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Mr Vla dan Mi lić, De part man za sport i re ha bi li ta ci ju, Uni ver zi te t No vi Pa za r 
Dr To pli ca Sto ja no vić, Fa kul tet fi  zič kog vas pi ta nja i spor ta, Uni ver zi te t Ba nja Lu ka

EFEK TI ŠE STO NE DELJ NOG PRO GRA MA PLI O ME TRIJ SKOG TRE NIN GA 
NA OD BOJ KA ŠKU SKOČ NOST

1. UVOD
Spe ci jal no kre ta nje spor ti sta od li ku je po ja vom spe ci jal ne va ri jan te sna ge ko ja 

se na zi va eks plo ziv na sna ga. Eks plo ziv na sna ga je de fi  ni sa na kao in di vi du al na spo sob-
nost ner vno-mi šić nog si ste ma da is po lji na pre za nje u naj kra ćem vre me nu (Ver ho šan ski, 
1979, 65). Po jam eks plo ziv ne sna ge je po ve zan sa re ak tiv nom spo sob no šću ne u ro-mi šić-
nog apa ra ta (Ver ho šan ski, 1979, 71). U de fi  ni ci ji eks plo ziv ne sna ge Za ci or ski je uveo 
po jam re ver zi bil na sna ga ko ja se sa sto ji iz dve fa ze: eks cen trič ne (strech) i kon cen trič ne 
(shor te ning). Kon cen trič na fa za se u naj kra ćem vre men skom raz ma ku na do ve zu je na 
pret hod no is te za nje mi ši ća. (Zat si orsky, 1995, 44).

Sport ska ak tiv nost na tre nin gu i tak mi če nju od li ku je se ka rak te ri stič nom mi šić-
nom ak tiv no šću u ko joj skra ći va nju mi ši ća pret ho di nji ho vo is te za nje. Ova kve mi šić ne 
ak ci je ko ri ste se kod uda ra ca po lop ti, za le tu i sko ko vi ma. (Sto ja no vić, Ko stić i Ne šić, 
2005). 

Za spe ci fi  čan tre ning raz vo ja eks plo ziv ne sna ge u te o ri ji tre nin ga sna ge se ko ri-
sti ter min „pli o me trij ski tre ning“ a me tod tre ni ra nja se na zi va „pli o me trij ski me tod“. 
“Pli o me tri ja je tre ning br zin ske sna ge, kom bi na ci ja sna ge i br zi ne” (Ma rul lo, 1999, 
13).

Osnov ni prin cip pli o me trij skog me to da je u br zi ni pro me ne eks cen trič ne i kon-
cen trič ne mi šič ne kon trak ci je. „Ključ ovo ga pred sta vlja vre me ko je tre ba da se je dan 
mi šić pro me ni iz sta nja gip ko sti (pro du že no sti) u sta nje skra će nja (vra ća nja u pr vo bi tan 
po lo žaj). Ovo uka zu je na osnov ni prin cip pli o me trij skig tre nin ga: me ra, ve li či na is te za-
nja (ste pen) od re đu je ko ri snost ela stič ne ener gi je i pre nos he mij ske ener gi je u me ha nič ki 
rad” (Ko stić, 1999, 109).

Zna čaj nu ulo gu u pli o me trij skoj me to di ima ju ka rak te ri sti ke ela stič no sti mi ši ća 
i mi o ta tič ki re fl eks (re fl eks na is te za nje). Re fl eks is te za nja mi ši ća uklju ču je se u SSC 
(strech shor te ning cycle). Za kva li tet nu eks cen trič no-kon ce trič nu kon trak ci ju tre ba da se 
za do vo lje tri zna čaj na uslo va:

-  pra vo vre me nost ak ti vi ra nja mu sku la tu re ne po sred no pre eks cen trič ne kon trak-
ci je,

- krat ko tra ja nje eks cen trič ne kon trak ci je i
-  tre nut na pro me na iz me đu fa ze is te za nja (strec hing) i skra ći va nja (shor te ning) 

(Ko mi & Gol lho fer, 1997).
Kod ne tre ni ra nih oso ba i de ce, sna ga skoč ne mu sku la tu re je ne do volj na da njo me 

sa va da ju sop stve nu te ži nu te la u eks cen trič noj fa zi pri sa sko ku sa ve ćih vi si na (We i neck, 
1987). Zbog to ga se kod tre nin ga skoč no sti de ce pre po ru ču ju sa sko ci sa ma njih vi si na i 
‘’re ak tiv ne’’ ve žbe na tlu (Let zler & Let zler, 1990).
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Za is prav nu teh ni ku od sko ka kao va žan kri te ri jum na vo di se mak si mal na vi si na 
sa sko ka po Schmidtble ic her & Gol lho fer (1985, 280). Ona tre ba da od go va ra onoj vi si ni, 
sa ko je u sa sko ku pe te ne do di ru ju tlo pre od ra za. Kon cept ‘’gra nič ne vi si ne’’ sa ko je se 
ska če ‘’u du bi nu’’ (Schmidtble ic her, 1984, 170) pri hva ćen je kao smi sle na vi si na sa sko-
ka u is tra ži va nji ma Bo sco & Pit te ra (1982) i Let zler & Let zler (1990).

Osim pra vil no sti po kre ta kod od sko ka, bit no je da or ga ni zam bu de op ti mal no pri-
pre mljen pre re ak tiv nog tre nin ga, ne sa mo zbog pre ven ci je po vre da, već i zbog to ga što 
sa mo op ti mal no iner vi sa ni mi šić mo že da se adap ti ra na dej stvo ‘’re ak tiv nog’’ tre nin ga. 
Pri pre ma nje pre re ak tiv nog tre nin ga mo že da bu de op šte i spe ci jal no (We i neck, 2000, 
238). Kao ade kvat no za re ak tiv ni tre ning eks pe ri men tal no je do ka za no spe ci jal no ‘’od-
boj ka ško” za gre va nje (Ba um et al., 1989).

U ve zi sa me to da ma raz vo ja re ak tiv ne sna ge is tra ži va na je du ži na tre ni ra nja ovim 
me to dom. Tre ni ra nje mo že da tra je 8-10 ne de lja (Ver ho šan ski, 1970, 233); šest ne de lja 
u dru goj fa zi pri prem nog pe ri o da, na kon raz vo ja op šte sna ge, sa naj ma nje dva tre nin ga 
ne delj no (Hagl, 2003). 

U te o ri ji i prak si tre ni ra nja od ra slih spor ti sta pr li o me tri ski me tod tre ni ra nja se 
ko ri sti naj če šće u pri prem noj fa zi po sle tre nin ga sna ge. Me đu tim, u li te ra tu ri i prak si 
po sto ji ma li broj is tra ži va nja efe ka ta pli o me trij skog tre nin ga na po je di ne uz ra sne ka te-
go ri je spor ti sta. 

Ogra ni če nja u ve zi sa po pu la ci jom od boj ka ša je uslo vi lo da is pi ta ni ci bu du ka te-
go ri sa ni kao ka de ti ko ji od boj ku tre ni ra ju u Ni šu. 

Osnov ni cilj ovog eks pe ri men tal nog is tra ži va nja je da utvr di efek te pli o me trij skog 
me to da ve žba nja na efi  ka snost eks plo ziv ne sna ge no gu za od boj ka še ka de te. Efi  ka snost 
eks plo ziv ne sna ge će se is tra ži va ti na osno vu efi  ka sno sti eks plo ziv ne sna ge spe ci jal nih 
od boj ka ških teh ni ka za sko ko ve u blo ku i sko ko ve u sme či ra nju, kao i  po ka za te lja sna ge 
u sko ku udalj  i tro sko ku iz me sta.

2. ME TOD RA DA
Uzo rak za is tra ži va nje je bro jao 46 is pi ta ni ka, sred njo škol skog uz ra sta. Osnov-

ni kri te ri ju mi za iz bor su bi li da: svi is pi ta ni ci su bi li sta ri 16 go di na (+ 6 me se ci); svi 
is pi ta ni ci kon trol ne gru pe su bi li uče ni ci Ma šin ske teh nič ke ško le „15.maj“ u Ni šu, svi 
is pi ta ni ci eks pe ri men tal ne gru pe su bi li čla no vi od boj ka škog klu ba „Na is sus `97” i svi 
su tre ni ra li od boj ku od če ti ri do šest go di na; svi su bi li re gi stro va ni u tak mi čar skoj se-
zo ni 2006/2007; svi su ima li pet tre nin ga ne delj no u pri prem nom pe ri o du, a tre nin zi su 
tra ja li od 90 do 120 mi nu ta; svi su bi li te sti ra ni na po čet ku i na kra ju eks pe ri men ta; svi 
su bi li zdra vi, a po da ci za po vre đe ne is pi ta ni ke ni su ko ri šće ni u sta ti stič kim ana li za ma. 
Me to dom na mer nog uzor ka is pi ta ni ci su bi li po de lje ni na eks pe ri men tal nu gru pu (E) od 
23 od boj ka ša i kon trol nu gru pu od 23 uče ni ka (K). 

Uzo rak te sto va je bio sa či njen od dva te sta an tro po me trij skih me ra i osam te sto va 
eks plo ziv ne sna ge, da tih ura du pod sle de ćim ši fra ma: Te le sna vi si na (TELV), Te le sna 
ma sa (TELM). Skok u blo ku od ra zom obe no žno (SBLOO), Skok u blo ku od ra zom de-
sne no ge (SBLOD), Skok u blo ku od ra zom le ve no ge (SBLOL), Skok u sme ču od ra zom 
obe no žno (SSMOO), Skok u sme ču od ra zom de sne no ge (SSMOD), Skok u sme ču od ra-
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zom le ve no ge (SSMOL), Skok u dalj s me sta (SDM) I Tro skok iz me sta (TRSM).
Va lja nost tre ćeg i še stog te sta su do ka za li Sto ja no vić i Ko stić (2002, 15-16), a če ti-

ri te sta (SBLOD, SBLOL, SSMOD i SSMOL) i nji ho ve va lja ne me trij ske ka rak te ri sti ke 
su do ka za ne fak tor skim po stup kom za do ka zi va nje pre dik tiv nih mo guć no sti, a po stu pak 
je bio spro ve den pre pri me ne pli o me trij skog me to da tre ni ra nja u ovom is tra ži va nju. Za 
test SDM i TRSM, pre dik tiv ne mo guć no sti do ka za li su Ku re lić i sar. (1975, 30).

Pre eks pe ri men ta je re a li zo van pri prem ni pe riod u tra ja nju od tri ne de lje. U sva-
koj ne de lji odr ža no je po pet tre nin ga u tra ja nju od 90 do 120 mi nu ta. Osnov ni cilj ovog 
pe ri o da je bio da se po ve ća ju ba zič ne spo sob no sti za aerob nu iz dr žlji vost i sna gu. U 
mi kro ci klu su od se dam da na tri tre nin ga su bi la na me nje na za raz voj iz dr žlji vo sti, a dva 
tre nin ga za ve žba nje u te re ta ni. Na kon za vr še ne fa ze pri prem nog pe ri o da, iz vr še no je 
ini ci jal no me re nje, a fi  nal no me re nje je re a li zo va no u ro ku od tri da na na kon za vr šet ka 
eks pe ri men tal nog pro gra ma.

Eks pe ri men tal na gru pa (EG) je šest ne de lja u dru gom de lu pri prem nog pe ri o da re-
a li zo va la spe ci ja li ni pli o me trij ski me tod tre nin ga za raz voj eks plo ziv ne sna ge no gu. Odr-
ža na su 15 tre nin ga. Set mo de la za raz voj eks plo ziv ne sna ge no gu sa dr žao je pet ve žbi, 
a ve žba nje je bi lo oba vlje no u pr vom de lu tre nin ga, na kon 30-to mi nut nog za gre va nja. 
Broj tre nin ga po ne de lja ma, po čev ši od pr ve ne de lje, bio je sle de ći: 2-2-3-2-3-3.

Kon trol na gru pa u isto vre me ni je pri me nji va la pli o me trij ski me tod u tre nin gu, 
već sa mo sa dr ža je na stav nog pla na fi  zič kog vas pi ta nja u sred njoj ško li dva pu ta ne delj-
no. Zbog pri ro de eks pe ri men ta neo p hod no je bi lo da se po da ci pri ku pe za eks pe ri men tal-
nu i kon trol nu gru pu na ini ci jal nom i fi  nal nom me re nju. 

Za ana li zu osnov nih sta ti stič kih po da ta ka i di stri bu ci ju re zul ta ta na ini ci jal nom 
i fi  nal nom me re nju za eks pe ri men tal nu i kon trol nu gru pu pri me nje ni su de skrip tiv ni 
sta ti stič ki po stup ci. Za utvr đi va nje raz li ka iz me đu gru pa na fi  nal nom me re nju sa par ci ja-
li za ci jom even tu al nih raz li ka iz me đu gru pa na ini ci jal nom me re nju i utvr đi va nje efe ka ta 
eks pe ri men tal nog pro gra ma za raz voj eks plo ziv ne sna ge mi ši ća no gu pri me nje na je mul-
ti va ri jant na ana li za ko va ri jan se (MAN CO VA), a na uni va ri jant nom ni vou pri me nje na je 
uni va ri jant na ana li za ko va ri jan se (AN CO VA). 

3. RE ZUL TA TI IS TRA ŽI VA NJA SA DI SKU SI JOM
Na osno vu utvr đe nih me đu grup nih raz li ka na ini ci jal nom me re nju iz me đu eks pe-

ri men tal ne i kon trol ne gru pe u pro sto ru eks plo ziv ne sna ge no gu, sa ci ljem da se utvr di 
efi  ka snost pri me nje nog še sto ne delj nog eks pe ri men tal nog pro gra ma pli o me trij skog tre-
nin ga, iz vr še na je ana li za even tu al nih me đu grup nih raz li ka na fi  nal nom me re nju u eks-
plo ziv noj sna zi no gu pri me nom mul ti va ri jant ne ana li ze ko va ri jan se (MAN CO VA), dok 
su po je di nač ne uni va ri jant ne me đu grup ne raz li ke u po je di nim va ri ja bla ma utvr đe ne uni-
va ri jant nom ana li zom ko va ri jan se (AN CO VA). U stva ri, ovom ana li zom se ne u tra li šu 
evi den ti ra ne raz li ke na ini ci jal nom me re nju iz me đu gru pa, a utvr đi va nje raz li ka se vr ši 
pre ko par ci ja li zo va nih ko ri go va nih sred njih vred no sti na fi  nal nom me re nju (Adju sted 
me ans).

In spek ci jom ta be le 1, gde je pri ka za na mul ti va ri jant na ana li za ko va ri jan se pri me-
nje nih va ri ja bli eks plo ziv ne sna ge no gu iz me đu is pi ta ni ka eks pe ri men tal ne i kon trol ne 
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gru pe na fi  nal nom me re nju, sa par ci ja li za ci jom i ne u tra li za ci jom evi den ti ra nih raz li ka na 
ini ci jal nom me re nju, mo že se kon sta to va ti da je pri sut na sta ti stič ki zna čaj na me đu grup-
na raz li ka na ni vou od .00 (p=.000). Evi den ti ra na raz li ka se ja vlja pod uti ca jem pri me-
nje nog eks pe ri men tal nog fak to ra, po mo ću če ga se iz vla či kon sta ta ci ja da je pri me nje ni 
eks pe ri men tal ni pro gram pli o me trij skog tre nin ga uti cao po zi tiv no na tran sfor ma ci ju eks-
plo ziv ne sna ge no gu is pi ta ni ka eks pe ri men tal ne gru pe.

Ta be la 1. Te sti ra nje zna čaj no sti efe ka ta pro gra ma skoč no sti na mul ti va ri jant nom ni vou 
– MAN CO VA mo del

Wilk’s Lamb da F Ef fect df Er ror df p
.141 22.16 8 29 .000

 
Naj ve ći do pri nos ra zli ci gru pa na fi  nal nom me re nju (Ta be la 2), uz ne u tra li za ci-

ju raz li ka na ini ci jal nom me re nju, ima skok u sme ču obe no žno, či ja F vred nost iz no si 
86.62, za tim skok u sme ču od ra zom le ve no ge F=55.35, a naj ma nji tro skok iz me sta 
F=5.55. Do pri nos ra zli ci gru pa je sta ti stič ki zna ča jan za sve za vi sne va ri ja ble na ni vou 
p=0.05, te se mo že pret po sta vi ti da je to po sle di ca pri me ne eks pe ri men tal nog pro gra ma 
od se ta pli o me trij skih ve žbi ko ji je ko ri sti la eks pe ri men tal na gru pa u tra ja nju od šest 
ne de lja.

Ta be la 2. Te sti ra nje zna čaj no sti efe ka ta pro gra ma skoč no sti na uni va ri jant nom ni vou 
– AN CO VA mo del

Adj. Mean EKS Adj. Mean KO MS ef fect MS er ror F (1. 36) p
SBLOO 280.79 277.77 26.66 .82 32.49 .000
SBLOD 272.91 268.96 45.75 5.25 8.72 .006
SBLOL 270.10 265.64 58.41 4.26 13.70 .001
SSMOO 289.54 284.46 75.82 .88 86.62 .000
SSMOD 280.90 276.54 55.84 1.68 33.31 .000
SSMOL 287.47 281.84 92.89 1.13 82.01 .000
SDM 247.79 234.25 537.03 89.62 5.99 .019
TRSM 976.00 930.00 62.00 11.00 5.55 .024

U di sku si ji sta ti stič ke ana li ze is ti če se da je pri me nom se ta pli o me trij skih ve žbi u 
eks pe ri men tal noj gru pi do šlo do po ve ća nja u eks plo ziv noj sna zi mi ši ća no gu, dok kod 
kon trol ne gru pe ni je utvr đe no po ve ća nje iste. Eks plo ziv na sna ga je uti ca la na po ve ća nje 
spo sob no sti za sko ko ve uvis ali i za sko ko ve udalj. Slič ni re zul ta ti su do bi je ni i u is tra-
ži va nju Chu (1991). Zna čaj ni ji pri rast u spo sob no sti ska ka nja utvr đen je u eks pe ri men-
tal noj gru pi, te je oprav da no da se ovaj tip pli o me trij skih ve žbi pri me ni u tre nin gu sa 
ka de ti ma. Osta ju mno ga otvo re na pi ta nja ko ja zah te va ju od go va ra ju će od go vo re. Jed no 
od tih pi ta nja je da se utvr di ko je su ve žbe iz ra zi to do pri ne le utvr đe nim raz li ka ma iz me-
đu eks pe ri men tal ne i kon trol ne gru pe. Dru go pi ta nje od no si lo bi se na udeo br zin ske 
kom po nen te ko ja je u ve li kom pro cen tu za vi sna od uro dje nih po ten ci ja la. 

Po ve ća nje od boj ka ške skoč no sti za skok u blo ku i sme ču eks pe ri men tal na gru pa 
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je po sti gla u ra spo nu od 3,44 i 5,39 cm. Do bi je no po ve ća nje nu me rič ki se ne raz li ku je 
od dva do šest cm ko je je u is tra ži va nju do bio Hagl (2003) na uzo ra ku od 8 is pi ta ni ka. 
Slič ne re zul ta te u is tra ži va nji ma raz vo ja skoč no sti do bi li su Blat tner & No ble (1979), 
či ji is pi ta ni ci su na kon osmo ne delj nog pli o me trij skog tre nin ga po ve ća li skoč nost za 5,2 
cm. Kod Pol he mu sa & Burk herd ta (1980) to po ve ća nje je iz no si lo 8.12 cm, a naj ve će 
vred no sti ver ti kal nog sko ka (10,67) su ob ja vi li auto ri Adams, O’Shea, O’Shea, & Clim-
stein (1992) pri me nom kom bi no va nog pli o me trij skog tre nin ga na uzor ku od 48 do 103 
is pi ta ni ka, po sle se dam ne de lja tre nin ga. Sta ti stič kim ana li za ma utvr đe na je zna čaj nost 
po stig nu tih ko je fi  ci je na ta za po ve ća nje sko ka uvis. Sto ja no vić & Ko stić (2002) su ob ja vi-
li po ve ća nje skoč no sti u ra spo nu od 4,47 do 4,60 cm na kon pri me nje nog osmo ne delj nog 
pli o me trij skog tre nin ga na uzor ku od boj ka ša ka det skog uz ra sta. Za pli o me trij ski tre ning 
po sto je za jed nič ki prin ci pi u ve zi mi šić nog re ži ma ra da u sa vla da va nju op te re će nja, ali 
za sva kog od boj ka ša je neo p hod no da se sa či ni in di vi du al ni pro gram. Skoč nost je in di vi-
du al na ka rak te ri sti ka, pa s ob zi rom na to tre ba oda bi ra ti ve žbe i od re di ti nji hov in ten zi tet 
i obim. Je dan od zna čaj nih uslo va za pri me nu pli o me trij skog me to da su uz rast ne ka rak-
te ri sti ke sva kog od boj ka ša po seb no. 

4. ZA KLJU ČAK
Ru ko vo de ći se op štim prin ci pi ma za pri me nu pli o me trij ske me to de u eks pe ri men-

tal nom is tra ži va nju na uzor ku ka de ta sa či nje ni su in di vi du al ni pla no vi za sva kog od boj-
ka ša. Eks pe ri men tal no je do ka za no da še sto ne delj ni mo del tre nin ga pri me nom pli o me-
trij skog me to da de lu je na sta ti stič ki zna čaj no po ve ća nje eks plo ziv ne sna ge mi ši ća no gu, 
a ti me na po ve ća nje nje skoč no sti za blok, smeč, skok udalj s me sta i tro skok iz me sta. Ta-
ko đe, utvr dje no je da pri me na škol skog pro gra ma fi  zič kog vas pi ta nja ne uti če na raz voj 
eks plo ziv ne sna ge. Ana li zom ko va ri jan se do ka za no je da je raz li ka u do bi je noj skoč no sti 
zna čaj na u ko rist eks pe ri men tal ne gru pe. Zbog to ga se pre po ru ču je in di vi du al na pri me na 
pli o me trij skog me to da kao efi  ka sni ja za raz voj skoč no sti u ka det skom uz ra stu. Ve žba nje 
kon ci pi ra no od spe ci jal nih pli o me trij skih ve žbi je uglav nom od zna ča ja za po ve ća nje 
eks plo ziv ne sna ge, od no sno u slu ča ju ovog is tra ži va nja za raz voj eks plo ziv ne sna ge no-
gu. Pro gra mi ko ji su sa či nje ni na ta kav na čin da ob u hva ta ju upra vo ve žbe ova kvog ti pa 
su pred met mno gih is tra ži va nja, a efek ti tih pro gra ma su raz li či ti. Ovo is tra ži va nje mo že 
ima ti vi še stru ki na uč ni i prak tič ni zna čaj: re zul ta ti is tra ži va nja se re la tiv no la ko mo gu 
kom pa ri ra ti sa re zul ta ti ma slič nih is tra ži va nja, te na osno vu to ga do no si ti za ko no mer-
no sti u tre ti ra nju pro ble ma raz vo ja eks plo ziv ne sna ge, kao i smer ni ce za bu du ća is tra ži-
va nja; re zul ta ti is tra ži va nja se re la tiv no la ko mo gu pri me ni ti u prak si, jer omo gu ća va ju 
uvid u na uč no ve ri fi  ko va ni pro gram ve žba nja u ci lju raz vo ja eks plo ziv ne sna ge no gu; 
re zul ta ti ovog is tra ži va nja, ta ko đe, mo gu po zi tiv no uti ca ti na mo ti va ci ju spor ti sta ka det-
skog uz ra sta za usa vr ša va nje ove spo sob no sti, s ob zi rom da je ona od va žnog zna ča ja za 
po sti za nje bo ljih re zul ta ta u spor to vi ma ko ji u svo joj struk tu ri ima ju sko ko ve.

Ko nač no, ne sme se is klju či ti ni mo guć nost da će ovo i ova kva is tra ži va nja otva-
ra ti i dru ga pi ta nja, na ko ja se u sa da šnjem tre nut ku ne mo gu da ti sa svim po u zda ni od-
go vo ri, što će u sva kom slu ča ju pred sta vlja ti do dat ni pod sti caj za da lju struč nu i na uč nu 
ve ri fi  ka ci ju ova kvih is tra ži va nja.
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SUM MARY

THE EF FECTS OF SIX WE EKS PRO GRAM OF PLYOME TRIC TRE NING
ON VOL LEYBALL JUM PING

With goal to exa mi ne ef fects of plyome tric tra i ning pro gram on de ve lop ment of 
jum ping strength for vol leyball players, it was or ga ni zed an ex pe ri men tal re se arch on 
pat tern of 23 vol leyball players from ca det te am and 23 stu dents from high-school. Gu-
i ded by ge ne ral prin ci ples for plyome tric tra i ning, in di vi dual plans for tra i ning we re 
ma de. For esti ma ting the ef fects of sports tra i ning on de ve lop ment of jum ping, eight 
va ri a bles we re used. For ne eds of this re se arch fo ur tests are va lid for esti ma tion, jump 
in block with left and right leg and jump in spi ke with left and right leg. Ex pe ri ment has 
been re a li zed in the se cond part on con di ti o nal pre pa ra ti ons, and la sted for six we eks 
with two or three tra i nings per we ek. Con trol gro up had physi cal edu ca tion les sons at 
the ir scho ols twi ce a we ek. Da ta we re pro ces sed by in va ri ant, mul ti va ri a te analysis and 
analysis of co va ri an ce. On the re sults of re se arch and di scus sion we can say that the 
mo del of tra i ning we used for de ve lop ment of jum ping as a ba sic fac tor in ex pe ri men tal 
gro up bro ught sta ti sti cally big ger dif fe ren ce in im pro ving jum ping that it bro ught in con-
trol gro up.

Key words: plyome tria , tra i ning, jum ping, vol leyball players
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