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SAZETAK

Gledano sa aspekta zajednice koja ima Zelju da §to veci broj svojih ¢laonova ukljuci u
fizicko vaspitanje i da tim putem dobije fizicki i psihi¢ki zdravu osobu, fudbal kao
jedan od masovnijih i najgledanijih sportova sadrzi vanredne uslove da udovolji
zahtevima drustva. Fudbal kao igra pruza mladim ljudima moguénost fizicke
treningu i da bi na utakmici mogli da daju svoj doprinos. Brzina je sposobnost da se
neka radnja ili vestina izvede za najkrace moguce vreme, brzina od svih motoric¢kih
sposobnosti prva sazreva. Vertikalni skok je veStina koja zahteva snagu, brzinu,
fleksibilnost i koordinaciju, i koristi se kao deo treninga u gotovo svim kolektivnim
sportovima sa loptom. Cilj ovog istrazivanja je analiza korelacije izmedu dve
definisane motoricke sposobnosti, brzine i vertikalne skocnosti kod profesionalnih
fudbalera Prve lige Srbije. Uzorak ispitanika ¢ini ukupno 26 profesionalnih fudbalera
(24,85+5,63) Prve lige Srbije. Sprinterske sposobnosti su bile merene uredajem Witty
sistema (microgate) tr€anjem na Sm,10m,20m, dok su eksplozivne sposobnosti bile
merene na tenziometrijskoj platformi koju smo koristili za odredivanje sile odskoka,
sile potiska i sile pritiska. Rezultati su pokazali da postoji statisticka znacajnost
odnosno povezanost izmedu brzine 1 vertikalne skocnosti kod profesionalnih

fudbalera.

Kljuéne redi: brzina, vertikalna sko¢nost, fudbal



Master rad Kristofer Nad

1.0 UVOD

Fudbal se smatra najpopularnijim sportom danasnjice, igraju ga sve nacije bez
izuzetka, oba pola i razli¢iti uzrasti bez obzira na nivo vestina (Stelen i sar., 2005). Za
postizanje vrhunskih rezultata u fudbalu veoma je bitno da fudbaleri poseduju
izuzetan nivo tehni¢ko-taktickih sposobnosti i dobru fizicku spremnost (Svensson i
Drust, 2005). Kada je re¢ o fizickoj spremi fudbalera, ona u fudbalu sadrzi Sirok
spektar individualnih karakteristika i sastoji se od brojnih motorickih, fizioloskih,
psihomotornih i psiholoskih faktora (Ostoji¢, 2006).

Vecina prethodnih studija izvedena je pre viSe od 10 godina 1 nejasno je kako
se intenzitet treniranja u profesionalnom fudbalu razvio u poslednjoj deceniji (MOHR
I sar., 2003). Vrhunski fudbaleri u toku 90 minutnog meca pretr¢e od 10-12 km,
izuzev golmana i to intenzitetom koji je priblizan njihovom anaerobnom pragu,
odnosno od 80-90% od maksimalne sréane frekvence (McMillan i sar., 2005). U tom
kontekstu izdrzljivosti, potrebni su brojni eksplozivni naleti aktivnosti, ukljucujuéi
skakanje, Sutiranje, obaranje, okretanje, sprint, promenu tempa 1 odrzavanje prislinih
kontrakcija kako bi se odrzala ravnoteZa 1 kontrola lopte protiv pritiska defanzive
(Stelen 1 sar., 2005). Igraci obi¢no provedu 30% od svrsishodnih perioda kretanja
krecu¢i se unazad, lateralnim 1 dijagonalnim 1 lu¢nim pravcima (Loturco 1 sar., 2020).

U poslednjih nekoliko decenija, brzina promene pravca i reaktivna agilnost
smatrane su istom veStinom, tako se reaktivna agilnost i brzina promene pravca
smatraju jednom od najznacajnijih determinanti za postizanje uspeha u fudbalu. Neki
istrazivaci ukazuju da stariji igraci imaju tendenciju da kompletiraju testove reaktivne
agilnosti brze od mladih igraca zbog boljeg fizickog nivoa, brzine promene pravca i
anticipatorne vestine, $to ih ¢ini da igraju, odnosno da se takmice na mnogo viSem
nivou (Andrasi¢ i sar., 2021).

Performanse na terenu zavise od mnoStva faktora kao S$to su tehnicke
sposobnosti igraca, fizicke sposobnosti 1 mentalni sklop igraca (Stelen 1 sar., 2005).

Aktivnosti koje se uglavnom obavljaju tokom utakmice su: 10-20 sprinteva,
tréanje visokim intenzitetom otprilike na svakih 70 sekundi, oko 15 prekrSaja, 10
udaraca glavom, 50 kontakata sa loptom, oko 30 paseva (Stglen i sar., 2005). Na
fudbalskoj utakmici se obi¢no vidi da profesionalni igraci izvode 150-250 razlicitih

akcija, sa skoro 1100 ostvarenih promena pravca. Oc¢igledno je da se znacajne razlike
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u fizickim moguénostima pojedinih igrac¢a mogu primetiti na ovaj nacin, u skladu sa
fizickim veStinama igraca i timskim ulogama. U zavisnosti od formacije igraca i
pozicije na terenu, fizicka aktivnost igra¢a se menja svakih 4-6 sekundi. Nekoliko
autora je naglasilo znaCaj sprinta i veoma visokog intenziteta tr€anja za ishode
utakmica. Tréanje visokog intenziteta je jedan od najvaznijih pokazatelja fizicke
aktivnosti u elithnom fudbalu jer odgovara odlu¢uju¢im kratkim i intenzivnim akcijama
koje karakteriSu napor koji ulazu igra¢i (Chmura i sar., 2018). U drugoj studiji
Spaniol i saradnici (2010) su istrazivali odnos izmedu tr¢anja na 40 jardi i vreme
trcanja “Satl ran” testa na 20 jardi. Rezultati su pokazali da je postojao znacajan odnos
izmedu brzine i1 agilnosti kod profesionalnih fudbalera. Procenjuje se da aerobni
metabolizam obezbeduje 90 % energetskih utrosSaka tokom fudbalske utakmice. Dakle,
to je preduslov u savremenom fudbalu da elitni igra¢i poseduju visok nivo aerobne
izdrzljivosti (McMillan i sar., 2005). Takode primecen je znacajan odnos izmedu
jednog ponavljaju¢eg maksimuma (1RM) i1 ubrzanja i brzine kretanja (Wisleff i sar.,
2004). Stwelen i saradnici (2005) su dokazali da je 96% naleta sprinta tokom fudbalske
utakmice krace od 30 m, a 49% je krace od 10 m. Agilnost u meduvremenu, zahteva
brza ponavljajuc¢a ubrzavanja i usporavanja i ubrazanja na kratkim udaljenostima,
ocigledno koriste¢i drugu tehniku tranja. Brojne studije su se usresredile na odnose
izmedu pokreta visokog intenziteta kod fudbalera. Pojedinac¢no svaki fudbaler napravi
promenu ritma od 2-4 sekunde i izvrSe 1200-1400 promena pravca tokom utakmice.

Agilnost se smatra veoma vaznom fizickom komponentom koja je neophodna

za uspesno izvodenje performansi kako u fudbalu tako i u razli¢itim sportovima.

1.1 Vertikalni skok

Vertikalan skok predstavlja proceduru testiranja za odredivanje anaerobnih
sposobnosti, Sto zna¢i da sportista koji poseduje sposobnost da na efikasan,
promisljen i izbalansiran nacin razvije, odnosno manifestuje snagu, dobija ubrzanje
protivno sili gravitacije 1 postize bolje performanse u skoku u odnosu na drugog

sportistu (Foran, 2001; Ostoji¢ i sar., 2010).
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Neophodan uslov za postizanje uspeha u vecini sportova jeste sposobnost
vertikalnog skoka koja Cesto odvaja pojedine sportiste od drugih (Baker, 1996).
Vecina trenera smatra da je vertikalni skok neophodna vestina koja doprinosi boljem
ucinku u brojnim sportovima, posebno u fudbalu, odbojci 1 koSarci (Leard i sar.,
2007). Pliometrija je tehnika treninga koju koriste sportisti za povecanje snage i
eksplozivnosti. Pliometrija se sastoji od brzog istezanja miSi¢a (ekscentricna faza)
nakon ¢ega odmah sledi koncentri¢na ili skracena radnja istog misiéa i vezivnog tkiva.
Istraziva¢i su pokazali da trening pliometrije, koja se koristi sa periodi¢nim
programom treninga snage moze doprineti poboljSanju performansi vertikalnog skoka,
ubrzanja, jaCine nogu, miSi¢ne snage, svest o zglobobima i propriocepcija.
Pliometrijske vezbe obi¢no ukljucuju zaustavljanje, startovanje, promenu pravca
kretanja na eksplozivan na¢in. Ovi pokreti su komponente koje mogu da pomognu u
razvoju agilnosti (Miller i sar., 2006). Da bi poboljsali snagu misi¢a i dinami¢ne
performanse sportista, obi¢no se upraznjavaju treninzi teSkog otpora (80-90% 1RM) i
treninzi eksplozivnog karaktera u vidu eksplozivnog (balisti¢kog) otpora (30-60%

1RM) ili treninga pliometrije (Markovic i sar., 2007).

1.2 Brzina

Brzina je veoma znacajna za fudbalera 1 definiSe se kao sposobnost da se izvrsi neko
kretanje za najkrac¢e moguce vreme u datim uslovima. Od svih motorickih sposobnosti
brzina prva sazreva, te sa treningom treba poceti Sto ranije. Dosadasnja istraZivanja su
pokazala da se brzina u periodima 11-12 i 15-16 godina naglo poboljsava, a posle 16
godine usporava, pa i ustaljuje. Svoj maksimum igra¢ moze da postigne posle dve do
Cetiri godine treninga, a najbolji rezultati se postizu od 18-22. godine Zivota.

Brzina ima veliki koeficijent urodenosti. Razlikujemo startnu brzinu, koja se
razvija na deonicama do 20m i osnovna brzina koja se razvija na deonicama do 40-
60m tréanja (Molnar i Radosav, 2019). Tokom sprinta preko 10m zabelezeno je
vreme sprinta od 1.79 do 1.90 sekundi, §to znaci da su najbrzi igraci u proseku 1m
ispred najsporijih posle samo 10m sprinta. Zabelezeno je da su profesionalni fudbaleri
brzi na distancama od 10m do 15m u odnosu na amaterske fudbalere. Aktivnosti koje
sadrze velike brzine tokom jedne fudbalske utakmice mogu biti kategorizovane kao

razli¢iti vidovi aktivnosti koje zahtevaju ubrzanje, maksmialnu brzinu ili agilnost.
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Ubrzanje je promena u brzini koja omogucava igracu da dostigne maksimalnu brzinu
u minimalnom vremenskom periodu. Morfoloske i biomehani¢ke determinante
ubrzanja, maksimalne brzine i agilnosti dovele su do pretpostavke da su ovi kvaliteti
veoma povezani (Little & Williams, 2005).

1.3 Dosadasnja istrazivanja

Najjaca veza odnosno povezanost premecena je izmedu ¢ucnjeva i kratkih sprinteva, i
ova studija je naSla dobru povezanost izmedu maksimalne snage cuc¢nja, sprinta i
skakackih sposobnosti koja se podudaraju sa ostalim istrazivanjima (Comfort i sar.,
2014). Kod Zenskih fudbalerki je ustanovljeno da je skok sa pripremom (CMJ) bio u
jacoj korelaciji sa promenom brzine pravca (r = -0,58 Pro Agility, r =-0,76 T-test, p <
0.05) u odnosu na fudbalere gde se dobila manja povezanost izmedu skoka sa
pripremom (CMJ) i brzine promene pravca (McFarland i sar., 2016). Veéina
istrazivaca pronasla je umerene do jake korelacije izmedu visine skoka (i/ili relativne
vrhunske snage), merene tokom vertikalnog skoka i performansi sprinta. Mnoge
studije su izvestile da su performanse eksplozivne snage, odredene testovima
vertikalnog skoka kao §to su (CMJ) skokovi sa pripremom i (SJ) skokovi bez
pripreme, povezane sa ubrzanjem, maksimalnom brzinom 1 moguénoS¢u promene
pravca. Little i saradnici (2005) su dokazali da performanse na testu od 10m za
ubrzanje, test za maksimalnu brzinu na 20m i cik-cak test za agilnost su bili u
medusobnoj korelaciji sa visokim nivoom statisti¢kog znacaja (p=0,0005).

Yanci 1 saradnici (2014) su otkrili priblizno ujednacen obrazac umerenih
korelacija izmedu testova skokova (horizontalnih i vertikanih) i razli¢itih tipova
promene pravca i ubrzanja.

Rezultati ove studije potvrduju jaku korelaciju odnosno povezanost izmedu
varijabli maksimalna snaga, sprintanje i sposobnosti skakanja (Wislgff i sar., 2004).

Vertikalna sko¢nost bila je znatno veca kod odbrambenih igraca 1 igraca koji
igraju u napadu u odnosu na igrace sredine terena. KOKIU i saradnici (2015) su
pronasli popriliéno jaku povezanost izmedu brzina na 10m i 30m kod mladih
fudbalera. Takode je pronadena prilicno jaka povezanost izmedu skokova sa
pripremom (CMJ) i sprinta na 30m. Za sprint od 10m, maksimalna snaga, procenjena

punim ¢ucnjem, nije bila znac¢ajno povezana sa performansama.
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Popularne vezbe za donji deo tela (¢ucnjevi), a posebno skokovi bez pripreme
(SJ) su znacajno vezane i preporucuju se za poboljSanje performansi sprinta na 40m
(Baker & Nance, 1999). Maksimalna snaga tokom izvodenja polucu¢nja odredila je
sprinterske determinante kod profesionalnih fudbalera. Jake korelacije su evidentne u
svim aspektima sprinteva 0-30m kao i u 10m “Satl ran” testu i skokovima u vis.

Asadi i saradnici (2018) su utvrdii da trening pliometrije niskog volumena i
visokog intenziteta, koji podrazumeva 60 kontakata nogama po treningu, dva puta na
nedeljnom nivou moze doprineti poboljsanju sprinta na kratke razdaljine i
performanse skoka u predsezoni. Koklii 1 saradnici (2015) su istrazili da postoji jaka
korelacija odnosno povezanost varijabli vertikalne skoc¢nosti sa maksimalnom
brzinom i agilno$¢u bez lopte. Takode prema njihovim rezultatima (CMJ) skokovi sa
pripremom pokazuju umerenu korelaciju sa tréanjem na 30m, s tim S$to je odnos
postajao sve jati zbog povecanja rastojanja sprinta. Povezanost izmedu vertikalne
sko€nosti 1 brzine sprinta, sklono je povecanju sa distancom, S§to se slaze sa
prethodnim istrazivanjima koja pokazuje klju¢nu ulogu koju je odigrala proizvodnja
vertikalne sile pri brzem tr¢anju (Loturco 1 sar., 2020). Comfort 1 saradnici (2014) su
utvrdili da je apsolutna snaga demonstrirala najjace odnose sa sprintom na 5m,
skokovima bez pripreme (SJ) i skokovima sa pripremom (CMJ). Nekoliko studija je
pokazalo da postoji znacajna korelacija odnosno povezanost izmedu ubrzanja sprinta 1
visine skoka bez pripreme (SJ), slicno ovome skokovi sa pripremom (CMJ) pokazuju
poprili¢no jaku povezanost sa maksimalnom brzinom sprinta (McFarland i sar., 2016).

U studiji kod McFarland i1 saradnici (2016) u poredenju sa skokom sa
pripremom (CMJ), utvrdena je malo jaa povezanost kada su u pitanju varijable skok
bez pripreme (SJ) i ubrzanje na distanci od 20m. (r = -0.43 do -0.76,). Takode jake
korelacije su prikazane u ovoj studiji izmedu maksimalne brzine i eksplozivne snage

kod oba pola, muskih i zenskih fudbalera (McFarland i sar., 2016).
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2.0 PROBLEM, PREDMET I CILJ ISTRAZIVANJA

Problem istrazivanja

Problem ovog istrazivanja obuhvata analizu i medusobni odnos dve veoma vazne
motoricke sposobnosti u fudbalu, brzine i1 vertikalne skoc¢nosti kod profesionalnih

fudbalera Prve lige Srbije.

Predmet istrazivanja

Predmet istrazivanja predstavlja korelaciju izmedu brzine i vertikalne skoc¢nosti

profesionalnih fudbalera.

Cilj istrazivanja

Cilj istrazivanja je da se utvrdi da li postoji znacajna statisticka povezanost izmedu

brzine i vertikalne sko¢nosti kod profesionlanih fudbalera Prve lige Srbije.



Master rad Kristofer Nad

3.0 HIPOTEZA ISTRAZIVANJA

U skladu sa definisanim problemom, predmetom i ciljem istrazivanja, postavljena je

sledeéa istrazivacka hipoteza:

H1 - Postoji statisticki znaCajna korelacija izmedu motori¢kih testova kod

profesionalnih fudbalera Prve lige Srbije.

10
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4.0 METOD RADA

Testovi su se izvodili na gradskom stadionu u Indiji na travnatoj podlozi. Pre samog
testiranja sprovedeno je standardizovano zagrevanje od 20min koje se sastojalo od
laganog futinga, skipova, preskakanja i ubrzanja.

Brzina tréanja profesionalnih igraca odredena je kori§¢enjem vremena na Sm,
10m i 20m koriste¢i infracrvene fotocelijske vremenske kapije (Microgate), tokom
sprinta na 20m sa fotocelijskim kapijama postavljenim 0,4 m iznad zemlje, sa
preciznoscéu od 0,001s. Tajmer je automatski aktiviran kada su ucesnici sprintali kroz
prvu kapiju na startnoj liniji sa razdvojenim vremenima na 5m i 10m. Igraci su dobili
instrukcije da istrée distancu od 20m za najkrac¢e mogucée vreme sa pocetne pozicije.
Ubrzanje je procenjeno koriS¢enjem vremena za pokrivanje prvih 5m testa od 20m.
Ucesnici su izveli dva pokusaja sa najmanje 3 minuta odmora izmedu pokusaja. Za
analizu su koriS¢ene najbolji dobijeni rezultati od ova dva testa (Andrasic i sar., 2021).

Visina vertikalnog skoka procenjena je pomocu skoka bez pripreme (SJ) 1
skoka sa pripremom (CMJ). Kod skoka bez pripreme (SJ), od igraca se zahtevalo da
budu u staticnom poloZaju sa uglom od 90 stepeni kolena nekoliko sekundi pre
izvodenja skoka, bez ikakvog preparatornog pokreta. Kod skoka sa pripremom (CMJ),
igraci su zapoceli sa stajace pozicije 1 dobili su instrukcije da izvrSe silazni pokret
pracen potpunom ekstenzijom nogu i bili su slobodni da utvrde amplitudu skoka sa
pripremom (CMJ) kako bi izbegli promene u koordinaciji skokova. Svi skokovi su
bili izvedeni sa rukama na kukovima i igra¢ima su date instrukcije da izvedu skok
najviSe $to mogu. Skokovi su izvedeni na kontaktnoj platformi i visina skoka je
izracunata na osnovu vremena leta. Igra¢ima su date instrukcije da se doc¢ekaju na isto
mesto gde su i izveli skok. Prilikom izvodenja svakog skoka dozvoljeno im je bilo 5
pokusaja, koji su se preplitali sa intervalima od 15 sekundi. Najbolji pokusaji skoka
bez pripreme (SJ) 1 skoka sa pripremom (CMJ) koriS¢eni su za analize (Loturco 1 sar.,

2020).

11
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4.1 Uzorak ispitanika

Na uozrku od 26 profesionalnih fudbalera starosti 24,85+5,63 godina, Prve lige Srbije,
bila je izvrSena povezanost izmedu brzine i vertikalne skocnosti. Za ucesée u
istrazivanju, ispitanicima je bilo neophodno da imaju dokaz o uspe$no izvrSenom
lekarskom pregledu, gde je potvrdena njihova fizicka spremnost za napore koje
iziskuju sportske aktivnosti. Ispitanici su bili i usmeno i pismeno obavesteni o

protokolu, potencijalnim rizicima kao i koristima studije.

4.2 Uzorak mernih instrumenata

Grupa ispitanika je bila testirana na fudbalskom terenu na prirodnoj travi, gde su se
nakon zagrevanja i podizanja radne temperature tela ispitivali testovi za brzinu i
eksplozivnost donjih ekstremiteta, odnosno vertikalne sko¢nosti kod profesionalnih
fudbalera Prve lige Srbije.

Sprinterske sposobnosti su bile merene uredajem Witty sistema (Microgate)
tréanjem na 5 m, 10 m, 20 m na fudbalskom terenu sa prirodnom travom. Ispitivani
fudbaleri su bili postavljeni na startnu poziciju na po€etku merenja i kretali su sa
tréanjem na signal “hop” kada je istovremeno startovalo i merenje u aparaturi merenja.

Eksplozivne sposobnosti su bile merene na tenziometrijskoj platformi, koju
smo koristili za odredivanje sile odskoka, sile potiska 1 sile pritiska, osim toga
tenziometrijska platforma nam omogucila da pratimo dinamiku i tranzitivnost razvoja
sile, brzinu izvodenja skokova. Vertikalni skok se izvodio iz stojeeg stava sa rukama
na kukovima i sa opruZenim nogama u zglobu kolena, nakon malog ¢u¢nja doslo je do
maksimalnog vertikalnog skoka pri ¢emu smo dobili procenu sposobnosti opruzaca
donjeg ekstremiteta, odnosno sposobnost brzog smenjivanja ekscentricnih 1
koncentri¢nih kontrakcija potrebnih za postizanje rezultata.

Skokovi koji su se merili su: Squat jump — skok bez pripreme; Counter

movement jump — skok sa pripremom; Vertical jump — Skok sa zamahom rukama.

12
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4.3 Organizacija merenja

Profesionalni fudbaleri Prve lige Srbije FK “Indija”, bili su testirani na gradskom
stadionu na travnatoj podlozi §to se brzine tiCe, a u sali za merenje vertikalne
sko¢nosti. Kori$éena je savremena aparatura za merenje ovih sportskih performansi.
Prilikom testiranja profesionalnih fudbalera, pripremu i unos podataka kontrolisali su

profesori sa Fakulteta sporta i fizickog vaspitanja.

4.4 Metode obrada podataka

Za utvrdivanje osnovnih statisti¢kih pokazatelja izraunati su bili Minimalna vrednost
(Min), Maksimalna vrednost (Max), Aritmeticka sredina (As), Standardna devijacija
(Sd), Skjunis (Sk) i Kurtozis (Kz). Za utvrdivanje korelacija izmedu brzine i
vertikalne skoc¢nosti fudbalera koris¢en je Pirsonov koeficijent korelacije, Za sve
analize nivo statisticke znacajnosti je bio p<0,05. Obrada podataka izvrSila se

statistickim paketom IBM SPSS 20.0.
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5.0 REZULTATI

Tabela 1. Osnovni deskriptivni statistici analiziranih varijabli

N MIN  MAX AS SD S K KS
Varijable
SJ (in¢i) 26 16,70 24,60 20 206 033 031 0,83
CMJ (inci) 26 17,10 25,10 2051 214 0,18 -0,63 0,68
VI (inci) 26 19,00 2680 22,72 230 020 -1,14 0,87
5m () 26 0,94 1,05 0,99 039 037 -125 0,72
10m (s) 26 1,63 1,82 1,71 057 056 -050 0,97
20m (s) 26 2,79 3,28 2,94 0,12 147 261 0,87

Legend: N — broj ispitanika; MIN — minimalne vrednosti; MAX — maksimalne
vrednosti; AS — aritmetnicke sredine; SD — standardne devijacije; S — skjunis; K —
kurtosis; KS — Kolmogorov Smirnov test

U prvoj tabeli prikazani su deskriptivni statistici za date varijable. Primenom
Kolmogorov Smirnov testa ustanovljeno je da distribucija ne odstupa statisticki
znacajno od normalnosti. Takode moZemo videti minimalne i maksimalne vrednosti,
kao i aritmetni¢ku sredinu i standardnu devijaciju, za sve testirane varijable. Skjunis
nam pokazuje o asimetriji distibucije i u tabeli se moze videti da su vrednosti
uglavnom blago pozitivne asimetriju. Kurtosis u vecini slu¢ajeva ukazuje na blagu

platikurtinost, a dve varijable imaju leptokurti¢nost ali sve u granicama normale.
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Tabela 2. Korelacija brzine i vertikalne sko¢nosti profesionalnih fudbalera (N=26)

Kristofer Nad

Varijable VI sJ CMJ M5 MI10 M20

R 8497 895"  -030 -0.22 -0.44

VAR 000 000 020 035 0.5

R 9257 049" -039 -0.56"

I p 000 003 .095 001

041 035

R 0.56
CMJ

0 007 014 001

R 080" 0.817

M5 0.00 0.0

0 0.00

Legenda: N = broj ispitanika; R — Pirsonov koeficijent; P — statisti¢ka znacajnost; ** 0,01; * 0,05

U drugoj tabeli prikazana je Pirsonova korelacija za sve varijable.
Ustanovljena je jaka korelacija izmedu vertikalnog skoka (VJ) i skoka bez pripreme
(SJ) r=0,849; p<0,01, takode i korelacija izmedu vertikalnog skoka (VJ) i skoka sa
pripremom (CMJ) r= 0,895, p<0,01, ustanovljena je negativna korelacija izmedu
vertikalnog skoka (VJ) i brzine na 20m (M20) r= -0,44, p<0,05.

Jaka korelacija izmedu skoka bez pripreme (SJ) i skoka sa pripremom (CMJ)
r= 0,925, p<0,01, kao i negativna korelacija izmedu skoka bez pripreme (SJ) i brzine
na 5m (M5) r=-0,49, p<0,05, negativna korelacija izmedu skoka bez pripreme (SJ) i
brzine na 20m (M20) r=-0,56, p<0,05.

Moze se primetiti negativna korelacija izmedu skoka sa pripremom (CMJ) i
brzine na 20m (M20) r=-0,56, p<0,05, ali i jaka korelacija izmedu brzine na 5Sm (M5)
i brzine na 10m (M10) r= 0,80, p<0,01. Uocena je nesto znacajnija korelacija izmedu
brzine na 5m (M5) i brzine na 20m (M20) r= 0,81, p<0,01, i jos jac¢a korelacija
izmedu brzine na 10m (M10) i brzine na 20m (M20) r= 0,87, p<0,01.
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6.0 DISKUSIJA

Glavna svrha ove studije imala je za cilj da utvrdi povezanost izmedu varijabli brzine
i vertikalne skocnosti kod profesionaonih fudbalera, neophodnih za poboljsanje
sportskih performansi. Analizom brzine i1 vertikalne sko¢nosti kod profesionalnih
fudbalera, utvrdeno je da postoji statisticka znacajnost odnosno povezanost izmedu
ovih varijabi ispod granice 0,05. Ustanovljena je korelacija izmedu varijable
vertikalna skocnost (VJ) i brzine na 20m (M20) koja je na granici (p= 0,05). Zatim
korelacija odnosno povezanost izmedu varijabli skok bez pripreme (SJ) 1 brzine na Sm
(M5), (p= 0,03) i brzine na 20m (M20), (p= 0,01). Na kraju se mogla uvideti jaka
korelacija izmedu skoka sa pripremom (CMJ) i brzine na 20 m (M20), (p= 0,01).

Kokli i saradnici (2015) r=-0,123 su utvrdili da nije bilo znacajne korelacije
izmedu skoka sa pripremom (CMJ) i spinta na 10m mladih fudbalera. Drugi nalazi u
studiji kod Ates i1 saradnici (2017) ukazuju na to da je pronadena jaka negativna
korelacija (r= -0.81; p= 0.00) izmedu skoka sa pripremom (CMJ) i t-testa, dok je
postojala znacajna korelacija izmedu skoka sa pripremom (CMJ) i testa agilnosti
(r=-0.22; p=0.19).

Kroz ovu studiju, zakljucuje se da se na$ protokol proizvodi pobolj$anja u
varijablama visina prilikom skoka sa pripremom (CMJ) i vreme sprinta u deonicama
na 5m, 10m i 20m. U studiji gde je dokazano da je 8 nedelja treninga pliometrije u
okviru fudbalskih treninga izazvalo je pozitivne efekte na eksplozivne akcije kod
fudbalera. Rezultati u istrazivanju kod Gehri i saradnici (1998) ukazuju na to da su
treninzi gde se koriste skok sa pripremom (CMJ) i dubinski skokovi (DJ) jednako
efikasni u poboljsanju vertikalnog skoka. Rezultati skoka sa pripremom (CMJ) nakon
programa treninga sa pliometrijom ¢ini se da su bolji 1 ve¢i u odnosu na meSoviti vid
treninga koji je sastavljen od treninga otpora i treninga pliometrije (Meylan &
Malatesta, 2009). Znacajna negativna korelacija je bila prisutna izmedu varijabli
skoka sa pripremom (CMJ) i sprinta na distancama od 10 m i 30 m (r=-0,59; p=0,01)
i (r=0,63; p= 0.00), (Ates i sar., 2017). Takode postojala je i jaka korelacija izmedu
maksimalne snage 1 sprint testa na 30m, ukljucujuéi zabeleZzeno vreme izmedu 10 i
30m gde je ubrzanje znatno manje izmedu 0 i 10m, i tréanja “Satl ran” testa na 10m,

gde je probijanje brzine deo performansi (Wislgff i sar., 2004).
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Nedavna studija je dokazala da 96% sprinta tokom jedne fudbalske utakmice
kra¢e od 30m, a 49% je krace od 10m. Test tréanja “Satl ran” testa podrazumevao je
ostru promenu pravca koja je testirala ravnotezu, snagu, fleksibilnost, kocenje i
kapacitete ubrzanja igraca, rezultati iz studije pokazale su da nema povezanosti
odnosno odnosa izmedu tréanja “Satl ran” testa i tréanja na 30m. Medutim oba
parametra smatramo veoma vaznim u fudbalu, a dobijeni podaci pokazuju da bi oba
kapaciteta trebalo koristiti i primeniti u bateriji sprint testova kod fudbalera (Wislgff i
sar., 2004). Agilnost, sprint i skakacke sposobnosti izgleda da imaju sli¢ne odlucujuce
faktore. Cini se da ove komponente igraju kritiénu ulogu u poveéanju sposobnosti
igranja ovih sportista na viSem nivou performansi, takode u ovom istrazivanju je
prime¢ena umerena korelacija izmedu rezultata testa skoka sa pripremom (CMJ) i
testa brzine promene pravca (Krizaj, 2020).

Sporis 1 saradnici (2010) ukazuju na to da agilnost moze da utie na
sprinterske i skakacke sposobnosti §to bi moglo da nas dovede do zakljucka da su ove
dve sposobnosti povezane medusobno. Nalazi ovog istrazivanja ukazuju na to da
trening agilnosti moze da se efikasno koristi kao metod treninga za poboljSanje
eksplozivne snage nogu i dinamickih performansi. Stoga, pored dobro poznatih
metoda treninga kao $to su trening otpora i trening pliometrije, snage i kondicije,
profesionalni sportisti mogu dobro da ukljue trening agilnosti u sveukupan
kondicioni program sportista koji teze da postignu visok nivo eksplozivne snage nogu
1 dinamicne atletske performanse. Motori¢ke sposobnosti navedene kao eksplozivna
snaga (skakanje) i sposobnost sprinta (tranje) su u ovom slucaju povezane sa
performansama agilnosti kod mladih fudbalerki. Oba elementa bi se mogla smatrati
manje-vise vaznim faktorima za uspesno igranje fudbala.

Rezultati studije pokazuju da 12 nedelja kontrastnog treninga pozitivno utice
na vertikalni skok, sprint 1 agilnost kod mladih fudbalera, takode u ovoj studiji je
dokazano da se skok sa pripremom (CMJ) povecao (+0.03m, 7.14%) nakon upotrebe
kontrastnog treninga (Garcia-Pinillos i sar., 2014).
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7.0 ZAKLJUCAK

Savremeni fudbal je brz i veoma dinamicki sport sa velikim brojem aktivnosti visokog
intenziteta koji podrazumevaju puno skokova, duela, sprinteva i brzine promene
pravca. U strukturi fudbalske igre, eksplozivne sposobnosti su veoma vazne, odnosno
sve bitnije kako se podiZe stepen igranja fudbala. Iz tog razloga naglasava se brzina i
eksplozivna snaga tipa skocnosti koja je veoma vazna. Potrebno je poznavati
senzibilne faze razvoja odredenih motorickih sposobnosti te na taj nacin organizovati
plan treninga. Trening pliometrije predstavlja osnovni vid razvoja eksplozivne snage,
najefikasniji trening za razvoj brzine i eksplozivne snage tipa skocnosti jeste trening
pliometrije sa optere¢enjem. Takode treba napomenuti da se vezbe za razvoj brzine
koriste razne metode vezane za funkcionalnu snagu, balisticki trening , fleksibilnost,
trening pliometrije 1 brzinsku izdrzljivost gde se mnoge vezbe izvode u teretani s
obzirom da je potrebno posti¢i morfoloski status kako bi se postigao maksimum na
terenu.

Ovo istrazivanje je imalo za cilj da utvrdi da i postoji statisticki znaCajne
povezanost izmedu brzine 1 vertikalne skoc¢nosti kod profesionalnih fudbalera Prve
lige Srbije. Zatim da prikaze jasniju sliku da li, i u kojoj meri brzina i vertikalna
sko¢nost doprinose poboljSanju performansama tokom fudbalske utakmice. Takode
cilj je bio i da ukazemo na vaznost brzine i vertikalne sko¢nosti kako u fudbalu tako i
u drugim sportovima jer u mnogome zavise performanse igraca na terenu ako se ova
dva parametra ubace u trenazni proces igraa. Takode i po dobijenim rezultatima
mozemo videti koliko su brzina i vertikalna skok kod fudbalera povezane varijable.
Da bi mogao da odgovori zadacima na terenu koji se od njih trazi sportista mora da
poseduje celokupnu strategiju postignuca koja se moze poboljsati kondicioniranjem i
uspostavljanjem stabilne osnove za razvoj sportske forme. Postignuc¢e na vrhunskom

nivou ne zavisi samo od jednog faktora, ve¢ od kombinacije vise faktora.
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