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SAŽETAK 

Svrha ove studije bila je da se izvrši sistematski pregled i meta analiza kontrolisanih 

istraţivački studija da bi se utvrdio efekat treninga u cilju pospešavanja opštih i specifičnih 

motoričkih sposobnosti mladih odbojkašica. Uključujući kriterijumi za izbor radova bio je 

da u svom istraţivanju sadrţe eksperimentalni tretman u cilju pospešavanja opštih i 

specifičnih motoričkih sposobnosti mladih odbojkašica, studije koje su bile kontrolisane, 

eksperimentalni tretman koji je trajao najmanje 4 nedelje, posedovanje kontrolne i 

eksperimentalne grupe. Isključujući kriterijumi za izbor radova bili su ako su studije vršene 

na bazi anketa i intervijua, u kojima ispitanice nisu aktivne odbojkašice, ne posedovanje 

inicijalnog i finalnog merenja. Prvenstveno se pretraţivalo na ResearchGate-a i Google 

Scholar domenima. Raspon pretraţivanja odnosio se na poslednjih 10 godina (2014-2024 

godine). Tokom pretrage domena Google Scholar identifikovano je ukupno 3.940 radova 

kroz pretragu naslova i ključnih reči (plus 25 kroz ResearchGate i praćenje referenci iz 

drugih radova). Poštujući uključujuće i isključujuće kriterijume, iz dalje analize isključeno 

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 pročitani u celini kako bi se procenilo da li su podobni za finalni odabir. 

Na kraju je ukupno 8 radova uključeno u meta analizu što je rezultiralo ukupnom 

veličinom uzorka od 322 ispitanice. Rezultati su pokazali da je vertikalni skok glavna 

komponenta proučavana u trenaţnim tretmanima, zatim snaga, fleksibilnost, agilnost i 

brzina. Pored toga, primećeno je da su mlaĎe (mlaĎe od 18 godina) sportistkinje bile 

najviše predmet proučavanja u odabranim studijama. Uključene studije u ovom 

preglednom radu pokazale su da efekti, prvenstveno pliometrijskog, treninga na opšte i 

specifične motoričke sposobnosti mladih odbojkašica uticali da se poveća sposobnost 

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

Ključne reči: pliometrija, efekti treninga, agilnost, eksplozivna snaga nogu. 
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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. 

 

 

 

 

 



5 
 

1. UVOD 

Odbojku kao kolektivnu sportsku igru u kojoj učestvuju dva tima od po šest igrača, 

razdvojenih mreţom, osmislio je 1895. godine profesor Vilijam Morgan, direktor škole za 

fizičko vaspitanje u saveznoj drţavi Masačusets, SAD. Na meĎunarodnom nivou 

organizuju se turniri i takmičenja koja se odrţavaju po odreĎenim ciklusima. Prema 

istraţivanjima, osamsto miliona ljudi širom sveta svake nedelje učestvuje u nekom 

odbojkaškom dogaĎaju. Kao i neki drugi sportovi, odbojka je pretrpela velike 

transformacije i promene tokom svog postojanja, što je rezultiralo dinamikom, 

atraktivnošću i većom popularnošću (Korjenić i Redţić, 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 

dinamičnijih sportskih igri, svoje sportiste profiliše u skladu sa potrebama igre koja je 

sama po sebi brza, eksplozivna i u kojoj poeni traju kratko (Nešić, 2006). Svaka od 

motoričkih sposobnosti karakterističnih za odbojkaša ili odbojkašicu predstavlja direktnu 

posledicu potrebe konkretnog odbojkaškog elementa, odnosno elementa igre. Profilisanje 

sposobnosti sportista moţe da bude višestrano, ali se u literaturi najčešće pronalazi podela 

na profile opštih i specifičnih motoričkih sposobnosti (Majstorović, 2020).  

Sposobnosti poput brzine, snage i koordinacije, koje su gentski visoko uroĎene i 

nalaze se u osnovi većine drugih sposobnosti čoveka smatraju se osnovnim odnosno 

bazičnim (Majstorović, Dopsaj, Grbić, Savić, Vićentijević, Aničić i Nešić, 2020). Sa druge 

strane, sposobnosti koje su dominantno prisutne i manifestuju se kroz izvoĎenje pokreta i 

kretanji u samoj vrsti sporta smatraju se specifičnim. U slučaju odbojke, kroz stručnu i 

naučnu literaturu najčešće se pominju: agilnost i skočnost (eksplozivna snaga). Agilnost 

predstavlja osnovu igre u polju prepoznatu kroz akcije u odbrani, prelazu iz odbrane u 

napad i samoj pripremi za napad, gde svaki od igrača u sklopu svoje specifične uloge treba 

da izvede niz brzih i naglih kretnji i promena pravaca kako bi se doveo u što bolju poziciju 

da svoju akciju izvede. Eksplozivna snaga, predstavljena u slučaju odbojke kroz skočnost 

je najvaţnija u akcijama na mreţi, kako napadačkim predstavljenim kroz smeč i različite 

vrste plasiranih lopti, tako i u odbrambenim koje se ogleda prvenstveno u blokiranju 

napada protivnika (Majstorović, 2020). Maksimalna sila i eksplozivnost, posebno donjih 

ekstremiteta, su vaţan preduslov za kvalitetan skok i što viši odskok, kako bi se došlo u 



6 
 

situaciju za efikasno sprovoĎenje pomenutih akcija na mreţi. Skočnost je svakako jedna od 

odlučujućih karakteristika uspešnog odbojkaša ili odbojkašice i kao takva predstavlja 

značajnu odrednicu u selekciji u ovom sportu (Skazalski, Whiteley, Hansen, & Bahr, 

2018).  

Analizom odbojkaške igre moţe se zaključiti da se svakom akcijom u toku igre 

ispoljava odreĎena vrsta snage. Činjenica da se tokom odbojkaškog meča, akcije sastoje od 

50-60% skokova i brzih promena smera kretanja, jasno ukazuje na značaj eksplozivne 

snage, brzine i agilnosti (Milić, Nejić, & Kostić, 2008). Vertikalni skok je sloţen pokret 

koji zahteva koordinaciju nekoliko mišićnih grupa kao što su mišići trupa, ruku i nogu 

(Charoenpanicha, Boonsinsukhb, Sirisupc, & Saengsirisuwana, 2013). Znajući da svaki 

igrač izvede jako puno skokova u odbojkaškom meču (Martinez, 2017; Vlantes, & Readdy, 

2017), sposobnost skakanja se identifikuje kao jedan od ključnih faktora koji odreĎuju 

visoke performanse u odbojci (Stanganelli, Dourado, Oncken, Mançan, & Da Costa, 2008). 

Jedna od najuobičajnije vrste treninga koje se primenjuju u cilju razvijanja eksplozivne 

snage donjih ekstremiteta je svakako pliometrijska metoda treninga. O tome svedoče 

studije u koji su autori primenili ovu vrstu treninga sa ciljem razvoja eksplozivne snage 

odbojkašica (Milić, Nejić, & Kostić, 2008; Ho, Lin, Chen, Chiu, & Chen 2015; Manan, 

Johnson & Avalaiah, 2015). 

U odbojci, pliometrijski trening uključuje veţbe skakanja i bacanja koja se izvode 

brzo i eksplozivno (Behm, Faigenbaum, Falk, & Klentrou, 2008; Cappa, & Behm, 2013). 

Ta kretanja su takoĎe povezana sa razvojem agilnosti (Craig, 2004; Miller, Hilbert, & 

Brown, 2001; Young, McDowell, & Scarlett, 2001). Iako se pliometrijski trening široko 

koristi u odbojci, postoji manji broj naučnih saznanja da bi se potvrdili njegovi mogući 

benefiti na različite komponente opštih i specifičnih sposobnosti. Stoga je cilj ovog 

preglednog istraţivanja ispitivanje efekata različitih trenaţnih metoda na opšte i specifične 

motoričke sposobnosti mladih odbojkašica. 
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2. PROBLEM, PREDMET I CILJ RADA 

Problem ovog rada bio je uticaj treninga na pospešavanja motoričkih sposobnosti mladih 

odbojkašica. 

Predmet rada su opšte i specifične motoričke sposobnosti mladih odbojkašica. 

Cilj istraţivanja bio je pregled dosadašnjih istraţivanja i analiza efikasnosti trenaţnih 

programa u cilju pospešavanja opštih i specifičnih motoričkih sposobnosti mladih 

odbojkašica. 
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3. METOD 

Prilikom izrade ovog preglednog rada koristila se deskripitvna metoda istraţivanja. 

Prvenstveno se pretraţivalo na ResearchGate-a, Google Scholar i PubMed domenima. 

Istraţivanje je uključivalo pretragu naučnih radova objavljenih u recenziraim naučnim 

časopisima (kao i praćenje referenci iz drugih radova) i nacionalnom repozitorijumu. 

Za pretragu su korišćene ključne reči 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 suţena na naslov i saţetak, a 

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

Uključujući kriterijumi za izbor radova: objavljeni naučni radovi koji u svom 

istraţivanju sadrţe eksperimentalni tretman trenaţnih programa u cilju pospešavanja opštih 

i specifičnih motoričkih sposobnosti, studije koje su bile kontrolisane, eksperimentalni 

tretman koji je trajao najmanje 4 nedelje, posedovanje kontrolne i eksperimentalne grupe u 

studiji. 

Isključujući kriterijumi za izbor radova: Studije neće biti uzimane u obzir prilikom 

analize ako su bile na bazi anketa i intervijua, studije u kojima ispitanice nisu aktivne 

odbojkašice, studije koje ne poseduju inicijalno i finalno merenje. 
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4. REZULTATI 

Tokom pretrage domena Google Scholar identifikovano je ukupno 3.940 radova kroz 

pretragu podataka (plus 25 kroz ResearchGate i praćenje referenci iz drugih radova). 

Poštujući uključujuće i isključujuće kriterijume, iz dalje analize isključeno 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 pročitani u celini 

kako bi se procenilo da li su podobni za finalni odabir. Na kraju je ukupno 8 radova 

uključeno u meta analizu. 

Šematski prikaz pretraživanja istraživačkih studija 
 

 

 

 

                                                                                                        

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Identifikovane studije kroz pretragu baze podataka  

                      Google Scholar                           Dodatni naslovi identifikovani kroz druge izvore 

                          (n=3.490)                              (ResearchGate, praćenje referenci iz drugih studija)  

                                                                                                          (n=25)                                                                             
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Sva istraţivanja koja su prošla proces prethodne selekcije, prikazana su u Tabeli 1 i 2, radi 

detaljnijeg pregleda. Ukupno je predstavljeno 8 istraţivanja, po sledećim parametrima:  

- Tabela 1: Studija; Uzorak (brojnost, prosečna starost); Vrsta studije;  Naziv 

časopisa u kome je objavljena studija. 

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

Obim rada i Efekti programa. 

Od ukupnog broja, u svim istraţivanjima su bili zastupljeni ispitanici ţenskog pola. Sve 

ispitanice bile su aktivne oddbojkašice. Selekcija istraţivanja podrazumevala je da su 

uključene 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 trenaţnih programa u 

cilju pospešavanja opštih i specigičnih motoričkih sposobnosti odbojkašica. 

Tabela 1. Radovi uključeni u analizu sa osnovnim podacima o ispitanicima, studiji i 

časopisu 

Redni broj studije N 
Prosečna 

starost 
Vrsta studije Časopis 

1. Cinar Medeni et al. (2019) 35 15.6 
Eksperimentalna 

(Grupa: E/K) 

Turkiye Klinikleri Journal Health 

Science 

2. Lehnert et al. (2019) 11 14.8 
Eksperimentalna 

(Grupa: E1/E2/K) 

Acta Universitatis Palackianae 

Olomucensis. Gymnica 

3. Idrizović et al. (2018) 47 16.6 
Eksperimentalna 

(Grupa: E/K) 
Pediatric Exercise Science 

4. Veličković et al. (2017) 30 15 
Eksperimentalna 

(Grupa: E/K) 

Facta Universitatis, Series: 

Physical Education and Sport 

5. Trajković et al. (2016) 60 17.5 
Eksperimentalna 

(Grupa: E/K) 
Acta Kinesiologica  

6. Hrţenjak et al. (2016) 60 16.1 
Eksperimentalna 

(Grupa: E/K) 
Sport Science 

7. Turgut et al. (2016) 25 15 
Eksperimentalna 

(Grupa: E1/E2//K) 

Turkish Journal of Physiotherapy 

and Rehabilitation 

8. Krističević et al. (2016) 54 15.1 
Eksperimentalna 

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

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

programa. 

Studija 
Tip 

programa 
Program vežbanaja 

Trajanje 

programa 
Trajanje 

treninga 

Obim 

rada 
Efekti programa 

1. Cinar 

Medeni et al. 

(2019) 

Pliometrijski 

Dve grupe, E (pliometrija), 

i K (Kontrolna).Inicijalno i 

finalno merenje: 

Skok u vis iz mesta, 

Tračanje 20m. Program 

veţbanja bio je podeljen u 

5 ciklusa. Broj serija je 2, a 

broj  ponavljanja 8. 

12 nedelja. NR 
2 puta 

nedeljno. 

Zaključak je da studija 

pokazuje da 12-nedeljni 

pliometrijski trening  

poboljšavaju visinu skoka, 

i performanse sprinta 

mladih odbojkašica. 

Uočeni efekti u ovoj studiji 

trebali bi biti od velikog 

interesovanja za trenere jer 

parametri koje su istraţivani 

su vaţne odrednice za 

učinak u igri. 

2. Lehnert  

et al. (2019) 
Pliometrijski 

Dve grupe, E (pliometrija), 

i K (Kontrolna). Testiranja 

su bila pre i posle 

pliometrijskih sesija, koje 

su se sastojale od: Skoka u 

vis iz mesta, Skoka u vis iz 

mesta sa pripremom, Šatl 

trčanje 6x6m. Program 

veţbanja bio je podeljen u 

tri ciklusa. Broj serija je 

varirao izmeĎu 3 i 4, a br. 

ponavljanja izmeĎu 8 i 10. 

8 nedelja. NR 
2 puta 

nedeljno. 

Trenaţni proces je pokazao 

pozitivan trend, sa razlikama 

izmeĎu vrednosti eksploz. 

snage i brzine tokom 

tretmana. PronaĎena su 

statistički značajna 

poboljšanja eksplozivne 

snage ispitane testovima za 

vertikalni skok iz mesta i 

vertikalni skok sa 

pripremom. Rezultati studije 

potkrepljuju mišljenje da 

pliometrijske veţbe mogu 

biti efikasan alat za 

poboljšanje predispozicija 

eksplozivne snage i agilnosti 

kod mladih odbojkašica. 

3. Idrizović 

et al. (2018) 

Pliometrijski i 

Situacioni. 

Tri grupe, E1 (pliometrija), 

E2 (Situacione veţbe) i K 

(Kontrolna). Testiranje pre i 

posle eksperim. programa:  

Skok sa prethodnom 

pripremom, 20m sprint, 

bacanje medicinke iz 

leţećeg poloţaja i pretklon 

u sedu. Setovi za 

pliometriju po treningu 

varirali su izmeĎu 5 i 6, i 

ponavljanja izmeĎu 4 i 5. 

Odmor izmeĎu setova 

varirali su izmeĎu 2 i 5 

min. Trening zasnovan na 

situacionim veštinama 

sastojao se od odbojkaških 

veţbi, igrica i veţbe u 

odbojkaškoj igri. 

12 nedelja. 

Pliometrijski 

10-15 min.; 

Situacioni 

20-30 min. 

2 puta 

nedeljno. 

Skok sa prethodnom 

pripremom se poboljšao za 

16,9% u E1 grupi, 9% u E2 

grupi a 8,5% u K 

grupi. Vrednosti Pretklona u 

sedu su se takoĎe povećane 

za oko 9% u E1 i E2 u 

odnosu na grupu K. Sprint 

na 20m je najviše poboljšan 

u E1 grupi za 5,7%. Autori 

zaključuju da je najviše 

efekta imao plometrijski 

program sa E1 grupom. 
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4. Veličković 

et al. (2017) 

Pliometrijski i 

Situacioni. 

Dve grupe, E (pliometrija), 

i K (Kontrolna). Testiranje 

pre i posle eksp. programa: 

Skok iz čučnja (SJ), Skok 

iz čučnja sa pripremom 

(CMJ), Dubinski skok (DJ) 

i Skok iz čučnja sa 

pripremom odrazom jedne 

noge (OLCMJ). Ispitanice 

iz eksperimentalne grupe 

prošle su, uz eksp. tretman, 

redovne trening tehnike i 

taktike. Kontrola grupa (K) 

imala je samo obuke koja je 

prethodno bila planirana u 

okviru godišnjeg plana i 

programa kluba. 

12 nedelja. 45 min. 
2 puta 

nedeljno. 

Efekti dodatnog eksper. 

tretmana značajno se 

poboljšala u 

E grupu u 

SJ (+5,93 cm), 

CMJ (+4,98 cm), DJ (4,83 

cm), OLCMJ (+3,67 cm). 

Rezultati sprovedenog 

istraţivanja pokazuju da je 

posebno programirani 

dvanaestonedeljni trenaţni 

proces doveo do značajnog 

poboljšanja eksplozivne 

snage u tri od četiri 

primenjena testa u okviru E 

grupe. 

5. Trajković 

et al. (2016) 
Pliometrijski 

Dve grupe, E (pliometrija), 

i K (Kontrolna). Posebno 

dizajnirani testovi: 

Blokerski i Napadački 

skokovi, sa jedne i dve 

noge. E i K grupa. 6 sesija 

nedeljno, 3 seta x 30 

skokova je dodato na 

redovni trening. 

6 nedelja. 90-120 min. 
5 puta 

nedeljno. 

Efekti tretmana značajno su 

povećali visinu skoka. Prve 

nedelje tretmana (33,8 cm), 

treće 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. 

6. Hrţenjak 

et al. (2016) 
Pliometrijski 

Dve grupe, E (pliometrija), 

i K (Kontrolna). 

Kinematski parametri 

smeča posmatrani su 2D 

kamerama. Cilj je bio 

odrediti efekte 

pliometrijskog treninga s 

kinematskim parametrima 

kod odbojkašica juniorki. 

Pliometrijski trening 

sastojao se od: skokova iz 

čučnja, dubinskih skokova, 

bočnih skokova, skokova 

preko prepona i  

kontinuiranih skokova. 

Broj treninga je bio 15. 

Postavljen model za razvoj 

eksplozivne snage nogu 

sastojala se od pet veţbi, i 

veţbi uraĎeni u prvom delu 

treninga, nakon 30-min. 

zagrevanja. 

6 nedelja. 90-120 min. 
5 puta 

nedeljno. 

Efekat tretmana bio je da su 

pliometrijska i kontrolna 

grupa pokazala značajna 

poboljšanja (p <0.05) u 

kinematici zgloba od 

inicijalnog do finalnog 

merenja u većini mera 

linearne brzine, osim 

linearne brzine u kukovima 

tokom ekscentrične faze 

gde niko iz E i K grupe nije 

pokazao značajno 

poboljšanje. 

7. Turgut  

et al. (2016) 
Pliometrija 

Tri grupe, E1, E2 i K. Obe 

grupe u eksperimentu 

učestvovale su u tri sesije 

nedeljno. Kontrolna grupa 

nije učestvovala u bilo kom 

protokolu tretmana.  

Varijable koje su testirane 

bile su: vertikalni skok, 

30m trčanje, pretklon u 

sedu i cik-cak test. E1 

12 nedelja. NR 
3 puta 

nedeljno. 

Efekti standardnog 12-

nedeljnog pliometrijskog 

tretmana pokazali su 

napredak u vertikalnom 

skoku u E1 i E2 grupi K 

grupa nije imala značajan 

napredak; brzina na 30 je 

najviše pospešena kod E1 

(sa 5,8 na 5,4s) kod E2 

manji napredak a kod K 
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grupa izvodila je 

preskakanje uţetom (600 g 

i 695 g). E2 grupa koristila 

je standardni konopac za 

preskakanje sa uţetom koji 

je teţio izmeĎu 

100 i 160 g. Protokol 

eksperimenta za obe grupe 

je bio različit izmeĎu 30 i 

60 s sa ponavljanjem 

izmeĎu 1 i 3 seta. 

grupe bez napretka; kod 

agilnosti i fleksibilnosti 

takoĎe slični efekti, E1 

grupa je najviše 

napredovala, E2 dosta manje 

a K grupa zadrţala vrednosti 

sa inicijalnog merenja. 

 

8. Krističević 

et al. (2016) 

 

 

Pliometrijski 

 

Dve grupe, E (pliometrija), 

i  K (Kontrolna). Testirani 

su SJ i CMJ skokovi. 

Tretman je sadrţao 

vertikalne skokove i 

specifične odbojkaške 

skokove. 

 

5 nedelja. 60-90 min. 
5 puta 

nedeljno. 

Grupa koja je izvodila 

pliometrijski trening imala je 

značajne efekte na 

poboljšanja u testovima SJ i 

CMJ. Zaključak je da 5- 

nedeljni pliometrijski trening 

poboljšao odabrane testove 

vertikalnog skoka kod 

mladih odbojkašica. 

Legenda: NR: nema informacije.  

Na osnovu rezultata istraţivanja prikazanih u Tabeli 2. o sprovoĎenu treninga u cilju 

poboljšanja opštih i specifičnih motoričkih sposobnosti mladih odbojkašica, ona su 

generalno pokazala pozitivne rezultate eksperimentalnih tretmana. U daljem tekstu rada, 

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

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 i ravnoteţu kod mladih odbojkašica. Uzorak je činilo 35 

adolescentkinja. Ispitanice su bili rasporeĎeni u dve grupe: E grupa (pliometrija donjih 

ekstremiteta u kombinaciji sa veţbama za preskakanje konopca) i K grupa (standardni 

trening odbojke). Sve ispitanice su napredovale posle 12-nedeljnog tretmana. PoreĎenja su 

to pokazala aerobni kapacitet je poboljšan u obe grupe (p<0,05), visina skoks, anaerobna 

snaga, sprinta i poboljšana je u E grupi (p<0,05), dok nije bilo poboljšanja primećen je u K 

grupi (p>0,05). Test ravnoteţe do bio je više poboljšan u E grupi nego u K grupi (p<0,05). 

Zaključak je da su efekti ove studije pokazali prednosti dodavanja pliometrijskih veţbi 

standardnom odbojkaškom treningu kod mladih odbojkašica.  

Lehnert et al. (2019), cilj studije bio je validacija pliometrijskog treninga i 

evaluacija promena u brzini i eksplozivnoj snazi tokom i nakon završetka 

eksperimentalnog tretmana. Program je sproveden na grupu mladih odbojkašica (n = 11), 

dva puta nedeljno tokom perioda od osam nedelja. Njihov nivo eksplozivne snage i brzine 

procenjen je pre, za vreme i nakon završetka intervencije. Testovi koji su korišćeni su: 
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vertikalni skok iz mesta, vertikalni skok sa pripremom i šatl ran za 6×6 m. Nakon 

završenog eksperimenta došlo je do pozitivnih promena u prosečnim vrednostima 

primenjenih testova, ali je dinamika promena eksplozivne snage i brzine bila različita. 

Zaključak je da dobijeni rezultati eksperimentalnog programa podrţavaju mišljenje da su 

pliometrijske veţbe efikasn alat u razvoju eksplozivne snage i brzine kod mladih 

sportiskinja. 

Idrizović et al. (2018), ova studija uporeĎivala je efekte treninga zasnovanog na 

veštinama i pliometrijskim veţbama (oba se obavljaju kao dodatak redovnom 

odbojkaškom treningu dva puta nedeljno tokom 12 nedelja) na motoričke parametre kod 

juniorskih odbojkašica. Uzorak je činilo 47 odbojkašica; starosti 16.6 koji su 

randomizicijom na tri grupe: pliometrijsku E1, grupu zasnovanu na motoričkim veštinama 

E2 i kontrolnu K. Varijable koju su testirane su: skok sa prethodnom pripremom, sprint na 

20m, bacanje medicinske lopte i dohvat u sedu. Zapaţene su značajni 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. Zaključak je su se odabrane varijable mogle poboljšati 

dodavanjem 2 pliometrijska treninga tokom perioda od 12 nedelja, a dodatni trening 

zasnovan na veštinama nije doprinelo poboljšanju posmatranih varijabli u poreĎenju sa 

redovnim odbojkaškim treningom. 

Veličković et al. (2017), cilj istraţivanja bio je utvrĎivanje efekata programiranog 

treninga na razvoj eksplozivne snage mladih odbojkašica. Uzorak ispitanika činilo je 30 

odbojkašica uzrasta od 14 do 16 godina, članica OK „Desetka“ i OK „Millennium“ iz Niša. 

Celokupan uzorak ispitanica bio je podeljen u dve grupe. Eksperimentalnu grupu (n=15) 

činile su odbojkašice OK „Desetka“ koje su u okviru osnovnih tehničko – taktičkih 

treninga, 2h nedeljno bile podvrgnute specijalno dizajniranom programu za razvoj 

eksplozivne snage. Kontrolnu grupu (n=15) činile su odbojkašice OK „Millennium“koje su 

trenirale po godišnjem planu i programu svog kluba. Eksperimentalni tretman sproveden je 

u pripremnom periodu, u uvodnom delu treninga. Uzorak mernih instrumenata za procenu 

eksplozivne snage činila je baterija od četiri testa: skok iz čučnja (SJ), skok iz čučnja sa 

pripremom (CMJ), dubinski skok (DJ) i skok iz čučnja sa pripremom odrazom jedne noge 

(OLCMJ). Dobijeni rezultati ukazali su na statistički značajno poboljšanje u praćenim 
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parametrima u korist eksperimentalne grupe na tri od četiri primenjena testa. Razlika 

izmeĎu grupa nije bilo samo na testu OLCMJ. Na osnovu dobijenih rezultata autori su 

zaključili da je primenjeni eksperimentalni tretman imao pozitivne efekte na razvoj 

eksplozivne snage mladih odbojkašica. 

Trajković et al. (2016), glavni cilj ovog istraţivanja bio je odrediti efekte 

pliometrijskog treninga sa specifičnim testovima skočnosti kod odbojkašica juniorki. 

Šezdeset odbojkašica učestvovalo je u ovom istraţivanju. Igračice su bile članice odjeljenja 

za mlaĎe igrače i juniore iz nekoliko srpskih odbojkaških klubova. Igračice su testirane u 

osam različitih specifičnih skokova. Eksperimentalna grupa je sprovela šestonedeljni 

pliometrijski trening. Pliometrijska grupa je imala je značajan napredak u testovima za 

blok RFBJ (p<0.01), LFBJ, COBJ, SSBJ (p<0.05). Kontrolna grupa nije ostvarila napredak 

ni kod jedne varijable. Značajna interakcija izmeĎu grupa je ostvarena kod varijabli bloka 

RFBJ, LFBJ. Zaključak je da korištenje pliometrijskog programa treninga potencijalno 

moţe poboljšati specifične sposobnosti u vidu skokova u bloku kod odbojkašica. 

Hrţenjak et al. (2016), cilj istraţivanja bio je odrediti efekte pliometrijskog treninga 

s kinematskim parametrima kod odbojkašica juniorki. Šezdeset odbojkašica učestvovalo je 

u ovom istraţivanju. Snimak smeč skoka napravljen je pomoću Panasonic NV-MS1 

kamere, koja je snimila podatke u 50 sličica po sekundi. Snimljeni podaci su digitilizovani 

uz pomoć programa za 2D kinematičku analizu. Rezultati su ukazali da su E grupa pokazal 

značajan napredak (p<0,05) u zajedničkoj kinematici pre početka tretmana i nakon do 

tretmana, za većinu meera za linearnu brzinu. MeĎutim, nisu pronaĎene značajne razlike 

izmeĎu početnih i završnih merenja za brzinu ugaonog zgloba. Zaključak je da korištenje 

promenjenog ili drugačijeg pliometrijskog programa potencijalno moţe poboljšati igračevo 

kretanje i izvoĎenje, te smanjiti rizik za povrede. Preporuka je da je potrebno više 

istraţivanja za utvrĎivanje moţe li upućivanje sportista na korištenje specifičnog pristupa 

smeča i tehnika doskoka pomoći da se poboljšaju kinematski parametri ili smanji 

opterećenje 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 odbojkašica. U studiju je uključeno dvadeset pet odbojkašica. Učesnici 

su bili nasumično podeljeni u tri studijske grupe; trening preskakanja sa otporom (E1), 

preskakanje konopca (E2) i kontrolna grupa (K). Svi učesnici su testirani pre i posle 12-

nedeljnog tretmana. Motoričke sposobnosti procenjene su testovima vertikalnog skoka, 
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sprinta na 30m, cik-cak test i pretklon u sedu. PoreĎenja su pokazala da je nakon 12-

nedeljnog treninga rezultat tretmana kod E1 grupe veće poboljšanja vertikalnog skoka 

(p=0,03) i agilnosti (p=0,003) u poreĎenju sa K grupom; i veće poboljšanje agilnosti u 

poreĎenju sa E2 grupom (p=0,001). Pored toga, na kraju treninga, napredak u brzini i 

fleksibilnosti bio je sličan u svim grupama (p>0,05). Trening skakanja sa otporom doveo je 

do većih poboljšanja vertikalnog skoka i agilnost kod odbojkašica adolescentkinja.  

Krističević et al. (2016), na uzoruku od 54 mlade odbojkašice koje su učestvovale u 

ovom istraţivanju, cilj je bio utvrditi efekte 5-nedeljnog pliometrijskog treninga. Za 

testove su odabrani vertikalni skokovi i specifični odbojkaški skokovi. Eksperimentalna i 

kontrolna grupa su pre početka eksperimenta bile bez značajnih razlika u bilo kojoj 

varijabli. Program od pet nedelja se izvodio u eksperimentalnoj grupi koja izvodi 

pliometrijski trening. PronaĎene su značajne interakcije izmedu grupa za varijablu skok iz 

čucnja. Grupa koja izvodi pliometrijski trening izazvala je značajna poboljšanja u 

testovima SJ i CMJ. MeĎutim, kontrolna grupa nije pokazala značajna poboljšanja u svim 

testovima skočnosti. Moţe se zaključiti, da je 5-nedeljni visoko intenzivni pliometrijski 

program doveo do poboljšanja u izabranim testovima vertikalnog skoka kod mladih 

odbojkašica. Medutim, nije bilo značajnijih promena u specifičnim odbojkaškim 

skokovima. 
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5. DISKUSIJA 

Cilj ovog preglednog rada bio je pregled dosadašnjih istraţivanja i analiza efikasnosti 

trenaţnih programa u cilju pospešavanja opštih i specifičnih motoričkih sposobnosti kod 

mladih odbojkašica. U svim studijama koji su bili predmet ovog rada, uočljiva je 

tendencija da su se sprovodile studije sa mlaĎim uzrastom (ispod 18 godina). U odabranim 

istraţivanjima najčešća metoda treninga čija je efikasnost procenjivana, bio je pliometrijski 

trening, dok je u dve studije bio uključen pored pliometrije i situacioni tretman (Veličković 

et al., 2017; Idrizović et al., 2018). Na pliometrijsku trenaţnu obuku mogu uticati različiti 

faktori kao što su sazrevanje, pol ili nivo utreniranosti (Çankaya, Arabac., Kurt, Dogan, 

Erol, Gürak, & Korkmaz, 2018). MeĎutim, glavni faktor za efikasnost pliometrijskog 

treninga najviše zavisi od programa treninga i duţine trajanja intervencije (Çankaya et. al, 

2018), a to je faktor koji moţe u velikoj meri odrediti efikasnost pliometrijskog trenaţnog 

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; Veličković et al., 

2017; Idrizović et al., 2018; Turgut et al., 2016) bio najviše zastupljen.  

Jedna od varijabli koja je najčešće korišćena u studijama tokom tretmana je 

vertikalni skok, gde je u nekim prethodnim studijama došlo do poboljšanja od 8% (Martel, 

Harmer, Logan & Parker, 2005) i 9,2% (Hewett, Stroupe, Nance & Noyes, 1996) koristeći 

šestonedeljni pliometrijski eksperimentalni protokol. MeĎutim, u studijama koje su 

odabrane u ovom istraţivanju uočena su poboljšanja od 16,9% (Turgut et al., 2016) i 

27,6% (Gjinovci, Idrizović, Uljević & Sekulić, 2017) u vertikalnom skoku sa prethodnom 

pripremom, koje su uključivale 12-nedeljni protokol treniranja. Pa se moţe reći da je 

moguće, da su programi pliometrijskog tretmana duţi od 10 nedelja korisniji u dobijanju 

značajnijih efekata za vertikalni skok koji je vaţan segment odbojkaške igre, jer su takvi 

zaključci potvrĎeni i u drugim studijama (Çankaya et. al, 2018, Marković, 2007). 

U horizontalnom tj. skoku u dalj, došlo je do poboljšanja od 3,6% kod odbojkašica 

nakon 12 nedelja tretmana (Idrizović et al., 2018), a u drugoj studiji od 7,6% takoĎe nakon 

12 nedelja pliometrijskog treninga (Gjinovci et. al, 2017). Ovi nalazi sugerišu da 

pliometrijski trening pozitivno utiče na performanse horizontalnog skoka, iako su 

poboljšanja manja od onih zabeleţenih za vrednosti vertikalnog skoka. Jedno od mogućih 

objašnjenja za slabiji efekat pliometrije na horizontalu performansu skoka u poreĎenju sa 

performansama vertikalnog skoka je specifičnost pliometrijskog treninga, optimizacija sile 

i stimulacije mišića tokom veţbi. Naime, horizontalno skakanje zahteva i vertikalne i 
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horizontalne akcije, a samim tim i povećanu sloţenost tehnike koja moţe biti odgovorna za 

manje efekte pliometrijskog treninga horizontalni skok. TakoĎe treba uzeti u obzir i vrstu 

horizontalnog skoka, jer je glavni efekat pliometrijskog treninga da povećati ciklus 

izduţivanja i skraćivanja mišićnih pripoja odnosno ekscentrično-koncentrični pokreti. Ako 

horizontalni skok ne zahteva kontrapokret prije pokreta, onda je moguće očekivati da 

efekti pliometrijskog treninga neće biti toliko izraţeni. 

Fleksibilnost kao motorička sposobnosti je specifična za svaki zglob u telu i moţe 

imati različita ispoljavanja u zavisnosti od sporta (Voelzke, Stutzig, Thorhauer & 

Granacher, 2012). U odabranim studijama, samo dve studije imale su uvrštene testove 

fleksibilnosti u sklopu svog eksperimentalnog tretmana (Idrizović et al., 2018; Turgut et 

al., 2016), a to je bio test Pretklon u sedu, koji se koristi za merenje fleksibilnosti savijanja 

kuka i leĎa, kao i ekstenziju donjih ekstremiteta (tetiva kolena) (Idrizović et al., 2018). U 

obe studije koje su istraţivale efekte na fleksibilnost rezultati su ukazali da pliometrijski 

trening poboljšava fleksibilnost kod odbojkašica do 16 godina. Iako su malobrojne studije 

utvrdile uticaj fleksibilnosti kod mladih odbojkašica i pozitivan efekat na vertikalne 

performanse skoka, to nije uvek slučaj sa nalazima koi uključuju druge sportiste. S jedne 

strane, pronaĎena je povezanost fleksibilnosti tetive kolena sa smanjenjem visine 

vertikalnog skoka kod srednjoškolaca (Pereira, Costa, Santos, Figueiredo & Vicente, 

2015), dok se s druge strane, fleksibilnost navodi kao ključni faktor od koristi u sprintu, 

skakanju, agilnosti i šutu lopte nogom kod omladinskih fudbalera (Taware, Bhutkar & 

Surdi, 2013). Štaviše, u studiji koja je uporeĎivala individualne i kombinovane efekte 

pliometrije programa treninga i dinamičkog istezanja na izdrţljivost i fleksibilnost mišićne 

snage odbojkašica, pokazalo se da pliometrijske veţbe poboljšavaju temperaturu i 

elastičnost mišića, čime se fleksibilnost povećava za 10% (Skaggs, Joiner, Pace, Atc & 

Skaggs, 2015). 

Nekoliko, od ukupnog broja, odabranih studija razmatralo je mogućnost da se 

agilnost i sprinterske performanse odbojkašica mogu poboljšati kroz pliometrijski trening 

(Turgut et al., 2016; Lehnert et al., 2019). U teoriji, pliometrijski trening bi i trebao pomoći 

odbojkašicama da razviju oba latentna prostora jer su usko povezani. Efikasnost sprinta 

zahteva eksplozivno angaţivanje sile u mišićima donjih ekstremiteta i od toga mogu da 

imaju koristi sportisti koji praktikuju i optimizuju trening istezanja posle pliometrijskog 

veţbanja (Akilandeswari & Pushparajan, 2012). TakoĎe, agilnost, koja je multifaktorska i 

veoma sloţena sposobnost, moţe biti pospešena pliometrijskim treningom koji uključuje 

različite neuromišićne adaptacije (npr. povećana intermuskularna koordinacija), što dovodi 
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do veće stope razvoja sile i izlazne snage (Marković, 2007; Ozgul, 2018). Dve studije su 

ispitivale prednosti pliometrijskog treninga na agilnost odbojkašica u obe polova. U studiji 

sprovedenoj tokom osam nedelja na odbojkašicama mlaĎim od 15 godina, primećeno je da 

je učinak Šatl ran testu značajno poboljšan (za 0,7 s) (Lehnert et al., 2019), dok je u drugoj 

studiji u trajanju od 12 nedelja Cik-cak test poboljšan za 0,8 s (Turgut et al., 2016), pa su 

samim tim obe studije potvrdile da pliometrijski trening poboljšava sposobnosti agilnost. 

Ovakva saznanja mogu se pravdati time da pliometrijski trening moţe poboljšati 

ekscentričnu snagu donjih udova, koji su izuzetno vaţni tokom usporavanja u kratkim 

pokretima (Markovic & Mikulic, 2010) i tokom ubrzanja i usporavanja pri promenama 

smera (Marković, 2007). 

 Što se tiče uticaja pliometrijskog treninga na performanse u sprintu, studija koja je 

uključivala 12 nedelja tretmana pokazala je pliometrijski trening poboljšaou brzinu sprinta 

na 30 m za obe E grupe, a najviše kod E1 za 0,4 sekundi dok u K grupi nije primećena 

značajna promena (Turgut et al., 2016). U testiranju efekata pliometrijskog treninga na 

performanse odbojkašica na kraćem sprint testu (20 m), poboljšanja prosečnog vremena 

kretalo se sa 3,8 na 3,6 sekundi što predstavlja napredak od 5,7% (Idrizović et al., 2018). 

Obe ove studije sugerisale su da su moguća poboljšanja u sprinterskim performansama 

odbojkašica nakon pliometrijskog treninga, što se nakon eksperimentalnog tretmana i 

potvrdilo. Naravno, na ove rezultate mogla je da utiče moguća veza izmeĎu brzine 

mišićnih kontrakcija tokom pliometrijskog treninga i vrste veţbi koje mogu da simuliraju 

različite faze sprinta (Akilandeswari & Pushparajan, 2012). MeĎutim, činjenica da 

pliometrijski trening prouzrokuje ponovljene balističke pokrete, to moţe delimično 

objasniti poboljšanu sposobnost odbojkašica da generišu eksplozivnu silu reakcije na tlo 

nakon pliometrijskog tretmana (Meylan, Cronin, Oliver, Hopkins & Contreras, 2014) čime 

se poboljšalo njihovo ubrzanje tokom sprinta. Što se tiče svih programa treninga i njihovih 

nedostataka i ograničenja, uobičajeno je da istraţivači opisuju odreĎene varijable, kao što 

su vrsta veţbi koje se koriste, trajanje treninga, status oporavka i učestalost, obim i 

intenzitet treninga. MeĎutim, u odabranim studijama nedostaju i informacije o nekim 

drugim potencijalno vaţnim faktorima koji mogu detaljnije objasniti eksperimentalne 

tretmane, kao npr. koje su bile tehnike skakanja prilikom eksperimentalnog pliometrijskog 

treninga (Çmenl, Koç, Çmenl & Kaçoglu, 2016). TakoĎe, podatak koji nije bio definisan u 

studijama je vrsta podloge na kojoj su vršena testiranja i tretmani, jer ovaj faktor moţe 

značajno uticati na rezultate sporovedenog eksperimenta. 
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6. ZAKLJUČAK 

Na osnovu dosadašnjih saznanja, navedene studije su ukazale na pozitivne efekte 

pliometrijskog treninga i sa veţbama situacionog odbojkaškog treninga. Benefiti koji su 

dobijeni od proučavanih tretmana su:  

 Dinamika promena praćenog opšteg i specifičnog motoričkog prostora pokazale 

predispozicije kod odbojkašica za pozitivan trend napretka tokom tretmana koji se 

kretao 5-6 nedelja pa do 8-12 nedelja.  

 PronaĎena su logička i statistički značajna poboljšanja eksplozivne snage ispitane 

testovima vertikalni skok iz mesta, vertikalni skok sa pripremom, horizontalni 

skok, sprint i agilnost.  

 Rezultati studije potkrepljuju mišljenje da pliometrijske veţbe mogu biti efikasan 

alat za poboljšanje predispozicija eksplozivne snage i brzine kod mladih 

odbojkašica. 

Rezultati sprovedenih istraţivanja pokazuju da pliometrijski trening praćen 

odbojkaškim specifično-situacionim treningom značajno poboljšava opšte i specifične 

motoričke sposobnosti: eksplozivnu snagu, brzina i agilnost. Najjači efekat je primećen na 

eksplozivnoj snazi, koja je jedna od glavne karakteristike vrhunskih odbojkašica i 

manifestuje se do najvećih obimu u odbojkaškim utakmicama. Ova studija pokazuje da 

odbojkaški treneri i stručnjaci treba integrisati pliometrijski trening u rad odbojkaških 

klubova u cilju unapreĎenja njihovog motoričke sposobnosti, pre svega eksplozivne snage 

kao jednog od neophodnih faktora za postizanje uspeh u ovom sportu, smanjujući šanse za 

povrede. Neki od nedostataka posmatranih studija je sličnosti izmeĎu testa vertikalnog 

skoka i pokreta koji su sprovode tokom programa obuke, pa tako mogu da objašnjavaju 

veći broj studija i poboljšanja u tim testovima. TakoĎe, buduće studije bi trebalo da pruţe 

više informacija o karakteristikama samog eksperimentalnog tretmana.  
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