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SAŽETAK 

 

Cilj ovog rada je da se utvrdi povezanost, i da li gipkost zadnje lože buta utiče na brzinu, 

agilnost i ekspolozivnu snagu kod mladih fudbalera. Uzorak ispitanika čini 53 fudbalera iz 

fudbalskog kluba Spartak Subotica uzrasta 16-17 godina (visine: 178.159cm; mase: 66.25kg). 

Testovi koju su korišćeni za procenu motoričkih sposobnosti su brzina na 20m, skok u vis iz 

polučučnja (SJ), COD, duboki pretklon na klupici (Sit & Reach). Rezultati su pokazali da ne 

postoji statistički značajna povezanost gipkosti sa brzinom, agilnošću i ekspolozivnom snagom 

nogu.  

Ključne reči: eksplozivna snaga, agilnost, brzina 
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1. UVOD 

 

U profesionalnom fudbalu potreban je visok nivo  izičkih sposobnosti da bi se igrači nosili sa 

zahtevima igre i omogućili korišćenje tehničkih i taktičkih veština tokom utakmice (Dolci i sar., 

2020). Strukturalne analize elemenata igre pokazaju da igrači tokom 90 minuta, prelaze 

prosečno 10.714 metara od kojih se aktivnosti visokog intenziteta izvode otprilike na svakih 70 

sekundi, odnosno 150–250 akcija visokog intenziteta (Bangsbo, Iaia i Krustrup, 2007), koje 

obuhvataju oko 10-20 sprinteva; približno 1.200-1.400 promena smera (Bangsbo, 1992); 10 

udaraca glavom u skoku; 50 kontakata sa loptom; oko 30 dodavanja, kao i veliki broj menjanja 

tempa. Na osnovu ovih analiza jasno je da je trčanje dominantna aktivnost u  udbalskoj igri, ali 

i da postoji značajna potreba za visokim nivoom razvijenosti osnovnih i speci ičnih motoričkih 

sposobnosti tipa ekplozivne snage. U pogledu osnovnih  izičkih komponenti, ekplozivna snaga 

se smatra neophodnom za mnoge važne akcije jer se mani estuje kroz različite varijante 

speci ičnih kretnji poput poput vertikalnih i horizontalnih skokova, ubrzanja i usporavanja tela, 

promene smera, kao i snažnih udaraca odnosno šuteva. Ovo su elementi koji su često od 

krucijalne važnosti za postizanje uspeha tokom igre (Arnason i sar., 2004; Jovanovic i sar., 

2011) 

Pravilan rad u  udbalu jača zdravlje, podiže radne sposobnosti, služi sticanju i usvajanju 

radnih navika. Fudbal takođe pruža zdravu, prijatnu korisnu razonodu uz istovremeno 

oblikovanje pozitivne ličnosti. 
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1.1. Teorijski okvir rada 

 

U pogledu osnovnih  izičkih komponenti, ekplozivna snaga se smatra neophodnom za mnoge 

važne akcije (Pandey i Chaubey, 2015), jer se mani estuje kroz različite varijante speci ičnih 

kretnji poput poput vertikalnih i horizontalnih skokova, ubrzanja i usporavanja tela, promene 

smera, kao i snažnih udaraca odnosno šuteva. Ovo su elementi koji su često od krucijalne 

važnosti za postizanje uspeha tokom igre (Bacvarevic i sar., 2012; Bangsbo, 2003; Sheppard 

2006). 

Fudbaska igra od svojih početaka pa do danas, doživela je veliki broj promena u 

tehničkom i taktičkom pogledu, pravila igre su takođe doživela određenu modi ikaciju, i što je za 

ovaj rad značajno evoluirali su zahtevi u  unkcionalnim i motoričkim karakteristikama  udbalera. 

 

Savremena igra zahteva pokrete i aktivnosti koje se odlikuju izrazito brzim, snažnim i 

eksplozivnim sposobnostima. Podizanjem tih sposobnosti napredovala je i sama igra, a 

testiranjem sposobnosti eksplozivne snage nogu, brzine i brzine promene pravca kretanja 

(agilnosti) dobićemo uvid da li gipkost zadnje lože buta utiče na poboljšanje rezultata u datim 

sposobnostima (Rodríguez-Rosell i sar., 2017).  

 

1.2. Dosadašnja istraživanja   

 

García-Pinillos i saradnici (2015) izveli su studije koje su imale za cilj da analiziraju uticaj 

ograničene  leksibilnosti (HF) na speci ične  udbalske veštine, kao što su sprint i skakačka 

sposobnost, spretnost i brzina šuta kod mladih  udbalera. Četrdeset tri muška  udbalera (uzrasta 

14–18 godina) iz poluprofesionalne  udbalske akademije dobrovoljno su učestvovala u ovoj 

studiji. Podaci o antropometrijskim merenjima, HF (jednostrani pasivni test podizanja ravne 

noge: PSLR), vertikalna sposobnost skakanja (skok u kontramrežama: CMJ), sprinterska 

sposobnost (5, 10, 20 m: S5 m, S10 m, S20 m), agilnost (Balsom agilnost test: BAT) i brzina 

šutiranja u smislu brzine lopte (dominantna i nedominantna noga: KSdom i KS Analiza klastera 

grupisana prema HF-u, deleći učesnike u  leksibilnu grupu (FG, n = 24) i ne leksibilnu grupu 
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(NFG, n = 19) u odnosu na per ormanse na PSLR testu. Uprkos tome što nije bilo značajnih 

razlika između grupa u sastavu tela i starosti, FG je bolje poslovao u pogledu rezultata sprinta 

(S5 m: 6,12%, S10 m: 4,09%, S20 m: 3,29%), BAT rezultata (4,11%), CMJ ocene (10,49%), i 

ocena za KSDom (6,86%) i KSnon-dom (8%) od NFG. Rezultati pokazuju da je HF ključni 

 aktor za izvođenje veština speci ičnih za  udbal, kao što su sprint, skakanje, spretnost i šutiranje 

mladih  udbalera. Ovi rezultati podržavaju obrazloženje da  leksibilnost mišića mora posebno da 

se trenira kod  udbalera počevši od ranog uzrasta. 

 

Međutim, SSG-ovi možda nisu idealno rešenje za sve standarde i nivoe igranja jer Dellal 

i saradnici (2012) otkrili su da su  iziološki odgovori na SSG zavisni od veštine i nivoa. Rezultati 

2-putne analize varijanse pokazali su da se EG značajno poboljšao (p < 0,05) za 5 m (1,43 

naspram. 1,39 sekundi) i za 10-m (2,15 naspram 2,07 sekundi) sprinta, a takođe su poboljšali 

svoje skakačke per ormanse u kontramoni (44,04 naspram 4,48 cm) i neprekidne skokove (41,08 

naspram 41,39 cm) izvedenih sa produženim nogama (p. Čini se da je program treninga SAQ-a 

e ikasan način za poboljšanje nekih segmenata per ormansi moći kod mladih  udbalera tokom 

perioda sezone. Fudbalski treneri mogli bi da iskoriste ove informacije u procesu planiranja 

treninga u sezoni. Bez odgovarajućeg planiranja treninga SAQ-a,  udbaleri će najverovatnije biti 

suočeni sa smanjenjem učinka struje u periodu sezone. 

 

Spencer i saradnici (2011) su istražili kako varijacije u stopama rasta i razvoja kod 

mladih  udbalera mogu da utiču na odnose između različitih fitnes kvaliteta. Hteli su da istraže 

odnos između ponovljenih sprint sposobnosti i drugih  undamentalnih  itnes kvaliteta ubrzanja, 

agilnosti, eksplozivne snage nogu i aerobnog uslovljavanja kroz starosne grupe U11 do U18 kod 

visoko obučenih juniorskih  udbalera. Muški igrači (n = 119) širom starosnih grupa završili su 

bateriju fitnes procene tokom dve serije testiranja. Prva serija se sastojala od skokova bez i sa 

zamahom ruke, 15-m sprint trčanjem, trčanjem od 15 m agilnosti i šatl runom od 20 m (U11 na 

U15) ili Yo-Yo Intermittent Recovery Test, nivo 1 (U16 do U18). Igrači su testirani na 

ponovljenu sprint sposobnost u drugoj seriji testiranja koristeći protokol od 6 × 30-m sprinta na 

30 s sa aktivnim oporavkom. Korelacije sposobnosti ponovljenog sprinta sa asortimanom fitnes 

testova znatno su varirale između starosnih grupa, posebno za agilnost (r = .02 do .92) i snagu 

eksplozivnih nogu (r = .04 do .84). Korelacije ponovljenih sprint sposobnosti sa ubrzanjem (r = 
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.48 do .93) i aerobno uslovljavanje (r = .28 do .68) bile su manje promenljive sa godinama. 

Ponovljene sprint sposobnosti različito se asocira na druge  undamentalne  itnes testove tokom 

tinejdžerskih godina u visoko obučenim  udbalerima, iako se stabilizacija tih odnosa javlja do 

18. godine. Treneri u juniorskom  udbalu treba da propisuju  izičke treninge koji čine varijacije u 

kratkoročnim poremećajima ili narušavanju  izičkih per ormansi tokom ovog razvojnog perioda. 

 

Maffulli i saradnici (1994) su koristeći mešoviti longitudinalni dizajn, utvrdili učestalost 

povreda i razvoj fleksibilnosti i izometrijske snage gornjih i donjih ekstremiteta u 453 slučajeva 

mladih sportista (uzrasta između 9 i 18 godina) koji se bave fudbalom, gimnastikom, plivanjem 

ili tenisom u toku dve godine. Deca su pretrpela slabe povrede. Snaga i fleksibilnost nisu imali 

značajnu ulogu u utvrđivanju povreda. Stopa povreda nije se značajno razlikovala između 2 

godine studije. Mladi plivači pokazali su veću generalizovanu  leksibilnost. Devojčice su bile 

 leksibilnije od dečaka starosti između 13 i 16 godina. Atletska deca su u stanju da izvrše veću 

izometrijsku snagu od normalnih školaraca. 

Witvrouw i saradnici (2003) studija istraživali kako  leksibilnost mišića zadnje lože utiče 

na rizik od povreda i na per ormanse kod pro esionalnih  udbalera. Učestvovalo je 146 

 udbalera, koji su praćeni tokom cele sezone. Fleksibilnost mišića zadnje lože meren je pomoću 

testa "sit and reach," dok su brzina i agilnost procenjivani standardnim testovima trčanja i 

agilnosti. Rezultati su pokazali da je smanjena  leksibilnost zadnje lože povezana sa povećanim 

rizikom od povreda. Međutim, nije nađena značajna korelacija između  leksibilnosti zadnje lože i 

per ormansi u brzini trčanja i agilnosti, što sugeriše da iako  leksibilnost može igrati ulogu u 

prevenciji povreda, njena veza sa performansama nije toliko direktna. Ova studija naglašava 

važnost održavanja optimalne  leksibilnosti mišića zadnje lože radi prevencije povreda, ali 

sugeriše da drugi  aktori, poput snage i kondicije, imaju veći uticaj na brzinu i agilnost kod 

fudbalera. 
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2. PROBLEM, PREDMET I CILJ ISTRAŽIVANJA 

 

Problem istraživanja ovog rada je testiranje sposobnosti  leksibilnosti zadnje lože buta, 

eksplozivne snage nogu, brzine trčanja i agilnosti kod mladih fudbalera kao i da li flekisbilnost 

zadnje lože buta ima uticaj na rezultate. 

Predmet istraživanja predstavljaju motoričke sposobnosti mladih fudbalera. 

Cilj istraživanja je utvrđivanje korelacija  leksibilnosti zadnje lože buta u odnosu na 

eksplozivnu snagu nogu, brzinu trčanja i agilnosti kod mladih  udbalera. 
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3. HIPOTEZE ISTRAŽIVANJA 

 

U odnosu na problem, predmet i cilj istraživanja, postavljena je istraživačka hipoteza: 

 H1 – očekuje se značajna korelacija između rezultata dobijenih u testovima za procenu 

eksplozivne snage nogu, brzine trčanja i agilnosti u odnosu na rezultate dobijene u proceni 

 leksibilnosti zadnje lože buta kod mladih  udbalera. 
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4. METOD RADA 

 

Metod rada je ekperimentalan i uključuje istraživanje sa jednom većom grupom mladih 

fudbalera (n = 53), 16-17 godina starosti, gde se testiranjem motoričkih sposobnosti utvrđivala 

korelacija  leksibilnosti zadnje lože buta u odnosu na eksplozivnu snagu nogu, brzinu trčanja i 

agilnosti 

 Pregled dosadašnje literature koja je u vezi sa problemom istraživanja obuhvata knjige i 

relevantne naučne radove dostupne na internetu: Google Schoolar, Human Kinetics, PubMed, 

SCIindeks, Academia. 

 

4.1. Uzorak ispitanika 

 

Ispitanika će biti ukupno 53 mladih  udbalera, 16-17 godina starosti. Od igrača i njihovih 

roditelja dobijena je pismena saglasnost kao i saglasnost kluba odnosno omladinske škole. 

 

4.2. Uzorak mernih instrumenata 

Istraživanje obuhvata analizu dve komponente: 

 

1) antropometrijske dimenzije (telesna visina, telesna masa, telesna kompozicija)  

2) motoričke sposobnosti (fleksibilnost zadnje lože buta, brzina trčanja, agilnost - COD 

Change of Direction, eksplozivna snaga donjih ekstremiteta - OptoJump) 
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4.2.1. Uzorak motoričkih testova 

 

1. Eksplozivna snaga nogu (vertikalna skočnost na tenziometrijskoj plat ormi) 

2. Brzina 20m -  otoćelije 

3. Agilnost (COD – Change of Direction)  

4. Fleksibilnost zadnje lože buta (Sit & Reach) 

 

Za potrebe istraživanja  udbalerima su izmerene: antropometrijske mere, telesna visina, 

telesna masa, te izračunat BMI (Body mass index). 

 

Indeks telesne mase (BMI) izveden je formulom: 

 

BMI = telesna masa (kg) / telesna visina (m
2
)  

 

- Morfološke karakteristike 

 

 Telesna visina merena je po IBP (Internacionalni Biološki Program) 

protokolu. Instrument korišćen za merenje je Antropometar po Martinu. 

 

 

 

                                                  Slika 1: Antropometar po Martinu 
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Telesna kompozicija – procena telesnog sastava vršena je pomoću: The InBody 230 

(Biospace Co. Inc., Seoul, South Korea) Bioelectrical Impedance Analyzer (BIA) sa sledećim 

izlaznim podacima: telesna masa (kg), mišićna masa (kg), masno tkivo (kg), telesne tečnosti 

(kg), nemasno tkivo (kg),minerali (kg), protein (kg), indeks telesne mase (BMI), procenat masti 

u telu (%), odnos obima struka i bokova WHR, bazalni metabolizam BMR (kcal), kontrola 

težine, kontrola masti, kontrola mišića, impedansa za svaki segment i  rekvenciju, nivo 

visceralnih masti, nivo gojaznosti, ciljna težina. Iz ovih podataka u radu je korišćena varijabla 

BMI i Telesna masa. 

 

 

 

                                                      Slika 2: Bioelektrična impedanca 
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Za procenu motoričkih sposobnosti korišćeni su sledeći testovi: 

 

1. Eksplozivna snaga nogu 

 

Vertikalna skočnost je testirana na tenziometrijskoj plat ormi i obuhvata izvođenje 

pojedinačnih skokova i serije skokova: 

 

 

 

                                            Slika 3: OptoJump  

SJ – skok iz čučnja sa rukama na kukovima 

 

Izlazni podaci koji se dobijaju merenjem i kalkulacijom obuhvataju: 

-visinu skoka (cm) 

-vreme trajanja skoka (s) 

-apsolutnu i relativnu maksimalnu snagu skoka (W i W/kg) 

-maksimalne, prosečne i minimalne vrednosti parametra 

-faktori zamora – stepen anaerobnog praga (FAnZ) 

 

Za ovaj istraživački rad uzima se samo vrednost visine skoka (vertikalnog skoka) – SJ 

predstavljeno u centimetrima (cm). 
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2. Brzina 

 

Brzina 20m – vršena je testom trčanja na 20m u maksimalnom sprint iz visokog 

starta. U okviru ovog testa su takođe praćene varijable brzine trčanja i startnog ubrzanja odnosno 

vreme potrebno da se pretrči prvih 5 i 10 metara kao i vreme potrebno da se pretrči drugih 10 

metara. 

Merenje brzine trčanja vršeno je pomoću kompjuterizovanog, bežičnog sistema 

 otoćelija. 

Zbog uticaja same brzine u ovom radu se uzima vrednost brzine trčanja na 20 metara 

predstavljeno u sekundama (s). 

 

 

 

 

 

       

                                                            Slika 4: Fotoćelije 
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3. Agilnost  

Za procenu brzine unapred planirane promene pravca kretanja korišćen je test promene 

pravca kretanja sportiste u levu i desnu stranu pod uglom skretanja od 45 stepeni. Za dobijanje 

rezultata na ovom testu korišćene su Witty-GATE  otoćelije. Sportista po protokolu ima 3 

pokušaja gde se na kraju beleži najbolje vreme. 

 

COD (Change of Direction) u literature poznat i kao Y agility test procenjuje brzinu 

protokolu ima 3 pokušaja gde se na kraju kao rezultat beleži najbolje vreme.  

 

 

 

 

Slika 5: COD Test 
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4. Sit and reach – gipkost 

 

Za procenu gipkosti korišćena je standardizovana Sit & Reach kutija (S&R Box), a 

ispitanici su u sunožnom sedu stopalima oslonjeni na vertikalni prednji zid kutije. Kolena moraju 

biti opružena. 

Pretklonom, ispitanik treba rukama, iz predručenja, da odgurne pregradu na kutiji što 

dalje od sebe. 

Rezultat se očitava i beleži sa tačnošću 0.1 cm. 

 

 

 

Slika 6: Sit and Reach Test 

 

4.3. Opis mernog postupka 

 

Celokupno prikupljanje podataka o motoričkim sposobnostima (gipkosti, eksplozivne snage 

nogu, brzine, agilnosti) sprovedeno je na stadionu i u prostorijama stadiona FK „Spartak“ iz 

Subotice. 
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4.4. Metode obrade podataka  

 

Podaci dobijeni ovim istraživanjem biće odrađeni statističkim programom SPSS 20.0 

(„Statistical Package  or the Social Sciences“). Dobijeni rezulati u testovima eksplozivne snage 

nogu, brzine i agilnosti fudbalerki biće primenjena statistička metoda linearne regresije koja će 

pokazati povezanost varijabli eksplozivne snage, brzine i agilnosti i da li gipkost zadnje lože buta 

utiče na rezultate. Rezultati koji će biti prikazani pokazaće povezanost tri navedene varijable na 

varijablu gipkosti zadnje lože buta i one će biti tabelarno prikazane. Preko Pearson-ove metode 

povezanosti prikazuje se kako su međusobno povezane navedene sposobnosti odnosno varijable. 

 

 

Slika 7: FK Spartak iz Subotice 
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5. REZULTATI SA DISKUSIJOM 

 

Tabela 1. Deskriptivni statistici osnovnih karakteristika i antropometrijskih mera fudbalera 

kadetskog uzrasta 

N=53 

 

Min 

 

 

Max 

 

 

AS 

 

 

SD 

 

 

Telesna visina (cm) 166.10 186.20 178.1520 5.35389 

Telesna masa (kg) 58.70 80.30 66.2550 9.12269 

BMI 18.70 25.30 22.2240 3.74926 

Starosne godine 16.00 17.00 16.35 1.20692 

 

Legenda: N – broj ispitanika; Min – minimalna vrednost ; Max – maksimalna vrednost ;  

AS – aritmetička sredina; SD – standardna devijacija; BMI – body mass index 

 

   

U tabeli 1. su prikazani deskriptivni statistici ispitanika koji pokazuju minimalne i 

maksimalne vrednosti za date mere kao i aritmetičku sredinu starosnih godina  kroz decimalne 

godine gde grupa ispitanika u proseku ima 16.35 godina. Ostali statistici eksperimentalne grupe 

su, telesna visina 178.15, telesna masa 66.25 i BMI 22.22. 
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Tabela 2. Osnovni deskriptivni statistici testova za procenu bazičnih i speci ičnih motoričkih 

sposobnosti fudbalera kadetskog uzrasta 

 

  

AS 

 

SD 

  

Brzina 20m (s) 3.9832 .19232 
 

Codl (s) 2.2244 .12654 
 

Codd (s) 2.3144 .12122 
 

Vertikalni skok (cm) 33.1930 5.88641 
 

Sit and Reach (cm) 32.6400 5.05682 
 

 

Legenda: AS - aritmetička sredina; SD - standardna devijacija; 

                                 Cod – change of direction (promena pravca kretanja) 

 

U tabeli 2. prikazane su osnovne deskriptivne statistike testova za procenu bazičnih i 

speci ičnih motoričkih sposobnosti na merenju grupe igrača. Većina klubova u  azi priprema 

primenjuje kondicioni program koji nije adekvatan, ne radi se dovoljno na komponentama snage, 

pre svega se misli na eksplozivnu snagu, uprkos činjenici da igrači, prema različitim podacima u 

literaturi, samo 9-11% vremena u utakmici provodi sprintajući (Bangsbo i sar. 1992).  

 

Tokom utakmice, najveći deo vremena  udbaleri provode u hodu i laganom trčanju, što 

ukazuje na značaj kardiovaskularnog sistema (vezni igrač pređe oko 4,0 km hodajući, 4,5 km 

lagano trčeći, i 1,5 km sprintajući, što ukupno može biti između 11 i 13 km kada se uzmu u obzir 

i ostali oblici kretanja). 
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Važno je napomenuti da  udbaleri sprintaju svakih 90 sekundi, pri čemu svaki sprint traje 

od 2 do 4 sekunde. Tokom utakmice, oni izvrše više od 1000 do 1400 promena pravca, 600 do 

800 različitih okreta, 20 do 30 skokova, i angažuju se u 100 do 140 aktivnosti sa loptom 

(Bangsbo, Norregaard i Thorso 1991).  

 

Tačno je da moderna tehnologija značajno utiče na analizu per ormansi igrača tokom 

utakmica. Praćenje aktivnosti igrača omogućava trenerima da bolje razumeju individualne 

potrebe svakog  udbalera, što im pomaže da optimizuju treninge i spreče povrede.  

 

Gipkost mišića, naročito mišića nogu, igra ključnu ulogu u smanjenju rizika od povreda. 

Igrači sa boljom gipkošću su često sposobniji da izdrže  izičke zahteve utakmica, što im 

omogućava da se bolje prilagode različitim situacijama na terenu. Dobar nivo gipkosti takođe 

može poboljšati per ormanse i e ikasnost kretanja, čime se dodatno produžava karijera igrača. U 

tom smislu, rad na gipkosti i elastičnosti mišića postaje ključan deo pripreme  udbalera. 

 

 

 

Slika 8: FK Spartak iz Subotice 
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Tabela 3. Povezanost između varijabla vertikalnog skoka, brzine, agilnosti i gipkosti                            

igrača Pearson-ova povezanost 

 

N=53 

 

 Varijable Brzina(20m) Agilnost CODL CODD SJ Gipkost 

Brzina 

(20m) 

Pearson 

Correlation 

1 .373 .388 .463
*
 -.196 -.176 

Sig. (2-

tailed) 

  .067 .055 .020 .347 .401 

Agilnost Pearson 

Correlation 

.375 1 .363 .432
*
 -.645

**
 .030 

Sig. (2-

tailed) 

.069   .078 .029 .001 .865 

CODL Pearson 

Correlation 

.391 .363 1 .842
**

 -.341 -.054 

Sig. (2-

tailed) 

.065 .074   .000 .095 .880 

CODD Pearson 

Correlation 

.452
*
 .437

*
 .842

**
 1 -.405

*
 -.015 

Sig. (2-

tailed) 

.022 .032 .000   .045 .880 

SJ 

(vertikalni 

skok) 

Pearson 

Correlation 

-.220 -.719
**

 -.436 -.435
*
 1 .189 

Sig. (2-

tailed) 

.348 .001 .095 .045   .343 

Gipkost 

(S&R test) 

Pearson 

Correlation 

-.176 .037 -.059 -.016 .183 1 

Sig. (2-

tailed) 

.421 .887 .816 .920 .381   

* Statistički značajna korelacija < 0.05  

** Statistiki značajna korelacija < 0.01  

 

 

U tabeli 3 je prikazana međusobna povezanost preko Pearson-ove metode korelacije svih 

ključnih varijabli za ovaj rad, između vertikalnog skoka, brzine, agilnosti i gipkosti sa testiranja. 

Na osnovu dobijenih rezultata vidimo da gipkost zadnje lože buta ne utiče statistički značajno na 

rezultate testiranja datih motoričkih sposobnosti. Rezultate možemo videti u poslednjoj koloni 

gde se vidi da su svi rezultati veći od 0.05 što nam odmah govori da nema statistički značajne 

povezanosti. 
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Gipkost se de iniše kao sposobnost pokretljivosti zglobova i elastičnosti mišića. Struktura 

zgloba, zglobnih čaura i površina kostiju koje se zglobljavaju određuje koliko će svaki zglob biti 

pokretan. Iako zglobovi kod ljudi imaju sličnu anatomiju, njihova pokretljivost je individualna. 

Male razlike u strukturi ili promene uzrokovane različitim  aktorima mogu dovesti do razlika u 

pokretljivosti zglobova kod različitih ljudi. Poznato je da redovno vežbanje pokretljivosti 

zglobova tokom ranih godina, kao što je to slučaj u ritmičkoj gimnastici, može uzrokovati da 

zglobovi vežbača ostanu „otvoreni“ i nedovršeni u svom razvoju, što omogućava veću 

pokretljivost. Elastičnost mišića je još jedan važan  aktor gipkosti ljudskog tela. Skeletni mišići 

imaju sposobnost elastičnosti, što znači da se mogu istegnuti i zatim se vratiti na svoju prvobitnu 

dužinu. Elastičnost mišića zavisi ne samo od njihove strukture, već i od različitih  aktora, među 

kojima je i adekvatan trening (Behm i sar. 2016). 

Haywood (1994) navodi da je gipkost „mogućnost pokretanja zglobova maksimalnim 

kretanjem, limitirana gipkost je  aktor povređivanja u sportu“. Gipkost predstavlja sposobnost 

izvođenja pokreta s velikim opsegom. Može se deliti na dinamičku i statičku gipkost, u 

zavisnosti od načina rada, dok se aktivna gipkost odnosi na unutrašnje sile organizma, a pasivna 

gipkost na spoljašnje sile koje učestvuju u pokretu. Kada se gleda sa topološkog aspekta, 

razlikujemo gipkost ruku i ramena, gipkost trupa, kao i gipkost karličnog pojasa i nogu. U 

literaturi se često termin  leksibilnost koristi kao sinonim za gipkost. 

Postoji više načina za izvođenje treninga gipkosti. Pasivni pristup podrazumeva 

postizanje maksimalnog opsega pokreta uz pomoć partnera ili nekog spoljašnjeg opterećenja. 

Aktivni trening se  okusira na dostizanje maksimalne amplitude korišćenjem snage sopstvenih 

mišića. Statički trening uključuje zadržavanje postignutog opsega pokreta od strane sportiste, 

dok dinamički trening podrazumeva višekratno postizanje maksimalne amplitude pokreta kroz 

kontrakcije i opuštanja mišića koji su zaduženi za taj pokret. 

Fleksibilnost, ili gipkost, zaista zavisi od više  aktora, kao što ste naveli. Važno je 

razumeti da su svi ovi aspekti međusobno povezani i moguicati na performanse sportista.  
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Jedan od ključnih  aktora su anatomske karakteristike zgloba, koje određuju opseg 

pokreta. Elastičnost ligamenata i mišića takođe igra veliku ulogu, jer se mišići moraju moći 

istegnuti kako bi omogućili širok spektar pokreta (Dolci i sar., 2020). 

Fiziološki procesi, poput regulacije u centralnom nervnom sistemu i re leksa na istezanje, 

doprinose sposobnosti tela da reaguje na različite vrste opterećenja tokom treninga ili 

takmičenja. Biohemijski procesi i temperatura takođe utiču na elastičnost, što je posebno važno 

za sportiste koji se bave dinamičnim aktivnostima. 

Osim toga, dnevni biološki ritam može značajno uticati na  leksibilnost, pa su treninzi 

planirani u doba kada je telo spremnije za istezanje često e ikasniji. Razlike između polova, 

uzrasta i nivoa motivacije takođe su bitni  aktori koji se ne smeju zanemariti. 

Pravilni treninzi i istezanje mogu pomoći u poboljšanju  leksibilnosti, dok istovremeno 

uzimaju u obzir ove faktore kako bi se postigli najbolji rezultati. Ako imate dodatna pitanja ili 

želite da razgovarate o nekoj speci ičnoj temi, slobodno pitajte. 
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Tabela 4. Povezanost između varijabala vertikalnog skoka, brzine, agilnosti i gipkosti  udbalerki 

metodom jednostavne linearne regresije   

 

N=53 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

U tabeli 4 mozemo videti da gipkost ne utiče statistički značajno na rezultate dobijene u 

merenju brzine, ekspolozivne snage nogu i agilnosti kod fudbalera kadetskog uzrasta preko 

metoda jednostavne linerane regresije.  

 Gipkost 

Zavisna varijabla F(1, 56) p R
2
 

Brzina 0.781 0.521 0.025 

Agilnost 0.018 0.812 0.003 

SJ 0.915 0.420 0.049 

CODL 0.066 0.654 0.002 

CODD 0.006 0.730 0.001 

F vrednost: p – značajnost; R
2
 – koeficijent determinacije 
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6. ZAKLJUČAK 

 

Na osnovu analize i interpretacije prikupljenih podataka, mogu se izvući nekoliko ključnih 

zaključaka. U skladu sa postavljenim ciljevima i zadacima istraživanja, kao i evaluacijom 

hipoteze, dolazimo do sledeće konstatacije: 

 

Na osnovu dobijenih rezultata i postavljene hipoteze istraživanja H1 možemo zaključiti 

da nije potvrđena, što implicira da gipkost zadnje lože buta nema statistički značajan uticaj na 

eksplozivnu snagu nogu, brzinu i agilnost na ovom uzorku. 

 

Kada su u pitanju  udbaleri, budući da su prethodna istraživanja pokazala povezanost 

gipkosti zadnje lože buta sa ostalim motoričkim testovima, razlog nepostojanja povezanosti na 

ovom uzorku može da se ogleda u tome što amplitude zadnje loža buta nije toliko skraćena u 

ovom uzrastu naročito kada je uzorak najvišeg ranga takmicenja. Kod muškaraca ukoliko je 

drastično skraćena zadnja loža odnosno smanjena  leksibilnost, značajno utiče na izvođenje 

motoričkih testova za procenu brzine, eksplozivne snage i agilnosti u negativnom smislu. 

 

Jedan od ključnih razloga zbog kojih ova hipoteza nije potvrđena može biti mali uzorak 

ispitanika. S obzirom na to da je cilj utvrđivanje linearne povezanosti podataka, neophodno je 

imati znatno veći uzorak. Takođe, razlike u rangu takmičenja takođe mogu predstavljati važan 

faktor u ovom ispitivanju. 

 

Istraživanje je pokazalo značajnu povezanost varijabli pojedinačno jednu sa drugom kroz 

Pearson-ovu metodu međusobne povezanosti (brzina utiče na eksplozivnu snagu nogu, agilnost 

na brzinu, itd.), međutim to nam nije bilo značajno za ovaj rad gde smo utvrđivali da li je gipkost 

značajno povezana sa ostalim varijablama. 
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