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UTI CAJ TRE NA ŽNOG PRO CE SA NA BR ZIN SKU SPO SOB NOST, 
AGIL NOST I SKOČ NOST OD BOJ KA ŠI CA

1. UVOD

Da bi se po sti gli vr hun ski sport ski re zul ta ti, neo p hod no je tre nin ge oba vlja-
ti sva ko dnev no ili naj ma nje pet pu ta ne delj no od sa mog po čet ka ba vlje nja spor-
tom. Du ži na tre nin ga,obim i in te zi tet su od re đe ni ka ko spor tom, ta ko i po lom, 
uz ra stom, spo sob no sti ma spor ti sta i nji ho vim ge net skim po ten ci ja lom. 

Po seb no me sto u po sti za nju vr hun skih re zul ta ta za u zi ma se lek ci ja spor ti-
sta. Se lek ci ju spro vo di mo od sa mog po čet ka ba vlje nja od re đe nim spor tom. Naj-
če šće se po či nje spon ta nom se lek ci jom, sa mo i ni ci ja tiv na se lek ci ja, gde po čet ni ci 
sa mi bi ra ju sport ko jim će se ba vi ti. Ona je uslo vlje na po pu lar no šću od re đe nog 
spor ta, ili pak že ljom ro di te lja da im se de te ba vi ne kim spor tom.

Po red ove se lek ci je, po sto ji i usme re ni vid se lek ci je ko ji se spro vo di u vi še 
eta pa. On se spro vo di uz po što va nje od re đe nih kri te ri ju ma. Naj če šći kri te ri jum 
su an tro po me trij ske ka rak te ri sti ke, na ro či to vi si na, ko ja pred sta vlja je dan od naj-
bit ni jih pred u slo va za ba vlje nje od re đe nim spor tom. Spor to vi kao što su od boj-
ka, ko šar ka, ru ko met zah te va ju da ti spor ti sti bu du iz nad 190 cm za mu škar ce i 
iz nad 180 cm za de voj ke. 

Po red vi si ne, ta ko đe je bit na i pri me na mo to rič kih i psi ho lo skih te sto va ko-
ji ima ju zna ča jan uti caj u se lek ci ji za vr hun ska sport ska do stig nu ća.

U ovom ra du po sve ti će mo pa žnju uti ca ju od re đe nih mo to rič kih spo sob no-
sti na skoč nost, na pri me ru od boj ke. Skoč nost mo že mo pred sta vi ti kao is po lja va-
nje eks plo ziv ne sna ge, što zna či da su za nje no efi  ka sno is po lja va nje naj zna čaj ni-
je dve kom po nen te, si la opru ža ča i br zi na nji ho vog is po lja va nja. 

Po zna to je da je br zi na is po lja va nja eks plo ziv ne si le uslo vlje na ve ćim bro-
jem fak to ra, od ko jih je je dan broj spe ci fi č no ka rak te ri sti čan za sva kog po je din ca 
i na te fak to re se mo že ve o ma ogra ni če no uti ca ti (ge net ski fak to ri). Kom po nen te 
na ko je se mo že bit ni je uti ca ti svr sta va mo ih u jed nu ce li nu i na zi va mo je “teh ni-
kom sko ka”. 
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Kod od boj ka ša i od boj ka ši ca kod ko jih su si la i br zi na nje nog is po lja va nja 
me đu sob no po ve za ne is po lja va ju se kao za pa že na skoč nost. Skoč nost je ve o ma 
zna čaj na za od boj ka še. Da bi se po sti gao vi sok ste pen nje nog is po lja va nja, neo p-
hod no je ne go va ti je od ra ne mla do sti. 

Is pi ti va nja za ovaj rad su ra đe na na se lek ti ra nim od boj ka ši ca ma ka det skog 
uz ra sta do. Is tra ži va nje ko je smo ra di li ob u hva ta lo je te ži nu, vi si nu, Aba lak i Sar-
džent test skoč no sti, kao te sto ve agil no sti i iz dr žlji vo sti (Ja pan test,Jel ka test 
itest9-3-6-3-9) 

2. PRO BLEM, PRED MET I CILJ  IS TRA ŽI VA NJA

Od boj ka je po zna ta kao sport ko ji za re ša va nja ra znih si tu a ci ja u igri zah te-
va vi sok ste pen teh nič kog zna nja i tak tič ke in te li gen ci je. Igrač mo ra bi ti u sta nju 
iz vo di ti eks plo ziv ne i in ten ziv ne kret nje u du gom raz do blju od 60 do 120 mi nu ta 
pa i vi še. To je igra u ko joj se ak ci je krat kog tra ja nja, ali vi so kog in ten zi te ta ko je 
se po na vlja ju s pa u za ma iz me đu po e na,  jse ta, ili osta lih pre ki da.

Za od boj ku su ka rak te ri stič na kre ta nja ti pa sko ko va, pri ze mlje nja i sprin te-
va (sko ko vi sa i bez za le ta, la te ral na i kre ta nja na pred-na zad itd.). Za to je od boj-
ka aci klič ki sport ko ji je kom bi na ci ja an tro po mo to rič kih spo sob no sti ti pa sna ge, 
br zi ne, agil no sti, skoč no sti, iz dr žlji vo sti…

Pre ma kri te ri ju mu ener get skih pro ce sa ubra ja se u spor to ve sred njeg i sub-
mak si mal nog in ten zi te ta, jer pre o vla da va ana e rob no-aerob ni ener get ski me ha ni zam 
unu tar ko jeg u ana e rob nom me ha ni zmu pre o vla da va ju alak tat ni pro ce si. To kom 
utak mi ce, aerob ni ener get ski me ha ni zmi uklju ču ju se to kom in ter va la od mo ra.

Za vi sno od igrač ke ulo ge, tj. spe ci ja li za ci je u igri, po je di ni igrač na utak mi-
ci iz ve de od re đe ni broj sko ko va u raz li či tim ele men ti ma kao što su smeč, blok, 
skok ser vis i di za nje.

Naj vi še sko ko va iz ve de di zač, za tim sred nji blo ker i ko rek tor, dok naj ma-
nje sko ko va iz ve du pri ma či na pa da či.

U jed nom se tu di zač iz ve de pro seč no 35-45 sko ko va, sred nji blo ker iz me-
đu 25-35, a pri mač na pa dač iz me đu 20-25 sko ko va. Ta ko đe, mo ra mo na po me nu-
ti da, od ukup nog bro ja sko ko va ko je iz ve de di zač, 70% sko ko va se iz ve de mak-
si mal nim od ra zom, dok mo že mo pret po sta vi ti da je broj mak si mal nih sko ko va 
cen tral nih na pa da ča pro seč no oko 95%, 90% sko ko va pri ma ča-na pa da ča, kao i 
igra ča na po zi ci ji ko rek to ra. Za to je skoč nost ve o ma bi tan ele me nat od boj ke, ko ji 
će i bi ti pred met is tra ži va nja ovog ra da.

Pred met ovog ra da nam na me će i cilj ko ji že li mo da po stig ne mo. Iz tih raz-
lo ga ovaj rad ima za cilj da utvr di uti caj od re đe nih te sto va iz dr žlji vo sti i agi no sti 
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na skoč nost, kao i uti caj te ži ne i vi si ne od boj ka ši ca na skoč nost. 
Na osno vu po sta vlje nog pred me ta i ci lja ovog ra sa, do la zi mo do za da ta ka 

ko ji će nam po ka za ti:
-  Ka kav je uti caj agil no sti na skoč nost kod  se lek ti ra nih od boj ka ši ca do 15 

go di na.
-  Ka kav je uti caj br zin ske iz dr žlji vo sti na skoč nost kod se lek ti ra nih od boj-

ka ši ca do 15 go di na.
-  Ka kav je uti caj te ži ne i vi si ne se lek ti ra nih od boj ka ši ca do 15 go di na na 

skoč nost.

3. HI PO TE ZE

H1- Agil nost ima zna ča jan uti caj na Sar džen tov test skoč no sti, a ma nji na 
Aba la kov test skoč no sti. 

H2- Jel ka te sta i te sta 9-3-6-3-9, ima ju zna ča jan uti caj, na skoč nost
H3- Vi si na i te ži na ima ju zna ča jan uti caj na skoč nost 

4. ME TOD RA DA

Na uzor ku se lek ti ra nih od boj ka ši ca, sta ro snog uz ra sta do 15 go di na, ko je 
tre ni ra ju od boj ku od pi o nir skih da na, ura đe na me re nja sle de ćih va ri ja bli:

Vi si na,
Te ži na, 
In deks te le sne ma se (ITM)
Test skoč no sti, po Aba la ku,
Test skoč no sti, po Sar džen tu,
Ja pan test
Jel ka test
Test 9-3-6-3-9.

5. RE ZUL TA TI IS TRA ŽI VA NJA

Ovi te sto vi pre sve ga su ra đe ni da bi nam po ka za li ka kav je uti caj go re 
na ve de nih me re nja i re zul ta ta na skoč nost, da li je skoč nost uslo vlje nja, i či me 
je uslo vlje na. Zna mo da je skoč nost oko 85% uro đe na i da na nju ne mo že mo 
mno go uti ca ti.

Sa ta be le 1. vi di mo da je pro seč na sta rost od boj ka ši ca 13,13±0,35 go di na. 
Pro seč na vi si na te la od boj ka ši ca je 168,93±5,56 cm. Ova vi si na ni je pre sud na, 
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jer se ra di o de voj či ca ma ko je još uvek ni su iz ra sle i mo to rič ki i fi  zič ki sta sa le. 
Što se te ži ne ti če, pro seč na te ži na iz no si 54,63±6,01 ki lo gram. Od nos te ži ne  vi-
si ne mo že nam da ti in deks te le sne ma se (ITM). Pro se čan ITM iz no si 19,11±1,55 
što je op ti mal no za spor ti ste ko ji se ba ve od boj kom, na ro či to u tom dob nom pe ri-
o du. Naj ve ći ITM je 21,69, dok je naj ma nja vred nost in dek sa 15,62.

Ta be la 1. Osnov ne va ri ja ble od boj ka ši ca do 15 go di na
Va ri ja ble Sred nja vred nost Stan dar na di vi ja ci ja Mi ni mum Mak si mum

Go di ne 13,13 0,35 13 14
Vi si na 168,93 cm 5,56 160 178
Te ži na 54,63 kg 6,01 45 61
ITM 19,11 1,55 15,62 21,69

Aba lak test 29,87 cm 4,69 21 38
Sar džent test 37,47 cm 5,75 22 46

Ja pan test 8,09 sec 0,88 7,2 10,5
Jel ka test 21,32 sec 0,82 19,90 22,50
9-3-6-3-9 11,83 sec 0,66 10,7 13

Što se ti če Aba lak te sta skoč no sti, naj bo lji re zul tat je 38 cm, dok je naj sla bi-
ji 21 cm, pro sek je 29,87±4,69 cm. Kod Sar džent te sta naj bo lji re zul tat je 46 cm, 
dok je naj sla bi ji 22cm, pro sek je 37,47±5,75 cm. 

Da bi smo pri la go di li te sto ve uz ra stu ovih od boj ka ši ca, re la ci je i du ži ne 
te sti ra nja Jel ka, Ja pan i 9-3-6-3-9 te sta su mo di fi  ko va ne. Naj bo lji re zul tat Ja pan 
te sta iz no si 7,2 se kun de, dok je naj sla bi ji 10,5 se kun di. Pro seč no su ove od boj ka-
ši ce Ja pan test od ra di le za 8,09±0,88 se kun di. Ja pan test je test agil no sti i te ba lo 
bi da od boj ka ši ce ko je su ima le bo lji re zul tat u ovom te stu ima ju i bo lje re zul ta te 
u Sar džen to vom te stu skoč no sti. 

Naj bo lji re zul tat na Jel ka te stu je 19,90 se kun di, dok je naj sla bi ji re zul tat 
22,5 se kun di. Pro seč no su od boj ka ši ce Jel ka test od ra di le za 21,32±0,82 se kun-
de. Kod te sta 9-3-6-3-9, naj bo lji re zul tat je 10,70 se kun di, dok je naj sla bi ji 13 
se kun di, pro seč no je test is tr čan za 11,83±0,66 se kun di.  

Što se ti če Jel ka te sta i te sta 9-3-6-3-9, to su te sto vi ko ji se od no se na br zin-
sku iz dr žlji vo sti i eks plo ziv nu sna gu i oni bi po naj vi še tre ba lo da uti ču na Aba-
la kov test skoč no sti, ta ko da će bi ti, da ko je imao bo lje re zul ta te u Jel ka te stu i 
te stu 9-3-6-3-9 ima ti i bo lji od raz iz me sta. 
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Ta be la 2. Od nos Ja pan te sta i te sto va skoč no sti
Aba la kov

test skočnosti Ja pan test Sar džent
test skočnosti

21 7,9 38
28 8,4 36
28 8,0 37
27 8,2 40
33 8,6 37
31 7,3 45
26 7,2 43
32 10,5 37
38 7,4 45
33 7,8 35
29 7,6 34
24 8,8 22
35 7,5 39
36 7,2 46
27 8,9 35

Iz ta be le 2. mo že mo za klju či ti, da su od boj ka ši ce, ko je su ima le naj bo lje re-
zul ta te na Ja pan te stu, ima le i naj bo lje re zul ta te u Sar džent te stu skoč no sti, a dok 
je to kod Aba la ko vog te sta skoč no sti bi lo pro me nji vo i ni je ima lo to li ki uti caj.

Ta be la 3. Od nos te sto va skoč no sti sa te sto vi ma br zin ske iz dr žlji vo sti
Aba la kov test skoč no sti Jel ka test 9-3-6-3-9 test Sar džent test skoč no sti

21 21,5 12,00 38
28 21,7 12,18 36
28 21,8 12,22 37
27 21,7 12,20 40
33 21,5 11,80 37
31 21,2 11,55 45
26 22,5 12,40 43
32 21,3 11,40 37
38 19,90 10,70 45
33 20,8 11,40 35
29 22,5 12,80 34
24 22,10 13,00 22
35 20,3 11,1 39
36 19,90 10,90 46
27 21,10 11,85 35

Iz ta be le 3. mo že mo za klju či ti, da su od boj ka ši ce ko je su ima le naj bo lje 
re zul ta te u Jel ka te stu i te stu 9-3-6-3-9, ima le i naj bo lje re zu la te u Aba la ko vom 
te stu skoč no sti, a ta ko đe i na Sar džent te stu su po ka za le od lič ne re zul ta te.
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Ta be la 4. Uti caj vi si ne i te ži ne na skoč nost
Aba la kov

test skočnosti Vi si na cm In deks te le sne 
ma se

Te ži na kg Sar džent
test skočnosti

21 173 19,4 58 38
28 170 19,72 57 36
28 171 18,66 54,5 37
27 173 19,06 57 40
33 167 21,14 59 37
31 175 18,95 58 45
26 173 20,06 60 43
32 162 17,17 45 37
38 160 18,75 48 45
33 160 15,62 40 35
29 165 20,95 57 34
24 165 21,69 59 22
35 169 18,18 52 39
36 178 19,18 61 46
27 173 18,06 54 35

Na osno vu po da ta ka iz ta be le 4. mo že mo za klju či ti, da vi si na i te ži na ne-
ma ju zna čaj ni ju ulo gu pri skoč no sti. Vi si na ima zna ča jan uti caj na do hvat pri sko-
ku, ali ne to li ko bi tan na sam od raz. Što se ti če te ži ne, na rav no, da pre ko me re na 
te ži na uti če na skoč nost, kao i na sa mo kre ta nje. U na šem slu ča ju, sve te sti ra ne 
od boj ka ši ce ima ju te ži nu u skla du sa vi si nom, ta ko da se to ne mo že pre te ra no 
od ra zi ti na nji ho vu skoč nost. ITM je svim od boj ka ši ca ma za do vo lja va ju ći, ta ko 
da uti caj vi si ne i te ži ne na skoč nost je ne bi tan u na šem slu ča ju.

6. ZA KLJU ČAK

Po tvr dje nost hi po te za:
H1 – Agil nost je bi tan fak tor skoč no sti, ko ji ve o ma uti če na Sar džen tov 

test skoč no sti, a ma nje na Aba la kov test skoč no sti. Sta ti stič ki smo do šli do po da-
ta ka, da su sve od bo jak ši ce ko je su ima le naj bo lje re zul ta te na Ja pan te stu, ima le 
i naj bo lje re zul ta te na Sar žen to vom te stu skoč no sti.

 H2 -  Br zin ska iz dr žlji vost, ko ju smo pro ve ra va li po mo ću Jel ka te sta i te-
sta 9-3-6-3-9, ta ko đe, uti če na skoč nost, ali njen uti caj se pr ven stve no od no si na 
Aba la kov test skoč no sti, jer su od boj ka ši ce ko je su ima le naj bo lje re zul ta te na 
ovim te sto vi ma ima le i naj bo lje re zul ta te na Aba la ko vom te stu skoč no sti. Te od-
boj ka ši ce su ima le i od lič ne re zul ta te i na Sar džen to vom te stu skoč no sti.

H3 – U na šem pri me ru i te sti ra nju, vi si na i te ži na ne ma ju zna ča jan uti caj 
na skoč nost, jer sve te sti ra ne od boj ka ši ce ima ju pri bli žno isti in deks te le sne ma-
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se. Vi si na je ve o ma bit na zbog do hva ta pri blo ku i sme ču, ali ni je od lu ču ju ća i 
pri od ra zu.

Ka da go vo ri mo o sko ku i skoč no sti pod tim pod ra zu me va mo dva raz li či ta, 
ali kom ple me tar na poj ma.Skok u od boj ci pred sta vlja ele me nat ko ji či ne kom po-
nen te an tro po mo to rič ke, teh nič ko-tak tič ke i psi ho lo ške pri ro de.

Skoč nost kao ta kva je je dan od naj vit ni jih ele me na ta od boj ke. 
Is tra ži va nje ko je je spro ve de no na od boj ka ši ca ma uz ra sta do 15 go di na po-

ka za lo nam je da br zi na i agil nost ima ju ve li ki uti caj na skoč nost, dok u na šem 
slu ča ju, uti caj vi si ne i te ži ne to ni je po ka zao. 

Od boj ka ši ce ko je su po sti gle naj bo lje re zul ta te na te sto vi ma agil no sti i br-
zin ske spo sob no sti ima le su i naj bo lje re zul ta te na te sto vi ma skoč no sti. Ali, po što 
se ra di o od boj ka ši ca ma ko je još uvek ni su mo to rič ki sta sa le, po sto ji mo guć nost 
da ovi re zul ta ti ima ju dru ge vred no sti ka da bu du ima le se ni or ski sta tus.
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THE INFLUENCE OF ABILITIES AND AGILITY ON JUMPING SKILL OF YOUNG 
FEMALE VOLEYBALL PLAYERS

Abstract

Success in sport depends on various factors but fi rst of all on continuous training 
process which is taking place in most sports disciplines on a regular daily basis. Besides 
one takes into account skillful work and training process adapted to abilities, age and 
sexs of the sportsmen.

This research is important in that it shows the infl uence of the basic motor abilities 
in young female volleyball players on one of the most signifi cant elements of volleyball 
–jumping skill.

Keywords: speed, jumping skills
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