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1.0 UVOD 

PronaĊene kamene ploĉe, kipovi i crteţi predstavljaju prva dokumenta o praigrama koje su 

sadrţale neke elemente igranja, odnosno, udaranja lopte nogama. Borbena igra loptom nastala 

je otprilike 2500 godina pre naše ere, a pronalazak se pripisuje imperatoru Kine Huang – Ti- 

u, koji je ovu igru koristio za odrţavanje dobre fiziĉke spremnosti svojih vojnika. Igra se 

zvala Cu-Ki (Cu -gurati, Ki – lopta), a cilj igre bio je da se lopta ugura izmeĊu dve 

bambusove trske, što je predstavljalo gol protivnika. Po istoriĉarima, od ovog perioda poĉinje 

prva etapa u razvoju fudbala. Tolteci, Maje i Asteci, koristili su kukove, bedra i natkolenice 

da bi loptu odrţavali u vazduhu i da je smeste u protivniĉki obruĉ. Poĉetkom nove ere, 

borbena igra Cu-Ki prenela se u Japan (Kemari). Plemići su je igrali pred carem sa „novom 

loptom“, koja je bila punjena vazduhom (oko 600. god. nove ere). Najstarija igra Grka 

nazvana je „episkiros“. Razlikovale su se dve igre loptom – malom punjenom loptom (pilla) i 

većom (follis). Nije bio ograniĉen broj igraĉa, ali su obe ekipe bile ravnopravne. Cilj je bio da 

se prebaci lopta preko protivniĉke popreĉne linije, a mogle su da se koriste ruke i noge. 

Rimski legionari takoĊe su upraţnjavali igru loptom sliĉnu grĉkoj igri. „Harpastum“ se igrao 

malom punjenom loptom, a „calcio“ velikom. Padovi,  broj igraĉa se kretao od 20-40 na 

svakoj strani i  igralo se sliĉno današnjem ragbiju. Golovi su bili oznaĉeni pomoću dva kolca, 

teren je po veliĉini odgovarao današnjem i ograĊen konopcem. Igralo se rukama i nogama. Za 

razliku od „Padovanskog fudbala“, koji su uglavnom igrali studenti, u Firenci je to bila 

privilegija plemstva i igrao se na glavnim trgovima, okićenim zastavama, tribinama i 

šatorima. „Fiorentinski calcio“ je  više liĉio na današnji fudbal. Za svaku ekipu igralo je po 27 

igraĉa obuĉeno u razliĉite boje (crveni i plavi), na terenu dimenzija 100x50 m, a obe uţe 

strane sluţile su kao gol. Lopta se nije smela nositi, već samo gurati nogama i rukama. 

Utakmicu je vodio sudija, a posle svakog postignutog gola ekipe su menjale strane. Igraĉi su 

dobijali uloge u igri, tako da se već tada naziru prvi oblici nekog sistema igre. „Fiorentinski 

calcio“ je po starim pravilima poslednji put odigran 1902. god. U Francuskoj, igra loptom 

nazivana je „Choule“ i „soule“. Odrţavala se za Boţić i Uskrs nadmetanjem dva sela. Teren 

za igru bio je u obliku pravougaonika duţine 300m. Cilj igre bio je da se lopta ubaci u 

okrugao okvir oblepljen papirom. Spominje se i „omiljena igra loptom“, koju su rimske legije 

mnogo ranije prenel u Francusku i Englesku. Igralo se na poljanama i po ulicama, a pravila su 

dozvoljavala igru nogama i rukama (Molnar i Radosav, 2018). 
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1.1 Teorijski okvir 

Fudbal kakvog mi poznajemo, poĉeo je da se igra u drugoj polovini 19-og veka. Englezi su u 

njihovim „narodnim školama“ i na njihovim univerzitetima  organizovali igru loptom koja se 

od ragbija razlikovala oblikom lopte i zabranom korišćenja ruku. Savremeni naĉin igranja 

zahteva od igraĉa savršeno vladanje elementima tehnike. Tu podrazumevamo racionalno 

izvoĊenje pokreta sa loptom i bez nje u cilju rešavanja zadataka u igri. Tokom utakmice igraĉi 

koriste udarce nogom po lopti, primanja, voĊenja, varanja, oduzimanja, a jedan igraĉ 

(golman) moţe da koristi i ruke u ispoljavanju svoje tehnike. Uporedo sa primenom tehnike 

savremeni fudbal zahteva dobro poznavanje taktike – kako individualne, tako grupne i ekipne. 

Igraĉi treba da budu osposobljeni za sprovoĊenje odreĊene koncepcije igre primenom 

tehniĉko-taktiĉkih radnji. One nisu iskljuĉivo rezultat talenta, nego se moraju uĉiti i 

usavršavati na treninzima, trening i prijateljskim utakmicama, kako bi igraĉi mogli da je 

sprovode na takmiĉenjima. Taktika igraĉa u toku igre ogleda se u pokrivanju prostora i 

protivniĉkog igraĉa, otkrivanju, prilasku igraĉa za saradnju, oslobaĊanju prostora saigraĉu, 

uĉestvovanje u kombinacijama, korišćenju slobodnog prostora, promene ritma i tempa u igri, 

naĉinu igranja po razliĉitim terenima i u razliĉitim uslovima itd. Za sprovoĊenje tehniĉkih i 

taktiĉkih znanja u fudbalu neophodne su i maksimalno razvijene psihofiziĉke sposobnosti 

igraĉa. One se ogledaju u brzini, snazi, fleksibilnosti. Tokom jedne utakmice igraĉi pretrĉe 

brţe od normalnog hoda izmeĊu 3000 i 5000 metara razliĉitim tempom. Velika aktivnost i 

emocionalnost sa maštovitim i brzim kombinacijama u igri, skokovima za loptom i udarcima 

na gol ĉine fudbal privlaĉnim i lepim. Fudbal treba da bude za sve, ali ne i zabava za svakog. 

Otud razlikujemo profesionalni fudbal, amaterski i fudbal za razonodu (rekreativni fudbal) 

(Molnar i Radosav, 2018). 

 

1.2 Motoričke sposobnosti 

Kretno ispoljavanje ĉoveka je raznovrsno i determisano je kompleksnim latentnim faktorima. 

Kretanje ĉoveka se doţivljava prevashodno vizuelno i ĉesto iskazuje fiziĉkim veliĉinama – 

duţinom, visinom, brzinom, intenzitetom. Manifestni oblici ljudskog kretanja (ono što se vidi) 

zavise od nekih skrivenih, latentnih dimenzija koje se ne mogu eksplicitno sagledati. Prema 

tome, u okviru motoriĉkog prostora moguće je razlikovati dva prostora: 
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a) Manifestni prostor, podrazumeva kretno ispoljavanje ĉoveka dostupno 

vizuelnim receptorima, neposrednom merenju i ocenjivanju; 

b) Latentni prostor, podrazumeva izvesne dimenzije i fiziĉka svojstva nedostupne 

direktnom merenju ali koje je moguće indirektno meriti. 

Danas najprihvaćeniji termin za latentni prostor motorike je motoriĉke sposobnosti. 

Motoriĉke sposobnosti mogu se definisati kao aspekti motoriĉke aktivnosti koji se pojavljuju 

u kretnim strukturama koje se mogu opisati jednakim parametarskim sistemom, izmeriti 

istovetnim skupom mera i u kojima se javljaju analogni fiziološki, biološki i psihiĉki procesi, 

odnosno mehanizmi. Motoriĉke sposobnosti uĉestvuju u realizaciji svih vrsta gibanja. U 

njihovoj osnovi leţi efikasnost organskih sistema, posebno nervno-mišićnog, koji je 

odgovoran za trajanje, intenzitet i regulaciju kretanja. Motoriĉke sposobnosti odreĊuju 

motoriĉki kapacitet fudbalera (npr. eksplozivna snaga, fleksibilnost, brzina). Motoriĉke 

sposobnosti se razvijaju razliĉitim metodama i modalitetima treninga, a utvrĊuju se testovima 

motoriĉkih sposobnosti (npr. vertikalni skok, brzina na 20m i sl.). Prilikom testiranja, zavisno 

od uzrasta, sportskog staţa, sportske discipline, faze takmiĉarske sezone i nivoa treniranosti, 

iz sveukupne baze motoriĉkih testova odabiraju se oni testovi koji su u datom trenutku 

primenljivi i potrebni za analizu stanja treniranosti fudbalera. 

 

1.2.1 Fleksibilnost 

Fleksibilnost je definisana kao sposobnost realizacije jednokratne amplitude pokreta i ne 

zavisi samo od motoriĉke sposobnosti nego i od antropoloških karakteristika (tj. od vrste 

zgloba, zglobne konstrukcije, od elastiĉnih veza odnosno ligamenata ili pasivnih stabilizatora 

i duţine aktivnih stabilizatora, mišića). Fleksibilnost je sposobnost izvoĊenja maksimalne 

amplitude pokreta u nekom zglobu ili nizu zglobova. Postoje tri osnovne vrste fleksibilnosti 

(Kurz, 1994):  

a) dinamička – sposobnost dinamiĉkog izvoĊenja pokreta s punom amplitudom u 

zglobu;  

b) statička pasivna – sposobnost zadrţavanja odreĊene amplitude u zglobu 

koristeći svoju telesnu teţinu ili snagu udova koji nisu podvrgnuti istezanju. 

c) statička aktivna – sposobnost postizanja i zadrţavanja odreĊene amplitude 

pokreta koristeći samo snagu istegnutog dela tela.  
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Fleksibilnost, mišićna krutost i krutost zglobova je individualna karakteristika 

sportista. Nivo fleksibilnosti u razliĉitim zglobovima se razlikuje. Fleksibilnost je vaţna za 

sportsko postignuće iz nekoliko razloga. S obzirom na to da unutrašnji otpor u zglobu moţe 

da ograniĉi pokret, poboljšanjem fleksibilnosti povećava se pokretljivost zgloba. Samo 

optimalno fleksibilan fudbaler moţe do maksimalnih granica iskoristiti svoje potencijalne 

mogućnosti u drugim motoriĉkim sposobnostima, naroĉito u svim tipovima eksplozivne snage 

(brzine, skoĉnosti, udarca i bacanja) i agilnosti, kao i preventivno delovati na mogućnost 

nastajanja i karakter nekih vrsta povreda. Gipkiji – fleksibilniji igraĉi treniraju i igraju 

ekonomiĉnije i racionalnije, sa manjom mogućnošću povreĊivanja. Isto tako, 

hiperpokretljivost zglobova nije prednost već nedostatak koji favorizuje nestabilnost zgloba i 

predispozicija je za pojavu povrede. U fudbalskoj igri, pojedini tehniĉki elementi zahtevaju 

velike amplitude pokreta, i stoga je posebno znaĉajno razvijati fleksibilnost onih segmenata 

koji su najviše izloţeni opterećenju u toku treninga i utakmice. Specifiĉne veţbe za razvoj 

fleksibilnosti biraju se u skladu sa osnovnim motoriĉkim pokretima koji su specifiĉni za datu 

takmiĉarsku aktivnost.  

 

1.2.2 Brzina 

Pod brzinom se podrazumeva sposobnost ĉoveka da izvede pokrete za najkraće moguće 

vreme. Pri ovome, vaţno je naglasiti da se pretpostavlja da data aktivnost ne traje dugo i da 

pri tome ne dolazi do zamora. Postoje tri osnovna vida ispoljavanja brzine (Zaciorski, 1969): 

1) Latentno vreme motorne reakcije 

2) Brzina pojedinaĉnog pokreta 

3) Brzina frekvencije pokreta 

Pod latentnim vremenom rekacije podrazumeva se period koji protekne od pojave 

signala do motornog odgovora na njega. 

Brzina pojedinaĉnog pokreta definiše se kao vreme koje protekne od poĉetka do kraja 

lokomotornog zadatka. 

Brzina frekvencije pokreta definiše se kao uĉestalost uzastopnog izvoĊenja istog 

pokreta. 
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1.2.3 Snaga 

Snaga je osnovna karakteristika motoriĉke aktivnosti ĉoveka. Definiše se kao sposobnost 

ĉoveka da savlada spoljašnji otpor ili da mu se suprotstavi mišićnim naprezanjem. (Zaciorski, 

1975). Eksplozivna snaga tipa sprinta, skoĉnosti, bacanja ili udarca je sposobnost izvoĊenja 

brzih (eksplozivnih) pokreta uz konstantno opterećenje u što kraćem vremenu na koji ne sme 

da utiĉe umor, a koji za cilj imaju savladavanje prostora u što kraćem vremenu (sprint), 

savladavanje što veće udaljenosti ili visine (skokovi), ili izbaĉaja sprave ili pomagala na što 

veću daljinu (bacanja).  

To je preteţno uroĊena sposobnost, pa na nju treba uticati od rane mladosti, a svoj 

maksimum dostiţe izmeĊu 20. i 22. godine ţivota. Eksplozivna snaga predstavlja jednu od 

determinanti uspešnosti u svim aktivnostima koje zahtevaju ispoljavanje maksimalne mišićne 

sile u što kraćoj jedinici vremena. 

 

1.3 Zadnja loža 

Zadnja loţa predstavlja grupu mišića sa zadnje strane natkolenice, to su: 

 M. Biceps femoris (dvoglavi mišić natkolenice) 

 M. Semitendinosus (poluţilasti mišić) 

 M. Semimembranosus (poluopnasti mišić) 

M. Biceps femoris smešten je u lateralnom delu zadnje strane natkolenice, dvoglavi 

mišić natkolenice zapoĉinje sa dvema glavama, dugom i kratkom, a završava zajedniĉkom 

tetivom. Duga glava deli tetivu sa m.semitendinosus-om i zapoĉinje s lateralnog i zadnjeg dela 

sedalne kvrge (tuber ischiadicum). Kratka glava zapoĉinje sa srednjeg i donjeg dela lateralne 

usne (linea aspera) i sa lateralne meĊumišićne pregrade. Mišićna vlakna duge i kratke glave 

se udruţuju i prelaze u zajedniĉku završnu tetivu.  

M. Semitendinosus je dugaĉak mišić smešten sa medijalne zadnje strane natkolenice, a 

u sredini mišićnog trbuha uklopljena je tetiva. Mišić zapoĉinje zajedniĉkom tetivom s tetivom 

duge glave m.biceps femoris. Mišićna vlakna poluţilastog mišića su usmerena dole i u donjoj 

trećini bedra prelaze u tanku i dugu završnu tetivu koja prolazi s medijalne strane bedrene 

kosti (femur) i hvata se ispod medijalnog kondila golenjaĉe (tibie).  



6 

 

M. Semimembranosus smešten je iza m.adductor magnusa, a ispred m. 

semitendinosus-a, ovo je najmedijalnije smešten mišić zadnje strane natkolenice. Mišić 

zapoĉinje tetivom sa lateralnog dela sedalne kvrge i lateralno ispred m.semitendinosusa i duge 

glave m. biceps femorisa. Tetivna vlakna u lateralnom delu mišića usmerena su prema dole, a 

u sredini natkolenice prelaze u mišićna vlakna, a mišić se tetivno hvata takoĊe u podruĉju 

medijalnog proksimalnog kraja golenjaĉe (Keros i Pećina, 2006). 

 

1.3.1 Funkcija mišića zadnje lože 

Mišići zadnje loţe prvenstveno deluju kao ekstenzori u zglobu kuka i fleksori u zglobu 

kolena. Funkcije mišića zadnje loţe mogu se objasniti za svaki pojedini mišić koji ĉini ovu 

grupu. M. semitendinosus i m. semimembranosus uĉestvuju u fleksiji i unutrašnjoj rotaciji u 

zglobu kolena i u rotacijskoj stabilnosti kolena u valgus poziciji. Ukoliko je stopalo fiksirano 

za podlogu, m. semitendinosus deluje kao spoljašnji rotator bedrene i karliĉne kosti. M. biceps 

femoris uĉestvuje  sa druga dva mišića zadnje loţe u ekstenziji, adukciji i lateralnoj rotaciji 

natkolenice u zglobu kuka. TakoĊe, podupire m. semitendinosus i m. semimembranosus 

tokom fleksije u zglobu kolena (Palastanga i Soames, 2012). Duga glava m. biceps femorisa 

ima ulogu u osiguravanju posteriorne stabilnosti karlice i ekstenzije u zglobu kuka, dok je 

primarno delovanje kratke glave m. biceps femorisa fleksija u zglobu kolena. 

 

1.3.2 Zašto je fleksibilnost zadnje lože važna? 

Vaţna je zato što fleksibilna i jaka zadnja loţa omogućava našim kolenima, nogama, leĊima i 

kukovima da nesmetano funkcionišu i da pruţaju zaštitu od povreda. Ova grupa mišića nam 

pomaţe da hodamo, trĉimo i skaĉemo, što nam je kljuĉno kako za svakodnevne pokrete, tako 

i za sportske performanse. Fleksibilnost zadnje loţe je veoma poţeljna u većini sportova koji 

ukljuĉuju trĉanje. Potreba za fleksibilnošću zadnje loţe u sportovima trĉanja prvenstveno se 

odnosi na poboljšanu efikasnost trĉanja, brzine i agilnosti, kao i na smanjenje mišićnog 

naprezanja i samog trganja mišića. Trĉanje sa zategnutim loţama moţemo slikovito uporediti 

sa voţnjom automobila sa delimiĉno aktiviranom ruĉnom koĉnicom – vozilo se i dalje kreće 

napred, ali performanse su smanjene, automobil slabije vuĉe, veća je potrošnja goriva, duţom 

voţnjom dolazi do ozbiljnijih kvarova. 
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Razlozi skraćenja zadnje loţe: 

 jakost mišića zadnje loţe uz neadekvatno istezanje što dovodi do krutosti 

 ako je kvadriceps jaĉi od zadnje loţe 

 uzrok skraćenja takoĊer moţe biti i u njegovoj slabosti 

 ako je aktivnost intenzivna, a zadnja loţa slaba, telo će se pokušati zaštiti tako što će 

skratiti zadnju loţu 

 smanjena mobilnost kuka dovodi do manje mobilnosti gluteusa i zadnje loţe 

(Bunĉić, 2016). 

 

1.4 Dosadašnja istraživanja 

Bogalho, Gomes, Mendes, Dias i António Castro (2022) istraţivali su uticaj fleksibilnosti na 

vertikalni skok, ravnoteţu i brzinu kod amaterskih fudbalera. Mšićna snaga, snaga, ravnoteţa 

i brzina preuzimaju odluĉujuću ulogu u fudbalskim performansama. Ova studija ima za cilj da 

istraţi da li su fleksibilnost donjih ekstremiteta, posebno fleksori kuka i mišići ekstenzora i 

fleksora kolena, u korelaciji sa performansama vertikalnog skoka, ravnoteţom i brzinom kod 

odraslih fudbalera. Na uzorku od 22 fudbalera amatera (uzrast: 22,3 ± 3 godine; visina: 175,4 

± 7,4 cm; teţina: 74,9 ± 11,6 kg; BMI: 24,2 ± 2,6 kg/m2) procenjeni su fleksibilnost donjih 

ekstremiteta, vertikalni skok, ravnoteţa i brzina. Rezultati su pokazali da je sposobnost 

vertikalnog skoka u umerenoj korelaciji sa fleksibilnošću ekstenzora levog kolena (r = 

−0,426; p = 0,048), što se nije desilo na desnoj strani. Nije bilo statistiĉki znaĉajne korelacije 

izmeĊu vertikalnog skoka i fleksibilnosti fleksora kolena (r = 0,330; p = 0,133). U ravnoteţi, 

udaljenost dohvata na desnoj strani je pokazala umerenu i statistiĉki znaĉajnu korelaciju sa 

fleksibilnošću fleksora kolena (r = 0,411; p = 0,040), što nije primećeno na levoj strani. 

Brzina nije bila u korelaciji sa fleksibilnošću ekstenzora kolena (desno: r = 0,360; p = 0,100; 

levo: r = 0,386; p = 0,076), ili sa fleksibilnošću fleksora kolena (r = -0,173; p = 0,440). U 

zakljuĉku, ĉini se da postoji uticaj fleksibilnosti na sposobnost vertikalnog skoka, ravnoteţu i 

brzinu. Dalja istraţivanja bi trebalo da se sprovedu kako bi se razjasnila veze izmeĊu ovih 

sposobnosti. 

U istraţivanju Shaily Sharma, Pearlson K i Nagaraj S (2021) cilj je bio utvrditi 

korelaciju izmeĊu fleksibilnosti zadnje loţe i funkcionalnih performansi fudbalera. U 
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istraţivanju je uĉestvovalo 100 ispitanika koji su ispunjavali kriterijume za ukljuĉivanje. 

Nakon što su prikupljeni osnovni podaci, fleksibilnost zadnje loţe je procenjena testom 

aktivne ekstenzije kolena (AKE), a izmerena je i duţina ekstremiteta. Ispitanici su zatim 

izvodili motoriĉke testove: Illinois agillity test, 30m Sprint test, Wall Mount test i Star 

Excursion Balance test (SEBT). Za svaki test su izvršena po tri pokušaja, a srednja vrednost je 

uzeta za statistiĉku procenu. Rezultat: Postoji slaba korelacija izmeĊu sprinta, agilnosti, 

balansa i duţine tetive. MeĊutim, rezultati ukazuju na umerenu korelaciju izmeĊu 

posterolateralne udaljenosti i fleksibilnosti zadnje loţe i statistiĉki znaĉajnu vezu izmeĊu 

duţine tetive i vertikalne visine skoka sa vrednošću p<0,05. Fleksibilnost zadnje loţe ima 

slabu korelaciju sa funkcionalnim performansama fudbalera. MeĊutim, ima pozitivnu 

korelaciju sa vertikalnom visinom skoka i posterolateralnom udaljenosti dohvata na testu 

balansa. 

F. García-Pinillos, A. Ruiz-Ariza, R. Moreno Del Castillo & P. Á. Latorre-Román 

(2015) imali su za cilj da analiziraju uticaj ograniĉene fleksibilnosti zadnje loţe (HF) na 

specifiĉne fudbalske veštine, kao što su sposobnost sprinta i skoka, agilnost i brzina udarca 

kod mladih fudbalera. U ovom istraţivanju dobrovoljno su uĉestvovala 43 fudbalera (14-18 

godina) iz poluprofesionalne fudbalske akademije. Prikupljeni su podaci o antropometrijskim 

merenjima, fleksibilnosti zadnje loţe (Passive straight leg raise test:PSLR), vertikalnom 

skoku (countermovement jump:CMJ), sposobnosti sprinta (5,10,20m: S5m, S10m,S20m) i 

agilnosti (Balsom agility test: BAT). Grupnom analizom, prema fleksibilnosti zadnje loţe 

uĉenici su podeljeni na fleksibilnu grupu (FG, n = 24) i nefleksibilnu grupu (NFG, n = 19) u 

odnosu na performanse na PSLR testu.  Uprkos tome što se nisu pronašle znaĉajne razlike 

izmeĊu grupa u sastavu tela i starosti, fleksibilna grupa je bila bolja u pogledu rezultata 

sprinta (S5 m: 6,12%, S10 m: 4,09%, S20 m: 3,29%), BAT rezultata (4,11%) i CMJ rezultata 

(10,49%) od nefleksibilne grupe. Rezultati sugerišu da je fleksibilnost zadnje loţe kljuĉni 

faktor za izvoĊenje specifiĉnih fudbalskih veština, kao što su sprint, skakanje i agilnost. Ovi 

rezultati podrţavaju obrazloţenje da se fleksibilnost mišića mora posebno trenirati kod 

fudbalera poĉevši od ranog uzrasta. 

Gulati, A., Jain, R., Lehri, A. & Kumar R. (2021) za cilj su imali da procene efekte 

visokog i niskog nivoa fleksibilnosti na kljuĉne indikatore uĉinka odbojkaških performansi. 

Za istraţivanje su odabrane 84 odbojkašice (n=84; srednja vrednost±SD; decimalna starost: 

16,57±1,51; visina (cm): 176,23±8,77; telesna masa (kg): 66,14±11,79). Merile su se 

odabrane varijable, tj. agilnost, mišićna snaga donjeg dela tela i brzina ubrzanja. Korišćeni su 
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6×10 m  šatl test, cmj test (sa zamahom ruke) i test brzine na 20 m (start iz mesta). Da bi se 

izmerio nivo fleksibilnosti igraĉa, korišćen je Sit-and-Reach test. Shapiro-Vilkov test 

normalnosti je sproveden da bi se proverila distribucija podataka, a Levinov test je primenjen 

da bi se proverila homogenost varijanse u podacima. Uĉesnici su podeljeni u dve grupe, tj. 

Grupu visoke fleksibilnosti (HFG) i Grupu niske fleksibilnosti (LFG). Primenjen je nezavisni 

t-test da bi se pronašle razlike izmeĊu HFG i LFG. Nivo znaĉajnosti je postavljen na p < 0,05. 

Rezultati su pokazali statistiĉki znaĉajnu razliku izmeĊu HFG i LFG u agilnosti, brzini 

ubrzanja i mišićnoj snazi donjeg dela tela i, na osnovu rezultata, zakljuĉeno je da treneri treba 

da ukljuĉe trening fleksibilnosti u redovan program treninga.  Dobijeni rezultati podrţavaju 

obrazloţenje da fleksibilnost moţe uticati na uĉinak odbojkaša. 

U istraţivanju Guiser, Z.J., (2017) uĉestvovalo je 65 uĉesnika, od kojih su svi bili 

muškarci od 18 do 24 godine iz fudbalskog tima Univerziteta u Akronu. UraĊena su mnoga 

istraţivanja u nastojanju da se utvrde faktori sprinterske sposobnosti, kao što su vertikalni 

skok, sposobnost ĉuĉnjeva i drugi. MeĊutim, sprovedena su vrlo ograniĉena istraţivanja o 

odnosu izmeĊu fleksibilnosti i maksimalne brzine sprinta. Ogromna većina istraţivanja koja 

su uraĊena koja ukljuĉuju fleksibilnost i performanse tetive kolena ukljuĉuju akutne efekte 

istezanja na performanse, ili odnos izmeĊu fleksibilnosti i prevencije povreda. Svrha ove 

studije je da se utvrdi odnos izmeĊu fleksibilnosti tetive kolena i maksimalne brzine 

sprinta.Uĉesnici su bili podvrgnuti testiranju u trci na 40 jardi (maksimalna brzina sprinta), 

Sit-and-Reach testu, vertikalnom skoku i kompoziciji tela. Analiza linearne regresije je 

izvršena izmeĊu svakog testa i merenja fleksibilnosti. Ova studija je otkrila da ne postoji veza 

izmeĊu maksimalne brzine sprinta i fleksibilnosti zadnje loţe. 

Skaggs, D.L., Skaggs,
 
J.R.,  Joiner, E.R.A., Pace, J.L.  & Sini, M. (2015) imali su za 

cilj da istraţe da li je povećana fleksibilnost povezana sa poboljšanim performansama. Svrha 

ove studije je da se istraţi da li postoji povezanost fleksibilnosti i vremena sprinta i 

vertikalnog skoka kod sportista. Kros-studija u kojoj je uĉestvovalo 37 srednjoškolskih 

atletiĉara koji su radili testove fleksibilnosti i motoriĉkih performansi. Fleksibilnost zadnje 

loţe je procenjena korišćenjem Sit-and-Reach testa i testa aktivne ekstenzije kolena. 

Fleksibilnost fleksora kuka odreĊena je Thomasovim testom. Performanse koje su bile merene 

su: linearna brzina na 100 metara i vertikalni skok. Regresiona analiza je izvršena izmeĊu 

svake mere fleksibilnosti i dve mere uĉinka. Rezultati: Proseĉan ugao ekstenzije kolena bio je 

obrnuto povezan sa visinom vertikalnog skoka (r= -0,21 R2=0,19; p=0,008). Nije bilo 

znaĉajne povezanosti izmeĊu merenja Sit-and-Reach testa (r= -0,10, R2=0,02; p=0,362) ili 
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proseĉnog Thomasovog testa (r= -0,01, R2=0,00; p=0,950) sa vertikalnom visinom skoka. 

Nije bilo znaĉajne povezanosti izmeĊu vrednosti Sit-and-Reach testa (r=0,05, R2=0,03; 

p=0,284), proseĉnog ugla ekstenzije kolena (r=0,02, R2=0,01; p=0,526) ili proseĉnog 

Thomasovog testa (r= - 0,05, R2=0,01; p=0,569) sa vremenom sprinta na 100 metara. 

Zakljuĉak: U ovoj studiji koja ispituje fleksibilnost i atletske performanse nismo pronašli 

dokaze da je fleksibilnost povezana sa poboljšanim performansama sprinta i vertikalnog 

skoka. 

  



11 

 

2.0 PROBLEM, PREDMET I CILJ ISTRAŽIVANJA 

Problem istraţivanja su motoriĉke sposobnosti i specifiĉne fudbalske veštine. 

 

Predmet ovog istraţivanje je testiranje fleksibilnosti, brzine i eksplozivne snage. 

 

Cilj ovog istraţivanja je ispitati povezanost fleksibilnosti zadnje loţe i njen uticaj na 

vertikalni skok, linearnu brzinu i brzinu promene pravca kod fudbalera amaterskog ranga. 

 

3.0 OSNOVNE HIPOTEZE ISTRAŽIVANJA 

U skladu sa problemom, predmetom i ciljem istraţivanja, postavljene su sledeće hipoteze 

istraţivanja: 

H1 – fudbaleri sa većom fleksibilnošću zadnje loţe nemaju statistiĉki znaĉajno bolje 

vrednosti na motoriĉkim testovima: 

– Na testu linearne brzine (brzina na 20m) 

– Na testu brzine promene pravca (Ilinois test) 

– Na testu vertikalnog skoka (Sargent test)  
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4.0 METOD RADA 

 

RaĊeno je transverzalno istraţivanje na fudbalerima amaterskog ranga, pošto je cilj bio 

utvrditi trenutno stanje odnosno vrednosti antropometrijskih karakteristika i 

antropomotoriĉkih sposobnosti odabranog uzorka. Pregled dosadašnje literature koja je u vezi 

sa problemom istraţivanja obuhvata knjige i nauĉne radove dostupne na internetu, na nauĉno-

istraţivaĉkim platformama poput: Google Schoolar, PubMed, SCIindeks, kao i u nauĉnim 

ĉasopisima. 

 

4.1 Uzorak ispitanika 

Uzorak ispitanika ĉini 28 aktivnih fudbalera, uzrasta (22,75±4,15), ĉlanova prvog tima FK 

,,Šajkaš 1908“ iz Kovilja. Statistiĉka obrada podataka obuhvata samo one ispitanike koji su 

imali potpuno izvršena merenja. 

 

4.2 Uzorak mernih instrumenata 

Za utvrĊivanje razlika izmeĊu subuzoraka, korišćeni su rezultati u sledećim 

antropometrijskim parametrima: 

1. Telesna visina (cm) 

2. Telesna masa (kg) 

3. BMI  - body mass index (kg/m
2
) 

Korišćeni su i rezultati u sledećim motoriĉkim testovima: 

1. Sit-and-reach test (fleksibilnost zadnje loţe) 

2. Brzina na 20m (linearna brzina) 

3. Illinois test (brzina promene pravca) 

4. Sargent test (vertikalni skok) 
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Telesna visina - Merena je antropometrom. Pri merenju, ispitanik, obavezno bos i u 

gaćicama, stoji u uspravnom stavu na ĉvrstoj vodoravnoj podlozi. Glava  ispitanika je u 

takvom poloţaju da frankfurtska ravan bude horizontalna. Ispitanik ispravlja leĊa koliko je 

moguće, a stopala sastavlja. Isĉitava se rezulta u centimetrima i zapisuje. 

 

Telesna masa - Meri se digitalnom vagom postavljenom na horizontalnu podlogu. 

Ispitanik, bos i u gaćicama, stane na sredinu vage i mirno stoji u uspravnom stavu. Isĉitava se 

rezultat u kilogramima i zapisuje. 

 

BMI – Indeks telesne mase raĉuna se uz korišćenje vrlo jednostavne formule: Teţina 

(kg) : Visina² (m) = BMI 

 

Sit-and-Reach test – Ispitanik treba da se izuje pre poĉetka testa. Merilo se postavlja 

na podlogu i merna traka preko njega pod pravim uglom kod oznake 38cm. Klijent postavlja 

merilo izmeĊu nogu koje treba da budu opruţene. Peta treba da dodiruje krajeve merne trake i 

da budu razmaknute 25 do 30cm. Ispitanik tada postepeno izvodi pretklon (pregibanje) trupa i 

doseţe rukama koliko god moţe, zadrţavajući se u krajnjem poloţaju dve sekunde. Treba 

obratiti paţnju da ispitanik postavlja ruke paralelno i da jedna ruka ne ide ispred druge, dok se 

vrhovi prstiju preklapaju i sve vreme dodiruju mernu skalu. Kao rezultat uzima se najviša 

dosegnuta taĉka vrhovima prstiju, a beleţi se bolji rezultat od ukupno dva pokušaja. Radi 

najbolje procene, ispitanik treba da izdahne i spusti glavu izmeĊu ruku pri dosezanju 

(pretklonu). Merilac treba da obrati paţnju da ispitanik drţi kolena ispravljenim, ali ne treba 

da ih pritiska rukama. Tokom izvoĊenja testa, ispitanik treba da diše normalno i da ne 

zadrţava dah ni u jednom trenutku.  (ACSM, 2013). 

Brzina na 20m - Postavljaju se dva ĉunja na rastojanju od 20m. Igraĉ zauzima stav za 

Slika 1. brzina na 20m 
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visoki start kod prvog, a merilac se nalazi kod drugog ĉunja. Na znak pištaljkom merilac 

pritiska istovremeno štopericu, a zaustavlja je kada igraĉ protrĉi pored drugog ĉunja.  (Molnar 

i Radosav, 2018). 

 

Ilinois test - Duţina staze je 10 metara, a širina 5 metara. Ĉetiri ĉunja se koriste za 

obeleţavanje starta, cilja i dve prekretnice. Još ĉetiri ĉunja su postavljena niz centar na 

jednakoj udaljenosti koja iznosi 3,3 metra. Ispitanici treba da su u leţećem poloţaju, glavom 

okrenuti ka startnoj liniji i rukama uz ramena. Na komandu 'kreni , štoperica se pokreće, a 

sportista ustaje što je brţe moguće i trĉi oko staze u naznaĉenom pravcu, bez obaranja 

ĉunjeva, do cilja, na kome se zaustavlja merenje vremena. (Getchell, 1979). 

 

Sargent test – Ispitanik stoji uspravno, boĉno okrenut zidu na kom se nalazi fiksirana 

centimentarksa traka. Podiţe ruku koja je bliţa zidu i naslanja dlan na zid, obe noge su punim 

stopalima na tlu. Merilac treba da obeleţi na zidu najvišu taĉku koju ispitanik moţe da 

dohvati prstima ruke. Nakon toga ispitanik se maksimalnom snagom sunoţno odrazi iz ĉuĉnja 

i dotakne najvišu taĉku na zidu, koja se zatim beleţi. Zatim se izmeri rastojanje izmeĊu ove 

Slika 2. Ilinois test 

Slika 3. Sargent test 
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dve taĉke i zabeleţava se visina skoka u cm. (Sargent, 1921). 

4.3 Opis mernog postupka 

Celokupno prikupljanje podataka sprovodi se na otvorenim terenima fudbalskog kluba 

„Šajkaš 1908 Kovilj. Najpre je raĊena antropometrija, odnosno izmerene su vrednosti telesne 

visine, telesne teţine, BMI. Nakon toga je odraĊeno adekvatno zagrevanje, pre poĉetka 

testiranja ispitanicima je detaljno objašnjen protokol testiranja u cilju što efikasnijeg 

sprovoĊenja istraţivanja. Prvo je raĊen test fleksibilnosti zadnje loţe (Sit-and- Reach), nakon 

ĉega su u odnosu na rezultate tog testa ispitanici  podeljeni u dve grupe: fleksibilnu i ne 

fleksibilnu.  

Zatim su odraĊeni svi ostali predviĊeni motoriĉki testovi (Brzina 20m, Ilinois test, 

Sargent test). Nakon svake serije i izmeĊu svakog testa postojao je adekvatan odmor, kako bi 

rezultati bili optimalni. Svi motoriĉki testovi se izvode po tri puta i zabeleţava se samo 

najbolji rezultat. Po završetku testiranja podaci su uneti u matricu i podvrgnuti statistiĉkoj 

obradi. 

 

4.4 Metode obrade podataka 

Dobijeni podaci biće odraĊeni statistiĉkim paketom SPSS 20.0. Za utvrĊivanje osnovnih 

statistiĉkih pokazatelja izraĉunati su Minimalna vrednost, Maksimalna vrednost, Aritmetiĉka 

sredina, Standardna devijacija, Skjunis i Kurtozis. Minimalna vrednost predstavlja najmanju 

vrednost u nizu, dok je maksimalna vrednost predstavlja najveću vrednost u nizu. Aritmetiĉka 

sredina se raĉuna kao koliĉnik zbira ĉlanova i broja ĉlanova skupa. Standardna devijacija 

predstavlja proseĉno odstupanje od proseĉnog rezultata. Pomoću skjunisa (izduţenost 

distribucije) i kurtosisa (iskrivljenost distribucije) moţemo utvrditi da li postoji odstupanje od 

normalne distribucije. Što se asimetriĉnosti distribucije tiĉe, znaĉajnija asimetrija se javlja ako 

su rezultati manji od -3 ili veći od +3. Vrednost kurtosisa nam govori o homogenosti 

distribucije rezultata. Ako su vrednosti izmeĊu -1 i 1 tada je mezokurtiĉna distribucija, 

odnosno normalna distribucija, tada su rezultati homogeni, tj. grupisani oko aritmetiĉke 

sredine Za utvrĊivanje korelacije (povezanosti) izmeĊu svih motoriĉkih testova koristiće se 

Pearson-ova metoda korelacije. T-testom za nezavisne uzorke utvrdićemo da li postoje 

statistiĉki znaĉajne razlike u vrednostima motoriĉkih testova izmeĊu dve grupe ispitanika 
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(fleksibilne i ne fleksibilne), Multiplom regresionom analizom, metodom stepwise utvrdićemo 

koji je to jedinstven prediktor koji najviše utiĉe na fleksibilnost zadnje loţe. 
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5.0 REZULTATI 

Tabela 1. Deskriptivni statistici morfoloških karakteristika fudbalera. 

Varijabla Minimum Maksimum AS SD Sk Kz 

Decimalne 

godine 

17,00 31,00 22,75 4,15 0,83 -0,23 

Telesna visina 171,00 194,00 179,04 5,95 0,97 0,66 

Telesna teţina 67,00 86,00 75,93 5,54 0,38 -0,82 

BMI 21,85 27,76 23,69 1,40 1,11 1,68 

Legenda: Minimum – minimalne vrednosti rezultata merenja; Maksimum – maksimalne vrednosti 

rezultata merenja; AS – aritmetiĉka sredina; SD – standardna devijacija; Sk – mera asimetriĉnosti 

distribucije; Kz – mera izduţenosti distribucije; 

 

U tabeli 1. prikazani su osnovni deskriptivni pokazatelji morfoloških karakretistika 

fudbalera. Ovde moţemo videti minimalne i maksimalne vrednosti za visinu, teţinu, godine i 

BMI ispitanika, kao i vrednosti aritmetiĉke sredine i standardnu devijaciju. Što se distribucije 

tiĉe, u varijablama decimalne godine, telesna visina i telesna teţina distribucija je 

mezokurtiĉna, odnosno normalna je distribucija, rezultati su homogeni tj. grupisani su oko 

aritmetiĉke sredine. Jedino u varijabli BMI postoji blaga tendencija ka izduţenju 

(leptokurtiĉnosti) i blaga iskrivljenost distribucije. 
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Tabela 2. Deskriptivni statistici motoriĉkih testova. 

Varijabla Minimum Maksimum AS SD Sk Kz 

Sit-and-Reach 34,00 55,00 46,10 5,43 -0,40 -0,59 

Brzina 20m 2,82 3,91 3,31 0,25 0,05 0,36 

Ilinois test  15,29 18,43 16,56 0,69 0,46 0,75 

Sargent test 37,00 60,00 46,10 5,63 0,71 0,26 

Legenda: Minimum – minimalne vrednosti rezultata merenja; Maksimum – maksimalne vrednosti 

rezultata merenja; AS – aritmetiĉka sredina; SD – standardna devijacija; Sk – mera asimetriĉnosti 

distribucije; Kz – mera izduţenosti distribucije; 

 

U tabeli 2. su prikazani deskriptivni statistici motoriĉkih testova, gde moţemo videti 

minimalne i maksimalne vrednosti predviĊenih testova, njihovu aritmetiĉku sredinu i 

standardnu devijaciju. Što se tiĉe skjunisa i kurtozisa, u svim varijablama u ovoj tabeli ne 

postoji odstupanje od normalne distribucije, sve vrednosti se kreću u rasponu od +1 do - 
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Tabela 3. Povezanost izmeĊu varijabli Seat-and Reach, brzine 20m, Ilinois testa i Sargent 

testa Pearson-ovom metodom korelacije. 

Varijabla Sit-and-Reach Brzina 20m Ilinois test Sargent test 

Sit-and-Reach / ,507 ,284 ,000* 

Brzina 20m ,507 / ,000* ,317 

Ilinois test  ,284 ,000* / ,078 

Sargent test ,000* ,317 ,078 / 

Legenda: * - korelacija, Sig < 0,05 postoji statistiĉki znaĉajna korelacija (povezanost) izmeĊu 

varijabli, Sig > 0,05 ne postoji statistiĉki znaĉajna korelacija (povezanost) izmeĊu varijabli; 

 

U tabeli 3. je prikazana meĊusobna povezanost preko Pearson-ove metode korelacije 

svih kljuĉnih varijabli za ovaj rad, izmeĊu fleksibilnosti zadnje loţe (Sit-and-Reach), linearne 

brzine (brzina 20m), brzine promene pravca kretanja (Ilinois test) i vertikalnog skoka (Sargent 

test). Rezultati nam ukazuju da postoji statistiĉki znaĉajna povezanost izmeĊu fleksibilnosti 

zadnje loţe i vertikalnog skoka, kao i izmeĊu brzine promene pravca i linearne brzine. 
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Tabela 4. UtvrĊivanje razlika u motoriĉkim testovima u odnosu na nivo fleksibilnosti zadnje 

loţe (t-testom za nezavisne uzorke) 

 

Varijabla 

 

Grupa  

 

Sig.(2-tailed) 

 

AS 

 

SD 

Brzina 20m 1 

2 

 

0,55 

3,28 

3,34 

 

0,065 

0,071 

Ilinois test 1 

2 

 

0,18 

16,41 

16,76 

0,148 

0,225 

 

Sargent test 1 

2 

 

0,01* 

48,31 

43,16 

1,325 

1,391 

Legenda: * - 1 - fleksibilna grupa; 2 – ne(manje) fleksibilna grupa; korelacija, Sig < 0,05 postoji 

statistiĉki znaĉajna korelacija (povezanost) izmeĊu varijabli; Sig > 0,05 ne postoji statistiĉki znaĉajna 

korelacija (povezanost) izmeĊu varijabli; AS – aritmetiĉka sredina; SD – standardna devijacija. 

 

U tabeli 4. prikazana je razlika izmeĊu dve grupe ispitanika, fleksibilne i ne fleksibilne 

grupe u predviĊenim motoriĉkim testovima. U varijabli brzina 20m ne postoji statistiĉki 

znaĉajna razlika izmeĊu dve grupe ispitanika, ali je fleksibilnija grupa imala bolji proseĉan 

rezultat u odnosu na ne fleksibilnu grupu. U varijabli Ilinois test takoĊe ne postoji statistiĉki 

znaĉajna razlika izmeĊu ove dve grupe ispitanika, takoĊe je i proseĉan rezultat fleksibilnije 

grupe bolji. Kod varijable Sargent test za razliku od prethodne dve, postoji statistiĉki znaĉajna 

razlika izmeĊu fleksibilne i ne fleksibilne grupe u korist fleksibilne grupe. 
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Tabela 5. Povezanost izmeĊu varijabla vertikalnog skoka, linearne brzine, brzine promene 

pravca kretanja sa fleksibilnošću zadnje loţe kroz multiplu regresionu analizu stepwise 

metodom. 

Varijabla                                            Sig.                                                  R 

Sargent test                                        ,000*                                              0,638 

Legenda: * - korelacija, Sig < 0,05 postoji statistiĉki znaĉajna korelacija (povezanost) izmeĊu 

varijabli, Sig > 0,05 ne postoji statistiĉki znaĉajna korelacija (povezanost) izmeĊu varijabli; R – 

koeficijent multiple korelacije; 

 

U tabeli 5. multiplom regresionom analizom prikazuje se jedinstvena povezanost 

varijabli i koji prediktor utiĉe na zavisnu varijablu sa tim što u metodi stepwise odbacuje 

prediktore koje su najslabije povezane sa zavisnom varijablom i daje sliku o tome koji 

jedinstveni prediktor i koliko utiĉe na zavisnu varijablu i otklanja povezanosti izmeĊu ostalih 

varijabli. U ovom sluĉaju kao jedinstveni prediktor izdvaja se sargent test, odnosno motoriĉki 

test vertikalnog skoka. 
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6.0 DISKUSIJA 

H1 – fudbaleri sa većom fleksibilnošću zadnje loţe nemaju statistiĉki znaĉajno bolje vrednosti 

na motoriĉkim testovima: 

– Na testu linearne brzine (brzina na 20m) 

– Na testu brzine promene pravca (Ilinois test) 

– Na testu vertikalnog skoka (Sargent test) 

Na osnovu rezultata moţemo potvrditi hipotezu da fudbaleri sa većom fleksibilnošću 

nemaju statistiĉki znaĉajno bolje vrednosti na testu linearne brzine (brzina 20m). TakoĊe 

moţemo potvrditi da fudbaleri sa većom fleksibilnošću nemaju statistiĉki bolje vrednosti na 

testu brzine promene pravca (Ilinois test). Ali u testu vertikalnog skoka fudbaleri sa većom 

fleksibilnošću zadnje loţe ipak imaju statistiĉki znaĉajno bolje vrednosti, pa moţemo reći da 

ta hipoteza nije taĉna. 

U ovom istraţivanju dobijeni rezultati ukazuju nam da je fleksibilnost zadnje loţe 

statistiĉki znaĉajno povezana i da utiĉe na vertikalni skok fudbalera, ali da nema povezanost i 

uticaj sa linearnom brzinom i brzinom promene pravca. 

Bogalho, Gomes, Mendes, Dias i António Castro (2022) u svom istraţivanju takoĊe su 

došli do zakljuĉka da postoji uticaj fleksibilnosti na sposobnost vertikalnog skoka, ali da 

postoji uticaj i na ravnoteţu i brzinu. 

 U istraţivanju Shaily Sharma, Pearlson K i Nagaraj S (2021) pokazalo se da 

fleksibilnost zadnje loţe ima pozitivnu korelaciju sa vertikalnom visinom skoka. 

 Rezultati istraţivanja F. García-Pinillos, A. Ruiz-Ariza, R. Moreno Del Castillo & P. 

Á. Latorre-Román (2015) sugerišu da je fleksibilnost zadnje loţe kljuĉni faktor za izvoĊenje 

specifiĉnih fudbalskih veština, kao što su sprint, skakanje i agilnost. Ovi rezultati podrţavaju 

obrazloţenje da se fleksibilnost mišića mora posebno trenirati kod fudbalera poĉevši od ranog 

uzrasta. 

Kod istraţivanja  Gulati, A., Jain, R., Lehri, A. & Kumar R. (2021). rezultati su 

pokazali statistiĉki znaĉajnu razliku izmeĊu HFG (grupa visoke fleksibilnosti) i LFG (grupa 

niske fleksibilnosti) u agilnosti, brzini ubrzanja i mišićnoj snazi donjeg dela tela i, na osnovu 

rezultata, zakljuĉeno je da treneri treba da ukljuĉe trening fleksibilnosti u redovan program 
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treninga. Dobijeni rezultati podrţavaju obrazloţenje da fleksibilnost moţe uticati na uĉinak 

odbojkaša. 

 Sva ova istraţivanja govore nam da postoji veza izmeĊu fleksibilnosti zadnje loţe i 

funkcionalnih performansi fudbalera, najviše sa vertikalnim skokom, ali i sa ostalim 

motoriĉkim sposobnostima. 

Ali takoĊe treba napomenuti da postoje i studije poput Skaggs, D.L., Skaggs, J.R.,  

Joiner, E.R.A., Pace, J.L.  & Sini, M. (2015) koja je ispitivala fleksibilnost i atletske 

performanse i nisu pronaĊeni nikakvi dokazi da je fleksibilnost povezana sa poboljšanim 

performansama sprinta i vertikalnog skoka. 

 Kao i  istraţivanju Guiser, Z.J., (2017) u kojem nisu pronašli dokaze da je 

fleksibilnost povezana sa poboljšanim performansama sprinta i vertikalnog skoka.  
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7.0 ZAKLJUČAK 

Na uzorku 28 fudbalera primenjeni su motoriĉki testovi za fleksibilnost, linearnu brzinu, 

brzinu promene pravca i vertikalni skok. 

Cilj ovog istraţivanja bio je da se ispita povezanost fleksibilnosti zadnje loţe i njen 

uticaj na vertikalni skok, linearnu brzinu i brzinu promene pravca kod fudbalera amaterskog 

ranga.  

Pearson-ovom metodom korelacije utvrdili smo da postoji statistiĉki znaĉajna 

korelacija izmeĊu fleksibilnosti zadnje loţe i vertikalnog skoka. Što znaĉi da fleksibilnost 

zadnje loţe utiĉe na vertikalni skok, odnosno jednostavnije reĉeno fudbaleri sa većom 

fleksibilnošću imaju bolje rezultate na testu vertikalnog skoka i obrnuto. 

T-testom za nezavisne uzorke dobili smo rezultate koji nam govore da je fleksibilnija 

grupa imala statistiĉki znaĉajne razlike u testovima vertikalnog skoka u svoju korist u odnosu 

na ne fleksibilnu grupu. 

Multiplom regresionom analizom, metodom stepwise potvrdili smo koji prediktor 

najviše utiĉe na fleksibilnost zadnje loţe, to je sargent test, odnosno test vertikalnog skoka. 

Koeficijent R ima pozitivnu vrednost 0,631 što znaĉi da se sa povećanjem vrednosti u testu 

fleksibilnosti zadnje loţe povećava vrednost vertikalnog skoka. 

Kroz analizu, diskusiju i interpretaciju dobijenih rezultata, uz proveru postavljenih 

hipoteza moţemo doći do zakljuĉka da je fleksibilnost zadnje loţe povezana sa vertikalnim 

skokom i da se povećanjem fleksibilnosti zadnje loţe postiţu bolje performanse kada je u 

pitanju vertikalni skok. Fudbaleri koji imaju veću fleksibilnost zadnje loţe bolje će skakati. 

Moţda to nije nešto što je od presudnog znaĉaja pogotovo u amaterskom rangu, ali u 

profesionalnim klubovima, svaka sitnica je vaţna i vaţno je napredovati u svakom segmentu 

ako postoji iole mala mogućnost. moţda baš jedan centimetar razlike u visini skoka, moţe da 

dovede do pobedniĉkog gola u finalu Lige šampiona. 

Znaĉaj ovog istraţivanja odnosi se na uvid koliko nam je fleksibilnost zadnje loţe 

vaţna komponenta kako u fudbalu, tako i u drugim sportovima, kao i da ona mora da se 

razvija kako bi mogli da napredujemo. 
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Ovo istraţivanje moţe posluţiti fudbalskim, kao i trenerima u drugim sportovima gde 

su zastupljene sliĉne sposobnosti i veštine, kako bi imali uvid koliko je fleksibilnost vaţna, da 

se ne sme zanemariti, već naprotiv mora biti razvijana u ranom uzrastu fudbalera (sportista), 

kao i tokom cele karijere, kako bi dostigli svoje maksimalne mogućnosti.  

Treba uzeti u obzir da je istraţivanje odraĊeno na manjem uzorku, sa fudbalerima 

amaterskog nivoa i najosnovnijom opremom. Ne postoji veliki broj istraţivanja na ovu temu, 

potrebna su dalja istraţivanja na mnogo većem broju uzoraka, sa profesionalnijom i 

preciznijom opremom i fudbalerima višeg ranga. 
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