iz Srbije. Rezultati ovog istrazivanja su ukazali na
potrebu primene pliomterjskog treninga kod tenisera, jer im se na taj nacin podize i
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nivo igre, snage, brzine, agilnosti, $sto moze dovesti samo do poboljSanja njihovih re-
zultata u narednom periodu, ako nastave da se bave tenisom.

Promene motorickih sposobnosti tenisera iz eksperimenalne grupe su posledica
primenjenog eksperimentalnog tretmana. Rezultati istrazivanja ¢e ukazati mnogim tre-
nerima koje odgovarajuce vezbe koristiti za razvoj eksplozivne snage nogu i agilnosti
tenisera.

Iz svega navedenog se moze zakljuciti da brzina, agilnost i eksplozivna snaga
imaju visok uticaj na uspeh u tenisu, te zbog toga pliometrijski trening treba da bude
sastavni deo svakog kondicionog treninga koji mora biti kvaliteno programiran u odno-
su na nivo sposobnosti tenisera, te na period sezone u kojem se nalazi.
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EFFECTS OF PLYOMETRIC TRAINING ON THE MOTOR ABILITIES OF TENNIS
PLAYERS

Plyometrics is a training method that uses an overload (Chu, 1983), and the
main purpose of plyometric training is the development of greater reactive force
(Allerheiligen & Rogers, 1995). Sports physiologists agree that plyometrics includes
specific exercises that cause significant stretching of muscles located below the
eccentric contraction, and followed by a strong concentric contraction, which is used
for the development of a strong movement in a short period of time (LaChance, 1995).
The aim of the research is to identify and analyze the transformative effects of plyome-
tric exercise program on the manifest dimension of strength, agility and speed running
experimental group of players. Methods: The sample consisted of 50 players were aged
17.5 years (£ 6 months), who were divided into two groups. One group consisted of 25
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tennis players TK “Gemaks” from Belgrade who represented the experimental group,
while the second group included 25 tennis players TK “AS” from Belgrade who
represented the control group. For evaluation of motor abilities used 4 tests. In order
to determine differences between groups of respondents in the initial and final
measurement was applied univariate analysis of variance. In order to determine the
effect of training programs between the two tests was applied univariate analysis of
covariance. Results: This research has proven that plyometric training, which was
applied to a group of tennis players from Belgrade for a period of three months, youth
ages contributed to improving their motor abilities, primarily explosive strength and
agility. Discussion: Practice plyometric program combined with regular training for
the development and improvement of techniques tennis game showed excellent results
in order to improve the explosive leg strength, agility tennis players eksperimenatine
groups, and proved to be positive in working with junior tennis players ages. Research
have shown that the development of explosive energy efficient stimulus muscle strain in
the so-called. “Primetime” regime of strain that was applied through plyometric train-
ing tennis players experimental groups (Bacic et al, 2006).
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