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1. UVOD

Za populaciju mladih veoma je znacajan bazi¢ni (masovni) sport, pre svega Skolski
sport. On je usmeren na razvoj optimalnog nivoa fizicke i tehni¢ko-takticke pripremljenosti,
kao dobre osnove za uspesnu radnu aktivnost, o¢uvanje zdravlja uz niz pozitivnih psiholoskih

efekata, koji su posledica bavljenja sportom.

Sledeca stepenica jesu organizovane sportske aktivnosti (treninzi i takmic¢enja) mladih.
Ova forma sporta u kosarci obuhvata mlade kosarkase (od 10 do 18 godina) koji prolaze ili su
prosli odgovarajucu selekciju i za koje postoji realna pretpostavka da ¢e jednoga dana postati
uspesni kosarkasi. Re¢ je o tzv. talentima, onima za koje se na osnovu dijagnostike i prognoze
utvrdi da poseduju osobine i sposobnosti (fizicke, tehni¢ko-takticke i psiholoske), koje se
treningom mogu razviti do nivoa modelnih karakeristika najboljih koSarkaSa. Takvi mladi
kosarka$i se okupljaju u kampovima perspektivnih koSarkasa,u pokrajinskim irepublickim

selekcijama.

Seniroski, odnosno takmicarski (amaterski, profesionalni i vrhunski) sport predstavlja
naredni nivo. On je orijentisan ka najve¢im rezultatskim dostignu¢ima koja mogu da imaju 1

medunarodni znacaj (Koprivica, 2001).

Kosarka je veoma popularna u nasem drustvu i veliki broj dece se bavi ovim sportom.
Rezultati nasih najboljih koSarkaSa afirmiSu nasu zemlju u svetu, §to ima veliku druStvena
vrednost. Kao sportska grana, predstavlja mo¢no sredstvo vaspitanja i obrazovanja i jednu od
osnovnih poluga za uspesan i dinamican psiho-fizicki razvoj mladih (Karaleji¢ i Jakovljevic,
2008). Uloga kosarke, izmedu ostalog, jeste da vaspitava mlade kroz formiranje moralno
voljnih osobina, stavova, vrednosti, usmerenja i samokontrole. Takode, da mladi, kroz
sistematski trening, sti¢u znanja koja predstavljaju osnovu za njeno ispoljavanje u procesu
takmicenja, a 1 kasnije u svakodnevnom zivotu. Rezultati postignuti u ovoj oblasti protezu se
na mnoge druge segmente drustva — pospesuju zdravlje, povoljno uti¢u na uspeh u Skoli,
povecavaju kvalitet zivljenja i unapreduju meduljudske odnose. Iz tih razloga, razvoj decjeg i

omladinskog sporta uopste,predstavlja posebnu drustvenu brigu i interes,Sto je jedan od

3



osnovnih prioriteta strategije razvoja sporta (Strategija razvoja sporta Republike Srbije, 2009—
2013). Zbog toga nije svejedno ko radi sa sportistima, naro¢ito s mladim ljudima koji se
nalaze u fazi burnog bioloskog i psihosocijalnog formiranja. Trening sportista mladih
kategorija zahteva izuzetnu edukovanost stru¢njaka. Njihova obaveza je da, uvazavajuci
senzitivne faze razvoja mladih, te metodiku i principe treninga, omoguc¢e mladim sportistima
(kosarkasima) adekvatan razvoj potrebnih sposobnosti i vestina. Znacaj dobro kreiranog
treninga, doziranja, planiranja i programiranja ima presudnu ulogu u daljem razvitku sportiste.

Bez planskog i sistematskog treninga mladih nemozZe se racunati na rezultate u zrelom dobu.

Prvi korak u razvoju mladih sportista jeste selekcija. Ona zapocinje od prvog dana
treninga i traje do kraja sportske karijere. U osnovi to je postupak kojim se iz decje, usmerene
populacije, na bazi preciznih kriterijuma biraju oni koji imaju visoki sportski potencijal, koji
bi se kasnije podvrgaovisokoefektnoj trenaznoj tehnologiji. Osnovni cilj sistema selekcije za
vrhunska koSarkasa ostvarenja jeste pravovremeno otkrivanje (,traganjem”) i usmeravanje
talentovane i predisponirane dece i omladine u visoko organizovane kosarkaske ambijente u
kojima ¢e njihove sklonosti i potencijali posebnim tretmanom, uz veliku verovatnocu, doneti i
visoke koSarkaSke rezultate (Karaleji¢ 1 Jakovljevi¢, 2001; Nikoli¢ i Paranosi¢, 1980;
Paranosi¢ i Savi¢, 1977). Polazna osnova trenera je poznavanje osnovnih faktora selekcije.
Teorijska i prakticna znanja i iskustva velikog broja istrazivaca i trenera koji se bave
problemima selekcije upucuju na saglasnost da su od velikog broja faktora prisutnih u
selekciji ipak najznacajniji sledeci: talenat, naslede, bioloska starost i visoka organizacija
podsistema selekcije koja podrazumeva usmeravanje, izbor i1 pracenje selekcionisanih
(Karaleji¢ i Jakovljevié, 2001; Nikoli¢ i Paranosi¢, 1980; Paranosi¢ i Savi¢, 1977). U procesu
selekcije veoma je vazna dijagnostika sposobnosti i vestina mladih koSarkasa. Na osnovu
dijagnostickih podataka (koji se najceS¢e dobijaju testiranjem) moguce je izraditi racionalne

postupke za izbor kosarkasa, programiranje njihovog treninga i pracenja stepena treniranosti.

U stvaranju igraca za vrhunska koSarkaska dostignuca izdvajaju se Cetiri postupka
(Trnini¢, 2006):

— otkrivanje (detekcija), uocavanje potencijalnih mladih sportista koji jo$S ne igraju
koSarku;

— prepoznavanje (identifikacija) igrackog potencijala, procenjivanje nivoa igracevog

kondicionog potencijala i vrednovanje pozeljnih psihosocijalnih obelezja;




— usmeravanje 1 selekcija igrata podrazumevaju stalno procenjivanje igratevog
potencijala i stvarnog kvaliteta u svim razvojnim periodima do ulaska u seniorske
programe;

— razvoj stvarnog igrackog kvaliteta odvija se kroz celu njegovu sportsku karijeru,
primenom postepenog usvajanja i usavrSavanja tehnicko-taktickih znanja, vestina i
navika. Cilj je povecavanje ukupne uspesnosti igraca u igri koja je odredena tehnicko-
taktickom, energetsko-motorickom, psihosocijalnom, teoretskom i takmicarskom

pripremljenoscu.

Kriterijumi za bavljenje vrhunskom koSarkom u procesu identifikacije talenata su
(Bompa, 1985):
— telesna visina i duge ruke,
— visoka anaerobna izdrzljivost,
— visok aerobni kapacitet,
— koordinacija,

— otpornost na umor i stres i

takticka inteligencija i duh saradnje.
Procesom selekcije resava se nekoliko bitnih zadataka (Truni¢, 2007):
— komparacija deteta sa modelom antropoloskih karakteristika uspesnog kosarkasa,
— prognoziranje dinamike 1 vrhunca razvoja sposobnosti 1 takmicarske uspeSnosti,
— klasifikacija i efikasnost selekcije u odnosu na odabrane kriterijume i organizacija

selekcije.

Programiranje kosarkaskih aktivnosti, pre svega treninga, pretpostavlja poznavanje
relacija sportske delatnosti i psihosomatskih dimenzija kosarkaSa koje uti¢u na uspeh.Ti
podaci potrebni su za utvrdivanje svih neophodnih operacija u pojedinim fazama treninga i

takmicenja.

Trening mladih koSarkasa mora biti posmatran kao dugogodisnji sistematski proces.
Povecanje optere¢enja 1 ukupni energetsko-kondicioni, tehnicko-takticki i mentalni zahtevi
primenjuju se postupno tokom faza rasta i razvoja. Osnove treninga tokom detinjstva treba
postaviti putem svestranog razvoja, a ne samo pomocu uskog koSarkaSkogspecifi¢nog
treninga. To ¢e dati bolju osnovu za vrhunsko izvodenje (Bompa, 2005). Raznovrsnost
trenaZznih optere¢enja, uzimanje u obzir individualnih razlika izmedu igraca 1 odgovarajuce

planiranje progresije optere¢enja od faze do faze, takode ¢e rezultirati efikasnijim programom




treninga i ne¢e dovesti do rane specijalizacije, kao najesce nuspojave neadekvatne progresije

opterecenja.

Narocito je Stetna teznja za brzim postizanjem visokih takmicarskih timskih rezultata.
Oni se obicno postizu tzv. ,ranom specijalizacijom* mladih koSarkasa u odnosu na pozicije
(radna mesta) u timu.Kad se prerano po¢nu primenjivati sva sredstva i metode specijalnog
treninga, dolazi do porasta fizicke radne sposobnosti i postizanja dobrih sportskih rezultata,

ali to naj¢esce onemogucava njihov uspesan dalji razvoj.

Trenazni proces mladih se Cesto posmatra kao redukovana varijanta trenaznog procesa
odraslih sportista.Specificnost trenaznog procesa mladih proizilazi iz specificnog reagovanja
mladog organizma na trenazne uticaje.Zato se u osnovi njihovog trenaznog procesa nalazi
svestrani i ekstenzivni pristup koji pocetak intenzivnog specijalistickog treninga pomera

prema postpubertetskom periodu.




2. TEORIJSKE OSNOVE

2.1 Analiza koSarke

Kosarka je anaerobno-glikoliticka aktivnost koju obelezava velika koli¢ina
ponavljaju¢ih brzinsko-eksplozivnih kretnih struktura izuzetno visokog intenziteta(Ercéulj,
Dezman, Vuckovi¢, Mili¢, 2002; Gambeta, 2003; Narazaki, Berg, Stergiou, Chen, 2008;
Spencer, Bishop, Dawson, Goodman, 2005). Aktivnosti visokog intenziteta u kosarci sastoje
se od eksplozivnih ubrzanja nakon kojih Cesto slede brza zaustavljanja, a pri tome igraci vrlo
retko, gotovo nikada, postizu maksimalnu brzinu kretanja. Najveéi deo energetske potrosnje
kod kosarkasa usmeren je na savladavanje inercionih sila. Eksplozivne akceleracije i brze
deceleracije, te ostre i eksplozivne promene smera kretanja pokazale su se klju¢nim zahtevima
kosarke kao igre (Mclnnes, Carlson, Jones, McCenna, 1995). Isti istrazivaci registrovali su
997+183 akcijaigraca po utakmici, dok su drugi (Ben Abdelkrim, El Fazaa, & El Ati, 2007)
zabelezili 1050+51 akciju, ali su oni analizirali utakmice koje su igrane nakon promena

pravila igre 2004. godine.

Kosarkasi dejstvuju maksimalnim intenzitetom u igri 40-57,6% u odnosu na ukupno
ucesce u igri, a za vreme utakmice pretrée oko 5—7 km. Posmatrano po mestima u timu, plej-

mejkeri pretrée najvise, oko 6-6,5km, krila 5-5,6km, a centri oko 5 km (Moreno, 1988).

Podaci 1z tih istrazivanja govore da su igraci tokom utakmice prose¢no savladavali
ukupno izmedu 3.475 i 5.763 metra u svim vidovima kretanja, od ¢ega je najvise bilo laganog
,»dzoging” tréanja — oko 2.000 metara, onda srednje brzog — oko 1.500 m, veoma brzog — oko
500 metara i hodanja oko 1.200 metara (Juki¢, Naki¢, Milanovi¢, 2003). Narazaki i saradnici
(Narazaki et al. 2008) daju podatke da koSarkasSi tokom utakmice 34% vremena provedu u

tr¢anju i skakanju, 56,8 % u hodanju i 9 % vremena stoje u mestu.

Fizioloska posmatranja pokazuju da upotreba kiseonika i udisaj kiseonika kod
kosarkaSa dostizu tokom utakmice grani¢ne vrednosti;maksimalna frekvencija pulsa dostize

¢ak 230 ud/min. U fizioloskim uslovima, pri kojima frekvencija pulsa u igri dostize 160
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ud/min,kosarka$ se nalazi samo 26% vremena, $to znaci da prose¢na upotreba kiseonika u
ovom periodu, prakticno, u punoj meri zadovoljava energetske potrebe organizma. Ostatak
vremena se fiziCka aktivnost koSarakasa realizuje anaerobnim uslovima, kada se frekvencija

pulsa kre¢e granicama od 160 ud/min do maksimalne vrednosti (Truni¢, 2007).

Upravo su eksplozivnost, brzina i agilnost motoricke sposobnosti koje odlikuju
vrhunske kosSarkase (Trnini¢, 2006) i od presudne su vaznosti za uspeh u modernoj kosarci.
Ove motoricke sposobnosti karakteriSu anaerobni alaktatni energetski mehanizmi jer su to
aktivnosti u kojima se u kratkom vremenu (1-4 sekunde) izrazava maksimalna sila. Ipak,
napad u koSarci traje 24 sekunde Sto nalaze produzenu intenzivnu aktivnost ekipe i to,
neretko, vezano po dva ili vise promena napada i odbrane Sto aktivira i anaerobne laktatne
energetske mehanizme. Stoga mozemo zakljuciti da koSarka spada u anaerobne sportove u
kojima se izmenjuju laktatna i alaktatna energetska komponenta (Foran, 2001). Krisafuli i
saradnici (Crisafulli et al. 2002) pronasli su da kosarkasi tokom 40 minuta trajanja utakmice
predu 4.500 do 5.000 m s razli¢itim vrstama kretanja (promene smera i pravca kretanja,

tréanja, driblinzi, odbrambena kretanja,skokovi) i s razli¢itim promenama brzine.

Karakteristike aktuelne kosarke (http://www.euroleague.net/2008):

— oko 80 napada po ekipi Sto u proseku iznosi 15 sekundi po napadu,

— mnapadi izmedu 4 i 7 sekundi iznad 30% kod vrhunskih ekipa (vreme realizacije
kontranapada 7-8 sekundi),

— napadi u trajanju izmedu 4 i 14 sekundi (organizovani napadi) oko 55 % od ukupnog
broja napada,

— napadi u trajanju od 15 do 24 sekunde oko 15% od ukupnog broja napada,

— drugi napad posle skoka u napadu oko 15% datih poena.

Aktivnosti se uglavnom desavaju u submaksimalnom i maksimalnom intenzitetu rada
(skokovi ubrzanja, promene pravca i ritma kretanja), odnosno izvode se uglavhom u
anaerobnom rezimu rada (85 % ) i u manjoj meri u anaerobno-aerobnom rezimu rada (15%).
Isprekidanost igre s vrlo Cestim zaustavljanjima trazi brz oporavak energetskih
izvora.Energetski izvori koji dominiraju prilikom rada jesu: adenozin-trifosfat (ATP), kreatin-
fosfat (CP) u procesu kreatinfoskinaze(alaktatni anaerobni proces) iglikogen u procesu
glikolize (laktatni anaerobni proces) uz stvaranja mlec¢ne kiseline.Ispravno funkcionisanje
fosfagenih (ATP-CF) i glikolitickih energetskih sistema postaje presudno kada nastupi stanje

umora.




U gotovo svim aktivnostima koSarkasa snaga, agilnost i ubrzanje imaju veoma znacajnu
ulogu u uspesnosti bavljenja ovim sportom (Trninic, Dizdar, 2000; Cronin, McNair, Marshall,
2003). Trening kosarkaSa treba da sadrzi vezbe agilnosti sa akcentom na tehnici,sprintu i
treningu snage, kao i razvoj percepcije i donoSenja odluka (Young, Farrow, 2006). U

seniorskoj kosarci se mogu videti svestrani igraci, veoma brzi, snazni i okretni.

Antropometrijske dimenzije koSarkasa su povezane sa igraCkim pozicijama i
pojedina¢nim uspehom igraca (Bale, 1991; Angyan, Teczely, Zalay & Karsai, 2003; Coelho,
Silva, Figueiredo, Moreira, & Malina,2008; Greene, McGuine, Leverson, & Best, 1998;
Hoare, 2000; Jelicic, Sekulic, Marinovic, 2002), timskim uspehom, (Carter, Ackland, Kerr, &
Stapff, 2005) i vestinom izvodenja (Kinnunen, Colon, Espinoza, Overby, & Lewis, 2001,
Angyan et al, 2003).

Uspesnost na takmiCenjima povezana je sa specifiécnim antropometrijskim
karakteristikama, kompozicijom tela i somatotipom sportiste. Podaci o0 antropometrijskim
karakteristikama od posebnog su znacaja kod mladih koSarkasa, u smislu predvidanja
definitivnih mera, pre svega telesne visine. Pored toga pojedine antropometrijske mere koriste
se za izraCunavanje koli¢ine, odnosno udela pojedinih tkiva u telu mladog koSarkasa, zatim u
odredivanju njegove bioloske starosti i sl. Telesna visina koSarkasa u najvecoj meri odreduje
njegovu poziciju u timu, tako da visoki igraci najcesce igraju blizu kosa, a nizi igra¢i dalje od
kosa (Bale, 1991; Hoare, 2000; Ostoji¢, Mazi¢, Diki¢, 2006; Trnini¢, 1996). Postoje i izvesna
odstupanja od ovog pravila i to naj¢esce takva da izrazito visok igra¢ igra viSe na spoljnim
pozicijama ili 1 na spoljnim i unutra$njim (univerzalni igraci). Retke su situacije da niZi igra¢
igra blizu kosa. Kompozicija tela koSarkaSa govori o sastavu njegovog tela i izraZzava se kroz
procentualni udeo, pre svega, masnog, miSi¢nog i koStanog tkiva, sa akcentom na masno
tkivo. Masno tkivo predstavlja balast. Smatra se da kosarkasi treba da imaju oko 10 odsto (i
manje) masnog tkiva (Foran,1994). Najbolji kosarkasi Srbije (N=60) imali su 2006. godine
slede¢e prosecne vrednosti masnog tkiva: bekovi 9,9%, krilal0,01% i centril4,4%, odnosno
za ceo uzorak11,5% (Ostojic i sar., 2006).

Kod tumacenja koli¢ine masnog tkiva mladih kosarkasa posebno treba da se vodi
racuna o njihovom uzrastu, odnosno o stadijumu razvoja u kojem se nalaze. Bitno je
napomenuti da se pod uticajem adekvatnog trenaznog procesa 1 rezima zivota koSarkaSa
(ishrana,oporavak i drugo) moze uticati na promenu somatotipa i to u komponentama

endomorfnosti i mezomorfnosti, dok nije moguce uticati ili promeniti ektomorfnu
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komponentu (Bloomfield, Ackland, & Elliot,1994). U koSarci su poZeljne mezomorfna i

ektomorfna somatska komponenta.

U teoriji kosarke pojavljuje se nekoliko medusobno slicnih jednacina specifikacije

uspeha koje se baziraju na Gauss-Roa-Mark-ovom linearnom modelu:

R=alA+a2F+ a3M+ adKM+ a5G+ a6TM+ a7C+ a8S+ a90+ al0TP+ alINT+ al12E4!

R — uspeh igranja kosarke,

a1-a12 - koeficijenti relativnog ucesca faktora,
A —antropometrijske karakteristike,

F —funkcionalne sposobnosti,

M —motoricke sposobnosti,

KM —kosarkagkemotoricke sposobnosti,
G—kognitivnesposobnosti,

TM —takticko misljenje,

C —konativne dimenzije,

S —socioloske karakteristike,

O —objektivnifaktor,

TP —trenazni proces,

NT —nastavnik-trener,

E —error(greska).

Jednacina moze da predstavlja dobar temelj za analizu svih faktora koji odreduju uspeh
u kosarci, analizu njihove strukture, odredivanje udela pojedinih faktora i otkrivanje odnosa
medu njima.Ona na jasan nacin sistematizuje karakteristike, sposobnosti 1 veStine igraca koje

su znacajne za uspeh u koSarci.
Psihologija sporta kao nau¢na disciplina je od sve vece vaznosti u prostoru sporta.

Jedan od njenih najvaznijih aspekata jeste psiholoska priprema.Ona obuhvata proces
stvaranja uslova za razvoj sportista, (uticanje, upravljanjekontrola ponasanja i
psihodijagnostika). Brojna istrazivanja pokazuju da postoji uticaj kognitivnih sposobnosti na
uspeh u koSarci (Bacanac, 2001; Becker, 1981; Jakovljevi¢, 2005, 2003, 2000, 1996, 1995;

Kioumourtzoglou, Derri, Tzetzis, Theodorakis, 1998). Narocito se istiCe perceptivna analiza i
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logi¢no zakljucivanje, kao i sposobnost analize (Jakovljevi¢, 1995, 2000). U kosSarkaskoj

praksi ove sposobnosti se 0znacavaju kao ,,pamet” kosarkasa.

Konativne dimenzije ¢oveka odgovorne su za modalitete njegovog ponasanja.Uticaj
konativnih dimenzija na uspesnost igre u koSarci kod seniora i juniora istrazivao je
Jakovljevi¢ (Jakovljevié, 2000, 2002 i 2005) i utvrdio da postoji znac¢ajna povezanost izmedu
pojedinih konativnih dimenzija li¢nosti i uspeha u koSarci.Tako je znacajan uticaj na uspeh
koSarkasa seniora pokazala dimenzija:samouverenost, a kod juniora: opSta mentalna

sposobnost, surgencija-desurgencija i tradicionalizam-radikalizam.

Socioloske karakteristike se pre svega razmatraju kroz vrstu i kvalitet razli¢itih odnosa
koji se pojavljuju u kosarci.Kosarka je sport saradnje, a pitanje saradnje je veoma vazno i za

trenera i za igrace (Karalejic¢ i Jakovljevi¢, 2008).

Uspeh u igri zavisi od toga kakvi su odnosi u ekipi.Svaki ¢lan ekipe treba da dobije
odredenu ulogu, a odnosi u ekipi moraju biti jasni. Igra¢i treba da prihvate jedni druge, da se
povezuju na osnovu razli¢itih interesa: uzrasta, kvaliteta, vansportskih interesovanja. Svaki
kosarka$ treba svoje individualne sposobnosti, vesStine i interese da podredi interesima

kolektiva u postizanju uspeha.

2.2 Snaga, agilnost i ubrzanje
2.2.1Snaga

Snaga kao fizicka karakteristika Coveka zauzela je poslednjih godina visoko mesto
medu svim ostalim karakteristikama. Saznanje da pored brzine pokreta i tehnike njegovog
izvodenja, u efikasnosti motorike ogromnim udelom ucestvuje sila angazovanih miSi¢a u
pokretu, dovelo je do njenog intenzivnog razvitka u sportu i pomaka vrhunskih rezultata
(Ugarkovi¢, 2004).

Moze se zaklju€iti da je snaga jedna od najvaznijih motori¢kih sposobnosti, jer se
njenim poboljsanjem unapreduju sve ostale motoricke sposobnosti, a time i izvodenje i

uspesnost u odredenoj sportskoj grani ili disciplini.

Snaga,odnosno misi¢na snaga predstavlja sposobnost generisanja maksimalne spoljne

sile. Spoljna sila se desava izmedu tela sportiste i okoline i ona je mera snage sportiste. Tako
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se snaga coveka Cesto odreduje kao njegova sposobnost da savlada spoljasnji otpor ili da mu

se suprostavi pomocu misi¢nih naprezanja,odnosno misi¢cnom silom (Zatsiorsky, 1995).

Misiéna sila se definiSe kao sposobnost misi¢a da savladavaju spoljasnji otpor ili otpor
koji je prouzrokovan sopstvenom tezinom pomocu kontrakcije (Zatsiorski, 1975), a pojam
snage bi u ovu definiciju uneo i pojam rada, pa bi tako snaga mi$i¢a bila rad miSica u jedinici

vremena protiv sile zemljine gravitacije u savladivanju otpora koji se pruza kontrakciji.

U sportskim pokretima prisutne su razlicite vrste sila.U biomehanici one se dele na dve
grupe: unutraSnje i spoljasnje.Delovanje sile jednog dela ljudskog tela na drugi deo zove se
unutrasnja sila. Sile koje deliju izmedu tela sportiste 1 njegove okoline nazivaju se spoljasnje
sile. Prema toj definiciji snage, samo spoljasnje sile smatraju se merilom snage sportiste.Vrsta

kontrakcije misi¢a opredeljuje i miSi¢nu silu (Zatsiorsky& Kraemer, 2009).

Aktivan misi¢ deluje na kost dok seskracuje (koncentri¢na ili miometrijska kontrakcija),
produzava (ekscentri¢na ili pliometrijska kontrakcija) ilizadrzava na istoj duzini (staticka ili

izometrijska kontrakcija).

Snaga se moze podeliti na (Zatsiorsky& Kraemer, 2009):
— staticku snagu, koja se manifestuje izometrijskim ili sporim koncentri¢nim
kontrakcijama,
— dinamicku snagu, koja se manifestuje brzim koncentri¢nim kontrakcijama,

— popustajucu snagu, koja se manifestuje ekscentri¢nim kontrakcijama.

Sportisti s ve¢om telesnom tezinom poseduju veéu snagu, kao i sportisti koji jednako
treniraju, ali su manjih telesnih dimenzija.Snaga po kilogramu telesne teZine naziva se
relativna snaga, a miSi¢na snaga koja se ne izrazava u odnosu na telesnu masu predstavlja

apsolutnu snagu.

Centralni nervni sitem (CNS) najznacajniji je u razvoju miSi¢ne snage i izvodenju
pokreta.Misi¢nu silu odreduju ne samo koli¢ina ukljuc¢ene misiéne mase vec i stepen do kojeg
se pojedinac¢na vlakna u pojedinatnom misicu aktiviraju(intramuskularna kordinacija).Za
ispoljavanje maksimalne sile mnogi mi$i¢i moraju biti aktivirani na odgovarajuci na¢in.To
kordinirano pokretanje vise misSi¢nih grupa naziva se intermuskularna kordinacija.Nervni
(centralni) faktori ukljucuju intramuskularnu i intermuskularnu kordinaciju.Na nivou
intramuskularne kordinacije CNS koristi tri mogucnosti za stvaranje promenljive miSi¢ne sile:

aktiviranje motornih jedinica, porast frekvencije praznjenja i sinhronizaciju misi¢nih jedinica.
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Ucestalost okidanja motornih jedinica raste s posledicnim stvaranjem vece sile (frekvencije

praznjenja). Maksimalna sila postiZe se:

a) kada se pokrene najveci broj motornih jedinica,
b) kada je frekvencija praznjenja optimalna i
c¢) kada se motorne jedinice istovremeno aktiviraju u kratkom periodu miSi¢énog

naprezanja (Zatsiorsky & Kraemer, 2009).

U treningu snage neophodno je posStovati princip periodizacije. Uobicajeno je da
koncept periodizacije razvoja snage sadrzi:fazu adaptacije 1 pripreme organizma za napore,
fazu hipertrofije misica, fazu maksimalne snage, fazu konverzije gde se dostignuta snaga
pretvara u specificnu snagu za odredenu sportsku granu (eksplozivna snaga, brzinska snaga,
izdrzljivost u snazi), fazu odrzavanja steGenog nivoa snage i prelaznu fazu. U odnosu na
ciljeve svaku od ovih faza karakteri$e: duzina trajanja, metode i sredstva treninga (Stefanovic,

Jakovljevi¢ i Jankovi¢, 2010).

Sposobnost razvijanja maksimalne snage za minimum vremena naziva se eksplozivna
snaga i to je najvazniji oblik ispoljavanja snage u kosarci. Gotovo da nema pokreta u kosarci u
kome ne postoji eksplozivna snaga kao oblik ispoljavanja snage. Ona se kod koSarkasa

realizuje kod startnog ubrzanja,u skokovima, brzim prodorima, snaznim dodavanjima itd.

Eksplozivna snaga tipa horizontalne i vertikalne sko¢nosti kod de€aka linearno raste sve
do 18. godine (Malina, Bouchard, & Bar-Or, 2004). Na eksplozivnu snagu najvise se moze
uticati treningom od 13. do 17. godine (Issurin, 2008), odnosno od 12. do 15. godine
(D’Ottavio, 2004). Tek tada je 1 dobro zapoceti s primenom specificnih trenaZznih opterecenja
i metoda,kao Sto su pliometrija i olimpijsko dizanje tegova, koji znacajnije uti¢u na razvoj

eksplozivne snage.

Razvoj i usavr$avanje snage koSarkasa moraju biti usmereni na (Karaleji¢ i Jakovljevic,
2001):

razvijanje i usavra$avanje nivoa apsolutne (maksimalne) snage,

— povecanje brzinske snage, tj. manifestacija naprezanja za Sto krace vreme,

— povecanje eksplozivne snage, tj. formiranje vesStine koncentracije radnog naprezanja
na pocetnu zonu amplitude pokreta,

— poboljsanje sposobnosti ispoljavanja maksimalnog naprezanja u momentu prelaska od

ustupajeceg rada u savladujuci sa skracenjem vremena amortizacione faze.
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2.2.2Brzina/Ubrzanje

Brzina kao motoricka sposobnost ¢esto se definise kao sposobnost da se neka motorna
radnja izvrSi u S§to kraéem vremenskom intervalu. Ubrzanje (ili akceleracija) jeste svaka

promena brzine u jedinici vremena.

Brzina sadrzi tri osnovne komponente (Kukolj, Jovanovi¢, Ropret, 1996):
1. brzinu reagovanja,
2. brzinu pojedinac¢nog pokreta i

3. frekvenciju pokreta.

Interesantno je da ne postoji znafajna veza izmedu ovih oblika brzine.Drugim
re¢ima,igra¢ moze da ima brzu reakciju, a da demonstira loSu sposobnost ubrzanja u isto
vreme.Dakle, da bi se povecala brzina mladih sportista najbolje je raditi odvojeno na svakoj
komponenti brzine.Priroda razvitka ovih elemenata brzine nije istovremena,neki se razvijaju
pre a neki kasnije.Da bi potpuno razvili sposobnost brzine, treneri moraju biti svesni toga
(Koprivica, 2003).

Buduéi da se u praksi retko sre¢u odvojene (iako se kao takve veoma cCesto testiraju),
najpogodnije je pod brzinom smatrati brzinu celokupnih radnji koja sve ove komponente

obuhvata, odnosno brzinu lokomocije.

Manifestacija brzine u sportu vrlo je specificna i njen cilj je uspe$no izvodenje

specifi¢nih takmicarskih pokreta i zadataka mamsimalnim intenzitetom.

U kosarci se vrlo retko deSava da se tokom takmicenja tr¢i maksimalnombrzinom, pa se
zato u kosarci govori viSe o ubrzanju.Duzina koSarkaskog igralista(28metara) nije dovoljan
prostor za postizanje maksimalne brzine tréanja, pa u trenaznom procesu treba insistirati na
razvoju startne brzine, sposobnosti ubrzanja, sposobnosti gasenja i ponovnog uspostavljanja
brzine, zatim brzine u kretnjama s loptom i bez nje (Karaleji¢ i Jakovljevi¢, 2001; Trunic,
2007).

Stimulisanjem senzibilnog perioda,odnosno kriti¢ne faze razvoja motori¢ke sposobnosti
brzine, nastoje se postici Zeljeni razvojni efekti. Najpovoljniji period za razvoj brzine jeste od
7. do 9. godine (Drabik, 1996), odnosno od 7. do 10. i od 14. do 15. godine (Guzalovski,
1984), kao i od 7. do 13. Godine (Bijeli¢ i Simovi¢, 2005).
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Sli¢ne rezultate imao je (D’Ottavio, 2004), koji je naveo da najbolji period razvoja
brzine od 7. do 12. godine. Za veliki porast razvoja brzine u tom prvom intenzivnom
senzibilnom periodu odgovorno je prilagodavanje nervnog sistema,Sto mladi koSarkasi
postizu kroz igru.Razdoblje koje sledi nakon te intenzivne faze, period izmedu 11. i 14.
godine,smatra se specificnim za razvoj brzine. Glavni otezavajuci faktor je veliki prirast u
longitudinalnom pravcu $to dovodi do otezane koordinacije ekstremiteta.lpak, prirast u brzini
je i dalje vidljiv, najvise zahvaljujué¢i povecanju snage. Da bi igra¢ tada bio na visem
tehni¢ko-taktickom i brzinskom nivou, mora biti podvrgnut kontinuiranom treningu brzine
kroz sistemsku primenu maksimalno brzog izvodenja elemenata individualne,grupne i
kolektivne tehnike i taktike (Truni¢, 2007). Tokom ovog razdoblja naglasak je na vezbama
ubrzanja. Period od 16. do 18. godine predstavlja senzitivni period karakteristican po
najvecem stepenu reakcije organizma na uticaje kojima se podstice razvoj brzine i efikasnost

motori¢kog dejstva (Raczek,1985).

D’Otavio (2004) navodi da se u kolektivnim sportovima s loptom moze govoriti o Cetiri

oblika ispoljavanja brzine:

intelektualna ili kognitivna brzina,

brzina reakcije,

— motori¢ka brzina i

brzina taktickog misljenja.

Brzina je najve¢im delom genetski odredena i zavisi od kompozicije mi§i¢nog tipa
sportiste. Sto je ve¢a proporcija izmedu brzih i sporih misi¢nih vlakana, to je brza reakcija i
snaznija miSi¢na kontrakcija.lako je brzina u vezi s genetikom, ona se moZe unaprediti
pomocu treninga. Dobro je razvijati brzinu tokom detinjstva. Brzina tréanja, vreme reakcije i

brzi rad nogu kontinuirano se poboljSavaju od pete godine do sazrevanja (Bompa, 2000).

U uzrastu od 6 do 10 godina veZbe za poboljSanje brzine takode pozitivno uticu na
muskuloznost dece, jer je dobro izabranim sredstvima razvoja brzine moguce poboljSati odnos
brzih (belih) 1 sporih (crvenih) miSiénih vlakana, od uobi€ajenog odnosa 50:50 do 70:30 u
korist brzih vlakana (Dick, 2002).

Povecanje brzine takode zavisi od sposobnosti miSi¢a da se stalno stezu, tako da se telo
i ekstremiteti mogu brzo kretati. Stoga je snazna kontrakcija u bilo kojem tipu brzine vezana
za trening snage. Zbog toga $to je deCja snaga vidljiva tek nakon puberteta, oni najbolje

rezultate u brzini postizu za vreme postpuberteta (Bompa,2000).
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2.2.3Agilnost

Veliki broj polistrukturnih i kompleksnih sportova u svojoj strukturi sadrze promene
smera kretanja. U njih se ubraja i koSarka. Sposobnost koja se najjasnije ispoljava u takvim
uslovima naziva se agilnost (gr¢. agilis —okretan, vredan, brz, zustar). U sportskim igrama
posebnu paznju treba posvetiti agilnosti kao vidu ispoljavanja koordinacionih sposobnosti.
Agilnost se definiSe kao (Juki¢, Naki¢, Milanovi¢ i Markovié¢, 2003): 1) sposobnost precizne i
brze promene pozicije tela u prostoru bez gubitka ravnoteze, sposobnost ubrzavanja,
usporavanja, te brze promene pravca kretanja, zadrzavajuci kontrolu kretanja i ne gubeci
brzinu (Brittenham, 1996; Graham, 2000); 2) sposobnost promene pravca kretanja bez gubitka
ravnoteze, brzine, snage i kontrole pokreta (Pearson, 2001); 3) sposobnost izvodenja

brzih,koordiniranih i povezanih promena pravca kretanja (Drabik, 1996).

Pozicija agilnosti u razli¢itom motorickom prostoru razli¢ito je razmatrana.Pojedini
autori je svrstavaju u jedan vid tipova brzine (Coh, 2003; Gambetta, 2004), a drugi kao
dimenziju koordinacije (Metikos, Jukic, Markovic, & Sekulic, 2003).

Drabik (1996) smatra da su koordinacijske sposobnosti temelj agilnosti.Komponente
koordinacije su:
— balans — odrzavanje ravnoteze; ona je staticki i dinamicki kvalitet;
— kinesteticka diferencijacija — sposobnost da se oseca tenzija u pokretu i da se postigne
Zeljeni pokret;
— prostorna orijentacija — kontrola tela u prostoru;
— reakcija na signale — sposobnost da se brzo reaguje na audio, vizuelne i kinesteti¢ke
signale;
— 0secaj za ritam — sinhronizacija pokreta u vremenu;

— adekvatnost pokreta — sposobnost da se izabere pokret adekvatan zadatku.

U sportskoj praksi postoji svestrana i specificna koordinacija. Trening agilnosti nosi
karakteristike treninga koordinacije, ali i brzine i eksplozivnosti. Gambeta (Gambetta, 2001)
dodatno proSiruje broj komponenti od kojih zavisi manifestacija agilnosti, pa govori o:
reakciji i prepoznavanju situacija, startnoj poziciji, startnom ubrzanju, vaznosti prvog koraka
u kretanju, ubrzanju, kontroli tela pri velikoj brzini, stizanju i prestizanju protivnika, radu
nogu, promeni pravca, izvodenju varki i izbegavanju protivnika, prostornom reagovanju i

zaustavljanju. O agilnosti se govori i u kontekstu prevencije sportskih povreda (Gambetta,
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2001; Graham, 2001). Smatra se da sportisti sa izrazenom agilno$¢u lakse kontroliSu svoje

telo u trenaznim i takmicarskim situacijama.

Ova slozena motoricka sposobnost objedinjuje dve vazne komponente: kognitivnu i
motori¢ku. Kognitivna komponenta agilnosti odgovorna je za donoSenje odluka pre same
promene smera ili brzine kretanja, dok je motoricka komponenta odgovorna za samo
izvodenje promene smera ili brzine kretanja. Taj model je zasnovan na ¢injenici da sportista u

situacionim uslovima ¢esto unapred ne zna gde i kada ¢e menjati smer ili brzinu kretanja.

Konceptualni model koji uvazava postojanje kognitivne 1 motoricke komponente

agilnosti definisali su australijski istrazivaci (Sheppard, Young, 2006).

Gredelj, Metikos, Hosek i Momirovi¢, (1975) agilnost svrstavaju medu sposobnosti
koje su mehanizmu strukturiranja kretanja, u okviru kojeg se jo$ nalaze koordinacijske
sposobnosti i brzina alternativnih pokreta. Bompa (2000) tretira agilnost kao kombinovanu
sposobnost osnovnih sposobnosti brzine i koordinacije.U najnovije vreme se u literaturi koja
tretira probleme kondicijske pripreme agilnost moze pronaci u zajednickom kontekstu sa
sposobnostima brzine i eksplozivnosti (speed, agility and giuckness—SAQ). Verstegen i
Marcelo (Verstegen, Marcello, 2001) su predstavili zanimljivu strukturu veza agilnosti s
drugim komponentama pripremljenosti. Faktori od kojih agilnost u zna¢ajnoj meri zavisi jesu:
koordinacija, pokretljivost zglobnih sistema, dinamiCka ravnoteza, snaga, elasti¢nost,
razvijenost odgovaraju¢ih energetskih resursa, brzinske snage, brzine, brzine reakcije,

stabilnost lokomotornog sistema i biomehanicke strukture kretanja.

Potrebno je napomenuti da je u realnim uslovima sportskog takmicenja visoka
efikasnost situacione agilnosti u velikoj meri odredena nivoom tehniCko-taktickog znanja,
odnosno donosenjem pravilne odluke(decision making). Donosenje odluka jeste vestina koja
obuhvata analiziranje situacije, obrada mogucih opcija reagovanja i izbor najprikladnije medu
njima. Odluka je trenutak u procesu odlucivanja u kojem ocekivanja o nekom delovanju, na
temelju procene i poredenja raspolozivih mogucnosti, podsti¢u donosioca odluke da izabere
akciju koja ¢e najverovatnije, prema njegovoj proceni, rezultovati ostvarenjem cilja (Tipuric,
2010). Vezbe agilnosti u principu traju 3 do 15 sekundi i izvode se maksimalnim
intenzitetom, Sto znaci da je aktivan alaktatni anaerobni mehanizam dobijanja i koris¢enja

energije (Stefanovic i sar., 2010).
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2.3 Uzrast 17 godina

Bioloska dob u ovom uzrastu naziva se adolescencijom ili postpubertetom. S bioloskog
stanovis$ta period adolescencije obuhvata dva vazna dogadaja — somatsko i seksualno
sazrevanje.lako veliki broj dece sledi prose¢nu stopu rasta, ipak postoje razlike. Klima,
nadmorska visina, nizijsko ili visinsko podrucje i zivotno okruzenje moZze znatno uticati na
dinamiku razvoja mladih. Mladi ulaze u ovu fazu razvoja u razli¢itom uzrastu. Tempo razvoja
je individualan. Kruta klasifikacija na osnovu hronoloS§kog uzrasta ¢esto rezultira pogreSnim
ocenama i odlukama, jer deca istog uzrasta mogu pokazivati razlike od nekoliko godina u
anatomskoj zrelosti (Bompa, 2005).

Prema tempu sazrevanja, razlikuju se ranosazrevajuca deca (akceleranti), deca
proseénog tempa i kasnosazrevajuca deca. Posto sazrevanje znacajno doprinosi promenama
funkcionalno-fizioloskih sposobnosti i sposobnosti za savladavanje razli¢itih motorickih
zadataka, posebno je vazno pri radu s decom i omladinom imati na umu podatak o njihovoj

fizioloskoj zrelosti.

Kriterijume za procenu fizioloske zrelosti ¢ine (MiSigoj-Durakovi¢, 2008):
— odredivanje morfoloske zrelosti,
— dentalnog uzrasta kod mlade dece,
— sekundarnih polnih karakteristika,

— odredivanje koStane zrelosti.

Razlike u zrelosti u vezi s veli¢inom tela, u telesnom sastavu posebno su izrazena u
vremenu adolescencije a samim tim 1 u motorickim osobinama. Telesne dimenzije kao §to su
misi¢na sila,motori¢ko izvodenje, aerobna mo¢, pokazuju dobro definisani adolescentni
porast, ali vreme odgovarajucih promena varira u odnosu na vrhunac ubrzanog rasta (Malinaat
al., 2004). Razvojna obelezja tog uzrasta su lagan, uravnoteZen i proporcionalan razvoj i
funkcionalno sazrevanje. Vertikalni i horizontalni skok kao pokazatelj miSi¢ne koordinacije i
ekspolozivne snage linearno raste sa uzrastom. Brzina se povec¢ava dol8. godine starosti, a

nesto izrazeniji porast je nakon 13. godine.

Takode dolazi do napretka u fizickom smislu. Sila i ostale motoricke sposobnosti se
generalno povecavaju za vreme trajanja adolescencije, ali linija razvitka nije ista za sve i ona
je individualna.Roh i Malina (Roche& Malina, 1983) su pokazali da je kriva rasta staticke sile
sli¢na veli¢ini tela. Rast sile se nastavlja i posle prestanka telesnog rasta, pa se moraju uzeti u

obzir pojedinacne razlike. U ovoj fazi dolazi do izrazitog povecavanja jacine, naro€ito kod
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decaka gde ¢e ona biti vidljivo veca kao rezultat povecanja nivoa hormona rasta. Decaci e
povecati proporciju misica za otprilike 27-40 % ukupne telesne mase (Hebbelinck, 1989;
Malina, 1984; Ugarkovi¢, 1996).

Trenutne fizioloSke funkcije su se takode priblizile funkcijama odraslih. Juniori imaju
frekvenciju srca od 70 do 75 otkucaja, vrijednosti krvnog pritiskasu — sistolicki 80-125mm
Hg, a dijastolicki 55-85mm Hg. U ovom periodu svi unutrasnji organi poveéavaju svoj

kapacitet i do nekoliko puta.

Sa aspekta sportskog treninga ovaj period razvoja sportiste naziva se specijalizacija. U
ovom razdoblju sportisti su spremni podneti vece zahteve treninga. Iz prethodne faze gde je

bio naglasen visestrani razvoj, ulazi se u vezbanje kome je cilj razvoj vrhunskog izvodenja.

Povecava se volumen treninga za specificne vezbe, telo se prilagodava specifi¢nim
optere¢enjima treninga da bi se pripremilo za takmicenje. To je period za naglasavanje
specifi¢nosti. Takode se povecava intenzitet treninga uz simuliranje akcija do kojih dolazi
tokom takmicenja. Naglasavaju se vezbe miSi¢a koje sportisti koriste u izvodenju tehnickih
vestina. Razvoj sile bi trebalo da poc¢ne da odrazava specifi¢ne potrebe sporta. U radu s
teretom mogu se zapoCeti vezbe koje zahtevaju nekoliko ponavljanja i teze tegove, ali se
izbegavaju treninzi maksimalne sile u kojima se izvode manje od cetiri ponavljanja, posebno

za one koji joS rastu.

Pored usporenog rasta i razvoja, deSavaju se i velike emotivne promene u psiholoskoj
sferi. Adolescent prihvata sebe u fizickom smislu, doZivljava sebe kao posebnu i nezavisnu
licnost, sposoban je da prihvati druge kao razli¢ite. Sve manje je zavisan od roditelja i drugih
0soba, uspostavio je sposobnosti i vestine savladavanja kriza, socijalno je odgovoran za svoje
ponasanje i spreman je da kroz profesionalno osposobljavanje postigne ekonomsku
nezavisnost. Adolscencija je ispunjena razvojnim promenama, promenama na planu
interesovanja, na planu psihic¢kih potreba, u odnosu s roditeljima i vr$njacima. U adolescenciji
dolazi do emocionalnog sazrevanja, nadvladavanja egoizma i jaCanja samopostovanja, razvija
se savest i moralnost. Na polju motivacije izrazena je zelja za afirmacijom, uspehom,
dokazivanjem, prihvatanjem od strane vrSnjaka, Zelja za socijalnim statusom i ugledom.
Pamcenje je uglavnom logicko, dok je misljenje sve viSe samostalno, kriticko,stvaralacko.

Razvijaju se interesovanja, narocito za fizicki izgled.
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U emocionalnom smislu dominiraju osecanja: ljubav, zaljubljenost, radost i strah.
Motivi koji opredeljuju adolescenta da se bavi sportom su: osecanje da su poStovani, potreba

za uspehom, slavom, osecanje pripadnosti timu, zabava, uzbudenje i satisfakcija zbog uspeha.

Iz perspektive koSarkaskog razvoja ovaj period je veoma vazan. Tokom te faze
kosarka$i mogu biti na razli¢itim nivoima kvaliteta. U koSarci je to uzrast kada se ve¢ moraju
posedovati razli¢ite veStine i motoricke sposobnosti i ustanovljene bazi¢ne sposobnosti

Sirokog spektra za buduce vrhunsko ispoljavanje.
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3. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA

Mere grade, proporcija, obima, dijametara i sastava tela nezaobilazni su deo svake
studije, jer postoji opsti zakljucak da mere i karakteristike telesne strukture i grade sportista
uti¢e na njihov rezultat (Bloomfield et al, 1994; Carter, Heath, 1990). Somatometrija je
tehnika koja se korist za odredivanje oblika i kompozicije tela sportista (Carter et al, 2005).
Na osnovu parametara telesne visine i telesne grade ova tehnika izdvaja tri somatska tipa, i to:
ektomorfni (visoki, malo masti, uzani kukovi i ramena, tanke noge i ruke, uzana glava i
visoko ¢elo), mezomorfni (jako malo masnog tkiva, miSi¢avo telo, Siroka ramena i uzani
kukovi, velika glava, jake podlaktice i potkolenice) i endomorfni (vise masnog tkiva, njegova
distribucija na nadlakticama i butinama, $iroki kukovi, uzana ramena, prilicno tanki zglobovi).
Dakle, svaki covek/Zena sastoji se od tri navedena tipa i oznacava se sa tri ocene na skali od 1

do 7. Prva cifra oznac¢ava endomorfnu, druga mezomorfnu i tre¢a ektomorfnu komponentu.

Slozenost koSarkaSke igre u informacijskom, energetskom i motorickom smislu zahteva
visok nivo tehnicko-takticke 1 kondicione pripremljenosti. Upravo zato nivo kondicione
pripremljenosti predstavlja znafajan faktor u ostvarivanju vrhunskih koSarkaskih rezultata

(Brittenham, 1998).

Proucavanjem senzibilnih perioda u razvoju motoric¢kih sposobnosti bavio se velik broj
istrazivaca U svetu (Hettinger, 1964; Martin, 1982; Harre, 1982; Guzalovski, 1984; Wolanski,
1985; Drabik, 1996; Viru et al, 1998; Balyi, 2001; D’Ottavio, 2004).Kao i s nasih prostora
(Kureli¢ 1 sar, 1975; Bala, 1981; Ugarkovi¢, 1996; Komes, Pavlov, Stefanié, i Smiljanec,
2005).

Guzalovski (1984) kao senzibilne periode u razvoju motorickih sposobnosti navodi
slede¢e vremenske intervale: maksimalna snaga: 13—-14 i 16-17, stati¢ka sila: 14-15 i 16-17,

repetitivna snaga: 11-12 i 15-16, eksplozivna snaga: 13-15, brzina: 7-10 i 14-15.

Raden je veliki broj istrazivanja koja su se bavila utvrdivanjem povezanosti izmedu

brzine, eksplozivne snage iagilnosti, ali jo§ uvek nije potpuno jasan odnos izmedu njih
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(Vescovi, McGuigan, 2008). Medutim, vertikalni skok se dovodi u vezu s brzinama
ostvarenim na kratkim deonicama (Wisloff, Castagna, Helgerud, Jones & Hoff, 2004), dok je
u nekim istrazivanjima vertikalni skok najbolji indikator brzinskih sposobnosti (Morin, Belli,
2003). Ti su rezultati potvrdeni u studiji koju su radili Mededovi¢ i saradnici (2010), gde je
vertikalni skok znacajno povezan sa sposobno$¢u ponavljajuéih sprintova. Isti autori su
istrazivali povezanost sposobnosti ponavljaju¢ih sprintova s brzinom, izdrzljivoséu i
eksplozivnom snagom miSi¢a opruzac¢a nogu i utvrdili znacajnu korelaciju brzine na 5 i 20
metara, vertikalnog skoka i ukupnog vremena sprintova. I pored velikog broja istrazivanja
koja su se bavila ovom i slicnom problematikom ne moze se sa sigurnosS¢u potvrditi karakter

povezanosti izmedu merenih parametara.

U kosarci su reakcijski zahtevi vrlo izrazeni, pa je i naglasena vaznost brzinsko-
eksplozivnih  sposobnosti  (Pearson, 2001). Brzinsko-eksplozivna svojstva sportista
predstavljaju sposobnost koja objedinjuje brzinu, agilnost i eksplozivnu snagu. Brzina i
agilnost su sposobnosti koje su identifikovane kao specifi¢ne i s limitiranim transferom jedne
na drugu (Young & Farrow, 2006). Mekines i saradnici (Mclnnes et al, 1995.) su se bavili
istrazivanjem visoko intenzivnih aktivnosti, pa su dosli do zakljucka da su u koSarci u proseku
zabeleZene 105+£52 aktivnosti visokog intenziteta s prose¢nim trajanjem od 1,7s. Samo je 5 %
visoko intenzivnih aktivnosti trajalo duze od 4 s. Prose¢no vreme promene razli¢itih
kategorija kretanja u kosSarci je 2 s, dok je vreme izmedu aktivnosti visokog intenziteta u

efektivnom vremenu igre procenjeno na 21s.

Apostolidis, Nassis, Bolatoglou & Geladas (2004) bavili su se istrazivanjem fizioloskih
i tehnickih karakteristika vrhunskih mladih koSarkasa ispitivanjem medusobnih
odnosalaboratorijskih testova i rada na koSarkaskom terenu. Trinaest koSarkasa nacionalne
selekcije uzrasta od 18,5 godina, mase 95,5 kg, visine 199,5 cm i telesne masti 11,4 radilo je
laboratorijske testove: dve vrste vertikalnog skoka, ,,Wingate* test i tr¢anje na tredmil traci do
otkaza. Posebno, na terenu testirana je kontola driblinga, odbrambenog kretanja, brzina
tr¢anja i brzina driblanja. Rezultate koje su dobili ukazuju da su maksimalna potro$nja
kiseonika (VO2max) i ventilacije bila 51.74.8 ml/kg/min i 77.6 7.0%, maksimalna izlazna
snaga 10.7 1.3 W/kg, kao i skok sa pocuénjem i skok iz polucuc¢nja 40.1 3.7 i 39.8 4.0
cm.Sposobnost u kontroli driblinga (13.70 0.96 s), brzini driblinga (4.24 0.75 s), visok
intenzitet trcanja (shuttle run, 27.90 1.04 s) i dribling u povratnim kretanjima (shuttle run,

29.50 1.22 s) u korelaciji sa snagom. Procenat telesne masti bio je negativno povezan sa svim
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testovima. Zakljucak da su igraci imali umerenu potroS$nju kiseonika (VO2max) i umerenu

anaerobnu energiju.
3.1 Snaga

Na osnovu pregleda dosadasnjih radova koji su se bavili problematikom treninga snage
kod dece i mladih moze se zakljuciti da trening snage donosi brojne koristi. Od pozitivnog
uticaja na sportsku tehniku (Pitton, 1992; Woloham, Micheli, 1990; Fleck,Kraemer, 1997),
povecanja nivoa snage (Faigenbaum et al, 1996; Siegel, 1988), prevencije povreda
(Faigenbaum, Schram, 2004; Bielcheck, 1989; Williams, 1993; Wisloff, Helgerud &
Hoff,1998; Ostoji¢ i sar, 2006), pa do opsteg unapredivanja zdravlja (Faigenbaum, 1993;
American Academy of Pediatrics, 2001).

Takode, pozitivan uticaj se ogleda na psihosocijalne karakteristike, odnosno na
poveéanje samopouzdanja, samopoStovanja i mentalnog zdravlja (Faigenbaum, 1995;
Faigenbaum et al, 1997). Sve ove ¢injenice pokazuju da je trening snage potreban, koristan i
siguran za decu (Schafer, 1991; Haff, 2003; Faigenbaum et al., 1996).

Sliéne rezultate su dobili Santos i Zaneira (Santos, Janeira, 2008) koji su se bavili
efektima kompleksnog treninga na eksplozivnu snagu mladih koSarkaSa. Israzivanjem je
obuhvacéeno 25 kosarkasa uzrasta 14—15 godina koji su prosli 10-nedeljni sezonski program
obuke, kombinovanog treninga snage s teretom i pliometrijom. Rezultati koje su dobili
potvrduju korisnost komleksnih treninga za eksplozivnu snagu gornjih i donjih delova tela.
Pored toga zakljucuju da je kompleksni trening koristan alat trenerima i da doprinosi boljem i

efikasnijem treningu.

U svom istrazivanju Kukri¢, Karaleji¢, Petrovi¢ i Jakovljevi¢ (2009) bavili su se
testiranjem uticaja kompleksnog trenaznog programa na eksplozivnu snagu opruzaca nogu.
Ispitanici su bili juniori uzrasta 16-17 godina. Oni su pokazali da je kompleksni trening uticao
na poboljsanje maksimalne visine skoka,maksimalne sile iindeksa eksplozivne snage u
koncentri¢noj kontrakciji tokom izvodenja razlicitih varijanti skoka. Na taj nacin je utvrden
uticaj fizioloskog mehanizma postaktivacijske potencijacije na dinamicke kretne zadatke
kakav je sunozan vertikalni skok. ZakljuCak je da se izvodenjem dinamickih kretnji sa

optere¢enjem proizvodi akutno poboljSanje u manifestaciji eksplozivne sile tipa sko¢nosti.

Ovakvim nacinom treninga uti¢e se na bolju nervno-miSiénu adaptaciju i na

maksimalnu silu i brzinu ispoljavanja te sile, te se na taj nac¢in kombinacijom koncentri¢nih,
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ekscentri¢no-koncentri¢nih eksplozivnih vezbi uti¢e na brzo generisanje misi¢ne sile (Adams,
O'Shea, Katie & Climstein, 1992; Burger, Boyer-Kendrick & Dolny, 2000; Fatouros et al,
2000; Jensen & Ebben, 2003). Nauka je poslednjih godina potvrdila pretpostavke trenera u
istrazivackim laboratorijama da se izmenjivanjem vezbi malog i velikog optere¢enja moze
do¢i do velikih trenaznih efekata (Blakey, 1987; Ebben & Blackard, 1998; Duthie, Young &
Aitken, 2002; Ebben, 2002).

loakimidis, Gerodimos, Kellis, Alexandris & Kellis, (2004) su istrazivali kombinovane
efekte uzrasta i sazrevanja na maksimalnu izometrijsku snagu nogu mladih kosSarkasa.
Rezultati ove studije ukazuju da se apsolutna maksimalna izometrijska snaga i startna snaga
kosarkasa znacajno povecava s godinama, ¢ak i kada varira s fazom sazrevanja. Pokazalo se
da su rezultati maksimalne snage po jedinici telesne mase bili ve¢i u starosnim grupama od 16
do 17 godina u odnosu na mlade uzraste (12-13 godina). Medutim, telesna masa nije jedini
faktor razvoja snage kod dece. Ova studija takode pokazuje da je razlika u apsolutnoj snazi
zbog razlike u misi¢noj masi. Razlike u rezultatima relativne snage izmedu gorenavedenih

grupa nisu bili znacajno veliki.

Vermeil i saradnici (Vermeil, Helland & Gattone, 1999) su na temelju rezultata
istrazivanja madarskog biomehaniCara Joszefa Tihanija predlozili podelu sportista (u
njihovom slucaju kosarkasa) u dve grupe s obzirom na gradu misi¢a opruzaca potkolenice i
stopala. Tako spomenuti autori predlazu da igraci s velikim udelom sporih misi¢nih vlakana u
spomenutim misi¢énim grupama (neeksplozivni sportisti) razvijaju maksimalnu i eksplozivnu
snagu srednjim spoljnim optere¢enjima, ali ve¢im brojem ponavljanja i serija te kra¢im
pauzama izmedu serija. Nasuprot tome, sportisti sa izrazito velikim udelom brzih glikolitickih
misi¢nih vlakana u istim grupama miSi¢a (izrazito eksplozivni sportisti) treba da razvijaju
maksimalnu i eksplozivnu snagu submaksimalnim i maksimalnim spoljnim opterecenjima,

izvode¢i pri tome manji broj ponavljanja i serija, uz duZepauze izmedu serija.

Redosled izvodenja vezbi s optereCenjem jedan je od znacajnijih ¢inilaca tokom
programiranja treninga snage i sile (Fleck & Kraemer, 1997). To se naro¢ito odnosi na trening
brzinsko-snaznih i eksplozivnih svojstava. Poslednjih godina prakticna iskustava trenera i
naucnika, potkrepljena radovima u istrazivackim laboratorijama, donela su seriju pretpostavki
0 tome da izmena vezbi s ve¢im i manjim optereCenjem moze doneti vredne trenazne efekte
(Verkhoshansky, 1966; Fleck, Kontor, 1986; Chu, 1992; Gullich, Schmidtbleicher, 1996;
Young, Jenner, & Griffiths, 1998; Duthie et al, 2002; Chiu et al, 2003).
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Najveci je broj saznanja toga tipa usmeren na efekte koje ,,ostavlja® primena vecih
opterecenja na kasnije izvodenje eksplozivnih kretnji. Nakon primene veceg opterecenja,
sledeca miSi¢na kontrakcija moze biti privremeno stimulisana na temelju povecanog
nadrazaja CNS-a (Ebben, Watts, Jensen, & Blackard, 2000; French, Kraemer, & Cooke,
2003). Kao rezultat toga imamo ukljucivanje veéeg broja misi¢nih jedinica i vecu frekvenciju
nervnih impulsa u nekoliko slede¢ih minuta. Takvi efekti obi¢no se iskoris¢avaju tokom

izvodenja vezbi s niskim opterecenjem ivelikom brzinom izvodenja (Chu, 1996).

Vertikalan skok je vrlo dobar pokazatelj snage i anaerobne sposobnosti. Brojne studije
pokazale su znaCajno vece vrednosti visine i maksimalne snage vertikalnog skoka kod
vrhunskih sportista (Tabela 1) nego kod niZzerazrednih ispitanika (Latin, Berg & Baechle,
1994; Hoffman, 2006; Ostoji¢, Stojanovi¢ i Ahmetovié, 2010).

Tabela 1 -Parametri vertikalnog skoka kod vrhunskih sportista (Ostoji¢ i sar. 2010).

Populacija Pol O\J;ZEIL( ?(I:rr]TI]) Snaga (W) Izvor
mggizllbasketball) d 71,4£10,4 1671210 Latin i sar. 1994
NBA

(kosarka/basketball) d 9.2 Hoffman, 2006

Visoke vrednosti anaerobih parametara i parametara miSi¢ne snage pozeljni Su u
vrhunskom sportu jer obezbeduju moénije skokove, Suteve, driblanja i sprint. U energetskom
smislu, oba parametra u tabeli 1 indirektno govore o alaktatnom (fosfagenom) anaerobnom
energetskom sistemu. Aktivnosti ovog tipa Ceste su u sportskim igrama i polivalentnim
sportovima 1 tipi¢no traju do 15 sekundi. Moguce je da je za nadmoc¢nije postignuce u ovim
testiranjima odgovoran genetski faktor koji determiniSe strukturu i funkciju pojedinih
neuromuskularnih elemenata (npr. sadrzaj brzokontrahuju¢ih miSiénih vlakana) ili akutni,
odnosno prolongirani efekat programiranog trenaznog procesa (Ostoji¢ i sar., 2010). Jasno je
pokazano da do unapredivanja postignuca u pojedina¢nim ili serijskim vertikalnim skokovima
dolazi nakon trenaznog programa koji ukljucuje eksplozivni trening maksimalnog naprezanja,
elektrostimulaciju, vibracioni trening i verovatno najefikasniji oblik rada tzv. pliometrijski
trening (Markovic¢, 2007).

Za razvoj i poboljsanje eksplozivne snage tipa skoc¢nosti najvise se koristi pliometrijski
trening. Istrazivanja su pokazala da se pre rada na pliometriji mora izgraditi dobar temelj za

razvoj sile i drzati se odredenih zakonitosti (Bompa, 2000): razviti fleksibilnost u zglobovima,
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prvo razviti jaCinu tetiva, a tek onda misi¢nu silu, prvo razviti jaCinu trupa, a tek onda

ekstremiteta.

Matavulj (1999) je istrazujuéi u svom pliometrijskom treningu koristio razlicite visine
odskoka (50 cm i 100 cm), radeci sa koSarkasima juniorima. Kontrolna grupa nije imala
trenazni program, osim redovnih aktivnosti u klubu, a dve eksperimentalne grupe su imale
propisan trenazni program. Rezultati su pokazali da se visina skoka povecala za 4,8 cm u
grupi koja je skakala s visine od 50 cm i 5,6 cm u drugoj grupi. Poveéala se i maksimalna sila
ekstenzora nogu u obe grupe. Zakljuceno je da pliometrijski trening dovodi do znacajnog
povecanja maksimalne izometrijske sile, ali nije bilo moguce utvrditi koja je od dve

primenjene visine bila efikasnija.

Sli¢no istrazivanje je uradila grupa autora (Matavulj, Kukolj, Ugarkovi¢, Tihanyi, Jari¢,
2001) primenjujuéi sa elitnim juniorskim koSarkasima tri razli¢ita reZzima pliometrijskog
treninga. Zakljucili su da ograni¢ena koli¢ina pliometrijskog treninga moze da poboljsa
performanse skakanja i to poboljSanje moze biti delimi¢no u vezi s povecanjem sile

ekstenzora kuka i kolena.

3.2 Brzina/Ubrzanje

Brzina reakcije je produkt vremena reakcije ali i brzine izvodenja pokreta, a na obe
uti¢e usmeravanje paznje. Hucinski i saradnici (Hucinski, Lapszo, Tymanski & Zienkiewicz,
2007) bavili su se istrazivanjem medusobnih odnosa izmedu brzine motorne reakcije i tréanja
na kratkim deonicama i efikasnosti igre u odbrani i napadu u kosarci. Ispitivanje je obuhvatilo
devetnaest elitnih koSarkaSa uzrasta 15,3 godine. Dobijena je statisticki znacajna korelacija
izmedu rangirane uspeSnostiigre u odbrani 1 sledecih psihomotornih faktora: brzina
anticipiraju¢e motoricke reakcije (0,48), indeksa anticipacije (-0,50) i psihomotornogucinka (-
0,53). Cini se kako su ti faktori najkorisniji za dijagnozu uspesnosti igre u odbrani. Dobijeno
je da su igraci brze reagovali u anticipiraju¢im uslovima 1 da su pokazali vecu sposobnost za
anticipacijsku igru u odbrani jer su bili uspesniji. Dobijene su statisticki znacajne korelacije
vremena tréanja na 10 (0,46) i 30 m (0,47) s rangiranom uspes$nosc¢u igre u napadu. To
upucuje na ¢injenicu da su igraci koji su bili brzi u tr€anju na udaljenosti od 10 i 30 m bili
takode uspesniji u svojoj igri u napadu. Priblizno iste vrednosti korelacijskoga koeficijenta
izmedu vremena tré¢anja na 10 1 30 m 1 uspeSnosti u napadu (0,46 vs. 0,47) pokazuju da se za
dijagnostikovanje uc¢inka kretanja po igraliStu moZe uzeti samo brzina tranja na 10 m (zato

Sto ne zahteva veliki prostor za sprovodenje merenja). Testirana grupa igraca imala je
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obelezje namernog uzorka. Dobijeni rezultati mogu se generalizovati na populaciju kvalitetnih

kosarkasa mladih juniora.

Radovi koji su se bavili vremenom reakcije (VR) defini$u je kao minimalan vremenski
interval koji prode izmedu prezentacije nadrazaja i pojedinacnog odgovora na taj nadrazaj
(Schmidt, Wrisberg, 2000). VR se upotrebljava kao mera brzine procesiranja, tj. kao
pokazatelj brzine mentalnih operacija potrebnih za izvrSenje nekog zadatka.Vreme reakcije je
brze ako postoji samo jedan odgovor (jednostavno vreme reakcije), a usporava se s porastom
mogucih opcija (izborno vreme reakcije).Izborno vreme reakcije se poveéava proporcionalno
logaritmu broja ponudenih alternativa. Prose¢no jednostavno VR iznosi od 180 do 200 msec
za vizuelni, a oko 140-160 msec za zvuc¢ni signal (Schmidt, Wrisberg, 2000), dok izborno

vreme reakcijezahteva razli¢ite odgovore na razlicite podrazaje.

Kako bismo mogli razviti brzinu, (Drabik, 1996) potrebno je podi¢i nivo snage,
izdrZljivost na visok nivo. Razli¢iti oblici snage potrebni su za postizanje startnog ubrzanja i
maksimalne brzine pokreta. Ako se pokreti ponavljaju kroz duze vreme, potreban je visok
nivo brzinske izdrzljivosti. Specificna brzina i agilnost dosta zavise od mehanike kretanja.
Mehanika kretanja predstavlja preduslov uspesnosti kretanja na koju se nadograduje naglaseni
neuromuskularni i energetski trening brzine zastupljen u pripremnom periodu. Ona u
znacajnoj meriutice na unapredivanje brzine kretanja (frekvencija i duzina koraka), a

pogotovo na agilnosti (Brown, Ferrigno, 2005).

Duzina koraka zavisi uglavnom od visine tela, duzine nogu i biodinamickihosobina.
Frekvencija koraka zavisi od vremena potrebnog za izvodenje pojedina¢nog koraka i
ograniCena je duzinom pokreta.Takode, zavisi od funkcionisanja centralnog nervnog sistema
na kortikalnomi supkortikalnom nivou i snazno je genetski odredena (Donati, 1995; Locatelli,
Arsac, 1995; Mero, Komi, Gregor, 1992.; Coh, Mihajlovié, Praprotnik, 2001). Da bi se
postigla maksimalna brzina, duzina i frekvencija koraka moraju biti u optimalnom
odnosu.Forsiranjem vecée frekvencije koraka izaziva se skracenje koraka, a kao rezultat javlja

se pad brzine.

Erculj, (2005) je proucavao uticaj brzine naizmeni¢nih pokreta nogu (frekvenciju
pokreta) i brzine reagovanja iz leteCeg starta koSarkasa uzrasta 16-17 godina. Rezultati
ukazuju da je startno ubrzanjeveoma bitan faktor koji indirektno uti¢e na brzinu tr¢anja
mladih kosarkasa.lako je sprint relativno kratak (20 m), sposobnost visoke frekvencije koraka

takode jeveoma vazan faktor.
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3.3  Agilnost

Bompa (1999) u teorijskom modelu meduzavisnosti biomotorickih sposobnosti
govorida na agilnost uti¢u prvenstveno snaga, brzina i koordinacija.lz tih razloga danas vrlo
Cesto, prema misljenju Pirsona (Pearson, 2001) i Grahama (Graham, 2000) kondicioni trening
agilnosti primenjuje u sklopu treninga brzine i eksplozivnosti (SAQ— metoda treninga).Vrlo
Cesto se spominje agilnost kao sposobnost koja ucestvuje u prevenciji sportskih povreda

(Gambeta, 2001; Graham, Brown & Ferrigno, 2005).

Kada se govori o brzinskim sposobnostima u kosarci, one se ogledaju u kretnjama u
kojim je potrebno na relativno malom prostoru menjati smer kretanja kako bi se uspesno resili
situacioni zadaci. To zna¢i da, ako brzinu gledamo kroz prizmu specifi¢nih uslova u tom
sportu, onda govorimo o agilnosti. Maksimalna brzina kretanja tu ne dolazi toliko do
izrazaja.Pravolinijska brzina ima minimalan transfer na brzinu kretanja na deonicama sa
uglovnim promenom smera (Young & Farrow, 2006), §to znaci da ako Zelimo poboljsati
situacionu brzinu i1 u¢inak u igri, moramo koristiti specifiéne brzinske vezbe, tj. vezbe
agilnosti.U suprotnom transfer ¢e biti minimalan (Young&Farrow, 2006). Jacina misi¢a nogu
takode ima slabu korelaciju s brzinom promene smera, $to su istrazivali mnogi naucnici kroz
razliCite parametre: maksimalna sila u cu¢nju (Hoffman, 2006), unilateralna snaga (Young,
James & Montgomery, 2002), razli¢ite vrste skokova,npr.vertikalni skok i skok udalj iz mesta
(Webb, Lander, 1983), skokovi sa opterecenjem (Young, Hawken & McDonald, 1996),
vezani vertikalni skokovi u trajanju od 15 sekundi (Djevalikian,1993). Na brzinu promene
smera uti¢e mnogo faktora, pa je i to razlog dobijenih niskih korelacija s pravolinijskom

brzinom 1 kvalitetom noZznih misi¢a.

Perceptivni faktori i faktori donoSenja odluka ¢ine valorizaciju agilnosti posebno
slozenom.Naime, postoje sportisti koji na testovima agilnosti imaju prose¢ne rezultate, ali
istovremeno pokazuju visok nivo te sposobnosti u situacijama karakteristicnim za dati sport

(Young et al, 1996).

Prema nekim istraZivanjima, bolji sportisti preciznije i brze reaguju zahvaljujuéi
sposobnosti iskori$¢avanja anticipacijskih informacija (Abernethy, Wann, & Parks, 1998), a
neka pokazuju da sportisti, ako podsticaj nije specifican za dati sportne mogu Koristiti svoju
perceptivnu vestinu kao prednost(Abernethy et al, 1998). Ovi zakljucci ukazuju na specificno

kognitivno ponasanje u osnovi prozeto njegovim taktickim misljenjem. Upravo su kognitivne
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sposobnosti i sposobnost taktickog misljenja dva od nekoliko klju¢nih ¢inilaca za uspesnost u

kosarci (Drinkwater, Pyne, &McKenna, 2008; Heuzé, Raimbault & Fontayne, 2006).

U istrazivanjima, koja su se bavila pozitivnim transferom nekih parametara na brzinu
promene smera, razlog dobijene slabe korelacije moze biti i to Sto je u njima uglavnom
izostajala veza izmedu specificnosti kretnih zadataka, testova za procenu promene brzine
smera s jedne ali i trenaznih sredstava s druge strane. S tim u vezi rezultat istrazivanja Janga i
saradnika (Young, Mc Dowell & Scarlet, 2001), ¢ija je svrha bila utvrdivanje uzajamnog
transfera pravolinijske brzine i promene smera, pokazao je da dobijeni rezultat snazno
naglaSava specificnosti treninga.lspitanici su nakon trenaznog perioda imali bolje rezultate
samo u testovima slicnim kretnom zadatku koji su sprovodili. Isti autor s drugim saradnicima
iznosi zanimljiv zakljuak prema kome treninzi s pliometrijskim vezbama, unilateralnim
pravolinijskim skokovima nisu doprineli brzini promene smera, ali se moze ocekivati njihov
pozitivan transfer ako bi se one izvodile u drugom kretnom zadatku, npr. cik-cak skokovima
(Young, Farrow, 2006). Karaleji¢ i Jakovljevi¢ (2009) nasli su veoma jaku pozitivnu
povezanost izmedu rezultata u testovima agilnosti i rezultata u testovima koSarkaSkih
vestina. Tako koSarka$i koji su brzi i agilniji imace veéu mogucnost za reSavanje taktickih
zadataka u igri, naroCito u tranziciji napada i odbrane (Harley, Doust & Mills, 2006).
Vrhunski sport zahteva i telesnu gradu koja takode uti¢e na brzinu promene smera (Meir,
Colla, & Milligan,2001). Masno tkivo je nepotreban teret i nije pozeljno u sportovima
povezanim s pomeranjem tela nasuprot gravitaciji (Dowson, Cronin & Presland, 1999;
Reilly, Williams, Nevill & Franks, 2000).Ono povecava inerciju sportiste, a posledica toga je

i veca proizvodnja sile kod promene smera.
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4.  PREDMET ISTRAZIVANJA

Rade¢i paralelno s generacijom deCaka mladeg juniorskog uzrasta u svom klubu i u
reprezentaciji Srbije, autor je dosao na ideju da neke od fizickih sposobnosti koje su bitne za
koSarku uporedi i istrazi njihovu medusobnu povezanost. U odnosu na karakteristike i
spoosbnosti pomenutog uzrasta i potrebe kosarkaske igre predmet ovog istrazivanja su

motori¢ke sposobnosti kosarkasa mladeg juniorskog uzrasta — snaga, brzina i agilnost.
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5. CILJIZADACI ISTRAZIVANJA

Iz prethodno formulisanog predmeta istrazivanja proizilaze cilj i zadaci.

Osnovni cilj istrazivanja je bio da se detektuju, ispitaju i uporede brzinsko-snazne
sposobnosti i agilnost kosarkasa mladeg juniorskog uzrasta razli¢itog kvaliteta. Sekundarni

cilj se odnosi na ispitivanje medusobne povezanosti testiranih sposobnosti.

Za realizaciju ovako definisanog predmeta i cilja rada neophodno je bilo sprovesti
sledece istrazivacke zadatke:
— selektirati adekvatan uzorak ispitanika,
— odabrati testove,
— organizovati testiranja,

— analizarati rezultate.
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6. HIPOTEZE ISTRAZIVANJA

Na osnovu predmeta, dosadasnjih istrazivanja, cilja i zadataka postavljene su sledece

hipoteze:

Hi — Ispitanici koji su ¢lanovi reprezentacije ostvarice statisticki znacajno bolje rezultate u

ispoljavanju agilnosti u odnosu na grupu igraca koji su izvan reprezentativne selekcije.

H2 — Ispitanici koji su ¢lanovi reprezentacije ¢e imati statisticki znacajno bolje ostvarene
rezultate u ispoljavanju brzine u odnosu na grupu igraca koji su izvan reprezentativne

selekcije.

H3 — Ispitanici koji su ¢lanovi reprezentacije imace statisticki znacajno bolje ostvarene
rezultate u vertikalnom odskoku, odnosno u ispoljavanju eksplozivne snage u odnosu na

grupu igraca koji su izvan reprezentativne selekcije.

H4 — Ispitanici koji su ¢lanovi reprezentacije imaju vecu telesnu visinu, telesnu masu i manji

procenat masnog tkiva u odnosu na grupu igraca koji su izvan reprezentativne selekcije.

H5 — Pretpostavlja se da postoji statisticki znacajna povezanost izmedu varijabli agilnosti,

brzine i eksplozivne snage kod obe grupe ispitanika.

H6 — Pretpostavlja se da postoji statisticki znacajna negativna povezanost izmedu varijabli

agilnosti, brzine i eksplozivne snage i varijable procenat masnog tkiva kod ispitanika obe

grupe.
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7.  METODOLOGIJAISTRAZIVANJA

7.1 Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika su sacinjavali koSarkasi mladeg juniorskog uzrasta (17+0,5 godina)
podeljenih u dve grupe. Prvu grupu su sadinjavali 19 koSarkasa juniorske reprezentacije
Srbije, a drugu grupu su sacinjavali 37 kvalitetnih kosarkaSa istog uzrasta koji nisu
reprezentativci, ¢lanovi koSarkaskih klubova: KK ,,Partizan”, Beograd, BKK , Radnicki*
Beograd, KK ,,Cerak* Beograd i KK ,,Kris Kros” iz Panceva.

Dodatni uslov koji su ispitanici morali da ispune, da bi bili obuhaceni ovim istrazivanjem,

jeste da treniraju kosarku najmanje 5 godina.

7.2 Uzorak varijabli

Nezavisne varijable

Varijable agilnosti:
— brzina sa promenom smera i nacina kretanja (BPSNK), koja ¢e se dobiti primenom
T-testa,
— lateralno odbrambeno kretanje 20m (LOK20), dobijena iz T-testa,
— tréanje unazad 10m (UT10), dobijena iz T-testa.

Varijable brzine i ubrzanja:

ubrzanje 10m (U10),

sprint 10 m iz leteceg starta(S10LS),
— sprint 20m (S20).

Varijable eksplozivne snage:
— skok iz polu¢uénja s rukama na bokovima (SJ),

— skok s polu¢u¢njem s rukama na bokovima(CMJ),

skok s poluc¢uc¢njem sa zamahom rukama (CMJZ),
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— sedam uzastopnih skokova s rukama na bokovima (7RJ).

Varijable morfoloskog statusa:
— visina tela (VT),
— masatela (MT),
— BMl index (BMI),

— procenat masnog tkiva (PMT).

Kategorijska varijabla

Kwvalitet koSarkasa:
— reprezentativci,

— igraci koji nisu u reprezentaciji — Klupski igraci.

7.3 Primenjeni testovi i postupci merenja

Svi ispitanici bili su testirani u Republickom zavodu za sport u Beogradu pod istim
uslovima. Testove su sproveli iskusni merioci. Ispitanici su testirani u periodu od maja 2010.

do juna 2012. godine.

Kada su u pitanju antropometrijska merenja, izmerene su: visina tela, masa tela, iz kojih
je izracunat BMI index (BMI = telesna masa / telesna visina2izrazen u kg/m2). Pored toga
odreden je procenat masnog tkiva. Za merenje telesne visine koristie se stadiometar (Seca
220, UK) s precizno$¢u 0,1cm, za merenje telesne mase portabl vaga (Tanita BF683W,
Germany) gradirana na 100g i opsega merenja 150 kg. Za odredivanje procenta masnog tkiva
koris¢ena je bioimpedanca. To je metod kojim se procenjuje struktura sastava tela
emitovanjem niske, bezbedne doze struje (800 pA) kroz ljudski organizam. Otpor se zove
bioelektricna impedanca 1 meri se monitorima telesne masti. Kada se podesi za izabranog
pojedinca (pol, visina, tezina, nivo aktivnosti), aparat na osnovu instaliranog softvera,

izraCunava procentualni sadrzaj masti (i ostalih segmenata) u strukturi sastava tela.

Za procenu agilnosti primenjen je T-test. Ovaj test ima veoma S$iroku primenu u
istrazivackoj ali i u trenaznoj praksi u mnogim sportskim granama, pa i u kosarci (Seminick,
1990). Koristi se kao validan i pouzdan instrument u proceni linearne i lateralne agilnosti

(Pauole, Madole, Garhammer, Lacourse, Rozenek, 2000).
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Kori$¢en je sistem za merenje vremena UNOLUX PATO1, tac¢nosti 0,001s, koji se

sastojao iz dve fotocelije koje su sluzile da zabeleze pocetak, prolaz i zavrSetak tréanja.

Test se izvodio na slede¢i nacin (Slika 1): ispitanik zauzima pocetnu poziciju kod
startne linije, startuje kada je spremani prvo tr¢i unapred da prode kroz drugi par foto-
¢elija.Posto je proSao drugi par foto-Celija, u lateralnom odbrambenom kretanju treba da
dodirne rukom ¢unj na jednom kraju slova T. Istim na¢inom kretanja ide na drugu stranu i
rukom dodiruje drugi ¢unj i vraca se do drugog para foto-¢elija. Tréanjem unazad prolazi oba
para foto-¢elija .U raCunaru se pamte prolazna vremena i ukupno vreme. Ispitanik ima dva
ponavljanja, medutim, ukoliko je razlika izmedu ova dva ponavljanja ve¢a od 5 % onda radi i

tre¢e. Uzima se najbolji rezultat.

5m 5m

10m

Start/cilj

Slika 1 Poligon za T-test

Za procenu ubrazanja primenjena su tri testa: 10m sprint, 10m sprint iz leteceg starta i
20m sprint. Ovi testovi imaju veoma Siroku primenu u istrazivackoj ali i u trenaznoj praksi i
poseduju odgovaraju¢e metrijske karakteristike, pouzdanost, validnost i osetljivost (Moir,
Button, Glaister, Stone, 2004).

Potrebna oprema

Racunar, centralna jedinica, foto-celije, USB kabl, kablovi), produzni kablovi, metar i

traka za markacije.
Izvodenje testa

Ispitanik zauzima pocetni poloZaj visokog starta (jedna noga se nalazi na liniji 0,5m iza
osnovne linije). Ispitanik krece prema svom nahodenju. Tr¢i maksimalnom brzinom vodeéi

ra¢una da ne uspori pred ciljnom linijom. Upisuju se prolazna vremena, prvih 10m (ubrzanje
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10m), drugih 10m (sprint 10 m iz lete¢eg starta) i ukupno vreme (sprint 20m). lzvode se dva
pokusaja. Medutim, ukoliko je razlika izmedu ova dva pokusaja veca od 5%, onda izvodi i

tre¢i. Uzima se najbolji rezultat.

Procena eksplozivne snage bila je uradena primenom cetiri testa: skok iz poluc¢ucnja s
rukama na bokovima (SJ), skok s polu¢u¢njem s rukama na bokovima (CMJ), skok s
polu¢u¢njem sa zamahom rukama (CMJZ) i sedam uzastopnih skokova s rukama na
bokovima (7RJ).

Potrebna oprema

Racunar, velika kontaktna platforma, centralna jedinica, USB kabl.

Izvodenje testa

Ispitanik zauzima pocetni polozaj tako S$to staje na platformu i stopala postavlja

paralelno u Sirini kukova. Ruke su na bokovima (VSP, VSBR i 7US), pored tela (VSZR).

Noge su pod uglom od 90° (VSP), opruzene (VSBR, VSZR i 7US). Ispitanik kreé¢e na
komandu ,moze”. Ispitanik maksimalno skafe wuvis. Svi se rezultati cuvaju u
racunaru.Ispitanik ima dvapokusSaja, medutim, ukoliko je razlika izmedu ova dva pokusaja
veca od 5%, onda radi i tre¢e. Ukoliko ispitanik kod testa napravi zamah telom (VSP) ili pusti

ruke s bokova (VSP, VSBR i 7US), skok(ovi) se ponavlja(ju).

7.4  Obrada podataka

Podaci dobijeni istrazivanjem obradeni su postupcima deskriptivne, komparativne i

korelacione statistike.

Da bi se ispitale eventualne razlike izmedu KkoSarkaSa reprezentativaca i klupskih
igraca, za sve merene varijable primenjen je t-test za nezavisne uzorke. Znacajnim su Se
smatrati razlike ¢iji je nivo poverenja manji od 5%. (p<0.05). Povezanost varijabli ispitivan je
korelacijonom analizom, pri ¢emu je veli¢ina korealcije procenjivana uz pomo¢ Pirsonovog
koeficijenata korelacije (r). Za granicu procene znacajnosti uzeta je vrednost p = 0.05. Pored
Pirsonovog koeficijenta (r) veli¢ina korelacije procenjivana je i uz pomoc¢ Koeficijenta
determinacije (r?)-koji deo varijanse jedne veliGine se moZe objasniti poznavanjem varijanse

one druge) i Kohenove skale za utvrdivanje nivoa povezanosti.

Rezultati su bili obradeni statistickim programom SPSS 16 (Statistical Package for the

Social Sciences).
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8. REZULTATI

U tabeli 2 prikazani su deskriptivni pokazatelji svih varijabli za ceo uzorak. Na osnovu
prose¢nih, minimalnih i maksimalnih vrednosti svih varijabli, a pre svega, telesne visine i

telesne mase ispitanici predstavljaju ,,pravi* koSarkaski uzorak.

Tabela 2 -Deskriptivni pokazatelji za ceo uzork (N=56)

Varijabla SV +SD Minimum Maksimum
TM™ (kg) 85.00 + 11.00 59.50 110.20
TV (cm) 194.00 = 8.00 175.00 210.00
BMI(kg/m2) 23.00+ 3.00 18.60 28.40
Fat(%) 12.00+ 5.00 4.14 22.36
10m(s) 1.80+ 0.08 1.66 2.06
10LS(s) 1.32+ 0.07 1.19 1.50
20m(s) 3.13+ 0.14 2.90 3.53
Napred(s) 1.98+ 0.11 1.69 2.33
Bo¢no(s) 6.23+ 0.36 5.40 7.27
Unazad(s) 2.58+ 0.20 2.18 3.25
T-test(s) 10.84 + 0.54 9.73 12.32
SJ(cm) 30.00+ 4.00 22.00 37.20
CMJ(cm) 36.00+ 5.00 24.40 45.20
CMJZ(cm) 44,00+ 6.00 32.80 59.20
7RJ(cm) 34.00+ 5.00 24.00 44.67

Tabela 2 prikazuje deskriptivne vrednosti svih varijabli za igrace — reprezentativce i

klupske i rezultate T-testa.

Poredenjem varijabli morfoloskog statusa klupskih igraca 1 reprezentativne selekcije
dobijene su znacajne razlike u telesnoj visini i telesnoj masi. Reprezentativni igraci imaju
vecu prosecnu visinu i masu tela u odnosu na klupske igrace, dok u procentu masnog tkiva

nema razlika.
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U odnosu na klupske igrace ¢lanovi reprezentacije su imali znatno bolje rezultate samo
u tr¢anju napred u okviru T-testa, dok u tréanju boc¢no, tr€anju unazad i ukupnom vremenu

ostvarenom u T-testu ne postoje znatne razlike.

Dobijeni rezultati ukazuju na to da izmedu postmatranih grupa ispitanika ne postoje

razlike u ispoljavanju brzine, kao i eksplozivne snage.

Tabela 3 prikazuje deskriptivne vrednosti svih varijabli za igrace koji igraju na spoljnim

pozicijama — reprezentativce i klupske i F vrednost sa oznac¢enom znacajnoscu.

Poredenjem rezultata spoljnih igraca iz ove dve grupe nisu dobijene statisticki znacajne
razlike u ispoljavanju nijedne testirane motoricke sposobnosti (agilnosti, brzine i eskplozivne

snage).
Statisticki znacajne razlike izmedu ovih dveju grupa pronadene su u telesnoj visini

(F=10.332, p=0.002) i u telesnoj masi (F=5.008, p=0.030).

Tabela 3 — Deskriptivne vrednosti svih varijabli za igrace — reprezentativce i klupske i
rezultati T-testa

Reprezentacija (N=19) Klub (N=37) T-test

Varijable

Sv+SD Max. Min. SVn+SD Max. Min. t
T™ (kg) 89.53 +9.26 106.40 74.00 82.78 £ 11.55 110.20 59.50  -2.20*
TV (cm) 198.68 = 6.63 210.00 183.00 191.31+ 7.90 206.00 17500  -3.47**
BMI (kg/m2) 2269 £2.31 27.40 18.90 2265+ 2.94 28.40 1860  -0.06
Fat(%) 13.72+2.93 19.30 8.10 11.37+ 5.76 22.36 414  -1.88
10m (s) 1.81+0.07 1.98 1.70 1.80+ 0.08 2.06 166 -0.71
10LS (s) 1.33+0.06 1.49 1.24 1.32+ 0.08 1.50 119 -0.47
20m (s) 3.15+0.12 3.48 2.94 312+ 0.15 3.53 290  -0.64
Napred (s) 2.02+0.09 2.24 1.92 1.96+ 0.11 2.33 169  -2.10*
Bocno () 6.25+0.31 6.83 5.86 6.22+ 0.39 7.27 540  -0.27
Unazad (s) 257+0.22 3.25 2.31 259+ 0.19 2.99 218 027
T-test (s) 10.84 +0.52 12.32 10.17 10.83+ 0.56 12.17 9.73  -0.05
SJ (cm) 31.03+3.74 37.20 23.80 30.00+ 4.19 36.00 22.00 -0.90
CMJ (cm) 36.70+ 4.61 45.20 29.70 35.08+ 5.09 44.00 2440  -1.16
CMJZ (cm) 45.97 + 6.48 59.20 36.40 4364+ 594 55.00 3280 -1.34
7RJ (cm) 33.36 +£4.73 40.00 24.00 3418+ 5.76 44.67 2440 054

**Sjg. (p<0.01)
*Sig. (p<0.05)
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Tabela 4 prikazuje deskriptivne vrednosti svih varijabli za igrace koji igraju na
unutra$njim pozicijama — reprezentativce i klubske i F vrednost sa oznacenom znacajnoscu.

Poredenjem rezultata unutraSnjih igraca iz ove dve grupe, nisu dobijene statisticki
znacCajne razlike u ispoljavanju ni jedne testirane motoricke sposobnosti (agilnosti, brzine i

eskplozivne snage).

Statisticki znacajne razlike izmedu ovih dveju grupa su pronadene samo u telesnoj

visini (F=6.212, p=0.017).

Tabela 4 — Deskriptivni parametri i F vrednost za grupu spoljnih igraca — reprezentativaca i
klupskih 1 F vrednost sa oznacenom znacajnos¢u

Reprezentacija (N=12) Klub (N=21)
Varijable F
Mean+SD Max. Min. Mean+SD Max. Min.

T™ (kg) 84.8+7.700 98.000  74.000 76.800 +9.300  94.800 59.500 5.01*
TV (cm) 1950+5800 203000 ‘%39 18710047800 200000  175.000 1033+
BMI (kg/m2) 22.442.800 27.400  18.900 22.000+2.800  28.300 18.600 0.14
Fat (%) 13.2+£3.300 19.300 8.100 10.100 £5.300  21.900 4.400 2.44
10m (s) 1.777 £0.034 1.877 1.697 1.764 £0.055 1.864 1.659 0.18
10LS (s) 1.305 +0.047 1.394 1.240 1.292 +0.056 1.396 1.187 0.27
20m (s) 3.087 +0.072 3.271 2.940 3.061 % 0.100 3.236 2.896 0.26
Napred (s) 1.982 £0.055 2.109 1.918 1.937 £ 0.055 2.057 1.860 1.06
Bo¢no (s) 6.205 + 0.264 6.554 5.860 6.077 £0.295 6.529 5.402 0.84
Unazad (s) 2.489£0.112 2.716 2.309 2.562 £0.127 2.956 2.385 0.84
T-test (s) 10.676 + 0.297 11197  10.167 10.653£0342  11.375 9.942 0.01
SJ (cm) 32.4+2.800 37.200  23.800 30.600+3.700  35.900 24.400 1.33
CMJ (cm) 38.4£3.900 45200  29.900 36.600 £4.900  44.000 26.600 0.85
CMJZ (cm) 47.9+5.700 59.200  38.000 45.400 £5.400  55.000 32800 1.12
7RJ (cm) 32.6 +4.600 37.800  24.000 35.600+6.400  44.700 24.400 2.00

**Sig. (p<0.01)
*Sig. (p<0.05)

U tabeli 5 su prikazani koeficijenti korelacije izmedu varijabli za ceo uzorak. Varijable
testa za procenu brzine imaju umerenu do visoku, znac¢ajnu povezanost s varijablama testa za

procenu agilnosti.

Varijable testa za procenu brzine i testa za procenu agilnosti imaju niske do umerene,
negativne i uglavnom znacajnu povezanost s testovima za procenu eksplozivne snage nogu.
Izuzetak su koeficijenti korelacije tih varijabli s testom sedam uzastopnih skokova s rukama
na bokovima (7RJ).
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U tabeli 6 prikazani su koeficijenti korelacije izmedu varijabli kod uzorka

reprezentativaca.

Varijable brzine imaju visoke, pozitivne i znacajne korelacije s varijablama agilnosti.

Korelacije varijabli brzine s varijablama eksplozivnosti (SJ, CMJ i CMJZ) su negativne i

visoke (p<0.05), sa izuzetkom 7RJ, gde su korelacije niske i pozitivne (p>0.05).

Varijable agilnosti imaju srednje do visoke, negativne i ve¢inom znacajne korelacije sa
SJ, CMJ i CMJZ (p<0.05), dok su korelacije eksplozivne snage, 7 RJ niske i pozitivne
(p>0.05). Kod ispitanika ¢lanova reprezentacije, korelacije izmedu procenta masnog tkiva i

varijabli brzine i agilnosti su niske do srednje i negativne (p>0.05), dok su korelacije s

varijablama eksplozivne snage niske i pozitivne (p>0.05).

Tabela 5— Deskriptivni parametri i F vrednost za grupu unutra$njih igraca — reprezentativaca i

klupskih i F vrednost sa oznacenom znacajnoséu

Reprezentacija(N=7) Klub(N=16)
Varijable F
SV+SD Max. Min. SV+SD Max. Min.
TM (kg) 97.600 +7.000  106.400 88.200 91.700 £ 10.700  110.200 76.900 1.85
TV (cm) 204.400 £3.600  210.000 201.000  197.000+ 4.900  206.000  190.000 6.21*
BMI (kg/m2) 23.400 + 1.900 26.300 21.000 23.700 + 2.900 28.400 20.300 0.05
Fat (%) 14.000 =+ 2.800 18.500 10.800 13.200+ 6.200 22.400 4100 0.10
10m (s) 1.867+0.076 1.982 1.766 1.847+ 0.111 2.059 1.688 0.33
10LS (s) 1.357 £ 0.080 1.493 1.274 1.368 = 0.090 1.501 1.235 0.3
20m (s) 3.231£0.137 3.483 3.049 3219+ 0.194 3.530 2.950 0.04
Napred (s) 2.087 £0.102 2.241 1.965 1975+ 0.184 2.333 1.688 3.98
Bo¢no (s) 6.306 + 0.372 6.832 5.869 6.429 £ 0.475 7.271 5702 0.53
Unazad (s) 2.694 +0.281 3.249 2.447 2,663+ 0.280 2.988 2182 0.10
T-test (s) 11.078 + 0.694 12.322 10.383 11.115+ 0.804 12.167 9.730  0.02
SJ (cm) 30.600 = 4.000 36.300 25.500 29.100 = 5.300 36.000 22.000 0.60
CMJ (cm) 36.100 + 4.700 43.100 29.700 33.400+ 5.800 41.500 24.400 131
CMJZ (cm) 45.100 + 7.300 58.900 36.400 41.200+ 6.700 51.000 32.800 1.85
7RJ (cm) 35.700 = 4.200 40.000 29.800 32.200 = 5.300 40.600 24.600 174

*Sig. (p<0.05)
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Tabela 6 — Koeficijenti korelacije izmedu varijabli - ceo uzorak

10m 10LS 20m  Napred Bo¢no Unazad T-test SJ CMJ CMJZ 7RJ Masti

10m 1

10LS 0.768" 1

20m 0.943™ 0933 1

Napred 0689 04207 06027 1

Bo¢no  0.697" 06917 07397 04327 1

Unazad 050" 05377 0558" 0355 05517 1

T-test 0.774™ 0.737" 0.806" 0.594" 0.911"  0.799" 1

SJ -0.519" -0.623" 0.605"  -0.323" -0.547"  -0.296" 0530" 1

CcMJ -0.562" -0.721" 0676”7  -0.303" -0.595" -0.287" 0.573" 1.852" 1

CMJZ  -0641" -0.747" 0733”7 -0.393"  -05777 -0.372"  0.608™ 1.837"  0.922" 1

7RJ -0.265  -0.428" 0361 -0.019 -0.366™ -0.043 -0.253 1443 0503" 04417 1
Masti 0.234 0.178  0.213 0.260 0.323°  0.109 0274 403" -0.294"  -0.233 -0.362° 1

**Sig. (p<0.01)
*Sig. (p<0.05)

U tabeli 7 prikazani su koeficijenti korelacije izmedu varijabli kod uzorka klupskih

igraca.

Tabela 7 —Koeficijenti korelacije izmedu varijabli — reprezentativci

10m 10LS 20m  Napred Boc¢no Unazad T-test SJ CMJ CMJZ 7RJ Masti

10m 1

10LS 0584" 1

20m 0.906™ 0.868" 1

Napred 0832” 0597° 0807" 1

Bo¢éno  0534° 06127 06417 0416 1

Unazad 0.666™ 0752 0.800”  0.678™ 0.553" 1

T-test 0.734™ 0.776™ 0.849”  0.698" 0.889"  0.858™ 1

SJ -0.366  -0.609” -0.530" -0.478 -0.325  -0.553" -0.503" 1

CMJ -0.419  -0.787" -0.661" -0.493" -0.565"  -0.474 -0.614™.797™ 1

CMJZ  -0508" -0.773" -0.702" -0.526" -0.456  -0.461 -0.550" 1.824™  0.942™ 1

7RJ 0.219 -0.045  0.094 0.386 0221 0235 0294 1123  0.184 0.189 1
Masti -0.153  -0.354 -0.311  -0.045 -0.335  -0.357 -0.353 0.045  0.179 0.137  0.026 1

**Sig. (p<0.01)
*Sig. (p<0.05)

Korelacije izmedu procenata masnog tkiva i varijabli brzine i agilnosti su niske do

srednje i pozitivne (p>0.05).
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Znacajne su samo korelacije s bocnim tr¢anjem i ukupnim vremenom ostvarivim u T-
testu. Korelacije izmedu procenta masnog tkiva i varijabli eksplozivne snage uglavnom su

srednje, negativne i znacajne (p<0.05).

Kod klupskih igraca varijable brzine imaju srednje do visoke, pozitivne i1 znacajne
korelacije s varijablama agilnosti (p<0.05). Korelacije varijabli brzine s varijablama

eksplozivnosti su uglavnom visoke i negativne (p<0.05).

Sve varijable agilnosti, izuzev tr€anja unazad, imaju srednje do visoke, negativne i
znacajne korelacije s testovima eskplozivne snage (p<0.05). Korelacije izmedu tréanja unazad

i varijabli eksplozivne snage su niske i negativne (p>0.05).

Tabela 8 prikazuje deskriptivne pokazatelje svih varijabli i rezultate T-testa celog

uzorka podeljenog u dve grupe: spoljni i unutrasnji igraci.

Tabela 8 — Koeficijentikorelacije kod klubskog uzorka

10m 10LS 20m  Napred Bo¢no Unazad T-test SJ CMJ CMJZ 7RJ Masti

10m 1

10LS 0831" 1

20m 0.955" 09557 1

Napred 06527 0376" 05497 1

Boéno  0.747" 07147 07677  0.447" 1

Unazad 0457" 0452 0473  0.267 0564" 1

T-test 0.793" 0.724™ 079"  0592" 0.922" 07777 1

SJ -0.603” -0.648" -0.658" -0.380 -0.6357  -0.192 -0.557" 1

CMJ -0.653" -0.726™ -0.718" -0.361" -0.637"  -0.207 -0.5817).872™ 1

CMJz  -0757" -0.783" -0.805" -0.489™  -0.670" -0.327 -0.664").846™  0.914™ 1

7RJ -0.429” -0.558" -0.507" -0.124 -0.533"  -0.161 -0.4387).582™  0.652” 059" 1
Masti 0.312 0305  0.322 0.271 0.469”  0.283 0.444" 0569  -0.485" -0.444" -0.453 1

**Sig. (p<0.01)
*Sig. (p<0.05)

Poredenjem varijabli morfoloSkog statusa izmedu spoljanih i unutrasnjih igraca
kosarkasa juniorskog uzrasta, dobijene su statisticki znacajne razlike u telesnoj visinii, ali ne u
BMI indeksu i procentu masti. Naime, unutrasnji igra¢i imaju statisticki znacajno vecu

telesnu visinu i telesnu masu..

U testu za procenu brzine dobijene su statisticki znacajne razlike izmedu dve grupe
igraca. U sve tri komponente, koje su ovim testom procenjivane, spoljasnji igra¢i su bili

znatno brzi od unutrasnjih igraca.
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Rezultati testa za procenu agilnosti pokazuju da su u tr¢anju bo¢no, unazad 1 ukupnom
vremenu potrebnom da se zavr$i T-test spoljasnji igraci bili statisticki znatno bolji od

unutrasnjih. U tréanju unapred nije bilo statisticki znacajnih razlika izmedu dve grupe igraca.

Kod testova za procenu eksplozivne snage nogu, statistiCki znacajne razlike izmedu
spoljas$njih 1 unutrasnjih igraca su dobijene samo u testu skok s polucu¢njem i zamahom

rukama.

Tabela 9 prikazuje deskriptivne pokazatelje svih varijabli i rezultate T-testa uzorka

reprezentativaca podeljenih u dve grupe: spoljni i unutrasnji igraci.

U reprezentativnoj selekciji statisticki znacajna razlika u varijablama agilnosti izmedu
spoljnih i unutras$njih igrac¢a dobijena je samo u vremenu ostvarenom pri tr¢anju unazad u

okviru T-testa (F=4.306; p=0.044).

Poredenja unutar grupa pokazala su da u reprezentativnoj selekciji postoje statisticki
znacajne razlike izmedu unutrasnjih i spoljasnjih igraca u sprintu na 10 m (F=6.278, p=0.016)

I sprintu na 20 m (F=4.923, p=0.032).

Tabela 9-Deskriptivni parametri svih varijabli i rezultati T-testa za ceo uzorak podeljen u dve
grupe: spoljni i unutrasnji igraci

Spoljni (N=33) Unutrasnji (N=23) T-test

Varijable

SV+SD Max. Min. SV+SD Max. Min. t
TM (kg) 80.00 = 9.00 98.00 59.50 93.00 + 10.00 110.20 77.00 -4.84%*
TV (cm) 190.00 = 8.00 203.00 175.00 199.00 + 5.00 210.00 190.00 -5.06%*
BMI(kg/m2) 22.00 +3.00 28.30 18.60 24,00+ 3.00 28.40 20.00 -1.88
Fat(%) 12.00 + 5.00 21.89 438 13.00+ 5.00 22.36 4.00 -1.38
10m(s) 1.77 £0.05 1.88 1.66 1.85+ 0.09 2.06 2.00 -3.53**
10LS(s) 1.30 £ 0.05 1.40 1.19 1.36+ 0.08 1.50 1.00 -3.32%*
20m(s) 3.08 £ 0.09 3.27 2.90 322+ 0.16 3.53 3.00 -3.74%*
Napred(s) 1.95 +0.06 211 1.86 201+ 0.15 2.33 2.00 -1.63
Boc¢no(s) 6.12+0.28 6.55 5.40 6.38+ 041 7.27 6.00 -2.55*
Unazad(s) 2.53+0.12 2.96 231 266+ 0.26 3.25 2.00 -2.13*
T-test(s) 10.66 £ 0.31 11.38 9.94 11.80+ 0.70 12.32 10.00 -2.65*
SJ(cm) 31.00+4.00 37.20 23.80 29.00+ 5.00 36.30 22.00 1.52
CMJ(cm) 37.00 +5.00 45.20 26.60 34.00+ 5.00 43.10 24.00 1.78
CMJZ(cm) 46.00 = 5.00 59.20 32.80 42,00+ 7.00 58.90 33.00 2.19%
7RJ(cm) 34.00 = 6.00 44.67 24.00 33.00+ 5.00 40.63 25.00 0.89

**Sig. (p<0.01)
*Sig. (p<0.05)

43



Tabela 10 prikazuje deskriptivne pokazatelje svih varijabli i rezultate T-testa uzorka

klupskih igraca podeljenih u dve grupe: spoljni i unutra$nji igraci.

Poredenja unutar grupa pokazala su da su statisticki znacajne razlike izmedu spoljnih 1
unutrasnjih igraca dobijene u bo¢nom tréanju u okviru T-testa (F=7.112; p=0.011) i ukupnom

ostvarenom vremenu u T-testu(F=5.161; p=0.028) kod klupskih igraca.

Tabela 10-Deskriptivni parametri svih varijabli i rezultati T-testa za uzorak reprezentativaca
podeljen u dve grupe: spoljni i unutrasnji igrac¢i

Spoljni (N=12) Unutras$nji (N=7)
Varijable F
Mean£SD Max. Min. Mean+SD Max. Min.

TM™M (kg) 84.800 = 7.700 98.000 74.000 97.600 + 7.000 106.400  88.200 8.13**
TV (cm) 195.000 = 5.800 203.000 183.000 204.400 = 3.600 210.000  201.000  9.32**
BMI (kg/m2) 22.400 + 2.800 27.400 18.900 23.400 + 1.900 26.300 21.000 0.53
Fat(%) 13.200 = 3.300 19.300 8.100 14.000 + 2.800 18.500 10.800 0.11
10m (s) 1.777 £ 0.034 1.877 1.697 1.867 £0.076 1.982 1.766 6.28*
10LS (s) 1.305 +0.047 1.394 1.240 1.357 +0.080 1.493 1.274 2.33
20m (s) 3.087 £0.072 3.271 2.940 3.231+0.137 3.483 3.049 4.92*
Napred (s) 1.982 £ 0.055 2.109 1.918 2.087 £0.102 2.241 1.965 3.22
Bocno (s) 6.205 + 0.264 6.554 5.860 6.306 + 0.372 6.832 5.869 0.34
Unazad (s) 2.489+0.112 2.716 2.309 2.694 £ 0.281 3.249 2.447 4.31*
T-test (S) 10.676 £ 0.297 11.197 10.167 11.078 £ 0.694 12.322 10.383 2.25
SJ (cm) 32.400 = 2.800 37.200 23.800 30.600 =+ 4.000 36.300 25.500 0.88
CMJ (cm) 38.400 + 3.900 45.200 29.900 36.100 + 4.700 43.100 29.700 0.92
CMJZ (cm) 47.900 + 5.700 59.200 38.000 45.100 = 7.300 58.900 36.400 0.86
7RJ (cm) 32.600 + 4.600 37.800 24.000 35.700 + 4.200 40.000 29.800 131

**Sig. (p<0.01)
*Sig. (p<0.05)

Poredenja unutar grupa su pokazala da u klupskoj selekciji postoje statisticke znacajne
razlike izmedu unutra$njih 1 spoljasnjih igraca u lete¢em sprintu na 10 m (F=9.126, p=0.004),

sprintu na 10 m (F=9.122, p=0.004) ) i sprintu na 20 m (F=10.446 p=0.002).
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Tabela 11-Deskriptivni parametri svih varijabli i rezultati T-testa za uzorak klupskih igraca
podeljen u dve grupe: spoljni i unutrasnji igraci

Spoljni (N=21)

Unutrasnji (N=16)

Variable

Mean+SD Max. Min. Mean+SD Max. Min. F
T™ (kg) 76.800 + 9.300 94.800 59.500 91.700 + 10.700 110200  76.900 19.38**
TV (cm) 187.100 = 7.800 200.000 175.000 197.000 + 4.900 206.000  190.000  18.13**
BMI (kg/m2) 22.000 + 2.800 28.300 18.600 23.700 + 2.900 28.400 20.300 2.75
Fat(%) 10.100 + 5.300 21.900 4.400 13.200 + 6.200 22.400 4.100 2.83
10m (s) 1.764 + 0.055 1.864 1.659 1.847+0.111 2.059 1.688 9.12%*
10LS (s) 1.292 £ 0.056 1.396 1.187 1.368 = 0.090 1.501 1.235 9.13%*
20m (s) 3.061+0.100 3.236 2.896 3.219+0.194 3.530 2.950 10.45%**
Napred (s) 1.937 £0.055 2.057 1.860 1.975 £0.184 2.333 1.688 0.83
Bocno (s) 6.077 £0.295 6.529 5.402 6.429 +0.475 7.271 5.702 7.11%*
Unazad (s) 2.562+0.127 2.956 2.385 2.663 £ 0.280 2.988 2.182 1.86
T-test (S) 10.653 +0.342 11.375 9.942 11.115 + 0.804 12.167 9.730 5.16*
SJ (cm) 30.600 +3.700 35.900 24.400 29.100 + 5.300 36.000 22.000 1.03
CMJ (cm) 36.600 = 4.900 44.000 26.600 33.400 = 5.800 41.500 24.400 3.09
CMJZ (cm) 45,400 + 5.400 55.000 32.800 41.200 £ 6.700 51.000 32.800 3.40
7RJ (cm) 35.600 + 6.400 44.700 24.400 32.200 + 5.300 40.600 24.600 2.77

**Sig. (p<0.01)
*Sig. (p<0.05)

45



9. DISKUSIJA

9.1 Motoricke sposobnosti i morfoloske karakteristike svih

Ispitanika

Na osnovu podataka iz dostupne literature moze se reci da ispitanici imaju izrazito vecu
telesnu visinu i telesnu masu u odnosu na opstu populaciju (Malina et al., 2004). S obzirom na

to da je kosarka sport visokih ljudi ovakvi rezultati su ocekivani.

Dobijeni rezultati u vecini testova bili su u saglasnosti sa istrazivanjima gde je testiran
isti ili slican uzrast koSarkaSa u razli¢itim zemljama (Tabela 2). Na osnovu pregleda
dosadasnjih radova, koji su se bavili istrazivanjem antropometrijskih karakteristika i
motorickih sposobnosti vrhunskih koSarkasa juniorskog uzrasta, moze se zakljuciti da su
ispitanici neSto nizi i lakSi od reprezentativaca Australije (Stapff, 2000), reprezentativaca
Poljske (Litkowycz, et al., 2008),reprezentativaca Gréke (Apostolidis, Nassis, Bolatoglou, &
Geladas, 2004) i nacionalnih koSarkasa Australije (Drinkwater et al 2007). U odnosu na igrace

1z Cetiri srednje Skole u Americi bili su visi 1 tezi (Green, Mcguine, Leverson, Best 1998).

U ispoljavanju motoricke sposobnosti eksplozivne snage ispitanici su imali znac¢ajno
slabije rezultate u skoku u odnosu na reprezentativace Australije (Stapff, 2000), Poljske
(Litkowycz, et al., 2008), Grcke (Apostolidis, et al., 2004), nacionalnih koSarkasa Australije

(Drinkwater, et al., 2007) 1 igrace 1z Cetiri srednje Skole u Americi (Green, et al., 1998).

Rezultati tréanja ispitanika na distanci od 20 metara vrlo su sli¢ni, gotovo identi¢ni S
rezultatatima reprezentativaca Australije (Stapff, 2000) i nacionalnih kosarkasa Australije
(Drinkwater, et al., 2007), a neznatno su bili bolji u odnosu na reprezentativce Poljske
(Litkowycz, et al., 2008).

Poredeci s rezultatima iz dostupne literature, moze se zakljuciti da su ispitanici postigli
veoma slicne rezultate u odnosu na vrhunske juniorske koSarkase u varijablama agilnosti i

ubrzanja, dok su u varijablama eksplozivne snage pokazali znacajno slabije rezultate (Stapff,
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2000, Litkowycz, et al., 2008, Apostolidis et al., 2004, Drinkwater et al 2007, Green et al.,
1998).

Navedeni rezultati inferiornosti ispitanika u skoku ukazuju na relativno slabo razvijenu
komponentu eksplozivne snage nogu. To znaci da je potrebno testirati i maksimalnu silu jer,

ako je ona na niskom nivou, potrebno je napraviti program treninga Ciji je cilj razvoj

maksimalne sile.

Razlike se mogu objasniti i ¢injenicom da su rezultati dobijeni primenom razli¢itih

metodologija merenja i merne opreme.

Poznato je da na visinu skoka, u odredenoj meri, utice maksimalna sila, kao i
intramuskularna i intermuskularna koordinacija (Dutchie, et al., 2002). U slucaju da je
maksimalna sila na zadovoljavaju¢éem (potrebnom) nivou potrebno je primeniti metode
treninga kojima se postize poveéanje brzine generisanja sile (rate of force development —
RFD). Istrazivanja su pokazala da se kompleksnim trenaznim programom uti¢e na bolju
nervno-misi¢nu adaptaciju i maksimalnu silu i brzinu ispoljavanja sile, gde, pre svega,
kombinacijom koncentri¢nih, ekscentri¢no-koncetricnih eksplozivnih vezbi utice na brzo
generisanje miSi¢ne sile (Adams et al.,1992; Burger et al., 2000; Fatouros et al., 2000; Jensen
et al., 2003; Kukri¢ et al., 2009).

9.2 Motoricke sposobnosti i morfoloske karakteristike klupskih
igraca i reprezentativaca

Poredenjem varijabli morfoloskog statusa klupskih igraca 1 reprezentativne selekcije
dobijene su znacajne razlike u telesnoj visini i telesnoj masi. Reprezentativni igraci imaju
vecu prosecnu visinu i masu tela u odnosu na klupske igrace, dok u procentu masnog tkiva
nema razlika (Tabela 3). Ovaj podatak se moZe objasniti boljom selekcijom reprezentativnog
uzorka.
Ispitanici koji su €lanovi reprezentacije imaju vecu telesnu visinu i telesnu masu, ali u
procentu masnog tkiva nema razlike u odnosu na grupu igraca koji su izvan reprezentativne
selekcije. Na osnovu dobijenih rezultata moze se konstatovati da se hipoteza H4 prihvata, ali

delimicno.

H4 — Ispitanici koji su ¢lanovi reprezentacije imaju vecu telesnu visinu, telesnu masu i manji

procenat masnog tkiva u odnosu na grupu igraca koji su izvan reprezentativne selekcije.
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lako postoje razlike u apsolutnim vrednostima, odnos telesne visine i telesne mase je
gotovo identi¢an kod obe grupe ispitanika, pa se moze zakljuciti da je nihov odnos optimalan

I ukazuje na dobru telesnu kompoziciju.

Kada je re¢ o motorickom statusu, dobijeni rezultati ukazuju na to da izmedu
posmatranih grupa ispitanika ne postoje znacajne razlike u ispoljavanju agilnosti, brzine, kao i
eksplozivne snage. U odnosu na Klupske igrace ¢lanovi reprezentacije su imali znac¢ajno bolje
rezultate samo u tréanju napred u okviru T-testa. Na osnovu ovoga se moze zakljuciti da
testirane motoricke sposobnosti nisu one sposobnosti koje diferenciraju reprezentativce od
klupskih igraca. Moze se pretpostaviti da su kosarkaSke tehnicke i takticke vestine (specifi¢na
kosarkaska motorika i takticko misljenje) faktori koji prave razliku izmedu ove dve grupe

kosarkasa. To znaci da bi u buduénosti trebalo dijagnostifikovati i ove sposobnosti, tj. vestine.

U odnosu na ovakve rezultate hipoteza H1 koja kaze da ¢e ispitanici, ¢lanovi
reprezentacije, imati statisticki znacajno bolje ostvarene rezultate u ispoljavanju agilnosti u
odnosu na grupu igraca koji su izvan reprezentativne selekcije se ne moze prihvatiti.

Takode se hipoteze H2 (ispitanici koji su ¢lanovi reprezentacije ¢e imati statisticki znatno
bolje ostvarene rezultate u ispoljavanju brzine u odnosu na grupu igraa koji su izvan
reprezentativne selekcije) 1 H3 (ispitanici koji su ¢lanovi reprezentacije ¢e imati statisticki
znatno bolje ostvarene rezultate u vertikalnom odskoku, odnosno u ispoljavanju eksplozivne

snage u odnosu na grupu igraca koji su izvan reprezentativne selekcije) ne mogu prihvatiti.

9.3 Motoricke sposobnosti i morfoloske karakteristike spoljnih i
unutrasnjih igraca — reprezentativaca i klupskih

Isti je odnos vrednosti svih varijabli za igrace koji igraju na spoljnim pozicijama u
reprezentativnoj 1 klubskoj selekciji. Ni tu nisu dobijene statisticki znaajne razlike u
ispoljavanju nijedne testirane motoricke sposobnosti (agilnosti, brzine i eskplozivne snage)
(Tabele 4 i1 5). Razlika postoji u varijablama telesna masa i telesna visina u korist
reprezentativaca.
Potpuno ista slika je kada se uporede rezultati unutrasnjih igraca iz ove dve grupe. Nisu
dobijene statistiCki znacajne razlike u ispoljavanju nijedne testirane motoricke sposobnosti
(agilnosti, brzine i eskplozivne snage). Razlika je dobijena samo u varijabli visina u Kkorist
reprezentativaca.
Ovakvi rezultati se mogu objasniti ¢injenicom da u ovom uzrastu kosarkasa dolazi skoro do

potpunog morfoloskog i1 funkcionalnog sazrevanja, odnonso da su to i prema motorickim
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sposobnostima ve¢ selektirani igra¢i. Zbog toga se moze o¢ekivati da nema znacajnih razlika

u motori¢kom statusu.

9.4  Povezanost agilnosti, brzine i eksplozivne snage

U prikazu korelacija svih varijabli za ceo uzorak moze se primetiti visoka povezanost
ubrzanja sa agilnos¢u (Tabela 6). Isto tako moze se primetiti znacajna povezanost varijabli
ubrzanja i agilnosti s varijablama eksplozivne snage nogu. Identi¢ni su rezultati i kod
subuzoraka ispitanika, reprezentativaca i klupskih igraca (tabele 7 i 8). Dobijeni rezultati se
podudaraju s dosadasnjim istrazivanjima u toj oblasti. Verstegen i Marcelo (Verstegen,
Marcello, 2001) navode faktore od kojih u znafajnoj meri zavisi agilnost: koordinacija,
pokretljivost zglobnih sistema, dinamicka ravnoteza, snaga, elasti¢nost, razvijenost
odgovarajuc¢ih energetskih resursa, brzinske snage, brzine, brzine reakcije, stabilnost
lokomotornog sistema i biomehanicke strukture kretanja. Cesto se u literaturi brzina, agilnost
1 eksplozivnost mogu pronaci u zajednickom kontekstu. Pearson (2001) definiSe agilnost kao
sposobnost promene pravca kretanja bez gubitka ravnoteze, brzine, snage i kontrole pokreta.
Isti autor spojio je tri motoricke sposobnosti koje su usko povezane i razvio revolucionarnu
metodu treninga pod imenom — SAQ (speed, agility and quickness ili brzina, agilnost i
eksplozivnost).

Sli¢nost medu ovim sposobnostima jeste ta da na slican nac¢in nadrazuju nervni sistem

te da koriste iste energetske resurse.

Visoke korelacije izmedu varijabli ubrzanja su ocekivane jer od dobrog starta zavisi
pocetno ubrzanje na 10 m 1 kasnije dobro vreme na 20 m. S motorickog aspekta za kvalitetnu
promenu pravca kretanja potreban je zadovoljavajuci nivo startne, ubrzavajuce, usporavajuce
1 reaktivne snage (Bompa, 1999). S obzirom na to da su startna i ubrzavajuéa (10m) i delom
reaktivna snaga (20m) karakteristicne za ispitivane varijable ubrzanja, razumljiva je njihova
visoka korelacija. Ovaj rezultat je u saglasnosti s nekim dosadasnjim istrazivanjima

(Jakovljevi¢, et al., 2011).

Na osnovu ovih rezultata mozemo konstatovati da:
— kod ispitanika obe grupe postoji statisticki znacajna povezanost izmedu varijabli

agilnosti, brzine i eksplozivne snage, pa se hipoteza H5 prihvata;
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— kod ispitanika obe grupe postoji statisticki znaCajna negativna povezanost izmedu
varijabli agilnosti, brzine i eksplozivne snage i varijable procenat masnog tkiva, pa se
hipoteza H6 prihvata.

Dobijene korelacije visoke povezanosti izmedu varijabli brzine/ubrazanja (10 m 10LS 1
20 m) ukazuju da se radi o istim kvalitetima. Shodno tome, verovatno postoji manje
uobicajena varijansa izmedu merenja na 10 m i merenja maksimalne brzine na 20 m, §to
ukazuje na potrebu da se ova dva kvaliteta ocenjuju i razvijaju nezavisno. Beker i Nansi
(Baker, & Nance, 1999) objavili su zajedni¢ku varijansu od 52% izmedu vremena na 10 m i
40 m i zakljucili da faktori koji doprinose performansama na ove dve udaljenosti mogu biti

sasvim drugaciji.

Relativno ¢vr$ée veze izmedu procene eksplozivne snage, primenom testa vertikalni
skok, 1 druga dva testa (CMJ 1 CMJZ) performansi brzine dobijene su u ovom istrazivanju.
Sliéne nalaze o povezanosti skokova s performansama brzine objavili su i drugi. Kostil
(Costill, et al.,1968) otkrili su da skok uvis ima najvisu korelaciju (r = -0,63) s performansom
sprinta na 40 jardi. Sli¢ne koeficijente korelacije izmedu skoka iz ¢uénja (r = -0,68), skoka iz
polucuénja s pripremom (r = -0,65), s maksimalnom brzinom tréanja na 30 m kod 25 sprintera
muskaraca dobili su Mero i Lutanen (Mero, & Luhtanen, 1981). Jang, Huken i Mekdonald
(Young, Hawken, &Mcdonald, 1996) otkrili su da je skok iz poluc¢ucnja s pripremom kod 18

fudbalera znac¢ajno povezan (r = - 0,66) s njihovim vremenom sprinta na 20 m.

Dobijene korelacije bi se mogle objasniti pre svega pretpostavkom da su korelacije
izmedu vertikalnog skoka 1 wvarijabli brzine odredene specificnoS¢u obrazaca kretanja
(specificnost brzine, rezima kontrakcija, kineti¢kih lanaca), koji su u ovom slucaju sli¢ni jer
pre svega imaju profile brzine/ubrzanja i1 ubrzanja/usporenja koji blize simuliraju profile
pokreta kod skoka i sprinta. Samim time, u pogledu specificnosti brzine, prilikom vertikalnog
odskoka se realizuju brzine koje su pribliZnije stvarnim brzinama sprinta, kod kojih, kako se
daljina 1 brzina povecavaju, sve vec¢i znacaj 1 doprinos kretanju ima brza performansa SSC-a.

Skokovi s brzom performansom SSC-a vise koreliraju s tretiranim ve¢im brzinama tréanja.

Dakle, pretpostavka o pozitivnom transferu ispoljavanja eksplozivne snage
manifestovane vertikalnim skokom na performanse brzine tranja bi se mogla objasniti
slede¢im ¢injenicama. Uticaj ekspolozivne snage prilikom starta je veliki jer se moraju
savladati inercione karakteristike tela. Ta eksplozivna ili ,startna snaga” (Bomba, 1998)

predstavlja sposobnost miSi¢a da brzo razviju radni napor u pocetku naprezanja. Daljim
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izvodenjem tréanja, na 10 m i dalje, uticaj inercije tela slabi, a time i uticaj eksplozivne snage.
Tada se sve vise realizuje tzv. ,,ubrzavajuca snaga”, tj. sposobnost miSi¢a za brzi prirast
radnog napora tokom kontrakcija, pri ¢emu se povecava uticaj brzinske snage. Dalje, tokom

izvodenja sprinta realizuje se brzinska ,,reaktivna snaga” i brza performansa SSC-a.

9.5 Povezanost motorickih testova s koli¢inom masnog tkiva

Varijable testa za procenu brzine i testa za procenu agilnosti imaju nisku negativnu
povezanost s varijablama telesne masti (Tabele 6, 7 i 8). Nijedan od dobijenih koeficijenata
korelacije nije znacajan. Navedene korelacije ukazuju na razumljivu negativhu povezanost
brzine i agilnosti s varijablama telesne masti. Na osnovu dobijenih rezultata moze se zakljuciti
da su telesne masti bile ogranicavajuéi faktor u ispoljavanju brzine i agilnosti igraca, tako da
su dobijene korelacije ocekivane. Izuzetak je koeficijent korelacije koji je dobijen izmedu
telesne masti i bo¢nog trcanja u T-testu, na celom uzorku ispitanika, gde je povezanost

znacajna ali niska.

Veca koli¢ina masnog tkiva zahteva vecu produkciju sile po kilogramu bezmasne mase,

da bi se izvela odredena promenu u brzini ili smeru kretanja (Sheppard, & Young 2006).

9.6 Morfoloske i motoricke karakteristike unutrasnjih i spoljnih
igraca za ceo uzorak
Poredenjem varijabli morfoloskog statusa izmedu spoljasnih i1 unutraS$njih igraca
kosarkas$a juniorskog uzrasta dobijene su statisticki znacajne razlike u telesnoj visini i telesnoj
masi, ali ne u BMI indeksu i procentu masti (Tabela 9). Naime, unutrasnji igraci su statisti¢ki
znatno Vvisi 1 tezi u odnosu na spoljne igrace. To je razumljivo s obzirom na uobic¢ajenu podelu

uloga u igri po pozicijama.

U varjjablama ubrzanja 1 agilnosti bolje rezultate su pokazali spoljni igraci. To je
o¢ekivano s obzirom na to da motori¢ka struktura njihove igre zahteva visok nivo ovih
sposobnosti, kao i veceg radijusa kretanja. Za razliku od spoljnih, unutra$nji igra¢i imaju veca
ograniCenja kretanja i manji repertoar akcija u igri (Trnini¢, et al., 2010). Ovi rezultati se
mogu objasniti razli¢itim ulogama u igri unutra$njih i spoljasnjih igraca i tradicionalnim
shvatanjem koSarkaske igre, Sto je u saglasnosti sa nekim dosada$njim istraZivanjima

(Jakovljevié¢, et al., 2011).
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U varijablama eksplozivne snage nogu spoljasnji igraci su u svim testovima ostvarili
bolje rezultate u odnosu na unutra$nje igrace. Medutim, statisticki znacajne razlike izmedu
spoljnih i unutrasnjih igraca dobijene su samo u testu skok s polu¢u¢njem i zamahom rukama
na celom uzorku ispitanika. Dobijeni rezultati ukazuju na to da spoljasnji igra¢i imaju bolju
eksplozivnu snagu nogu u odnosu na unutrasnje igrace, odnosno da bolje iskoris¢avaju ciklus

izduzenje-skracenje koji je karakteristi¢an za skok s polucucnjem.

U reprezentativnoj selekciji statisticki znacajna razlika u varijablama agilnosti izmedu
spoljas$nih i unutrasnjih igraca dobijena je samo u vremenu ostvarenom pri tré¢anju unazad u

okviru T-testa i u varijablama ubrzanja, u sprintu na 10 m i sprintu na 20 m (Tabela 10).

Dobijeni rezultati ukazuju na to da u savremenoj koSarci unutra$nji igra¢i imaju
motoricki potencijal da brzo trée kao i da tu brzinu koriste u uslovima promene pravca. Dakle,
pokazali su da mogu da budu jednako brzi kao spoljni igraci i da taj potencijal treba razvijati
(Jakovljevié, et al., 2011). Iz tog razloga veoma je vazno stimulisati unutrasnje igraca da trce i
razvijati im tu naviku jer ¢e se u buducnosti verovatno postupno brisati tradicionalna podela
uloga na unutrasnje i spoljne igrace. Model igraca kome se tezi je igra¢ s polivalentnom

tehnikom i igrom.

U klupskoj selekciji statisticki znacajna razlika u varijablama agilnosti izmedu spoljnih
i unutra$njih igrac¢a dobijena je u vremenu ostvarenom pri bo¢nom tré¢anju u okviru T-testa i
ukupnom ostvarenom vremenu u T-testu i u svim varijablama ubrzanja (Tabela 11). Naime, u
bo¢nom tréanju spoljni igraci ostvarili su znatno bolje vreme u odnosu na unutrasnje, $to je
doprinelo da i u ukupnom ostvarenom vremenu u T-testu imaju bolji rezultat u odnosu na
unutras$nje igrace. Ovi nalazi se mogu objasniti ¢injenicom da se spoljni igra¢i mnogo vise
krecu na taj nacin u odnosu na unutrasnje igrace, pa su time 1 viSe razvili tu sposobnost. Pored
toga spoljni igraci imaju visoko razvijenu sposobnost ubrzanja, kvalitet koji im omogucava da
brze trée, sposobnost usporavanja koja im omogucuje da se brze zaustave, kao i1 brze promene

pravca kretanja, Sto su zapravo odlike agilnosti.
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10. POTENCIJALNI ZNACAJ ISTRAZIVANJA

U skladu s predmetom i ciljevima istrazivanja rezultati mogu da imaju znacaj u
dobijanju preciznijih podataka o motorickim sposobnostima koSarkasa mladeg juniorskog
uzrasta. Rezultati merenja bi mogli biti korisc¢eni za Sirenje baze podataka za dati uzrast, kao i
za utvrdivanje pravca kojim treba da se odvija trenazni proces, radi iskori§¢avanja

potencijalnih rezervi za dalji napredak u ispoljavanju sposobnosti koje su istrazivane.

Istrazivanje moze da ima doprinos spoznaji o karakteristikamarazlikau motorickim

sposobnostima izmedu sportista — mladih kosarkasa istog uzrasta, a razli¢itog kvaliteta.

To moze da bude znacajno u poboljsavanju kvaliteta i efikasnosti procesa selekcije

mladih koSarkasa, posebno u prostoru identifikacije talenata.

Pored toga, pretpostavlja se doprinos boljem razumevanju prirode meduzavisnosti i
povezanostitestiranih motorickih sposobnosti mladih kosarkasa. Relacije izmedu razlicitih
motori¢kih sposobnosti, posebno onih koji su znacajni za uspeh, kao i transfer jednih na
druge,Cesto su bili predmetistrazivanja. Ocekuje se da ovaj rad da doprinos reSavanju

ovihsloZenih i za sportsku praksu veoma vaznih problema.

ZnaCaj ovog istrazivanja za koSarkaSku praksu moze se ogledati i u boljem
programskom usmeravanju trenaznog procesa i izboru novih metoda i sredstava treninga.
Novi podaci mogu da prosire i teorijski okvir, te da vode ka novim istrazivanjima koja bi
trebalo da doprinesu kreiranju efikasnijeg trenaznog procesa sa ciljem razvijanja onih
motorickih sposobnosti koje su znaCajne za koSarku. Na taj nacin bi se postigala veca

racionalnost i efikasnost treninga.
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11. ZAKLJUCAK

Istrazivanje je sprovedeno na uzorku od 56 ispitanika uzrasta (17+0,5 godina) koji su
sacCinjavali koSarkaSi mladeg juniorskog uzrasta podeljenih u dve grupe. Prvu grupu su
saCinjavali 19 koSarkasa juniorske reprezentacije Srbije, a drugu grupu su sacinjavali 37
kvalitetnih koSarkasa istog uzrasta koji nisu reprezentativci, ¢lanovi koSarkaSkih klubova: KK
,Partizan”, Beograd, BKK“Radnic¢ki“ , Beograd, KK ,,Cerak* Beograd i KK ,,Kris Kros” iz

Panceva.

Osnovni uslov koji su ispitanici morali da ispune da bi bili obuhaceni ovim

istrazivanjem jeste da treniraju kosarku najmanje 5 godina.

Bio je primenjen sistem od 11 varijabli za procenu motorickih sposobnosti i 4 varijable

koje su odredivale morfoloski status ispitanika.

Osnovni cilj istraZivanja je bio da se detektuju, ispitaju i uporede brzinsko-snazne
sposobnosti i agilnost koSarkasa mladeg juniorskog uzrasta razli¢itog kvaliteta. Sekundarni

cilj se odnosi na ispitivanje medusobne povezanosti testiranih sposobnosti.
Na osnovu dobijenih rezultata, mogu se izvesti sledeci zakljucci:

Kada je re¢ o motorickom statusu, dobijeni rezultati ukazuju na to da izmedu
posmatranih grupa ispitanika ne postoje znacajne razlike u ispoljavanju agilnosti, brzine, kao 1
eksplozivne snage. U odnosu na klupske igrace ¢lanovi reprezentacije su imali znacajno bolje
rezultate samo u tr€anju napred u okviru T-testa. Na osnovu ovoga se moze zakljuciti da
testirane motori¢ke sposobnosti nisu one sposobnosti koje diferenciraju reprezentativce od
klupskih igraca. Moze se pretpostaviti da su koSarkaske tehnicke i takticke vestine (specifi¢na
kosarkaska motorika i takticko misljenje) faktori koji prave razliku izmedu ove dve grupe

kosarkasa. To znaci da bi u buduénosti trebalo dijagnostifikovati i ove sposobnosti, tj. vestine.
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Poredenjem varijabli morfoloskog statusa klupskih igraca i1 reprezentativne selekcije

dobijene su znacajne razlike u telesnoj visini i telesnoj masi. Reprezentativni igraci imaju

vecu prosecnu visinu i masu tela u odnosu na klupske igrace, dok u procentu masnog tkiva

nema razlika.

Na osnovu analize rezultata istrazivanja moze se zaklju€iti da su da u ovom uzrastu

kosarka$a dolazi skoro do potpunog morfoloskog i funkcionalnog sazrevanja, odnosno da su

to 1 prema motorickim sposobnostima ve¢ selektirani igraci. Zbog toga gotovo da i nema

znacCajnih razlika u motorickom statusu izmeduposmatranih grupa.

Sa stanovista postavljenih hipoteza izvedeni su slede¢i zakljucci:
Ne moze se prihvatiti hipoteza H1: Ispitanici koji su ¢lanovi reprezentacije imace
statistiCki znacajno bolje ostvarene rezultate u ispoljavanju agilnosti u odnosu na
grupu igraca koji su izvan reprezentativne selekcije.
Odbacuje se hipoteza H2: Ispitanici koji su ¢lanovi reprezentacije ¢e imati statisti¢ki
znacajno bolje ostvarene rezultate u ispoljavanju brzine u odnosu na grupu igraca koji
su izvan reprezentativne selekcije.
Ne prihvata se hipoteza H3: Ispitanici koji su ¢lanovi reprezentacije imace statisticki
znacajno bolje ostvarene rezultate u vertikalnom odskoku, odnosno u ispoljavanju
eksplozivne snage u odnosu na grupu igraca koji su izvan reprezentativne selekcije.
Delimi¢no se prihvata hipoteza H4: Ispitanici koji su ¢lanovi reprezentacije imaju
vecu telesnu visinu, telesnu masu i manji procenat masnog tkiva u odnosu na grupu
igraca koji su izvan reprezentativne selekcije.
Prihvata se hipoteza H5: Pretpostavlja se da postoji statisticki znacajna povezanost
izmedu varijabli agilnosti, brzine i eksplozivne snage kod obe grupe ispitanika.
Prihvata se hipoteza H6: Pretpostavlja se da postoji statisticki znacajna negativna
povezanost izmedu varijabli agilnosti, brzine i eksplozivne snage i varijable procenat

masnog tkiva kod ispitanika obe grupe.
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