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UTICAJ TRENAZNOG PROCESA NA BRZINSKU SPOSOBNOST,
AGILNOST I SKOCNOST ODBOJKASICA

1. UVOD

Da bi se postigli vrhunski sportski rezultati, neophodno je treninge obavlja-
ti svakodnevno ili najmanje pet puta nedeljno od samog pocetka bavljenja spor-
tom. Duzina treninga,obim i intezitet su odredeni kako sportom, tako i polom,
uzrastom, sposobnostima sportista i1 njihovim genetskim potencijalom.

Posebno mesto u postizanju vrhunskih rezultata zauzima selekcija sporti-
sta. Selekciju sprovodimo od samog pocetka bavljenja odredenim sportom. Naj-
cesce se pocinje spontanom selekcijom, samoinicijativna selekcija, gde pocetnici
sami biraju sport kojim ¢e se baviti. Ona je uslovljena popularnos¢u odredenog
sporta, ili pak zeljom roditelja da im se dete bavi nekim sportom.

Pored ove selekcije, postoji i usmereni vid selekcije koji se sprovodi u vise
etapa. On se sprovodi uz postovanje odredenih kriterijuma. Najces¢i kriterijum
su antropometrijske karakteristike, narocito visina, koja predstavlja jedan od naj-
bitnijih preduslova za bavljenje odredenim sportom. Sportovi kao $to su odboj-
ka, koSarka, rukomet zahtevaju da ti sportisti budu iznad 190 cm za muskarce i
iznad 180 cm za devojke.

Pored visine, takode je bitna i primena motorickih 1 psiholoskih testova ko-
ji imaju znacajan uticaj u selekciji za vrhunska sportska dostignuca.

U ovom radu posveti¢emo paznju uticaju odredenih motorickih sposobno-
sti na skocnost, na primeru odbojke. Skocnost mozemo predstaviti kao ispoljava-
nje eksplozivne snage, $to znaci da su za njeno efikasno ispoljavanje najznacajni-
je dve komponente, sila opruzaca i brzina njihovog ispoljavanja.

Poznato je da je brzina ispoljavanja eksplozivne sile uslovljena ve¢im bro-
jem faktora, od kojih je jedan broj specificno karakteristi¢an za svakog pojedinca
i nate faktore se moze veoma ograniceno uticati (genetski faktori). Komponente
na koje se moze bitnije uticati svrstavamo ih u jednu celinu i nazivamo je “tehni-
kom skoka”.
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Kod odbojkasa i odbojkasica kod kojih su sila i brzina njenog ispoljavanja
medusobno povezane ispoljavaju se kao zapazena skocnost. Sko¢nost je veoma
znacajna za odbojkase. Da bi se postigao visok stepen njenog ispoljavanja, neop-
hodno je negovati je od rane mladosti.

Ispitivanja za ovaj rad su radena na selektiranim odbojkasicama kadetskog
uzrastado. Istrazivanje koje smo radili obuhvatalo je tezinu, visinu, Abalak i Sar-
dzent test skoc¢nosti, kao testove agilnosti i izdrzljivosti (Japan test,Jelka test
itest9-3-6-3-9)

2. PROBLEM, PREDMET I CILJ ISTRAZIVANJA

Odbojka je poznata kao sport koji za reSavanja raznih situacija u igri zahte-
va visok stepen tehnickog znanja i takticke inteligencije. Igra¢ mora biti u stanju
izvoditi eksplozivne i intenzivne kretnje u dugom razdoblju od 60 do 120 minuta
paivise. To je igra u kojoj se akcije kratkog trajanja, ali visokog intenziteta koje
se ponavljaju s pauzama izmedu poena, jseta, ili ostalih prekida.

Za odbojku su karakteristi¢na kretanja tipa skokova, prizemljenja i sprinte-
va (skokovi sa i bez zaleta, lateralna i kretanja napred-nazad itd.). Zato je odboj-
ka aciklicki sport koji je kombinacija antropomotoric¢kih sposobnosti tipa snage,
brzine, agilnosti, sko¢nosti, izdrzljivosti...

Prema kriterijumu energetskih procesa ubraja se u sportove srednjeg i sub-
maksimalnog intenziteta, jer preovladava anaerobno-aerobni energetski mehanizam
unutar kojeg u anaerobnom mehanizmu preovladavaju alaktatni procesi. Tokom
utakmice, aerobni energetski mehanizmi ukljucuju se tokom intervala odmora.

Zavisno od igracke uloge, tj. specijalizacije u igri, pojedini igra¢ na utakmi-
ci izvede odredeni broj skokova u razlicitim elementima kao Sto su smec¢, blok,
skok servis i dizanje.

Najvise skokova izvede diza¢, zatim srednji bloker i korektor, dok najma-
nje skokova izvedu primaci napadaci.

U jednom setu dizac izvede prosecno 35-45 skokova, srednji bloker izme-
du 25-35, a primac napadac¢ izmedu 20-25 skokova. Takode, moramo napomenu-
ti da, od ukupnog broja skokova koje izvede dizac, 70% skokova se izvede mak-
simalnim odrazom, dok mozemo pretpostaviti da je broj maksimalnih skokova
centralnih napadaca prosecno oko 95%, 90% skokova primac¢a-napadaca, kao 1
igraca na poziciji korektora. Zato je skocnost veoma bitan elemenat odbojke, koji
¢e 1 biti predmet istraZzivanja ovog rada.

Predmet ovog rada nam namece i cilj koji zelimo da postignemo. 1z tih raz-
loga ovaj rad ima za cilj da utvrdi uticaj odredenih testova izdrZljivosti i aginosti
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na skoc¢nost, kao i uticaj tezine i visine odbojkasica na skocnost.
Na osnovu postavljenog predmeta i cilja ovog rasa, dolazimo do zadataka
koji ¢e nam pokazati:
- Kakav je uticaj agilnosti na skocnost kod selektiranih odbojkasSica do 15
godina.
- Kakav je uticaj brzinske izdrzljivosti na skocnost kod selektiranih odboj-
kasica do 15 godina.
- Kakav je uticaj tezine i visine selektiranih odbojkasica do 15 godina na
skocnost.

3. HIPOTEZE

H1- Agilnost ima znacajan uticaj na SardZentov test skocnosti, a manji na
Abalakov test sko¢nosti.

H2- Jelka testa i testa 9-3-6-3-9, imaju znacajan uticaj, na sko¢nost

H3- Visina i tezina imaju znacajan uticaj na sko¢nost

4. METOD RADA

Na uzorku selektiranih odbojkasSica, starosnog uzrasta do 15 godina, koje
treniraju odbojku od pionirskih dana, uradena merenja sledecih varijabli:

e Visina,

e TeZina,

e Indeks telesne mase (ITM)

e Test skocnosti, po Abalaku,

e Test skoc¢nosti, po SardZentu,

e Japan test

e Jelka test

o Test 9-3-6-3-9.

5. REZULTATI ISTRAZIVANJA

Ovi testovi pre svega su radeni da bi nam pokazali kakav je uticaj gore
navedenih merenja i rezultata na sko¢nost, da 1i je sko¢nost uslovljenja, i ¢ime
je uslovljena. Znamo da je skocnost oko 85% urodena i da na nju ne mozemo
mnogo uticati.

Sa tabele 1. vidimo da je prosecna starost odbojkasica 13,13+0,35 godina.
Prosecna visina tela odbojkasica je 168,93+5,56 cm. Ova visina nije presudna,
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jer se radi o devojc¢icama koje jos uvek nisu izrasle i motoricki i fizicki stasale.
Sto se teZine ti¢e, prose¢na tezina iznosi 54,63+6,01 kilogram. Odnos teZine vi-
sine moze nam dati indeks telesne mase (ITM). Prose¢an ITM iznosi 19,11+1,55
Sto je optimalno za sportiste koji se bave odbojkom, narocito u tom dobnom peri-
odu. Najveci I'TM je 21,69, dok je najmanja vrednost indeksa 15,62.

Tabela 1. Osnovne varijable odbojkasica do 15 godina

Varijable | Srednja vrednost | Standarna divijacija | Minimum | Maksimum
Godine 13,13 0,35 13 14
Visina 168,93 cm 5,56 160 178
Tezina 54,63 kg 6,01 45 61

™ 19,11 1,55 15,62 21,69

Abalak test 29,87 cm 4,69 21 38

Sardzent test 37,47 cm 5,75 22 46

Japan test 8,09 sec 0,88 7,2 10,5

Jelka test 21,32 sec 0,82 19,90 22,50

9-3-6-3-9 11,83 sec 0,66 10,7 13

Sto se tice Abalak testa skoénosti, najbolji rezultat je 38 cm, dok je najslabi-
j121 cm, prosek je 29,87+4,69 cm. Kod SardZent testa najbolji rezultat je 46 cm,
dok je najslabiji 22cm, prosek je 37,47+5,75 cm.

Da bi smo prilagodili testove uzrastu ovih odbojkasSica, relacije 1 duzine
testiranja Jelka, Japan i 9-3-6-3-9 testa su modifikovane. Najbolji rezultat Japan
testa iznosi 7,2 sekunde, dok je najslabiji 10,5 sekundi. Prosecno su ove odbojka-
Sice Japan test odradile za 8,09+0,88 sekundi. Japan test je test agilnosti i tebalo
bi da odbojkasice koje su imale bolji rezultat u ovom testu imaju i bolje rezultate
u Sardzentovom testu skocnosti.

Najbolji rezultat na Jelka testu je 19,90 sekundi, dok je najslabiji rezultat
22,5 sekundi. Prose¢no su odbojkasice Jelka test odradile za 21,32+0,82 sekun-
de. Kod testa 9-3-6-3-9, najbolji rezultat je 10,70 sekundi, dok je najslabiji 13
sekundi, prosecno je test istr¢an za 11,83+0,66 sekundi.

Sto se ti¢e Jelka testa i testa 9-3-6-3-9, to su testovi koji se odnose na brzin-
sku izdrzljivosti i eksplozivnu snagu i oni bi po najvise trebalo da uticu na Aba-
lakov test skocnosti, tako da ¢e biti, da ko je imao bolje rezultate u Jelka testu i
testu 9-3-6-3-9 imati i bolji odraz iz mesta.
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Tabela 2. Odnos Japan testa i testova skocnosti

Abalakov Sardzent
test skoc¢nosti Japan test test sko¢nosti
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 tabele 2. mozemo zakljuciti, da su odbojkasice, koje su imale najbolje re-
zultate na Japan testu, imale i najbolje rezultate u Sardzent testu skocnosti, a dok
je to kod Abalakovog testa sko¢nosti bilo promenjivo i nije imalo toliki uticaj.

Tabela 3. Odnos testova skocnosti sa testovima brzinske izdrzljivosti

Abalakov test skocnosti | Jelka test 9-3-6-3-9 test | SardZent test sko¢nosti
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 tabele 3. mozemo zakljuciti, da su odbojkasSice koje su imale najbolje
rezultate u Jelka testu i testu 9-3-6-3-9, imale i najbolje rezulate u Abalakovom
testu skoc¢nosti, a takode i na Sardzent testu su pokazale odlicne rezultate.
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Tabela 4. Uticaj visine i tezine na skocnost

Abalakov .. Indeks telesne TeZina kg SardzZent
v .| Visina cm N .
test skoCnosti mase test skoCnosti
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 osnovu podataka iz tabele 4. mozemo zakljuciti, da visina i tezina ne-
maju znacajniju ulogu pri skocnosti. Visina ima znacajan uticaj na dohvat pri sko-
ku, ali ne toliko bitan na sam odraz. Sto se ti¢e tezine, naravno, da prekomerena
tezina uti¢e na skoc¢nost, kao i na samo kretanje. U nasem slucaju, sve testirane
odbojkasice imaju tezinu u skladu sa visinom, tako da se to ne moze preterano
odraziti na njihovu skoc¢nost. ITM je svim odbojkaSicama zadovoljavajuéi, tako
da uticaj visine i tezine na sko¢nost je nebitan u nasem slucaju.

6. ZAKLJUCAK

Potvrdjenost hipoteza:

H1 — Agilnost je bitan faktor skoc¢nosti, koji veoma utic¢e na SardZentov
test skoCnosti, a manje na Abalakov test skoc¢nosti. Statisticki smo dosli do poda-
taka, da su sve odbojaksice koje su imale najbolje rezultate na Japan testu, imale
1 najbolje rezultate na SarZentovom testu skocnosti.

H2 - Brzinska izdrzljivost, koju smo proveravali pomocu Jelka testa i te-
sta 9-3-6-3-9, takode, utice na skocnost, ali njen uticaj se prvenstveno odnosi na
Abalakov test skoc¢nosti, jer su odbojkasice koje su imale najbolje rezultate na
ovim testovima imale i najbolje rezultate na Abalakovom testu sko¢nosti. Te od-
bojkasice su imale i odli¢ne rezultate i na Sardzentovom testu skocnosti.

H3 — U nasem primeru i testiranju, visina i tezina nemaju znacajan uticaj
na skoc¢nost, jer sve testirane odbojkasice imaju priblizno isti indeks telesne ma-
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se. Visina je veoma bitna zbog dohvata pri bloku i smecu, ali nije odluc¢ujuca i
pri odrazu.

Kada govorimo o skoku i sko¢nosti pod tim podrazumevamo dva razlicita,
ali komplemetarna pojma.Skok u odbojci predstavlja elemenat koji ¢ine kompo-
nente antropomotoricke, tehnic¢ko-takticke i psiholoske prirode.

Skocnost kao takva je jedan od najvitnijih elemenata odbojke.

Istrazivanje koje je sprovedeno na odbojkaSicama uzrasta do 15 godina po-
kazalo nam je da brzina i agilnost imaju veliki uticaj na sko¢nost, dok u naSem
slucaju, uticaj visine i tezine to nije pokazao.

Odbojkasice koje su postigle najbolje rezultate na testovima agilnosti i br-
zinske sposobnosti imale su i najbolje rezultate na testovima skocnosti. Ali, posto
se radi o odbojkaSicama koje jo§ uvek nisu motoricki stasale, postoji moguénost
da ovi rezultati imaju druge vrednosti kada budu imale seniorski status.
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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 first 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 influence of the basic motor abilities

in young female volleyball players on one of the most significant elements of volleyball
—jumping skill.
Keywords: speed, jumping skills
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