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SAZETAK

Predmet istraZzivanja u ovom radu su motoriCke sposobnosti odbojkasa i testovi za
njihovu procenu. Pod ops&tim motoriCkim sposobnostima podrazumevaju se one motoricke
sposobnosti koje se po svojoj opstosti mogu pronadi i kod drugih vrsta sportova: koordinacija,
snaga, brzina, izdrzljivost, gipkost, ravnoteza, preciznost.

Specifitne motoriCke sposobnosti su one motoriCke sposobnosti koje se specificno razvijaju
kod svake posebne sportske grane, s tim Sto one nisu potpuno nove motoricke sposobnosti,
veC sposobnosti koje se iz prostora opstih motorickih sposobnosti, specificnim treningom
'izgraduju' ili kombinuju u specificne motoriCke sposobnosti za svaki poseban sport. Na
osnovu konsultovanih radova, najveci broj stru€njaka iz odbojke pod specifiénim motoric¢kim
sposobnostima podrazumeva sledeée: eksplozivha snaga i agilnost, gipkost, koordinacija
tela, brzina alternativnih pokreta, koordinacija ruku i nogu.

Kljuéne reci: odbojka, motoricke sposobnosti, testiranje, ocene



1. UVOD

Danas je evidentan propagandni znacaj sporta, narocito sportskih igara, tako da se
deca Skolskog uzrasta ukljuCuju u procese vezbanja, ali i znatnije aktiviraju u procesima
fiziCkog vaspitanja, Sto znaci da se mnogi sportovi primenjuju kao sredstva u fiziCkom
vaspitanju.

Iz pomenutih razloga fizicko vaspitanje mora biti delatnost okrenuta sama sebi i svojim
cilievima. Ona mora u izvesnoj meri da pomogne sportu, ali i da obrazuje pojedince koji imaju
ambicija da se sportom bave. Treba, da na vreme, ukaze zainteresovanim na dobre ali i loSe
strane sporta, narocCito na socijalni rizik u koji se mozZe upustiti nezrela licnost.

Sport u savremenim uslovima Zivota sve viSe dobija na znacCaju. On Ce se dalje
napredovati i Siriti, ne samo pod uticajem svesti o hipokineziji koju nosi savremeni zivot, vec i
iz potrebe da se omladina ,zaposli“, angazuje u svom slobodnom vremenu. Da to vreme
iskoriste na najbolji nacin, i da se odbrane od negativnih vaspitnih uticaja koji sve vise
egzistiraju u modernom drustvu (Stojanovi¢, Kosti¢, Nesic, 2005).

Fizicko vezbanje je delatnost, koja u sebi sadrzi i podsticajnu i animatorsku funkciju,
da se deca zainteresuju za fiziCko vezbanje kroz sport.

Dana 6. i 7. aprila 2011. godine, u periodu od 20:00h do 22:00h, na otvorenom
odbojkaskom terenu sportskog kompleksa , Obilic® u Beogradu izvrSeno je testiranje
antropometrijskih osobina i motorickih sposobnosti pionira odbojkaskog kluba ,Obili¢* iz
Beograda. Prvog dana izvr§ena su antropometrijska merenja: telesna visina i telesna masa (u
trim kabinetu) i sprovedeni su testovi: stajna visina smeg¢, stajna visina blok, skok u dalj iz
mesta, tr€anje na 20 m i skok u vis ( ,Abalakov test“) a drugog dana sprovedeno je preostalih
5 testova (bacanje medicinke iz leZanja na ledima, test fleksibilnosti- sit and reach, japan-test,
gadanje mete teniskom lopticom, stajanje na jednoj nozi uzduzno na klupici otvorenih ociju).
Takode, 5. i 6. jula iste godine, u periodu od 20:00h do 22:00h, na otvorenom odbojkaskom
terenu sportskog kompleksa ,, Obilic® u Beogradu izvrSeno je ponovo testiranje motorickih
sposobnosti  pionira odbojkaskog kluba ,Obilic" iz Beograda, da bi se utvrdio nivo stanja
nakon tri meseca treniranja. Vazno je jo§ napomenuti u uvodu da se treninzi odrzavaju tri
puta nedeljno, i uglavnom su bazirani na obuc€avanju tehnike, o Cemu ¢e biti reci kasnije u
radu.

U testiranju je uCestvovalo 25 ispitanika uzrasta 12 i 13 godina. Proceduru testiranja
sprovodili su Nenad Timoti¢ i Nikola Majstorovié.



2. PREDMET, CILJ | ZADACI RADA

2.1. Predmet rada

Predmet ovog rada je uticaj odbojkaskog treninga na promene opstih i specificnih motoric¢kih
sposobnosti kod pionira, uzrasta 12 i 13 godina, odbojkaskog kluba “Obili¢” iz Beograda.

2.2. Cilj rada

Globalni cilj ovog rada je da se na osnovu podataka koji se ovim putem prikupljaju, analiza,
dijagnoza, zaklju€aka i pretpostavki, prikaze stanje fiziCkog razvoja i fizickih sposobnosti dece
koja pohadaju Skolu odbojke odbojkaskog kluba “Obili¢” iz Beograda. Zatim, da se na osnovu
istih podataka omoguci planiranje i programiranje rada na treningu.

2.3. Zadaci rada

Na osnovu predmeta i cilja rada namecu se sledeci zadaci rada:
e Da se uspostavi stalni uvid u fizi€ki razvoj i fiziCke sposobnosti dece;

e Da se na osnovu objektivhog uvida prate promene, programira i usmerava rad i
preduzimaju druge mere za unapredenje i plansko usmeravanje treninga;

e Da se na bazi objektivnih pokazatelja, koji se ovim putem obezbeduju, stvore osnovni
uslovi za individualizaciju treninga;

e Da se uz pomoc¢ objektivnih kriterijuma sistematski vrSi evidentiranje dece koja
pokazuju izuzetne sklonosti za odbojku i time pristupi uvodenju predselekcije za
vrhunska sportska dostignuca.



3. METOD RADA

3.1. Uzorak ispitanika

U ispitivanju je ucCestvovalo 25 ispitanika, polaznika odbojkaskog kluba “Obili¢” iz
Beograda, uzrasta 12 i 13 godina.

3.2. Uzorak varijabli
Ispitivanje je izvrSeno baterijom testova:

Prvi dan:

Skok u dalj iz mesta,

Skok u vis (“Abalakov test”),
Stajna visina blok,

Stajna visina smegc,

Tréanje na 20 m

a0~

Drugi dan:

6. Stajanje na jednoj nozi uzduzno na klupici otvorenih ociju,
7. Gadanje mete teniskom lopticom,
8. Japan-test,

9. Sit and reach test,

10.Bacanje medicinke iz lezanja na ledima.

3.3. Procedura testiranja

Pre testiranja ispitanicima su izmerene telesna masa i telesna visina. Zatim su
uCestvovali u obu€avanju pravilne tehnike izvodenja svakog testa, a nakon toga je usledilo
izvodenje vezbi oblikovanja i aerobnih vezbi umerenog intenziteta u cilju zagrevanja u trajanju
od 10 minuta.

Testiranje je izvrSeno na otvorenom odbojkaskom terenu, primenom metode test —
retest, gde je pauza izmedu 2 pokuSaja trajala 1 minut. Bolji rezultat u svakom testu je
predstavljao i finalni rezultat datog testa.

Ispitivanje je izvrSeno baterijom testova:
Prvi dan:

Stajna visina blok,

Stajna visina smeg,

Skok u dalj iz mesta,

Skok u vis (“Abalakov test”),
Tréanje na 20 m

a0~



Drugi dan:

6.
7.
8.
9.
10.

testovi

Stajanje na jednoj nozi uzduzno na klupici otvorenih o€iju,
Gadanje mete teniskom lopticom,

Japan-test,

Sit and reach test ,

Bacanje medicinke iz lezanja na ledima.

Test skok u dalj iz mesta, skok u vis (“Abalakov test”) i test tr€anje na 20 metara su
za procenu brzinske snage nogu.

Test bacanje medicinke iz lezanja na ledima je test za procenu brzinske snage ruku,

ramenog pojasa i pregibaca trupa.

Prvog
visine

Test ,sit and reach® je test za procenu fleksibilnosti.

Japan-test je za procenu test agilnosti.

Test gadanje mete teniskom lopticom je test za procenu preciznosti.

Test stajanje na jednoj nozi uzduzno na klupici otvorenih ociju je test za procenu
ravnoteze.

dana testiranja pre svega izvrSeno je merenje telesne visine, stajne visine bloka, stajne
smeca i telesne mase (u trim kabinetu). Zatim su izmereni skok u dalj, skok u vis

(“Abalakov test”) i trcanje na 20 metara na otvorenom odbojkaskom terenu.

Za ova merenja koriSceni su sledeci instrumenti:

Antropometar po Martinu (na kojem su obelezeni centimetri i milimetri).
Vaga koja omogucuje taCnost merenja od 0.5 kg i kod koje postoji mogucnost
regulisanja kazaljke na nulti polozaj.

Visina tela meri se antropometrom po Martinu. Pri merenju ispitanik, obavezno bos u
Sortsu, stoji u uspravnom stavu na €vrstoj podlozi. Ispitanik ispravlja leda koliko je
moguce, a stopala sastavlja. Ispitivac stoji sa leve strane ispitanika i kontroliSe da li mu
je antropometar postavljen neposredno duz zadnje strane tela i vertikalno, a zatim
spusta metalni prsten — kliza¢ da horizontalna pre¢ka dode na glavu (teme) ispitanika.
Tada procita rezultat na skali u visini kliza¢a. Rezultat se Cita sa taénoSc¢u od 0.1 cm.
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e Stajna visina blok meri se visinometrom koji je postavljen na zidu. Pri merenju ispitanik,
koji je okrenut prema zidu, bos u Sortsu pokuSava Sto viSe moguce da se ispravi i
ispruzi obe ruke bez podizanja na prste imitirajuéi blokiranje lopte. Meri se visina
dohvata. Rezultat se Cita sa tacnoSc¢u od 0.5 cm.

e Stajna visina sme€ meri se visinometrom koji je postavljen na zidu. Pri merenju
ispitanik, koji je okrenut bo¢no od zida, bos u Sortsu poku$ava Sto vise moguce da se
se ispravi i dohvati Sto viSe sa jaCom rukom bez podizanja na prste. Meri se visina
dohvata. Rezultat se Cita sa tanosc¢u od 0.5 cm.

e Masa tela meri se vagom postavljenom na horizontalnu podlogu. Ispitanik, bos i u
Sortsu, stane na sredinu vage i mirno stoji u uspravnom stavu. Kada se kazaljka na
vagi umiri, Cita se rezultat.

Nakon Sto su izmereni telesna visina, stajna visina bloka, stajna visina smeca i telesna masa,
prvog dana sprovodi se i baterija testova:

e Skok u dalj iz mesta

- Instrumenti: Ravna, ali ne klizava povrSina sa obelezenim skakalistem, na kome je
odskociste na istom nivou kao i doskociste, kreda i metar.

1. - Zadatak: Ispitanik zamahom ruku i sunoznim skokom doskace Sto dalje moze. Izvode

se dva skoka. Rezultat se Cita sa tacnoS¢u od 1 cm.

- Ocenjivanje: Meri se duZina skoka s obzirom na odraznu liniju.TaCnost merenja je 1 cm.
Vredi najduzi skok izmeren u cm.
- Napomene: Skok se izvodi iz sunoznog polozaja. Dozvoljeno je podizanje na prste pre
odraza. Obavezan je sunozni doskok.

e Skok u vis ( “Abalakov test”)

- Instrumenti: Ravna, ali ne klizava povrSina sa obelezenim odskocCiStem koje je ujedno i
doskociste (obelezeni kvadrat 40cmx40cm) i Abalakov instrument.
- Zadatak: |spitanik iz obeleZzenog kvadrata zamahom ruku i sunoznim skokom (iz u€nja-
ugao oko 90 stepeni u zglobu kolena) Sto viSe uvis i doskaCe u obelezen kvadrat da bi
rezultat bio $to merodavniji. Izvode se dva skoka.

1. - Ocenjivanje: Meri se visina skoka u zavisnosti koliko pokaze “Abalakov test”.Tacnost

merenja je 1 cm. Vredi najviSi skok izmeren u cm. Rezultat se Cita sa tanos¢éu od 1cm.

- Napomene: Skok se izvodi iz sunoznog polozZaja. Dozvoljeno je podizanje na prste pre
odraza.



e Tréanjena20m

- Instrumenti: PiStaljka, Stoperica, dva stalka za obeleZavanije cilja.

- Zadatak: Ispitanik stoji u polozaju visokog starta iza startne linije. Komanda je samo “pozor” i
zvuk pistaljke. Ispitanik trCi prema liniji cilja. 1zvode se dva pokuSaja, a racuna se bolji.

- Ocenjivanje: Meri se vreme od zvuka pistaljke do trenutka kada ispitanik grudima prede
vertikalnu ravan nakon 20. metra (visoki start).

- Napomene: Starter stoji iza linije starta, a merilac 10 m od starta i 3m od staze kojom trci
ispitanik. Ispitanika treba upozoriti da tréi punom brzinom kroz cilj.

Drugog dana sprovode se preostalih 5 testova:

e Japan- test

- Instrumenti: PiStaljka, Stoperica, dva ¢unja za obelezavanje distance.

- Zadatak: Ispitanik se nalazi iza Cunja, koji je udaljen od drugog Cunja 4,5 m, u visokom
startu. Na dati znak pistaljkom ispitanik pokuSava da za Sto krace vreme prede distancu od
4,5 m 5 puta u jednom i drugom smeru. Potrebno je svaki put dodirnuti Cunj prilikom prelaska
distance. Ima pravo na dva pokus$aja, bolji se boduje.

- Ocenjivanje: Meri se vreme od zvuka pistaljke do trenutka kada ispitanik dotakne peti put
¢unj od kog je startovao.

- Napomene: Starter stoji iza linije Cunja, merilac se nalazi na sredini distance izmedju 2 Cunja
udaljen 2 m od linije kretanja ispitanika.

e Bacanje medicinke iz lezanja na ledima

- Instrumenti: medicinka od 2 kg, kreda, metar.

- Zadatak: |spitanik lezi na ledima u uzru€enju drzi medicinku, sa nogama iza linije koja
predstavlja nulti polozaj. Ispitanik snazno izbacuje medicinku ispruzanjem ruku napred i
pregibanjem trupa i trudi se da Sto dalje izbaci medicinku. Ispitanik ima pravo na 2 pokus$aja,
bolji se boduje.

- Napomene: Registruju se rezultati u centimetrima od nultog polozaja iza kojeg se nalaze
noge.

e Sit and reach test

- Instrumenti: drvena kutija kockastog oblika, lenjir, traka.

- Zadatak: Ispitanik sedi na podu sa potpuno opruzenim i bosim nogama koje su naslonjene
na kutiju sa obeleZzenim centimetrima. Ispitanik preklapa Saku jedne ruke preko druge savija
se napred i pokuSava da dosegne Sto dalje sa njima na lenjiru koji se nalazi na gornjoj stranici
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kutije. Taj polozaj mora da zadrzi minimum 3 sekunde. Ima pravo na dva pokusSaja, meri se
bolji rezultat.

- Ocenjivanje: Meri se dokle dosezu prsti preklopljenih Saka u centimetrima

- Napomene: Ispitanik ne sme savijati kolena prilikom merenja, prihvata se rezultat u kome
moze da zadrzi polozaj minimum 3 sekunde.

e Gadanje mete teniskom lopticom

- Instrumenti: teniske loptice, kartonska meta.

- Zadatak: Meta napravljena od kartona postavljena na zid sa centrom 150 cm visine od poda.
Na meti su obojena 3 kvadrata razliCite boje Cije su dimenzije 60x60 cm, 30x30 cm, 10x10
cm. Na udaljenosti 4 metra od zidana podu se oznadi linija iza koje se izvodi bacanje.
Ispitanik stoji iza linije za bacanje u iskoraku, izvodi bacanje teniske loptice jednom rukom
prema meti postavljenoj na zidu. U testu se izvode dve serije po po 5 pokusaja. Cilj je pogoditi
najmanji kvadrat. Ako pogodite najveci kvadrat, dobijate 1 bod, ako pogodite srednji kvadrat
dobijate 2 boda a ako pogodite najmaniji kvadrat dobijate 3 boda. Ispitanik ima pravo na dve
serije po 5 bacanja, piSe se bolji rezultat.

- Napomene: Linija iza koje se izvodi bacanje ne sme se prestupiti prilikom izvodenja bacanja.

e Stajanje na jednoj nozi uzduzno na klupici otvorenih oCiju

- Instrumenti: drveni kvadar dimenzije 10x6x10 cm

- Zadatak: Ispitanik priruCi i stane na jednoj nozi popre¢no na kvadru veli€ine 10 x 6 x 6 cm
dok drugu nogu ima pogr€enu u kolenu. U tom poloZaju treba stajati Sto duze, a postignuti
rezultat upisuje se u sekundama. Ispitanik ima pravo samo na 2 poku$aja za obe noge, bolji
se upisuje.

- Napomene: Ispitanik ne sme pomerati i ispravljati pogréenu nogu jer se u tom slu€aju
prekida merenje.
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4. ANALIZA INICIJALNOG STANJA

Antropometrija
tv (m) tm (kg) kZTnzz (z\;:)) svs (cm)

Ispitanik 1 1,76 55 17,76 226 229
Ispitanik 2 1,60 45 17,58 205 207
Ispitanik 3 1,83 64 19,11 229 233
Ispitanik 4 1,61 45,5 17,55 205 208
Ispitanik 5 1,70 66 22,84 221 224
Ispitanik 6 1,67 55 19,72 215 217
Ispitanik 7 1,69 50 17,51 220 222
Ispitanik 8 1,82 64 19,32 228 231
Ispitanik 9 1,69 68 23,81 214 218
Ispitanik 10 1,57 64,5 26,17 202 206
Ispitanik 11 1,46 49,5 23,22 188 189
Ispitanik 12 1,39 38 19,67 178 180
Ispitanik 13 1,40 35 17,86 177 180
Ispitanik 14 1,41 36 18,11 178 181
Ispitanik 15 1,43 37 18,09 177 181
Ispitanik 16 1,83 63 18,81 230 233
Ispitanik 17 1,78 64,5 20,36 215 218
Ispitanik 18 1,57 49,5 20,08 199 203
Ispitanik 19 1,46 51 23,93 185 188
Ispitanik 20 1,68 55 19,49 220 224
Ispitanik 21 1,80 66 20,37 229 233
Ispitanik 22 1,78 64 20,20 225 228
Ispitanik 23 1,45 38 18,07 175 178
Ispitanik 24 1,46 40 18,77 177 180
Ispitanik 25 1,70 69 23,88 216 218

Max 1,83 69,00 26,17 230,00 | 233,00

Min 1,39 35,00 17,51 175,00 | 178,00

SD 0,15 11,55 2,46 20,10 20,24
Mean 1,67 55,00 19,49 214,00 | 217,00

Tabela 4.1. Rezultati testiranih ispitanika sa podacima uzrasta i osnovnim morfoloskim
podacima.
Na Tabeli 4.1 su prikazani rezultati testiranih de€aka sa osnovnim morfoloskim podacima.

Na osnovu rezultata se mozZe utvrditi, da je prose€na visina ispitanika 1.67 m, prose¢na
telesna masa 55,00 kg , prosecna vrednost BMI 19.49. Stajna visina bloka prosecno iznosi
205 cm, a stajna visina smeca 208 cm.
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Ispitanik 1 190 35 4,29 365 13,00 16,73 4 18,49 9,32
Ispitanik 2 170 29 3,84 310 -6,00 16,68 9 13,18 10,54
Ispitanik 3 184 38 4,03 392 2,00 16,69 11 25,53 39,27
Ispitanik 4 182 28 4,04 252 4,00 18,67 10 15,19 11,95
Ispitanik 5 137 29 4,32 375 12,00 16,74 9 38,99 21,45
Ispitanik 6 120 32 4,69 250 -4,00 19,68 5 37,28 6,44
Ispitanik 7 190 30 3,83 263 1,00 15,79 11 20,49 7,50
Ispitanik 8 157 34 443 | 355 700 |1793 |8 788 | 1044
Ispitanik 9 90 21 5,17 263 1,00 21,40 5 12,59 5,70
Ispitanik 10 132 25 3,89 250 3,00 19,37 8 21,69 2,54
Ispitanik 11 120 31 4,83 260 7,50 21,42 10 19,22 3,60
Ispitanik 12 100 25 4,75 180 6,00 20,98 4 7,18 7,44
Ispitanik 13 98 28 5,16 140 -1,00 26,72 4 15,26 24,40
Ispitanik 14 119 32 4,64 160 -3,00 20,22 6 6,88 3,60
Ispitanik 15 109 20 514 |75 4,00 |2369 |1 3,15 | 5,84
Ispitanik 16 170 36 3,89 320 3,00 17,24 8 5,36 13,77
Ispitanik 17 159 35 3,86 395 4,00 15,78 6 11,53 28,16
Ispitanik 18 140 32 4,28 235 2,00 18,36 7 6,15 25,50
Ispitanik 19 118 30 4,56 300 6,00 16,72 7 7,13 5,46
Ispitanik 20 130 35 4,17 294 4,00 15,31 9 12,50 12,65
Ispitanik 21 175 33 4,45 325 -1,00 19,19 6 14,70 8,54
Ispitanik 22 169 30 4,41 317 2,00 20,52 4 5,67 16,32
Ispitanik 23 123 28 4,45 250 3,00 18,48 6 8,43 13,54
Ispitanik 24 118 26 4,78 270 -4,00 18,10 5 6,54 15,43
Ispitanik 25 119 29 4,91 339 5,00 25,33 2 10,00 5,32
Max 190,00 | 38,00 5,17 395,00 | 13,00 26,72 11,00 38,99 39,27
Min 90,00 20,00 3,83 75,00 -6,00 15,31 1,00 3,15 2,54
SD 31,05 4,45 0,43 79,07 4,76 2,94 2,69 9,29 9,01
Mean 132,00 | 30,00 4,43 270,00 | 3,00 18,48 6,00 12,50 10,44

Tabela 4.2. Rezultati motoriCkih testova ispitanika

Na Tabeli 4.2. su prikazani i osnovni deskriptivni pokazatelji brzinske snage nogu, ruku,
ramenog pojasa, pregibaca trupa, agilnosti, ravnoteze, fleksibilnosti i preciznosti.

Na Tabeli 4.2 su prikazane i najveée vrednosti rezultata testova, minimalne vrednosti,
vrednosti standardne devijacije kao i prose¢ne vrednosti:
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Skok u dalj iz mesta - Na osnovu rezultata se moze utvrditi, da najbolji postignut
rezultat iznosi 190cm, najlosiji 90cm a prosecna vrednost skoka u dalj iz mesta iznosi
132cm.

Skok u vis (“Abalakov test’) - Na osnovu rezultata se moze utvrditi, da najbolji
postignut rezultat iznosi 38cm, najlosiji 20cm a prosecna vrednost skoka u vis iznosi
30cm.

Tréanje na 20m - Na osnovu rezultata se moze utvrditi, da najbolji postignut rezultat
iznosi 3,83 s, najlosiji 5,17s a prosecna vrednost tréanja na 20m iznosi 4,43s.

Bacanje medicinke iz lezanja na ledima - Na osnovu rezultata se moze utvrditi, da
najbolji postignut rezultat iznosi 395cm, najlosiji 75cm a prosecna vrednost bacanja
medicinke iz leZanja na ledima iznosi 270cm.

Sit and reach test - Na osnovu rezultata se moze utvrditi, da najbolji postignut rezultat
iznosi 13cm, najlosiji -6cm a prosecna vrednost sit and reach testa iznosi 3cm.

Japan test - Na osnovu rezultata se moze utvrditi, da najbolji postignut rezultat iznosi
15,31s, najlosiji 26,72s a proseCna vrednost japan testa iznosi 18,48s.

Gadanje mete teniskom lopticom - Na osnovu rezultata se moze utvrditi, da najbolji
postignut rezultat iznosi 11 bodova, najlosiji 1 bod a proseCna vrednost gadanja mete
teniskom lopticom iznosi 6 bodova.

Stajanje na klupici jednom nogom otvorenih o€iju - Na osnovu rezultata se moze
utvrditi, da najbolji postignut rezultat levom nogom iznosi 38,99s, najloSiji 3,15s a
proseCna vrednost stajanja na klupici levom nogom otvorenih ociju iznosi 12,50s.
Najbolji postignut rezultat desnom nogom iznosi 39,27s, najlosiji 2,54s, a prosecna
vrednost stajanja na klupici desnom nogom otvorenih oc€iju iznosi 10,44s.
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178,58 | 36,67 | ispod | 388,61 | 10,13 | Ispod | 10,04i | 26,43 23,96 i
5 iviSe |ivise [3,79 |ivise |ivise | 14,07 |vise vide vide
4 178,57 | 36,66 | 3,79 | 388,60 | 10,12 | 14,06 | 10,03 26,42 23,95
) . 147,53 | 32,22 | 4,21 | 309,54 | 5,38 | 17,00 | 7,35 17,14 14,95
4 donja granica
3 147,52 | 32,21 | 4,22 | 309,53 | 5,37 17,01 | 7,34 17,13 14,94
) . 116,47 | 27,78 | 4,63 | 230,46 | 0,62 19,94 | 4,65 7,86 5,93
3 donja granica
5 116,46 | 27,77 | 4,64 230,45 | 0,61 19,95 | 4,64 7,85 5,92
) . 85,42 | 23,33 | 506 |151,39|-4,13 |22,88 | 1,96 -1,43 -3,08
2 donja granica
ispod | ispod | 5,07i | ispod | ispod | 22,89 ispod | ispod - ispod -
1 85,42 | 23,33 | vise 151,39 | -3,13 | iviSe 1,96 | 1,43 3,08

Tabela 5.1. Bodovi i ocene prema bodovima za svaki test.

U odredivanju normativa za testove, tj. ocena u€estvovali su prof. dr Goran NeSi¢, prof. Milan

Sikimi¢ i Nenad Timotic¢.

Polazna osnova u odredivanju ocena bila je srednja ocena 3 (dobar), tj. gornja i donja granica
ocene 3. Gornju granicu ocene 3 dobili smo sabiranjem srednje vrednosti i standardne
devijacije (median) koju delimo sa dva. To je ujedno i donja granica ocene 4 (vrlo dobar).
Donja granica ocene 3 (gornja granica ocene 2) izraCunava se tako Sto se od srednje
vrednosti oduzme standardna devijacija koja se podeli sa dva. | na kraju, ostale su donja
granica za ocenu 5 (odlican), koja je dobijena sabiranjem srednje vrednosti i standardne
devijacije koju mnozimo sa 1.5, i donja granica ocene 2 (dovoljan), dobijena je oduzimanjem
standardne devijacije od srednje vrednosti pomnozenom sa 1.5.
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Ispitanik 1 5 4 3 4 5 4 2 4 4 35 3,89
Ispitanik 2 4 3 4 4 1 4 4 3 3 30 3,33
Ispitanik 3 5 5 4 4 3 4 5 4 5 39 4,33
Ispitanik 4 5 3 4 3 3 3 4 3 3 31 3,44
Ispitanik 5 3 3 3 4 5 4 4 5 4 35 3,89
Ispitanik 6 3 3 2 3 2 3 3 5 2 26 2,89
Ispitanik 7 5 3 4 3 3 4 5 4 2 33 3,67
Ispitanik 8 4 4 3 4 4 3 4 3 2 31 3,44
Ispitanik 9 2 1 1 3 3 2 3 3 2 20 2,22
Ispitanik 10 3 2 4 3 3 3 4 4 2 28 3,11
Ispitanik 11 3 3 2 3 4 2 5 5 2 29 3,22
Ispitanik 12 2 2 2 2 4 3 2 2 2 21 2,33
Ispitanik 13 2 3 1 1 4 1 2 3 4 21 2,33
Ispitanik 14 3 3 2 2 2 3 3 2 2 22 2,44
Ispitanik 15 2 1 1 1 2 1 2 2 2 14 1,56
Ispitanik 16 4 4 4 4 3 3 4 2 3 31 3,44
Ispitanik 17 4 4 4 5 3 4 3 3 5 35 3,89
Ispitanik 18 3 3 3 3 3 3 2 2 4 26 2,89
Ispitanik 19 3 3 3 3 4 4 2 2 2 26 2,89
Ispitanik 20 3 4 4 3 3 4 4 3 3 31 3,44
Ispitanik 21 4 4 3 4 2 3 3 3 3 29 3,22
Ispitanik 22 4 3 3 4 3 2 2 2 3 26 2,89
Ispitanik 23 3 3 3 3 3 3 3 3 3 27 3,00
Ispitanik 24 3 2 2 3 2 3 3 2 3 23 2,56
Ispitanik 25 3 3 2 4 3 1 2 3 2 23 2,56

Tabela 5.2. Ocene svakog ispitanika za sve testove i njihov prosek nakon testiranja.
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Na tabeli 5.1. prikazani su izraCunati bodovi ocene.
Na tabeli 5.2. prikazane su ocene za svaki test i za svakog ispitanika posebno.
U tabeli 5.3. prikazan je ukupan broj ocena iz svakog testa.

Na Grafikonu 1. prikazan je broj ocena iz svakog testa na osnovu tabele 5.3.

Odli¢an 0
\r.dobar 5
Dobar 15
Dovoljan 5
Nedovoljan 0
Br. UCenika 25

Tabela 5.3.1. broj ispitanika koji su ostvarili odliCan, vr. dobar, dobar, dovoljan i nedovoljan

uspeh.
USPEH %
Odli¢an 0
Vr.dobar 20
Dobar 60
Dovoljan 20
Nedovoljan 0
Br. UCenika 100%

Tabela 5.3.2. Broj ispitanika koji su ostvarili odlican, vrlo dobar, dobar, dovoljan i nedovoljan
uspeh u procentima.
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Grafikon 3. prikazuje broj ispitanika koji su ostvarili odli¢an, vrlo dobar, dobar, dovoljan i
nedovoljan uspeh u procentima, prema tabeli 5.3.2.



6. ANALIZA STANJA NAKON TRI MESECA TRENINGA

Na

Antropometrija
tv (m) tm (kg) ktg);nrrllz (i\;:) svs (cm)

Ispitanik 1 1,78 56 17,67 227 230
Ispitanik 2 1,62 45 17,15 206 208
Ispitanik 3 1,83 63 18,81 229 233
Ispitanik 4 1,64 46 17,10 206 209
Ispitanik 5 1,71 64 21,89 222 225
Ispitanik 6 1,67 55 19,72 216 218
Ispitanik 7 1,70 52 17,99 220 222
Ispitanik 8 1,83 64 19,11 228 231
Ispitanik 9 1,71 67 22,91 215 218
Ispitanik 10 1,60 64,5 25,20 203 206
Ispitanik 11 1,47 50 23,14 188 190
Ispitanik 12 1,34 39 21,69 178 180
Ispitanik 13 1,40 37 18,88 177 180
Ispitanik 14 1,41 36 18,11 178 181
Ispitanik 15 1,43 39 19,07 179 182
Ispitanik 16 1,84 63 18,61 231 234
Ispitanik 17 1,78 64,5 20,36 212 215
Ispitanik 18 1,58 49,5 19,83 200 203
Ispitanik 19 1,47 51 23,60 185 188
Ispitanik 20 1,68 54 19,13 220 224
Ispitanik 21 1,80 67 20,68 230 233
Ispitanik 22 1,80 64 19,75 227 231
Ispitanik 23 1,47 40 18,51 176 179
Ispitanik 24 1,46 41 19,23 177 180
Ispitanik 25 1,71 67 22,91 218 221

Max 1,84 67,00 25,20 231,00 | 234,00

Min 1,34 36,00 17,10 176,00 | 179,00

SD 0,16 10,82 2,17 20,20 20,37
Mean 1,67 54,00 19,23 212,00 | 215,00

Tabela 6.1. Rezultati testiranih uCenika sa podacima uzrasta i osnovnim morfoloSkim

Tabeli

6.1 su prikazani

podacima.

rezultati

testiranih

18

ispitanika sa osnovnim morfoloSkim
podacimaNa osnovu rezultata se moze utvrditi, da je prosecCna visina ispitanika 167 cm,
prosecCna telesna masa 54 kg, dok je prosecna vrednost BMI 19.23.
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Ispitanik 1 207 36 4,01 416 14,00 16,02 13 18,54 10,43
Ispitanik 2 175 33 3,63 317 -6,00 16,02 9 13,18 11,32
Ispitanik 3 200 39 3,89 402 2,00 15,70 8 25,98 39,30
Ispitanik 4 184 31 4,00 255 5,00 15,71 9 26,45 23,43
Ispitanik 5 140 30 4,05 403 12,00 16,23 10 39,65 25,43
Ispitanik 6 127 33 4,55 295 -5,00 19,38 5 37,43 10,51
Ispitanik 7 190 32 3,71 274 1,50 15,02 11 20,49 15,12
Ispitanik 8 168 34 4,40 359 7,00 17,81 5 9,65 15,34
Ispitanik 9 90 23 5,01 263 1,00 21,33 5 18,32 10,43
Ispitanik 10 145 28 3,62 252 4,00 18,34 7 21,76 10,65
Ispitanik 11 130 32 4,75 280 8,00 20,31 8 20,42 9,65
Ispitanik 12 106 28 4,60 190 6,00 20,79 10 8,65 10,34
Ispitanik 13 114 30 5,11 150 0,00 25,65 3 15,27 28,65
Ispitanik 14 123 33 4,34 180 -1,00 19,04 14 10,43 6,54
Ispitanik 15 119 25 5,10 90 -3,00 22,30 2 8,61 10,40
Ispitanik 16 177 37 3,76 330 4,00 16,71 10 8,69 14,32
Ispitanik 17 169 38 3,75 432 5,00 15,00 8 15,29 29,00
Ispitanik 18 144 34 4,32 251 3,00 17,68 11 6,94 29,21
Ispitanik 19 121 33 4,38 292 6,00 16,61 7 7,98 7,86
Ispitanik 20 132 35 4,10 299 6,00 15,00 9 13,56 21,45
Ispitanik 21 178 34 4,40 327 0,00 19,05 7 23,67 12,32
Ispitanik 22 170 31 4,32 320 3,00 20,06 6 8,69 23,47
Ispitanik 23 130 29 4,32 261 4,00 18,35 7 15,45 14,67
Ispitanik 24 120 28 4,67 279 0,00 17,98 5 9,79 25,65
Ispitanik 25 125 30 4,84 350 5,00 24,34 4 12,34 10,45
Max 207,00 | 39,00 5,11 432,00 | 14,00 25,65 14,00 39,65 39,30
Min 90,00 23,00 3,62 90,00 -6,00 15,00 2,00 6,94 6,54
SD 31,79 3,83 0,45 82,25 4,63 2,87 2,98 8,80 8,65
Mean 140,00 | 32,00 4,32 292,00 | 4,00 17,98 8,00 15,27 14,32

Tabela 6.2. Rezultati motorickih testova ispitanika.

Na Tabeli 6.2. su prikazani i osnovni deskriptivni pokazatelji brzinske snage nogu, ruku,
ramenog pojasa, agilnosti, preciznosti, gipkosti i ravnoteze.

Na Tabeli 6.2 su prikazane i najvee vrednosti rezultata testova, minimalne vrednosti,
vrednosti standardne devijacije kao i prose¢ne vrednosti:
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Skok u dalj iz mesta - Na osnovu rezultata se moze utvrditi, da najbolji postignut
rezultat iznosi 207cm, najlosiji 90cm a prosecna vrednost skoka u dalj iz mesta iznosi
140cm.

Skok u vis (“Abalakov test’) - Na osnovu rezultata se moze utvrditi, da najbolji
postignut rezultat iznosi 39cm, najlosiji 23cm a proseCna vrednost skoka u vis iznosi
32cm.

Tréanje na 20m - Na osnovu rezultata se moze utvrditi, da najbolji postignut rezultat
iznosi 3,62 s, najlosiji 5,11s a prosectna vrednost tréanja na 20m iznosi 4,32s.

Bacanje medicinke iz lezanja na ledima - Na osnovu rezultata se moze utvrditi, da
najbolji postignut rezultat iznosi 432cm, najloSiji 90cm a prosecna vrednost bacanja
medicinke iz leZanja na ledima iznosi 292cm.

Sit and reach test - Na osnovu rezultata se moze utvrditi, da najbolji postignut rezultat
iznosi 14cm, najlosiji -6cm a prosecna vrednost sit and reach testa iznosi 4cm.

Japan test - Na osnovu rezultata se moze utvrditi, da najbolji postignut rezultat iznosi
15s, najlosiji 25,65s a proseCna vrednost japan testa iznosi 17,98s.

Gadanje mete teniskom lopticom - Na osnovu rezultata se moze utvrditi, da najbolji
postignut rezultat iznosi 14 bodova, najlosiji 2 bod a proseCna vrednost gadanja mete
teniskom lopticom iznosi 8 bodova.

Stajanje na klupici jednom nogom otvorenih o€iju - Na osnovu rezultata se moze
utvrditi, da najbolji postignut rezultat levom nogom iznosi 39,65s, najloSiji 6,94s a
proseCna vrednost stajanja na klupici levom nogom otvorenih ociju iznosi 15,27s.
Najbolji postignut rezultat desnom nogom iznosi 39,30s, najlosiji 6,54s, a proseCna
vrednost stajanja na klupici desnom nogom otvorenih oc€iju iznosi 14,32s.
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187,69 | 37,74 | ispod | 415,37 | 10,95 |ispod | 12,47 | 28,47 |27,29i
5 i vise ivise | 3,65 i viSe ivise | 13,67 | vise vise vise
4 187,68 | 37,73 | 3,65 | 415,36 | 10,94 | 13,67 | 12,46 28,46 27,28
4 donja granica 155,90 | 33,91 | 4,09 | 333,12 6,32 17,01 | 9,49 19,67 18,64
3 155,89 | 33,90 | 4,08 | 333,11 6,31 17,02 | 9,48 19,66 18,63
3 donja granica 124,10 | 30,09 | 4,55 250,88 | 1,68 19,94 | 6,51 10,87 10,00
5 124,09 | 30,08 | 4,54 | 250,87 | 1,67 19,95 | 6,50 10,86 9,99
2 donja granica 92,31 | 26,26 | 5,00 168,63 | -2,95 | 22,28 | 3,53 2,07 1,35
ispod | ispod | 5,01i | ispod | ispod | 22,29 ispod | ispod ispod
1 92,31 | 26,26 | vise 168,63 | -2,95 | ivise 3,53 | 2,07 1,35

Tabela 7.1. Bodovi i ocene prema bodovima za svaki test
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Ispitanik 1 5 4 4 5 5 4 5 3 2 37 4,11
Ispitanik 2 4 3 5 3 1 4 3 3 2 28 3,11
Ispitanik 3 5 5 4 4 3 4 3 4 5 37 4,11
Ispitanik 4 4 3 4 3 3 4 3 4 4 32 3,56
Ispitanik 5 3 2 4 4 5 4 4 5 4 35 3,89
Ispitanik 6 3 3 3 3 1 3 2 5 3 26 2,89
Ispitanik 7 5 3 4 3 2 4 4 4 3 32 3,56
Ispitanik 8 4 4 3 4 4 3 2 2 3 29 3,22
Ispitanik 9 1 1 1 3 2 2 2 3 3 18 2,00
Ispitanik 10 3 2 5 3 3 3 3 4 3 29 3,22
Ispitanik 11 3 3 2 3 4 2 3 4 2 26 2,89
Ispitanik 12 2 2 2 2 3 2 4 2 3 22 2,44
Ispitanik 13 2 2 1 1 2 1 1 3 5 18 2,00
Ispitanik 14 2 3 3 2 2 3 5 2 2 24 2,67
Ispitanik 15 2 1 1 1 1 1 1 2 3 13 1,44
Ispitanik 16 4 4 4 3 3 4 4 2 3 31 3,44
Ispitanik 17 4 5 4 5 3 4 3 3 5 36 4,00
Ispitanik 18 3 4 3 3 3 2 4 2 5 29 3,22
Ispitanik 19 2 3 3 3 3 4 3 2 2 25 2,78
Ispitanik 20 3 4 3 3 3 4 3 3 4 30 3,33
Ispitanik 21 4 4 3 3 2 3 3 4 3 29 3,22
Ispitanik 22 4 3 3 3 3 2 2 2 4 26 2,89
Ispitanik 23 3 2 3 3 3 3 3 3 3 26 2,89
Ispitanik 24 2 2 2 3 2 3 2 2 4 22 2,44
Ispitanik 25 3 2 2 4 3 1 2 3 3 23 2,56

Tabela 7.2. Ocene svakog ispitanika za sve testove
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Na tabeli 7.1. prikazani su izraCunati bodovi ocene.
Na tabeli 7.2. prikazane su ocene za svaki test i za svakog ispitanika posebno
U tabeli 7.3. prikazan je ukupan broj ocena iz svakog testa.

Na Grafikonu 4. prikazan je broj ocena iz svakog testa na osnovu tabele 7.3.

Odli¢an 0
\r.dobar 6
Dobar 14
Dovoljan 4
Nedovoljan 1
Br. UCenika 25

Tabela 7.3.1. broj ispitanika koji su ostvarili odliCan, vrlo dobar, dobar, dovoljan i nedovoljan
uspeh.
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Grafikon 5.

Grafikon 5. Prikazuje broj ispitanika koji su ostvarili odli¢an, vrlo dobar, dobar, dovoljan i
nedovoljan uspeh, prema tabeli 7.3.1.



25

USPEH %
Odli¢an 0
Vr.dobar 24

Dobar 56

Dovoljan 16

Nedovoljan 0
Br. UCenika 100%

Tabela 7.3.2. Broj ispitanika koji su ostvarili odlican, vrlo dobar, dobar, dovoljan i nedovoljan
uspeh u procentima.
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Grafikon 6.

Grafikon 6. prikazuje broj ispitanika koji su ostvarili odli¢an, vrlo dobar, dobar, dovoljan i
nedovoljan uspeh u procentima, prema tabeli 7.3.2.

KOMENTAR

Treba napomenuti da iz prikazanih grafikona nije doSlo do znacajnijih promena u ocenama u
odnosu na prvo merenje pre 3 meseca. Postoji velika slicnost u uspehu ali napredak u
postignutim rezultatima, Sto se vidi u tabelama ( 6.2 u odnosu na 4.2 )je oCigledan.



8. INTERPRETACIJA REZULTATA RADA
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Grafikon 7.
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200

150

100

m skok u dalj iz mesta (cm)

KOMENTAR

Grafikon 8.

Iz prikazanih grafikona (7 i 8) vidi se na osnovu postignutih rezultata, za period od tri
meseca, da je doslo do znadajnih promena. Cak 24 ispitanika je uspelo da popravi rezultat u

odnosu na inicijalno merenje.
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Na osnovu grafikona (9 | 10), moze se utvrditi da je takode, kao i u prethodnom testu, za
period od tri meseca ostvaren bolji rezultat na drugom testiranju. Na ovom testiranju je 23
ispitanika popravilo rezultat.
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Grafikoni 11 i 12, prikazuju rezultate testa tr€anje na 20 m. | na osnovu ovog prikaza moze
se doneti gotovo isti zakljuCak kao i kod prethodnih. Evidentno je poboljSanje rezultata
testiranja nakon tri meseca treninga. Bitno je napomenuti da su subjekti napredovali, $to
pokazuju rezultati ova tri testa, obzirom da se radi o testovima opste fizicke spremnosti, a
treninzi su uglavnom bazirani na usavrsavanju tehnike, a manje su zasnovani na poboljSanju
fiziCke spremnosti.
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Na osnovu grafikona 13 i 14 koji prikazuju rezultate sa testa bacanje medicinke iz lezanja na
ledima, mozZe se zakljuCiti da je postignut napredak kod 24 ispitanika, nakon tri meseca.
UocCava se da je jedan ispitanik pod rednim brojem 19 izbacio slabije medicinku nego na
prvom testiranju. Dobili smo informaciju da je bio otsutan dve nedelje sa treninga $to bi moglo
da se uzme kao objasnjenje za loSiji rezultat.
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Prethodna dva grafikona 15 i 16 pokazuju rezultate gipkosti sit and reach testa. Uodljiv je
napredak na retestu , zapazeno je smanjenje broja subjekata koji su imali negativne rezultate.
Na ovom testu je u prvom merenju bilo 7 ispitanika koji su imali negativne rezultate gipkosti,

dok je u drugom mereniju taj broj smanjen na 4.
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Grafikon 18.

Na grafikonima 17 i 18 prikazani su rezultati merenja agilnosti odnosno japan-testa. Moze se
reCi da je, bez obzira Sto su treninzi u ovom periodu viSe bili usmereni na u€enju tehnike,

posledi¢no doslo do napredka i u brzinskoj izdrzljivosti.

KOMENTAR
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Na grafikonima 19 i 20 prikazani su rezultati merenja testa preciznosti (gadanje mete
teniskom lopticom). Vidi se da je na ovom testiranju bilo dosta oscilacija u odnosu prvog i
drugog testiranja. Ovo je jedini test gde se nije uocCio odredeni individualni napredak, ali
gledajuci nabolji i najgori rezultat doSlo je do napredka.
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Na grafikonima 21 i 22 prikazani su rezultati merenja ravnoteZe testa stajanje na jednoj nozi
na klupici otvorenih ociju. Vecina ispitanika je popravila rezultat sa inicijalnog merenja sto
dovodi u vezu sa poboljSanjem ostalih motorickih sposobnosti.
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9. ZAKLJUCCI

Osnova za testiranje ispitanika bila je utvrdjivanje trenutnog nivoa motorickih
sposobnosti, i testiranje istih nakon tri meseca treninga, da bi se utvrdio nivo promena
sposobnosti i pracenje rada odbojkaskog kluba “Obili¢” u cilju poboljSanja i napredka njihovih
polaznika.

IzvrSenim testiranjem utvrdeno je da su po postignutim rezultatima ispitanici
napredovali tj. poboljSali u odredenoj meri motoriCke sposobnosti za period od 3 meseca.
Moglo bi se zaklju€iti da do poboljSanja rezultata u odredenoj meri je doslo i zbog toga $to su
ispitanici u drugom merenju imali mnogo bolju predstavu o pravilnijem izvodenju testova, i
uodljivo bolju tehniku. Zelja i motivacija da se postignu bolji rezultati su bili na zavidnom nivou.

Na osnovu ovih inicijalnih testiranja i putem kasnijih redovnih provera moguce je
precizno odredjivati intenzitet, obim i uCestalost optereéenja na treningu, i na taj nacin
omoguciti podizanje na viSi nivo motorickih sposobnosti ispitanika. Treba jo§ napomenuti da
su treninzi vise usmereni na tehniCku pripremu, tj. na osposobljavanje ovladavanjem
odbojkaske tehnike nego na fiziCku pripremu.

Jedan od najbitnijih faktora efikasnijeg uticaja fizickog, odnosno sportskog vaspitanja
na decu i omladinu jeste povecanje obima rada (vezbanja, treninga) u pravcu svakodnevnog
bavljenja fiziCkim aktivnostima (Jankovi¢, Mareli¢, 1995). Takvo savremeno shvatanje veC se
sprovodi u klubovima nekih zemalja. Znacaj pra¢enja razvoja motori¢kih sposobnosti kod ovih
uzrasnih kategorija, ogleda se u uoCavanju talenta odbojkaSa i projekciji mladih igraca ka
savremenim zahtevima odbojkaske igre. Stru€njacima i trenerima u radu je veoma bitno
pracenje uticaja odredenih razvojnih programa i adaptacije mladih sportista da bi izvrSili
modifikaciju treninga.

Pored mogucih bioloskih i kinezioloSkih uticaja, sa gledista Zeljenog pedagoskog
delovanja u smislu socijalizacije licnosti, borbe protiv otudenja i loSeg prilagodavanja,
uspesSnog kanalisanja agresivnosti i drugih urgentnih drustvenih potreba — sport igra veoma
znacajnu ulogu.

FiziCki razvoj i usavr§avanje motori¢kih sposobnosti zna¢ajne su komponente na koje
se moze delovati uspesnim fiziCkim (sportskim) vezbanjem i pored izvesnih ogranicenja koja
su data svakoj jedinki naslednim Ciniocima.
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