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SAZETAK

Svrha ove studije bila je da se izvrSi sistematski pregled i meta analiza kontrolisanih
istrazivacki studija da bi se utvrdio efekat treninga u cilju pospesavanja opstih i specifi¢nih
motori¢kih sposobnosti mladih odbojkasica. Ukljucujuéi kriterijumi za izbor radova bio je
da u svom istrazivanju sadrze eksperimentalni tretman u cilju pospeSavanja opStih i
specificnih motori¢kih sposobnosti mladih odbojkasica, studije koje su bile kontrolisane,
eksperimentalni tretman Kkoji je trajao najmanje 4 nedelje, posedovanje kontrolne i
eksperimentalne grupe. Iskljucujuci kriterijumi za izbor radova bili su ako su studije vrsene
na bazi anketa i intervijua, u kojima ispitanice nisu aktivne odbojkasSice, ne posedovanje
inicijalnog i finalnog merenja. Prvenstveno se pretrazivalo na ResearchGate-a i Google
Scholar domenima. Raspon pretrazivanja odnosio se na poslednjih 10 godina (2014-2024
godine). Tokom pretrage domena Google Scholar identifikovano je ukupno 3.940 radova
kroz pretragu naslova i kljuénih re¢i (plus 25 kroz ResearchGate i pracenje referenci iz
drugih radova). Postujuéi ukljucujuce i iskljucujuce kriterijume, iz dalje analize isklju¢eno
je 3.435 radova, na osnovu postavljenih kriterijuma i dupliranja radova, tako da je u daljoj
analizi ostalo i pregledano je 80 apstrakta, od kojih je 20 bilo odabrano za detaljniju
analizu i koji su procitani u celini kako bi se procenilo da li su podobni za finalni odabir.
Na kraju je ukupno 8 radova ukljueno u meta analizu §to je rezultiralo ukupnom
veli¢inom uzorka od 322 ispitanice. Rezultati su pokazali da je vertikalni skok glavna
komponenta proucavana u trenaznim tretmanima, zatim snaga, fleksibilnost, agilnost i
brzina. Pored toga, primeéeno je da su mlade (mlade od 18 godina) sportistkinje bile
najvise predmet proucavanja u odabranim studijama. UkKljucene studije u ovom
preglednom radu pokazale su da efekti, prvenstveno pliometrijskog, treninga na opste i
specificne motoricke sposobnosti mladih odbojkaSica uticali da se poveca sposobnost

vertikalnog skoka, zatim snage, fleksibilnosti, agilnosti i brzine kod mladih odbojkasica.

Klju¢ne redi: pliometrija, efekti treninga, agilnost, eksplozivna snaga nogu.



ABSTRACT

The purpose of this study was to perform a systematic review and meta-analysis of
controlled research studies to determine the effect of training to improve general and
specific motor skills of young volleyball players. The inclusion criteria for the selection of
papers was that they contain an experimental treatment in their research aimed at
improving the general and specific motor skills of young volleyball players, studies that
were controlled, experimental treatment that lasted at least 4 weeks, having a control and
an experimental group. Excluding criteria for the selection of works were if the studies
were conducted on the basis of surveys and interviews, in which the respondents were not
active volleyball players, not having initial and final measurements. ResearchGate and
Google Scholar domains were primarily searched. The search range was for the last 10
years (2014-2024). During the Google Scholar domain search, a total of 3,940 papers were
identified through title and keyword searches (plus 25 through ResearchGate and tracking
references from other papers). Respecting the inclusion and exclusion criteria, 3,435 papers
were excluded from the further analysis, based on the set criteria and duplication of papers,
so that 80 abstracts remained in the further analysis and were reviewed, of which 20 were
selected for a more detailed analysis and were read in their entirety. in order to assess
whether they are eligible for final selection. In the end, a total of 8 papers were included in
the meta-analysis, which resulted in a total sample size of 322 respondents. The results
showed that the vertical jump was the main component studied in the training treatments,
followed by strength, flexibility, agility and speed. In addition, it was noted that younger
(under 18) female athletes were the most studied in the selected studies. The studies
included in this review showed that the effects of primarily plyometric training on the
general and specific motor skills of young volleyball players influence vertical jump

ability, then strength, flexibility, agility and speed in young volleyball players.

Key words: plyometrics, training effects, agility, explosive power of legs.



1. UvOD

Odbojku kao kolektivnu sportsku igru u kojoj ucestvuju dva tima od po Sest igraca,
razdvojenih mrezom, osmislio je 1895. godine profesor Vilijam Morgan, direktor $kole za
fizicko vaspitanje u saveznoj drzavi Masacusets, SAD. Na medunarodnom nivou
organizuju se turniri i takmicenja koja se odrzavaju po odredenim ciklusima. Prema
istrazivanjima, osamsto miliona ljudi Sirom sveta svake nedelje ucestvuje u nekom
odbojkaskom dogadaju. Kao i neki drugi sportovi, odbojka je pretrpela velike
transformacije i promene tokom svog postojanja, S§to je rezultiralo dinamikom,

atraktivnoscéu i ve¢om popularnoséu (Korjeni¢ i Redzi¢, 2022).

Odbojka je intenzivan anaerobni sport koji prvenstveno kombinuje eksplozivne
pokrete (u vertikalnom i horizontalnom pravcu) sa kratkim periodima oporavka (Gabbett,
& Georgie, 2007; Sheppard, Gabbett, & Stanganelli, 2009). Dakle, odbojka kao jedna od
sama po sebi brza, eksplozivna i u kojoj poeni traju kratko (Nesi¢, 2006). Svaka od
motorickih sposobnosti karakteristicnih za odbojkasa ili odbojkaSicu predstavlja direktnu
posledicu potrebe konkretnog odbojkaskog elementa, odnosno elementa igre. Profilisanje
sposobnosti sportista moze da bude visestrano, ali se u literaturi najées¢e pronalazi podela

na profile opstih i specifi¢énih motorickih sposobnosti (Majstorovi¢, 2020).

Sposobnosti poput brzine, snage i koordinacije, koje su gentski visoko urodene i
nalaze se u osnovi vecine drugih sposobnosti ¢oveka Smatraju se osnovnim odnosno
bazi¢nim (Majstorovi¢, Dopsaj, Grbi¢, Savi¢, Vicentijevi¢, Ani¢i¢ i Nesi¢, 2020). Sa druge
strane, sposobnosti koje su dominantno prisutne i manifestuju se kroz izvodenje pokreta i
kretanji u samoj vrsti sporta smatraju se specificnim. U sluc¢aju odbojke, kroz stru¢nu i
nau¢nu literaturu najée$ée se pominju: agilnost i sko¢nost (eksplozivna snaga). Agilnost
predstavlja osnovu igre u polju prepoznatu kroz akcije u odbrani, prelazu iz odbrane u
napad 1 samoj pripremi za napad, gde svaki od igraca u sklopu svoje specificne uloge treba
da izvede niz brzih i naglih kretnji i promena pravaca kako bi se doveo u §to bolju poziciju
da svoju akciju izvede. Eksplozivna snaga, predstavljena u sluc¢aju odbojke kroz sko¢nost
je najvaznija u akcijama na mrezi, kako napadackim predstavljenim kroz sme¢ i razlicite
vrste plasiranih lopti, tako i u odbrambenim koje se ogleda prvenstveno u blokiranju
napada protivnika (Majstorovi¢, 2020). Maksimalna sila i eksplozivnost, posebno donjih

ekstremiteta, su vazan preduslov za kvalitetan skok i §to viSi odskok, kako bi se doslo u



situaciju za efikasno sprovodenje pomenutih akcija na mrezi. Sko¢nost je svakako jedna od
odlucuju¢ih karakteristika uspesnog odbojkasa ili odbojkaSice i kao takva predstavlja
znacajnu odrednicu u selekciji u ovom sportu (Skazalski, Whiteley, Hansen, & Babhr,
2018).

Analizom odbojkaske igre moze se zakljuciti da se svakom akcijom u toku igre
ispoljava odredena vrsta snage. Cinjenica da se tokom odbojkaskog meca, akcije sastoje od
50-60% skokova i brzih promena smera kretanja, jasno ukazuje na znacaj eksplozivne
snage, brzine i agilnosti (Mili¢, Neji¢, & Kosti¢, 2008). Vertikalni skok je slozen pokret
koji zahteva koordinaciju nekoliko misi¢nih grupa kao $to su misici trupa, ruku i nogu
(Charoenpanicha, Boonsinsukhb, Sirisupc, & Saengsirisuwana, 2013). Znaju¢i da svaki
igra¢ izvede jako puno skokova u odbojkaskom mecu (Martinez, 2017; Vlantes, & Readdy,
2017), sposobnost skakanja se identifikuje kao jedan od klju¢nih faktora koji odreduju
visoke performanse u odbojci (Stanganelli, Dourado, Oncken, Mangan, & Da Costa, 2008).
Jedna od najuobicajnije vrste treninga koje se primenjuju u cilju razvijanja eksplozivne
snage donjih ekstremiteta je svakako pliometrijska metoda treninga. O tome svedoce
studije u koji su autori primenili ovu vrstu treninga sa ciljem razvoja eksplozivne snage
odbojkasica (Mili¢, Neji¢, & Kosti¢, 2008; Ho, Lin, Chen, Chiu, & Chen 2015; Manan,
Johnson & Avalaiah, 2015).

U odbojci, pliometrijski trening ukljucuje vezbe skakanja i bacanja koja se izvode
brzo i eksplozivno (Behm, Faigenbaum, Falk, & Klentrou, 2008; Cappa, & Behm, 2013).
Ta kretanja su takode povezana sa razvojem agilnosti (Craig, 2004; Miller, Hilbert, &
Brown, 2001; Young, McDowell, & Scarlett, 2001). Iako se pliometrijski trening $iroko
koristi u odbojci, postoji manji broj nau¢nih saznanja da bi se potvrdili njegovi moguci
benefiti na razli¢ite komponente opstih i specifi¢nih sposobnosti. Stoga je cilj ovog
preglednog istrazivanja ispitivanje efekata razlicitih trenaznih metoda na opste i specificne

motoricke sposobnosti mladih odbojkaSica.



2. PROBLEM, PREDMET I CILJ RADA

Problem ovog rada bio je uticaj treninga na pospesavanja motori¢kih sposobnosti mladih

odbojkasica.
Predmet rada su opste i specifi¢ne motoricke sposobnosti mladih odbojkasica.

Cilj istrazivanja bio je pregled dosadas$njih istrazivanja i analiza efikasnosti trenaznih
programa u cilju pospeSavanja ops$tih i specificnih motori¢kih sposobnosti mladih

odbojkasica.



3. METOD

Prilikom izrade ovog preglednog rada koristila se deskripitvna metoda istrazivanja.
Prvenstveno se pretrazivalo na ResearchGate-a, Google Scholar i PubMed domenima.
Istrazivanje je uklju¢ivalo pretragu naucnih radova objavljenih u recenziraim nau¢nim

Casopisima (kao i pracenje referenci iz drugih radova) i nacionalnom repozitorijumu.

Za pretragu su koris¢ene kljuéne re¢i na srpskom i engleskom jeziku: Youth; Female
volleyball players; Measurement; Training; Plyometrics exercise; Jump; Strength; Speed;
Agility; Explosive power of legs; Basic motor skills; Specific motor skills; Effect of
training; Testing; Transformational processes. Pretraga je suzena na naslov i sazetak, a

vremenskim okvirom obuhvaceni su radovi objavljeni u protekloj deceniji (2014-2024).

Ukljucujuéi Kriterijumi za izbor radova: objavljeni naucni radovi koji u svom
istrazivanju sadrze eksperimentalni tretman trenaznih programa u cilju pospeSavanja opstih
i specifi¢nih motori¢kih sposobnosti, studije koje su bile kontrolisane, eksperimentalni
tretman koji je trajao najmanje 4 nedelje, posedovanje kontrolne i eksperimentalne grupe u
studiji.

Iskljucujuéi Kkriterijumi za izbor radova: Studije nece biti uzimane u obzir prilikom
analize ako su bile na bazi anketa i intervijua, studije u kojima ispitanice nisu aktivne

odbojkasice, studije koje ne poseduju inicijalno i finalno merenje.



4. REZULTATI

Tokom pretrage domena Google Scholar identifikovano je ukupno 3.940 radova kroz
pretragu podataka (plus 25 kroz ResearchGate i pracenje referenci iz drugih radova).
Postujuci ukljucujuce i iskljucujuce kriterijume, iz dalje analize iskljuéeno je 3.435 radova,
na osnovu postavljenih kriterijuma, u daljoj analizi pregledano je 80 apstrakta, od kojih je
izabrano 20 radova koji su bili podobni za detaljniju analizu i koji su procitani u celini
kako bi se procenilo da li su podobni za finalni odabir. Na kraju je ukupno 8 radova
ukljuceno u meta analizu.

Sematski prikaz pretraZivanja istraZivackih studija

Identifikovane studije kroz pretragu baze podataka

Google Scholar Dodatni naslovi identifikovani kroz druge izvore
(n=3.490) (ResearchGate, pracenje referenci iz drugih studija)
(n=25)

Iskljucene studije

Duplirani radovi i oni koji nisu zadovoljili postavljene kriterijume

(n=3.435)

Pregledani apstrakti Iskljuceni iz d.a lieg
razmatranja
(n=80)

(n=60)

Procenjeni radovi podobni za odabir
(n=20)

Studije uklju¢ene u meta analizu
(n=8)




Sva istrazivanja koja su prosla proces prethodne selekcije, prikazana su u Tabeli 11 2, radi

detaljnijeg pregleda. Ukupno je predstavljeno 8 istrazivanja, po slede¢im parametrima:

- Tabela 1: Studija; Uzorak (brojnost, prose¢na starost); Vrsta studije; Naziv

Casopisa U kome je objavljena studija.

- Tabela 2: Tip programa, Program vezbanja, Trajanje programa, Trajanje treninga,

Obim rada i Efekti programa.

Od ukupnog broja, u svim istrazivanjima su bili zastupljeni ispitanici Zenskog pola. Sve

ispitanice bile su aktivne oddbojkaSice. Selekcija istrazivanja podrazumevala je da su

ukljucene samo eksperimentalne studije, sa kontrolnom i eksperimentalnom grupom.

Na osnovu prethodno definisanih kriterijuma pretrage izdvojilo se 8 radova koji su

prikazani u Tabeli 1. Navedene studije se bave efektima primene trenaznih programa u

cilju pospesavanja opstih i specigi¢nih motorickih sposobnosti odbojkasica.

Tabela 1. Radovi uklju¢eni u analizu sa osnovnim podacima o ispitanicima, studiji i

casopisu
. . .. Prosecna .. v )
Redni broj studije starost Vrsta studije Casopis
) . Eksperimentalna Turkiye Klinikleri Journal Health
1. Cinar Medeni et al. (2019) 35 15.6 g Y ;
(Grupa: E/K) Science
Eksperimentalna i itati i
2. Lehnert et al. (2019) 1 148 p Acta Unlver3|ta_t|s Palac_klanae
(Grupa: E1/E2/K) Olomucensis. Gymnica
o Eksperimentalna L . .
3. Idrizovi¢ et al. (2018) 47 16.6 Pediatric Exercise Science
(Grupa: E/K)
Eksperimentalna F niversitati ries:
4. Veli¢kovi¢ et al. (2017) 30 15 X ac_ta univers Fat s, Series
(Grupa: E/K) Physical Education and Sport
: . Eksperimentalna - _
5. Trajkovic et al. (2016) 60 17.5 Acta Kinesiologica
(Grupa: E/K)
) Eksperimentalna .
6. Hrzenjak et al. (2016) 60 16.1 Sport Science
(Grupa: E/K)
Eksperimentalna i i
7. Turgut et al. (2016) o5 15 p Turkish Journal of. I?hy§|otherapy
(Grupa: E1/E2//K) and Rehabilitation
o Eksperimentalna L. .
8. Kristi¢evic et al. (2016) 54 15.1 Acta Kinesiologica

(Grupa: E/K)
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Tabela 2. Pregled svih studija ukljuenih u meta analizu sa informacijama o tipu

programa, programu vezbanja, trajanju programa, trajanju treninga, obimu rada i efektima

programa.
" Tip Trajanje  Trajanje Obim .
Studija Program vezbanaja . Efekti programa
) programa g ) programa  treninga rada prog
Dve grupe, E (pliometrija), Zakljucak je da studija
i K (Kontrolna).Inicijalno i pokazuje da 12-nedeljni
finalno merenje: pliometrijski trening
Skok u vis iz mesta, poboljsavaju visinu skoka,
. Tracanje 20m. Program i performanse sprinta
1. Cinar rafcanj_e (.)m. gra P . . p
. | . ... vezbanja bio je podeljenu . 2 puta mladih odbojkasica.
Medeni et al. Pliometrijski 5 ciklusa. Broj serija je 2, a 12 nedelja. NR nedeljno.  Uoceni efekti u ovoj studiji
(2019) broj ponavljanja 8. trebali bi biti od velikog
interesovanja za trenere jer
parametri koje su istrazivani
su vazne odrednice za
ucinak u igri.
Dve grupe, E (pliometrija), Trenazni proces je pokazao
i K (Kontrolna). Testiranja pozitivan trend, sa razlikama
su bila pre i posle izmedu vrednosti eksploz.
pliometrijskih sesija, koje snage i brzine tokom
su se sastojale od: Skoka u tretmana. Pronadena su
vis iz mesta, Skoka u vis iz statisti¢ki znacajna
mesta sa pripremom, Sat] poboljsanja eksplozivne
2 Lehnert tréanje 6x6m. Program _ snage ispitane testovima za
Pliometrijski veZbanja bio je podeljen u 8 nedelja. NR pllj_ a vertikalni skok iz mesta i
et al. (2019) tri ciklusa. Broj serija je nedeljno. \ertikalni skok sa
varirao izmedu 314, a br. pripremom. Rezultati studije
ponavljanja izmedu 8 i 10. potkrepljuju misljenje da
pliometrijske vezbe mogu
biti efikasan alat za
poboljsanje predispozicija
eksplozivne snage i agilnosti
kod mladih odbojkasica.
Tri grupe, E1 (pliometrija), Skok sa prethodnom
E2 (Situacione vezbe) i K pripremom se poboljsao za
(Kontrolna). Testiranje pre i 16,9% u E1 grupi, 9% u E2
posle eksperim. programa: grupi a 8,5% u K
Skok sa prethodnom grupi. Vrednosti Pretklona u
pripremom, 20m sprint, sedu su se takode povecane
bacanje medicinke iz zaoko 9% uEliE2u
lezeceg polozaja i pretklon . . odnosu na grupu K. Sprint
., . .. usedu. Setovi za PI'Omem_JSk' na 20m je najvise poboljsan
3. Idrizovié Pliometrijski i pliometriju po treningu 12 nedelja. 10-15 min.; 2 puta u E1 grupi za 5,7%. Autori
etal. (2018)  Situacioni. ool sy izmedu 5 6, i 23(;“;‘5“0_“ nedelind. i fiuduiu da je najvise
-30 min.

ponavljanja izmedu 4 i 5.
Odmor izmedu setova
varirali su izmedu 2 i 5
min. Trening zasnovan na
situacionim vestinama
sastojao se od odbojkaskih
vezbi, igrica i vezbe u
odbojkaskoj igri.

efekta imao plometrijski
program sa E1 grupom.
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4. Velickovié
et al. (2017)

5. Trajkovic¢
et al. (2016)

6. Hrzenjak
et al. (2016)

7. Turgut
et al. (2016)

Pliometrijski i
Situacioni.

Pliometrijski

Pliometrijski

Pliometrija

Dve grupe, E (pliometrija),
i K (Kontrolna). Testiranje
pre i posle eksp. programa:
Skok iz Guénja (SJ), Skok
iz ¢ucnja sa pripremom
(CMJ), Dubinski skok (DJ)
i Skok iz Guénja sa
pripremom odrazom jedne
noge (OLCMJ). Ispitanice
iz eksperimentalne grupe
prosle su, uz eksp. tretman,
redovne trening tehnike i
taktike. Kontrola grupa (K)
imala je samo obuke koja je
prethodno bila planirana u
okviru godisnjeg plana i
programa Kluba.

2 puta

45 min. nedeljno.

12 nedelja.

Dve grupe, E (pliometrija),
i K (Kontrolna). Posebno
dizajnirani testovi:
Blokerski i Napadacki
skokovi, sa jedne i dve
noge. E i K grupa. 6 sesija
nedeljno, 3 seta x 30
skokova je dodato na
redovni trening.

5 puta

90-120 min. .
nedeljno.

6 nedelja.

Dve grupe, E (pliometrija),
i K (Kontrolna).
Kinematski parametri
smeca posmatrani su 2D
kamerama. Cilj je bio
odrediti efekte
pliometrijskog treninga s
kinematskim parametrima
kod odbojkasica juniorki.
Pliometrijski trening
sastojao se od: skokova iz
¢uénja, dubinskih skokova,
bo¢nih skokova, skokova
preko prepona i
kontinuiranih skokova.
Broj treninga je bio 15.
Postavljen model za razvoj
eksplozivne snage nogu
sastojala se od pet vezbi, i
vezbi uradeni u prvom delu
treninga, nakon 30-min.
zagrevanja.

Tri grupe, E1, E2 i K. Obe
grupe u eksperimentu
ucestvovale su u tri sesije
nedeljno. Kontrolna grupa
nije ucestvovala u bilo kom
protokolu tretmana.
Varijable koje su testirane
bile su: vertikalni skok,
30m tréanje, pretklon u
sedu i cik-cak test. E1

5 puta

90-120 min. .
nedeljno.

6 nedelja.

3 puta

12 nedelja. NR nedeljno.

Efekti dodatnog eksper.
tretmana znacajno se
poboljsala u

E grupu u

SJ (+5,93 cm),

CMJ (+4,98 cm), DJ (4,83
cm), OLCMJ (+3,67 cm).
Rezultati sprovedenog
istrazivanja pokazuju da je
posebno programirani
dvanaestonedeljni trenazni
proces doveo do znacajnog
poboljsanja eksplozivne
snage u tri od Cetiri
primenjena testa u okviru E
grupe.

Efekti tretmana znacajno su
povecali visinu skoka. Prve
nedelje tretmana (33,8 cm),
trece nedelje (36,0 cm) i 4
(36,4 cm) u blokerskim
skokovima u E grupi, dok
nije bilo napretka ni u
jednom testu K grupe.

Efekat tretmana bio je da su
pliometrijska i kontrolna
grupa pokazala znacajna
poboljsanja (p <0.05) u
kinematici zgloba od
inicijalnog do finalnog
merenja u veéini mera
linearne brzine, osim
linearne brzine u kukovima
tokom ekscentri¢ne faze
gde niko iz E i K grupe nije
pokazao znacajno
poboljsanje.

Efekti standardnog 12-
nedeljnog pliometrijskog
tretmana pokazali su
napredak u vertikalnom
skoku u E1 i E2 grupi K
grupa nije imala znacajan
napredak; brzina na 30 je
najvise pospesena kod E1
(sa 5,8 na 5,4s) kod E2
manji napredak a kod K
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8. Kristicevié¢
et al. (2016)

Pliometrijski

grupa izvodila je
preskakanje uzetom (600 g
i 695 g). E2 grupa koristila
je standardni konopac za
preskakanje sa uzetom koji
je tezio izmedu

100 i 160 g. Protokol
eksperimenta za obe grupe
je bio razlicit izmedu 30 i
60 s sa ponavljanjem
izmedu 1 i 3 seta.

Dve grupe, E (pliometrija),
i K (Kontrolna). Testirani
su SJ i CMJ skokovi.
Tretman je sadrzao
vertikalne skokove i
specifiéne odbojkaske
skokove.

5 nedelja.

60-90 min.

5 puta
nedeljno.

grupe bez napretka; kod
agilnosti i fleksibilnosti
takode sli¢ni efekti, E1
grupa je najvise
napredovala, E2 dosta manje
a K grupa zadrzala vrednosti
sa inicijalnog merenja.

Grupa koja je izvodila
pliometrijski trening imala je
znacajne efekte na
poboljsanja u testovima SJ i
CMJ. Zakljucak je da 5-
nedeljni pliometrijski trening
poboljsao odabrane testove
vertikalnog skoka kod
mladih odbojkasica.

Legenda: NR: nema informacije.

Na osnovu rezultata istrazivanja prikazanih u Tabeli 2. o sprovodenu treninga u cilju
poboljsanja opstih 1 specificnih motorickih sposobnosti mladih odbojkasica, ona su
generalno pokazala pozitivne rezultate eksperimentalnih tretmana. U daljem tekstu rada,

prikazano je svih 8 studija sa kratkim osvrtom na njihovo istrazivanje:

Studija pod rednim brojem 1, Cinar Medeni et al. (2019), imala je za cilj da se
ispitaju efekti programa pliometrijskog treninga na visinu skoka, aerobnu snagu,
sprinterske performanse 1 ravnotezu kod mladih odbojkaSica. Uzorak je cinilo 35
adolescentkinja. Ispitanice su bili rasporedeni u dve grupe: E grupa (pliometrija donjih
ekstremiteta u kombinaciji sa vezbama za preskakanje konopca) i K grupa (standardni
trening odbojke). Sve ispitanice su napredovale posle 12-nedeljnog tretmana. Poredenja su
to pokazala aerobni kapacitet je poboljsan u obe grupe (p<0,05), visina skoks, anaerobna
snaga, sprinta i poboljSana je u E grupi (p<0,05), dok nije bilo poboljSanja primeéen je u K
grupi (p>0,05). Test ravnoteze do bio je vise poboljsan u E grupi nego u K grupi (p<0,05).
Zakljucak je da su efekti ove studije pokazali prednosti dodavanja pliometrijskih vezbi
standardnom odbojkaskom treningu kod mladih odbojkasica.

Lehnert et al. (2019), cilj studije bio je validacija pliometrijskog treninga i
evaluacija promena u brzini i eksplozivnhoj snazi tokom i nakon zavrSetka
eksperimentalnog tretmana. Program je sproveden na grupu mladih odbojkasica (n = 11),
dva puta nedeljno tokom perioda od osam nedelja. Njihov nivo eksplozivne snage i brzine

procenjen je pre, za vreme i nakon zavrSetka intervencije. Testovi koji su koriSéeni su:
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vertikalni skok iz mesta, vertikalni skok sa pripremom i $atl ran za 6x6 m. Nakon
zavrsenog eksperimenta doSlo je do pozitivnih promena u prose¢nim vrednostima
primenjenih testova, ali je dinamika promena eksplozivne snage i brzine bila razlidita.
Zakljucak je da dobijeni rezultati eksperimentalnog programa podrZzavaju misljenje da su
pliometrijske vezbe efikasn alat u razvoju eksplozivne snage i brzine kod mladih

sportiskinja.

Idrizovi¢ et al. (2018), ova studija uporedivala je efekte treninga zasnovanog na
veStinama 1 pliometrijskim vezbama (oba se obavljaju kao dodatak redovnom
odbojkaskom treningu dva puta nedeljno tokom 12 nedelja) na motoricke parametre kod
juniorskih odbojkasica. Uzorak je <¢inilo 47 odbojkasica; starosti 16.6 koji su
randomizicijom na tri grupe: pliometrijsku E1, grupu zasnovanu na motori¢kim vestinama
E2 i kontrolnu K. Varijable koju su testirane su: skok sa prethodnom pripremom, sprint na
20m, bacanje medicinske lopte i dohvat u sedu. Zapazene su znacajni efekti u varijabli
sprint na 20m (mali ES), skok sa prethodnom pripremom (veliki ES), bacanje medicinke
(veliki ES) u E1 grupi i E2 grupi. Na kraju je rezultati su ukazali da su eksperimentalni
tretmani uticali na pozitivne promene: 1) u bacanju medicinske lopte i skoku sa
prethodnom pripremom za sve grupe; 2) pretklon u sedu za E1 i E2 grupu; 3) sprint na
20m samo za E1 grupu. Zakljuéak je su se odabrane varijable mogle poboljsati
dodavanjem 2 pliometrijska treninga tokom perioda od 12 nedelja, a dodatni trening
zasnovan na vesStinama nije doprinelo poboljSanju posmatranih varijabli u poredenju sa

redovnim odbojkaskim treningom.

Velickovic et al. (2017), cilj istraZzivanja bio je utvrdivanje efekata programiranog
treninga na razvoj eksplozivne snage mladih odbojkasica. Uzorak ispitanika ¢inilo je 30
odbojkasica uzrasta od 14 do 16 godina, ¢lanica OK ,,Desetka“ i OK ,,Millennium* iz Nisa.
Celokupan uzorak ispitanica bio je podeljen u dve grupe. Eksperimentalnu grupu (n=15)
¢inile su odbojkasice OK ,,Desetka“ koje su u okviru osnovnih tehnicko — takti¢kih
treninga, 2h nedeljno bile podvrgnute specijalno dizajniranom programu za razvoj
eksplozivne snage. Kontrolnu grupu (n=15) ¢inile su odbojkasice OK ,,Millennium*“koje su
trenirale po godisnjem planu i programu svog Kluba. Eksperimentalni tretman sproveden je
u pripremnom periodu, u uvodnom delu treninga. Uzorak mernih instrumenata za procenu
eksplozivne snage Cinila je baterija od Cetiri testa: skok iz ¢ucnja (SJ), skok iz ¢u¢nja sa
pripremom (CMJ), dubinski skok (DJ) i skok iz ¢u¢nja sa pripremom odrazom jedne noge

(OLCM)J). Dobijeni rezultati ukazali su na statisti¢ki znacajno poboljSanje u pra¢enim
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parametrima u korist eksperimentalne grupe na tri od Cetiri primenjena testa. Razlika
izmedu grupa nije bilo samo na testu OLCMJ. Na osnovu dobijenih rezultata autori su
zakljucili da je primenjeni eksperimentalni tretman imao pozitivne efekte na razvoj

eksplozivne snage mladih odbojkasica.

Trajkovi¢ et al. (2016), glavni cilj ovog istrazivanja bio je odrediti efekte
pliometrijskog treninga sa specificnim testovima skoc¢nosti kod odbojkasSica juniorki.
Sezdeset odbojkasica uéestvovalo je U ovom istraZivanju. Igradice su bile ¢lanice odjeljenja
za mlade igraCe i juniore iz nekoliko srpskih odbojkaskih klubova. Igracice su testirane u
osam razli¢itih specifiénih skokova. Eksperimentalna grupa je sprovela Sestonedeljni
pliometrijski trening. Pliometrijska grupa je imala je znacajan napredak u testovima za
blok RFBJ (p<0.01), LFBJ, COBJ, SSBJ (p<0.05). Kontrolna grupa nije ostvarila napredak
ni kod jedne varijable. Znacajna interakcija izmedu grupa je ostvarena kod varijabli bloka
RFBJ, LFBIJ. Zaklju¢ak je da koristenje pliometrijskog programa treninga potencijalno

moze poboljsati specifiéne sposobnosti u vidu skokova u bloku kod odbojkasica.

Hrzenjak et al. (2016), cilj istrazivanja bio je odrediti efekte pliometrijskog treninga
s kinematskim parametrima kod odbojkasica juniorki. Sezdeset odbojkasica u¢estvovalo je
u ovom istrazivanju. Snimak sme¢ skoka napravljen je pomoc¢u Panasonic NV-MS1
kamere, koja je snimila podatke u 50 sli¢ica po sekundi. Snimljeni podaci su digitilizovani
uz pomo¢ programa za 2D kinemati¢ku analizu. Rezultati su ukazali da su E grupa pokazal
znacajan napredak (p<0,05) u zajednickoj kinematici pre pocetka tretmana i nakon do
tretmana, za veéinu meera za linearnu brzinu. Medutim, nisu pronadene znacajne razlike
izmedu pocetnih i zavr$nih merenja za brzinu ugaonog zgloba. Zakljucak je da koristenje
promenjenog ili drugacijeg pliometrijskog programa potencijalno moze poboljsati igratevo
kretanje i izvodenje, te smanjiti rizik za povrede. Preporuka je da je potrebno vise
istraZivanja za utvrdivanje moze li upucivanje sportista na koristenje specifi€énog pristupa
smeca i tehnika doskoka pomoc¢i da se poboljsaju kinematski parametri ili smanji

opterecenje na donje ekstremitete.

Turgut et al. (2016), cilj ove studije bio je da se uporede efekti 12-nedeljnog
treninga preskakanja konopca testiranjem anaerobnu snage, brzine, agilnosti i fleksibilnosti
kod adolescentkinja odbojkasica. U studiju je ukljuc¢eno dvadeset pet odbojkasica. Ucesnici
su bili nasumi¢no podeljeni u tri studijske grupe; trening preskakanja sa otporom (E1),
preskakanje konopca (E2) i kontrolna grupa (K). Svi ucesnici su testirani pre i posle 12-

nedeljnog tretmana. Motoricke sposobnosti procenjene su testovima vertikalnog skoka,
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sprinta na 30m, cik-cak test i pretklon u sedu. Poredenja su pokazala da je nakon 12-
nedeljnog treninga rezultat tretmana kod E1 grupe vece poboljsanja vertikalnog skoka
(p=0,03) i agilnosti (p=0,003) u poredenju sa K grupom; i veée poboljsanje agilnosti u
poredenju sa E2 grupom (p=0,001). Pored toga, na kraju treninga, napredak u brzini i
fleksibilnosti bio je sli¢an u svim grupama (p>0,05). Trening skakanja sa otporom doveo je

do vecih poboljsanja vertikalnog skoka i agilnost kod odbojkasica adolescentkinja.

Kristicevi¢ et al. (2016), na uzoruku od 54 mlade odbojkasice koje su ucestvovale u
ovom istrazivanju, cilj je bio utvrditi efekte 5-nedeljnog pliometrijskog treninga. Za
testove su odabrani vertikalni skokovi i specifi¢ni odbojkaski skokovi. Eksperimentalna i
kontrolna grupa su pre pocetka eksperimenta bile bez znacajnih razlika u bilo kojoj
varijabli. Program od pet nedelja se izvodio u eksperimentalnoj grupi koja izvodi
pliometrijski trening. Pronadene su znacéajne interakcije izmedu grupa za varijablu skok iz
cucnja. Grupa koja izvodi pliometrijski trening izazvala je znacajna poboljsanja u
testovima SJ i CMJ. Medutim, kontrolna grupa nije pokazala znac¢ajna poboljsanja u svim
testovima sko¢nosti. Moze se zakljuciti, da je 5-nedeljni visoko intenzivni pliometrijski
program doveo do poboljSanja u izabranim testovima vertikalnog skoka kod mladih
odbojkaSica. Medutim, nije bilo znacajnijih promena u specifiécnim odbojkaskim

skokovima.
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5. DISKUSIJA

Cilj ovog preglednog rada bio je pregled dosadasnjih istrazivanja i analiza efikasnosti
trenaznih programa u cilju pospesavanja opstih i specifi¢nih motorickih sposobnosti kod
mladih odbojkasica. U svim studijama koji su bili predmet ovog rada, uocljiva je
tendencija da su se sprovodile studije sa mladim uzrastom (ispod 18 godina). U odabranim
istrazivanjima najces¢a metoda treninga Cija je efikasnost procenjivana, bio je pliometrijski
trening, dok je u dve studije bio ukljucen pored pliometrije i situacioni tretman (Velickovié
et al., 2017; Idrizovi¢ et al., 2018). Na pliometrijsku trenaznu obuku mogu uticati razli¢iti
faktori kao $to su sazrevanje, pol ili nivo utreniranosti (Cankaya, Arabac., Kurt, Dogan,
Erol, Girak, & Korkmaz, 2018). Medutim, glavni faktor za efikasnost pliometrijskog
treninga najvise zavisi od programa treninga i duzine trajanja intervencije (Cankaya et. al,
2018), a to je faktor koji moze u velikoj meri odrediti efikasnost pliometrijskog trenaznog
procesa. Odabrane studije u ovom radu su primenjivale intervencije koje su se kretale od 5
do 12 nedelja, dok je period od 12 nedelja (Cinar Medeni et al., 2019; Velickovi¢ et al.,
2017; Idrizovi¢ et al., 2018; Turgut et al., 2016) bio najvise zastupljen.

Jedna od varijabli koja je najéeS¢e koriS¢ena u studijama tokom tretmana je
vertikalni skok, gde je u nekim prethodnim studijama doslo do poboljsanja od 8% (Martel,
Harmer, Logan & Parker, 2005) i 9,2% (Hewett, Stroupe, Nance & Noyes, 1996) koriste¢i
Sestonedeljni pliometrijski eksperimentalni protokol. Medutim, u studijama koje su
odabrane u ovom istrazivanju uo¢ena su poboljSanja od 16,9% (Turgut et al., 2016) i
27,6% (Gjinovci, Idrizovi¢, Uljevi¢ & Sekuli¢, 2017) u vertikalnom skoku sa prethodnom
pripremom, koje su ukljucivale 12-nedeljni protokol treniranja. Pa se moze re¢i da je
moguce, da su programi pliometrijskog tretmana duzi od 10 nedelja korisniji u dobijanju
znacajnijih efekata za vertikalni skok koji je vazan segment odbojkaske igre, jer su takvi
zakljucci potvrdeni i u drugim studijama (Cankaya et. al, 2018, Markovi¢, 2007).

U horizontalnom tj. skoku u dalj, doslo je do poboljsanja od 3,6% kod odbojkasica
nakon 12 nedelja tretmana (Idrizovi¢ et al., 2018), a u drugoj studiji od 7,6% takode nakon
12 nedelja pliometrijskog treninga (Gjinovci et. al, 2017). Ovi nalazi sugeriSu da
pliometrijski trening pozitivno uti¢e na performanse horizontalnog skoka, iako su
poboljsanja manja od onih zabelezenih za vrednosti vertikalnog skoka. Jedno od mogucih
objaSnjenja za slabiji efekat pliometrije na horizontalu performansu skoka u poredenju sa
performansama vertikalnog skoka je specifi¢nost pliometrijskog treninga, optimizacija sile

i stimulacije misi¢a tokom vezbi. Naime, horizontalno skakanje zahteva i vertikalne i
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horizontalne akcije, a samim tim i poveéanu slozenost tehnike koja moze biti odgovorna za
manje efekte pliometrijskog treninga horizontalni skok. Takode treba uzeti u obzir i vrstu
horizontalnog skoka, jer je glavni efekat pliometrijskog treninga da povecati ciklus
izduZivanja i skra¢ivanja miSi¢nih pripoja odnosno ekscentri¢no-koncentri¢ni pokreti. Ako
horizontalni skok ne zahteva kontrapokret prije pokreta, onda je moguce ocekivati da
efekti pliometrijskog treninga nece biti toliko izraZeni.

Fleksibilnost kao motori¢ka sposobnosti je specifi¢na za svaki zglob u telu i moze
imati razli¢ita ispoljavanja u zavisnosti od sporta (Moelzke, Stutzig, Thorhauer &
Granacher, 2012). U odabranim studijama, samo dve studije imale su uvrstene testove
fleksibilnosti u sklopu svog eksperimentalnog tretmana (Idrizovi¢ et al., 2018; Turgut et
al., 2016), a to je bio test Pretklon u sedu, koji se koristi za merenje fleksibilnosti savijanja
kuka i leda, kao i ekstenziju donjih ekstremiteta (tetiva kolena) (Idrizovi¢ et al., 2018). U
obe studije koje su istrazivale efekte na fleksibilnost rezultati su ukazali da pliometrijski
trening poboljSava fleksibilnost kod odbojkasica do 16 godina. lako su malobrojne studije
utvrdile uticaj fleksibilnosti kod mladih odbojkasica i pozitivan efekat na vertikalne
performanse skoka, to nije uvek sluéaj sa nalazima koi ukljuc¢uju druge sportiste. S jedne
strane, pronadena je povezanost fleksibilnosti tetive kolena sa smanjenjem visine
vertikalnog skoka kod srednjoSkolaca (Pereira, Costa, Santos, Figueiredo & Vicente,
2015), dok se s druge strane, fleksibilnost navodi kao klju¢ni faktor od koristi u sprintu,
skakanju, agilnosti i Sutu lopte nogom kod omladinskih fudbalera (Taware, Bhutkar &
Surdi, 2013). Stavise, u studiji koja je uporedivala individualne i kombinovane efekte
pliometrije programa treninga i dinamic¢kog istezanja na izdrZljivost 1 fleksibilnost miSi¢ne
snage odbojkasica, pokazalo se da pliometrijske vezbe poboljSavaju temperaturu i
elasti¢nost misic¢a, ¢ime se fleksibilnost povecava za 10% (Skaggs, Joiner, Pace, Atc &
Skaggs, 2015).

Nekoliko, od ukupnog broja, odabranih studija razmatralo je mogucnost da se
agilnost i sprinterske performanse odbojkasica mogu poboljsati kroz pliometrijski trening
(Turgut et al., 2016; Lehnert et al., 2019). U teoriji, pliometrijski trening bi i trebao pomoci
odbojkasicama da razviju oba latentna prostora jer su usko povezani. Efikasnost sprinta
zahteva eksplozivno angazivanje sile u misi¢ima donjih ekstremiteta i od toga mogu da
imaju Kkoristi sportisti koji praktikuju i optimizuju trening istezanja posle pliometrijskog
vezbanja (Akilandeswari & Pushparajan, 2012). Takode, agilnost, koja je multifaktorska i
veoma slozena sposobnost, moze biti pospesena pliometrijskim treningom koji ukljucuje

razli¢ite neuromiSi¢ne adaptacije (npr. povecana intermuskularna koordinacija), §to dovodi
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do vece stope razvoja sile i izlazne snage (Markovi¢, 2007; Ozgul, 2018). Dve studije su
ispitivale prednosti pliometrijskog treninga na agilnost odbojkasica u obe polova. U studiji
sprovedenoj tokom osam nedelja na odbojkasicama mladim od 15 godina, primeéeno je da
je u¢inak Satl ran testu znacajno poboljsan (za 0,7 s) (Lehnert et al., 2019), dok je u drugoj
studiji u trajanju od 12 nedelja Cik-cak test poboljsan za 0,8 s (Turgut et al., 2016), pa su
samim tim obe studije potvrdile da pliometrijski trening poboljsava sposobnosti agilnost.
Ovakva saznanja mogu se pravdati time da pliometrijski trening moze poboljsati
ekscentri¢énu snagu donjih udova, koji su izuzetno vazni tokom usporavanja u kratkim
pokretima (Markovic & Mikulic, 2010) i tokom ubrzanja i usporavanja pri promenama
smera (Markovi¢, 2007).

Sto se ti¢e uticaja pliometrijskog treninga na performanse u sprintu, studija koja je
ukljucivala 12 nedelja tretmana pokazala je pliometrijski trening poboljsaou brzinu sprinta
na 30 m za obe E grupe, a najvise kod E1l za 0,4 sekundi dok u K grupi nije primecena
znacajna promena (Turgut et al., 2016). U testiranju efekata pliometrijskog treninga na
performanse odbojkaSica na kracem sprint testu (20 m), poboljSanja prose¢nog vremena
kretalo se sa 3,8 na 3,6 sekundi sto predstavlja napredak od 5,7% (Idrizovi¢ et al., 2018).
Obe ove studije sugerisale su da su moguca poboljsanja u sprinterskim performansama
odbojkasica nakon pliometrijskog treninga, Sto se nakon eksperimentalnog tretmana i
potvrdilo. Naravno, na ove rezultate mogla je da utiCe moguéa veza izmedu brzine
misi¢nih kontrakcija tokom pliometrijskog treninga i vrste vezbi koje mogu da simuliraju
razli¢ite faze sprinta (Akilandeswari & Pushparajan, 2012). Medutim, cinjenica da
pliometrijski trening prouzrokuje ponovljene balisticke pokrete, to moze delimi¢no
objasniti poboljsanu sposobnost odbojkasica da generiSu eksplozivnu silu reakcije na tlo
nakon pliometrijskog tretmana (Meylan, Cronin, Oliver, Hopkins & Contreras, 2014) ¢ime
se poboljsalo njihovo ubrzanje tokom sprinta. Sto se ti¢e svih programa treninga i njihovih
nedostataka 1 ograni¢enja, uobicajeno je da istrazivaci opisuju odredene varijable, kao $to
su vrsta vezbi koje se koriste, trajanje treninga, status oporavka i ucestalost, obim 1
intenzitet treninga. Medutim, u odabranim studijama nedostaju i informacije o nekim
drugim potencijalno vaznim faktorima koji mogu detaljnije objasniti eksperimentalne
tretmane, kao npr. koje su bile tehnike skakanja prilikom eksperimentalnog pliometrijskog
treninga (Cmenl, Kog, Cmenl & Kacoglu, 2016). Takode, podatak koji nije bio definisan u
studijama je vrsta podloge na kojoj su vrSena testiranja i tretmani, jer ovaj faktor moze

znacajno uticati na rezultate sporovedenog eksperimenta.
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6. ZAKLJUCAK

Na osnovu dosadasnjih saznanja, navedene studije su ukazale na pozitivne efekte
pliometrijskog treninga i sa vezbama situacionog odbojkaskog treninga. Benefiti koji su

dobijeni od proucavanih tretmana su:

— Dinamika promena pracenog opsteg i specificnog motorickog prostora pokazale
predispozicije kod odbojkasSica za pozitivan trend napretka tokom tretmana koji se
kretao 5-6 nedelja pa do 8-12 nedelja.

— Pronadena su logicka i statisti¢ki znacajna poboljSanja eksplozivne snage ispitane
testovima vertikalni skok iz mesta, vertikalni skok sa pripremom, horizontalni
skok, sprint i agilnost.

— Rezultati studije potkrepljuju misljenje da pliometrijske vezbe mogu biti efikasan
alat za poboljSanje predispozicija eksplozivne snage i brzine kod mladih

odbojkasica.

Rezultati sprovedenih istrazivanja pokazuju da pliometrijski trening pracen
odbojkaskim specifi¢no-situacionim treningom znacajno poboljsava opsSte i specifi¢ne
motori¢ke sposobnosti: eksplozivnu snagu, brzina i agilnost. Najjaci efekat je primeéen na
eksplozivnoj snazi, koja je jedna od glavne karakteristike vrhunskih odbojkaSica i
manifestuje se do najvecih obimu u odbojkaskim utakmicama. Ova studija pokazuje da
odbojkaski treneri 1 strucnjaci treba integrisati pliometrijski trening u rad odbojkaSkih
klubova u cilju unapredenja njihovog motoricke sposobnosti, pre svega eksplozivne snage
kao jednog od neophodnih faktora za postizanje uspeh u ovom sportu, smanjujuci Sanse za
povrede. Neki od nedostataka posmatranih studija je sli¢nosti izmedu testa vertikalnog
skoka i pokreta koji su sprovode tokom programa obuke, pa tako mogu da objasnjavaju
veci broj studija i pobolj$anja u tim testovima. Takode, buduce studije bi trebalo da pruze

vise informacija o karakteristikama samog eksperimentalnog tretmana.
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