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Сажетак 

 

Кошарка јесте динамични екипни спорт у коме доминирају учестале промене правца 

кретања и испољавање експлозивности у виду брзих трчања, додавања, скокова. 

Експлозивна снага доњих екстремитета и агилност јесу моторичке способности које су 

веома значајне за кошаркашку игру те је за успех у кошарци неопходно да исте буде 

адекватно развијене. С тим у вези, циљ овог истраживања био је да се испита повезаност 

експлозивне снаге доњих екстремитета и агилности код младих кошаркаша. Узорак 

испитаника овог истраживања чинило је 10 кошаркаша из кошаркашког клуба „Хајдук“ из 

Куле узраста од 15 до 20 година. Примењена је батерија од 4 моторичка теста и то 3 теста за 

процену експлозивне снаге доњих екстремитета и 1 тест за процену агилности. За 

утврђивање повезаности експлозивне снаге доњих екстремитета и агилности коришћен је 

Пирсонов корелациони коефицијент. Резултати истраживања показују да не постоји 

статистички значајна повезасност између моторичких тестова за процену агилности и 

експлозивне снаге доњих екстремитета, па самим тим изостаје и повезаност наведених 

моторичких способности код младих кошаркаша. Као закључак, неопходно је да се на истом 

узорку испитаника понови истраживање применом других тестова за процену агилности 

који више наликују кошаркашкој игри како би се релевантније утврдила повезаност 

експлозивне снаге доњих екстремитета и агилности. 

 

Кључне речи: кошарка, млади кошаркаши, агилност, експлозивна снага, експлозивна снага 

доњих екстремитета 
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1. Увод 

 

Свака спортска активност може позитивно утицати на социјални, психички и физички развој 

деце. Кошарка је спорт који је веома заступљен међу децом, младима, а доказано је да је њен 

утицај на раст и развој деце позитиван. Тренажни програми који се реализују са младим 

кошаркашкима јесу забавни, едукативни и због тога све више деце показује интересовање 

за кошарку јер се тренинзи не базирају само на усвајању техничких елемената, већ и на игру 

кроз коју се развија моторика, социјализација и интелигенција. Тренажни програми који су 

усмерени на професионални развој кошаркаша примењују се од каснијих узраста, пубертета 

јер је њихов главни циљ постизање врхунских резултата, што код мале деце није толико 

значајно.  

Све је чешћа појава да деца почињу да тренирају кошарку у детињству, већ са седам година. 

Ипак, није могуће очекивати да ће тако мала деца остварити врхунске резултате у том 

узрасту, већ је неопходно кошарку дуго тренирати, бити посвећен тренинзима и раду како 

би се остварили врхунски резултати у узрасту сениора. За рад са различитим узрасним 

категоријама важно је имати адекватне планове и програме тренинга који су прилагођени 

узрасту деце на којима ће се применити. Наведене планове и програме тренинга 

осмишљавају тренери у сарадњи са стручним штабом, што нам говори да сви они заједно 

морају познавати карактеристике тренажних процеса са различитим узрастима деце, 

односно морају бити стручно компетентни и педагошки оспособљени за рад са различитим 

узрастима. Рад са млађим узрасним категоријама намењен је развоју и побољшању 

моторичких способности, функционалних карактеристика, као и усвајању основних 

техничких елемената за које је карактеристично да уколико нису усвојени у одређеном 

узрасту, у каснијим периодима живота биће отежано извођење сложенијих тактичких 

радњи. Ефикасност тренажног процеса у кошарци се остварује адекватним избором метода, 

средстава, прилагођеним распоредом тренинга за сваки појединачни узраст, правилним 

опоравком након тренинга и током тренинга. Напредак кошаркаша зависи највише, према 

свему реченом, од избора, интензитета и броја вежби и тренинга. 
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Кошарка јесте у групи полиструктуралних спортива у којима доминирају ациклична и 

циклична кретања, конкретније кретања која се изводе више пута без директног контакта са 

противником и кретања која се изводе у директном контакту са противником за које је, да 

би се противник надмудрио, неопходно познавање техничких и тактичких елемената 

кошарке. Како би један кошаркаш био успешан, неопходно је да буде интелигентан и 

физички добро припремљен како би успешно остварио све техничке и тактичке замисли, 

односно како би адекватно одреаговао у ситуацијама директног контакта са противник, у 

позицијама напада и одбране, током вођења лопте и слично. Одређени аутори су истакли да 

је кошарка јединство храбрости, дрскости, елеганције, тимског духа, умећа, интелигенције,  

као и прецизности (Трунић, Младеновић, 2014). Осим наведеног, кошаркаш мора бити брз, 

експлозиван, агилан, да уме у право време да изведе одређене техничке и тактичке елементе 

као што су шутеви, дриблинзи, додавања и слично.  

Кошарка захтева од играча врхунску физичку припрему обзиром да је она комплексни спорт 

са учесталим смењивањем високих интензитета и кратких одмора. Из тог разлога, 

кошаркаши морају имати висок ниво физичке припреме, а уколико то изостане, долази до 

погоршања технике због учестале појаве замора што резултира губитком утакмице. 

Кошарка као игра јесте веома динамична и подразумева учестале проемене смера кретања 

и скокове. Када се узме у обзир величина терена, број играча који чине једну игру и њену 

динамику, важно је да кретање током игре буде несметано, убрзано и контролисано 

(Адемовић, и сар, 2014). Агилност у кошарци се с тога може посматрати и кроз чињеницу 

да сваки играч мора бити на доброј позицији у току игре како би одређену акцију успешно 

извели сви играчи. Поред агилности, играчи који поседују боље експлозивну снагу доњих 

екстремитета су такође једна од предности саме игре. Кошаркаши морају да поседују брз и 

експлозивни корак којим ће моћи да избаце противника из игре, да се адекватно крећу по 

терену са честим променама смера кретања као на пример код пресецања додавања, али и 

да учестало изводе скокове у току фаза напада и одбране.  

Давно је прошло време када су техничка и тактичка припрема и појединачни таленат играчи 

били пресудни за успешност саме игре, односно крајњи резултат утакмице. Због тога, све је 

већа потреба да се ради на усавршавању карактеристика играча, а посебно њихових 

моторичких способнности попут агилности и експлозивне снаге доњих екстремитета.  
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Активности тренера и осталих стручњака који чине стручни штаб и који су укључени у 

тренажни процес младих кошаркаша усмерене су ка адекватним просецима трансформација 

предиспозиција кошаркаша у способности које се идентификују за успех у овом спорту, али 

уз поштовање морфолошких, функционалних, моторичких и конституционалних 

карактеристика, али и индивидуалних карактеристика младих кошаркаша (Трунић, 2007). 

Сходно свему наведеном, а познато је да су експлозивност и агилност две од неколико 

најзначајнијих моторичке способности у кошарци, циљ овог рада јесте да се испита 

повезаност експлозивне снаге доњих екстремитета и агилности младих кошаркаша.  
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2. Теоријски оквир рада 

 

У овом делу рада биће приказани основни појмови ради лакше и бољег разумевања 

садржине овог рада. Осврнућемо се на анализу кошаркашке игре, а потом и на моторичке 

способности, а посебна ће се пажња посветити предмету овог рада, а то су агилност и 

експлозивна снага доњих екстремитета. Значај агилности експлозивне снаге доњих 

екстремитета и агилности биће посебно приказани у овом делу рада, као и моторички развој 

младих кошаркаша од 15 до 20 година.  

 

2.1. Дефинисање основних појмова 

Спорт јесте део физичких активности у којима доминира такмичарски дух, неговање 

моторичких својстава и способности, њихова провера и унапређење у току игре, борбе и 

такмичења. Спорт је данас веома распрострањена делатност и популарна друштвена појава, 

саставни је део културе савременог друштва.  

Кошарка јесте веома комплексни екипни спорт који обилује периодима високих интензитета 

и кратких одмора. Кошаркаши морају поседовати висок ниво физичке припреме како би се 

успешно реализовале акције у току игре, а то су фазе напада и одбране (Адемовић и сар, 

2014). Кошаркашку екипу чини дванаест играча, на терену је пет играча, а надмећу се две 

екипе у трајању утакмице од 40 минута. Утакмица је подељена на четири периода, четврине 

које трају по 10 минута. Полувреме јесте период између друге и треће четвртине и тај период 

одмора траје 10 минута. Циљ игре јесте да се током трајања утакмице оствари што већи број 

погодака лоптом у кош противничке екипе, а победник је она екипа која оствари више поена.  

Моторичке способности представљају „део опште психофизичке способности који се 

односи на одређени ниво основних кретних латентних димензија човека, које условљавају 

успешно кретање, без обзира да ли су те способности урођене или су стечене тренингом“ 

(Курелић и сар, 1975).  
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Агилност јесте моторичка способност брзе промене правца кретања, заустављања и поласка 

на контролисан начин (Фратрић, 2006). Важно је истаћи да брзе промене правца кретања не 

зависе само од развијеност појединих моторичких способности, већ зависе и од когнитивних 

фактора, а то се највише увиђа кроз брзину визуелне перцепције, сензорном меморијом, 

селективном пажњом, кинестетичким скенирањем простора и антиципацијом (Чох, 2019). 

Експлозивна снага јесте способност спортисте да за најкраће могуће време произведе 

максимално могућу силу (Зациорски, Краемер, 2009). Експлозивну снагу карактерише 

савладавање субмаксималног отпора са максималним убрзањем покрета. 

Адолесценција јесте период живота човека у оквиру којег човек више није дете, а није ни 

одрастао, односно период између пубертета и зрелости. Обухвата период од 12 до 18 године, 

према моделу развојног континуума Галахуе и сар. (Gallahue et. al. 2012). Током ове фазе, 

раст и развој адолесцената, у овом случају младих кошаркаша је најбржи и дешава се велики 

број промена. 

 

2.2. Анализа кошаркашке игре 

Кошарка јесте екипни спорт у оквиру којег се комбинују наизменичне акције високог 

интензитета. Такође, кошарка укључује велики број телесних контаката и веома често 

агресиван приступ. Самим тим, кошарка је динамична игра обзиром да током целе игре 

доминирају активности високог интензитета како би се у што краћем периоду савладао и 

надиграо противник. Циљ кошаркашке игре јесте да се победни противник, али да се 

поштују правила игре, што укључује низ фактора како појединачних, тако и екипних. Ти 

фактори јесу ендогени и егзогени. Код ендогених фактора као што су антрополошке 

способности и карактеристике, постоји могућност њихове контроле, а такође њима се може 

предвитети и спортско постигнуће, док код егзогених фактора, као што су навијачи, важност 

утакмице, време, се могу у знатно мањој мери предвидети и самим тим се се на њих може 

мање утицати (Гардашевић и сар, 2018). Наведене факторе могуће се увидети кроз 

ситуациону ефикасност игре која се показује у резултатима статистике меча. Коришћењем 

модерних технологија, данас се може лакше уочити ефикасност како целе екипе, тако и 

појединаца, а самим тим уз помоћ њих се може и анализирати кошаркашка игра.  
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Иако је у питању екипни спорт, често индивидуални перформанси кошаркаша одлучују о 

победнику утакмице. Због тога је важно да сваки кошаркаш ради на унапређењу сопствених 

способности и технике. Примера ради, Станковић (2013) истиче да је у одбрани 

најзаступљенија одбрана човек на човека чиме се уочавају индвидиуалне карактеристике 

играча. Осим тога, често се тип одбране прилагођава карактеристикама противничке екипе, 

али се при томе веома води рачуна о способностима и могућностима сваког играча 

појединачно. Тиме се показује да сваки играч појединачно поседује високо развијене 

техничко- тактичке вештине, али и моторичке и функционалне способности, јер је сваки 

играч способан да се прилагоди игри противника и да изведе одбрану са позитивним 

исходом по екипу.  

Кошаркашка игра укључује учестале аеробне и анаеробне покрете, али преовлађују покрети 

у којима доминира анаеробна издржљивост као што су спринтеви, брзе промене правца 

кретања, односно агилност и вертикални скокови. Поред наведених покрета, у кошарци се 

често примењују и „брзо и прецизно кретање на малом простору, техничко- тактички 

елементи у условима временског и просторног ограничења, супротстављање противнику, 

ациклична, односно понављајућа кретања због чега долази до испољавања моторичких 

способности експлозивна снага, координација, брзина, гипкост, агилност, анаербона и 

аеробна издржљивост, па чак и високи захтеви централног нервног система“ (Трунић, 

Младеновић, 2014). Наведене покрете, кретања играчи изводе кроз неколико начина, а 

најчешће су то лагани ход, различити интензитети трчања од лаганог до високог интензитета 

трчања, односно спринта, бочна кретања и стајања у кошаркашком ставу са ниским или 

средњим интензитетом, скокови у вис и слично. Сва наведена кретања показују да један 

играч у току утакмице мора бити спретан, окретан, да сопствено кретање прилагоди 

условима утакмице како би се остварио позитиван исход, а саме утакмице због структуре 

кретања играча јесу веома сложене и променљиве, те у току једне утакмице може се извести 

преко 1000 различитих покрета и кретања.  

Трунић и Младеновић (2014) даље анализирају кошаркашку утакмицу као доминацију 

високо интензивне активности јер се учестало изводе акције напада и одбране у којима оне 

доминирају. Кретање које је високо интензивно карактеришу спринтеви који трају у просеку 

од једне до пет секунди, слично као и бочна кретања и кретања у кошаркашком ставу. Када 
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су у питању скокови, разликују се скокови ниског, умереног и високог интензитета, од чега 

скокови ниског интензитета чине 30% од укупног броја скокова у току једне утакмице, 

скокови умереног интензитета чине 45%, док скокови високог интензитета чине 25% од 

укупног броја скокова у току једне утакмице. Скокови ниског интензитета јесу скокови у 

оквиру којих не постоји притисак од стране противничке екипе, скок шут уз одбрану, али и 

блокирање скок шута јесу скокови умереног интензитета, док су блокаде и скок шут против 

одбране скокови које карактерише висок интензитет. Даље, Трунић и Младеновић (2014) 

истичу да је просечан број скокова у току једне утакмице 85, но ипак највећи број скокова, 

око 120 изводе играчи на позицији центра, крилни играчи изведу око 80 скокова, док бекови 

изведу свега 65 скокова.   

Правила која су промењена у кошарци, као што су на пример скраћена фаза напада са 30 на 

24 секунде, довела је до смањеног опоравка између фаза напада и одбране, али знатном 

повећању аеробне издржљивости код кошаркаша. Кратке паузе између фаза напада и 

одбране, између четвртина доприносе већем развоју аеробне издржљивости. Ипак, 

неизоставан сегмент сваке кошаркашке утакмице јесте и анаеробна издржљивост, обзиром 

да се у току кошаркашке утакмице присутне и учестале акције које су кратке и брзе, као што 

су брза трчања, чести скокови, па је такође неопходна да и овај вид испољавања 

издржљивости буде адекватно развијен. Код кошаркаша свих узраста, већ од првих 

тренинга, неопходно је примњивати вежбе за развој издржљивости обзиром да су у току 

саме утакмице присутне честе смене високо и ниско интензивних активности, односно 

смене рада и одмора. 

Код напада, могу се разликовати транзициони и позициони напад. Квалитет напада може 

одредити победнике једне кошаркашке утакмице. Тако рецимо, Шепаровић и сар. (2007) 

испитивали су колико се заправо и у чему конкретно разликују напади код победничких и 

поражених екипа. Код победничких екипа приметан је већи број неуспешних транзиционих 

напада. То се може оправдати чињеницом да постоји врхунска транзициона одбрана па 

самим тим није могуће остварити добар транзициони напад. Када је у питању успешност 

транзиционог напада, приметно је да га имају подједнако и поражене и победничке екипе 

што се оправдава чињеницом да није могуће остварити ефикасну предност у транзиционој 

фази због спремности супарничке екипе. Но ипак, позициони успешни напади више 
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разликују победничке од поражених екипа, што се оправдава техничком, тактичком и 

физичком спремношћу датих екипа.  

Када је у питању одбрана, приметно је да најчешће екипе које побеђују у оквиру 

кошаркашки утакмица, јесу екипе које посудују бољу одбрану односно екипе које имају 

бољи проценат генералне успешности одбране. Најчешће одбране које се користе у 

кошаркашким утакмицама, у нашој лиги на пример, јесу један на један и пресинг одбрана. 

У нешто мањој мери се користе зонске одбране и зонски пресинг, док се скоро уопште не 

користе комбиноване одбране. Велики број наших тренера користи основне, агресивне и 

отворене одбране, а не коришћење комбиноване одбране јесте последица недовољног 

времена да се овакав вид одбране усаврши (Станковић, 2013). Осим тога, играчи на спољним 

позицијама више доприносе ефикасности одбране, него играчи на унутрашњим позицијама 

обзиром да показују знатно мању покретљивост у одбрани. Самим тим, указује се чињеница 

да унутрашњи играчи, за разлику од спољашњих, поседују знатно мање развијену агилност 

иако је она једна од кључних моторичких способности у кошаркашкој игри, посебно када је 

у питању одбрана.  

 

2.3. Моторичке способности 

Кретање је саставни део живота сваког појединца. Кретање укључује покрет које изводимо 

нашим телом, а то кретање може бити изведено у виду шетње, трчања, ношења предмета, 

као и свакодневних радњи које је неопходно реализовати, попут одласка у продавницу, на 

посао и слично. За правилан начин кретања кључан је физички развој појединца, а на 

физички развој највећим делом утичу моторичке способности. Моторичке способности јесу 

оне способности које доприносе решавању моторних задатака и њима је такође условљено 

успешно кретање невезано са тим да ли су наслеђене или стечене тренингом (Бјелица, 2010).  

Многи аутори бавили су се дефинисањем моторичких способности ради лакше сагледавања 

и разумевања истих, те истичемо неке од важнијих дефиниција: 

„Моторичке способности представљају део опште психофизичке способности који се 

односи на одређени ниво основних кретних латентних димензија човека, које условљавају 

успешно кретање, без обзира да ли су те способности урођене или су стечене тренингом“ 

(Курелић и сар, 1975) 
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„Моторичке способности представљају оне антроплошке димензије које се испољавају 

кретањем, зависно од начина кретања, потенцијала човека и развијености човека у 

датом тренутку“ (Бала, 2010) 

Дефиниције које су наведене показују да се управо кроз развој моторичких способности 

омогућава и развој кретања човека. У току дана човек изводи различите врсте покрета како 

у свакодневним активностима које обавља, тако и током тренинга, рекреативних 

активности. Уколико човек нема развијене моторичке способности изостаје и извођење 

моторичких радњи, задатака које су кључне за човеково свакодневно функционисање, па је 

због тога веома важно мотивисати појединце већ од предшколског узраста и раније да кроз 

различите врсте физичких активности развијају своје моторичке способности. Познато је да 

деца која су током предшколског периода више била активна, у покрету, мање у 

седентарном положају, у каснијим периодима живота, током адолесценције и одраслог доба, 

знатно мање су оболевала од различитих кардиоваскуларних, респираторних обољења, 

имали су мању могућност појаве различитих облика деформитета кичменог стуба и стопала, 

а такође код таквих појединаца је смањена могућност појаве болести савременог доба, 

гојазности.  

Моторичке способности садрже скуп различитих врста способности које човек може 

испољити. За њихово дефинисање и лакше разумевање неопходно је разумети и усвојити 

структуру моторичких способности. Структура моторичких способности била је предмет 

рада многих аутора, но Кукољ (2006) је у својој књизи истакао структуру неколико 

истакнутих аутора: 

 Зациорки- снага, брзина, издржљивост, координација, равнотежа, 

прецизност, покретљивост 

 Платонов- брзина, гипкост, сила, координација, издржљивост 

 Бомпа- сила, брзина, издржљивост, снага, окретност, агилност, гипкост, 

покретљивост 

 Жељасков- сила, издржљивост, брзина, координација, гипкост 

Наведена структура моторичких способности указује нам да су аутори различитог мишњења 

по питању значајности, односно која од моторичких способности се истиче као 

најзначајнија за човека. Но, приметно је да се три латентне димензије константо истичу међу 



10 
 

првима по значајности, а то су снага, брзина и издржљивост. Наведене три латентне 

димензије многи аутори посматрају као основу за све друге које су наведене након њих, 

односно без њихове развијености не може се утицати на развој других моторичких 

способности. Тако на пример учестало је мишљење да без развијене снаге често ће изостати 

и развој равнотеже и гипкости код појединаца. Снага, издржљивост и брзина јесу три 

латентне димензије које аутори управо из тога разлога најчешће узимају као предмет свог 

истраживања. Ипак, неопходно је истаћи да су и друге моторичке способности значајне и 

битне за свакодневно функционисање човека, како у простим тако и у сложеним радњама и 

моторичким задацима.  

Моторичке способности могу бити стечене тренингом и генетски урођене. Урођеност 

моторичких способности се све више истражје, а велика несигурност лежи у томе да није 

могуће прихватити поједине закључке обзиром да се при великом броју истраживања 

користе различите батерије тестова и методе. Међутим, за одређени број моторичких 

способности постоје тврдње да су генетски предодређене, односно да су брзина, 

експлозивна снага, координација, равнотежа и прецизност моторичке способности које имај 

висок коефицијент урођености. Моторичке способности које су претходно наведене јесу 

кључне када је у питању кошарка, односно важно је да буду адекватно развијене како би се 

правилно извели поједини кошаркашки технички и тактички елементи. Свакако, иако 

кошаркаш можда поседује нижи коефицијент урођености наведених кључних моторичких 

способности, то не мора нужно значити да ће он бити лош у том спорту, већ ће адекватним 

тренажним процесима моћи да утиче на њихов развој, али у знатно мањој мери него да има 

висок коефицијент урођености и на тај начин ће моћи да напредује у овом спорту.  

Када је у питању кошарка, моторичке способности јесу један од најбитнијих фактора 

успешности у кошарци. Самим тим, на основу развијености моторичких способности могу 

се предвидети резултати, идентификовати и селектовати таленти када је у питању кошарка. 

Примера ради, Бајрић и сар. (2011) су утврдили да брзина фреквенције покрета и агилност 

значајно утичу на бацање и хватање лопте као специфичне технике у кошарци. Поред тога, 

равнотежа, статичка снага руку и раменог појаса и експлозивна снага доњих екстремитета, 

односно њихова развијеност, значајно утичу на технички елемент вођење лопте, док 

статичка снага руку и раменог појаса и брзина фреквенције покрета утичу на убацивање 
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лопте у кош као технички елемент. Моторичке способности као што су снага, брзина и 

агилност у свим својим облицима испољавања доприносе успешности како индивидуалних, 

тако и екипних карактеристика кошаркаша, с тога је веома важно утицати на њихов развој 

од малих ногу. 

 

2.3.1. Експлозивна снага доњих екстремитета 

Експлозивна снага јесте способност спортисте да за најкраће могуће време произведе 

максимално могућу силу (Зациорски, Краемер, 2009). Експлозивну снага карактерише 

савладавање субмаксималног отпора са максималним убрзањем покрета. Наглашава се 

такође да је однос сила- брзина и сила- време веома значајан за испољавање експлозивне 

снаге. Релација сила- брзина значајна је за спорт из вишеструких разлога: 

 при брзим покретима није могуће испољити велику силу; 

 максимална снага коју испољава спортиста одређује вредност силе која се развија 

при динамичким условима рада; 

 максимална механичка снага се остварује при средњем опсегу силе и брзине. 

Однос силе и времена јесте зависност испољавања силе од времена које је омогућено за 

реализацију кретних активности. Самим тим, мишићи захтевају одређено време да 

сопствену силу прилагоде одређеном нивоу активирања централног нервног система. 

Дефицит експлозивне снаге јесте проценат снаге спортисте која није искоришћена у 

одређеном покушају. Зациорски и Краемар (2009) истичу два начина којима се може 

повећати сила при експлозивним покретима, а то су повећање максималног изометријског 

напрезања одређеног мишића и смањењем дефицита експлозивне снаге. Први начин се 

користи током припремног периода или када је дефицит експлозивне снаге мањи од 50%. 

Три главне компоненте експлозивне снаге јесу (Зациорски, 1975): 

 стартна снага- способност убрзаног повећања спољне силе при почетку напрезања, 

односно пре почетка покрета; 

 убрзавајућа снага- способност убрзаног достизања максималне вредности спољне 

силе при развоју напрезања; 

 максимално испољена сила при датом покрету. 
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Познато је да је снага способност која нам омогућава да сваладамо отпор и због тога је 

неопходно да буде развијена у скоро сваком спорту, а понајвише у контактним спортовима 

као што је кошарка. Доминантна врста испољавања снаге која се користи у кошарци јесте 

експлозивна снага, независно од врсте технике или тактике која се примењује (Antonijević 

et. al. 2023). Експлозивна снага доњих екстремитета се у кошарци манифестује и развија 

реализацијом експлозивних скокова. Сви играчи, невезано са њиховом позицијом у игри, 

морају учестало изводити вертикалне скокове како би на правилан начин извели фазе напада 

и одбране. У оквиру одбране, вертикални скокови се изводе кроз блокаде, дефанзивне 

скокове и украдене лопте, а када је у питању фаза одбране, вертикални скокови се изводе 

кроз додавања, офанзивне скокове и шутирања (Банићевић, 2012).  

Тренинзи експлозивне снаге јесте концепт који користи велики број професионалних и 

рекреативних спортиста. Познато је да извођење експлозивних вежби даје позитивне 

резултате у перфромансима спортиста, а посебно у спортовима који захтевају у својим 

активностима одређена скакања, бацања, ударце, убрзање и брзе промене правца кретања. 

Експлозивни тренинзи укључују извођење екцентричног дела дизања нормалном брзином, 

док се концентрични део изводи што је брже и снажније могуће. У методици развоја 

експлозивне снаге разликују се три врсте метода, а то су (Стефановић и сар, 2010): 

 брзинско- снажни метод; 

 балистички метод; 

 плиометријски метод; 

 комбиновани метод- традиционални комбиновани метод, мешовити метод и 

комплексни метод. 

Комбиноване методе јесу краткотрајна решења за усавршавање експлозивне снаге те се 

најчешће користе када је потребно за кратак временски период побољшати експлозивну 

снагу. Прве три наведене методе, односно брзинско- снажни, балистички и плиометријски 

метод дали су до сада дуготрајније ефекте те се они најчешће користе у кошарци ради 

побољшања експлозивне снаге.  

Брзинско- снажни метод јесте савладавање умерених оптерећења максималном брзином. 

Вежбе које се најчешће користе у оквиру ове методе јесу олимпијско дизање тегова и 

различите варијанте истих. Брзинско- снажни метод се заснива на већем броју квалитетних 



13 
 

понављања и због тога је веома важно да се спортиста концентрише на постизање 

максималне брзине при подизању тега у оквиру сваког понаваљања. Како би се ефикасно 

остварила наведена брзина, неопходно је непостојање умора или га свести на минимун чиме 

се омогућава да се при сваком понављању испољава максимална снага. Самим тим, пауза у 

току рада јесте веома важна јер њоме се омогућава смањење умора код спортисте. 

Стефановић и сар. (2010) истакли су следећа оптерећења приказана у табели 1.  

 

Табела 1 Оптерећења при тренинзима брзинско- снажне методе (Стефановић и сар, 

2010) 

Интензитет Од 30-50 до 60-70% од 1РМ 

Број понаваљања 3 до 10 

Број серија 5 

Брзој вежби Од 3 до 4 

Пауза између серија Од 3 до 5 минута 

Извођење покрета Веома брзо 

 

Балистички метод јесте коришћење отпора који су мањи од максималне силе чиме је 

омогућено да се покрети изведу максималном брзином. Постоји извесна разлика између 

брзинско- снажне и балистичке методе, а она се огледа у начину завршавања концентричног 

дела покрета. Код балистичке методе оптерећење се током концентричне фазе максимално 

убрзава и избацује у простор, а оптерећења могу бити у виду реквизита попут медицинских 

лопти, вијача, појасева и слично. Као што је речено, главни фактор у примени балистичке 

методе јесте брзина извођења одређеног покрета чиме се у знатно мањој мери утиче на 

снагу, а у већој мери се утиче на брзину појединачног покрета те се због тога вежбе у оквиру 

ове методе изводе све док се може задржати одговарајућа брзина покрета. Ова метода се 

углавном користи након загревања, а Стефановић и сар. (2010) истичу оптерећења за 

примену која су приказана у табели 2. 

Табела 2 Оптерећења за примену балистичке методе (Стефановић и сар, 2010) 

Интензитет Веома мањи од унутрашње силе мишића 

Број понављања Од 10 до 20 

Број серија Од 3 до 5 

Број вежби Од 2 до 5 

Пауза између серија Од 2 до 3 минута 

Брзина извођења покрета Максимална  
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Метода плиометрије се најчешће користи у раду са спортистима за развој експлозивне снаге 

јер се у оквиру њега примењују вежбе које екцентричне контракције мишића претварају у 

концентричне, као што су различите врсте скокова. Својства мишића су оквиру ове методе 

снажнија и боља него да се један покрет изводи само концентричном контракцијом. Овом 

методом омогућено је да се прикаже еластични потенцијал мишића и тетива, а самим тим 

истезањем мишића и тетива остварује се већа јачина од оне која се остварује у 

изометријским условима. Након истезања мишића долази до максималне концентричне 

контракције мишића. Зациорски и Креамер (2009) контракцију мишића у оквиру које се 

извршава издужење и скраћење мишића назавију реверзибилном. Реверзибилна контракција 

се најчешће примењује у оквиру вежби скокова из места из получучња када је у питању 

кошарка. Захваљујући овим вежбама омогућено је да се максимална сила генерише веома 

брзо, а такође ствара се могућност и да се развија способност синхронизоване регрутације 

код већег броја моторних јединица (Кукољ, 2006).  

Загревање, вежбе, опрема, подлога, техника извођења јесу једни од најбитнијих фактора у 

плиометријској методи. Загревање треба да траје 8 до 10 минута, да буде умереног 

интензитета, али неопходно је применити и вежбе истезања како се не би појавиле повреде 

приликом извођења плиометријских вежби. Плиометријске вежбе јесу вежбе који највише 

утичу на развој експлозивне снаге доњих екстремитета, али се могу лако применити и на 

развој експлозивне снаге горњих екстремитета. Најчешће коришћене вежбе за развој 

експлозивне снаге доњих екстремитета јесу различите врсте скокова, поскока, прескока, за 

које често и није потребна додатна опрема, док за вежбе за развој експлозивне снаге горњих 

екстремитета најчешће се од опреме користе лопте медицинске. Поменута опрема јесте 

важан фактор за развој експлозивне снаге у оквиру плиометријске методе. Опрема која се 

најчешће користи јесу плиометријске кутије, лопте медицинске, препоне, степери и слично. 

Карактеристично код опреме за примену плиометријске методе јесте чињеница да је 

направљена од мекших материјала како би се смањила могућност повреда и како би се 

тренинзи спровели на безбедан начин. Подлога мора бити од материјала којом се може 

амортизовати скок, доскок, односно ударац о тло како би се смањила могућност повреде код 

спортиста. Подлоге се најчешће из тога разлога праве од појединих еластичних материјала, 

али се често плиометријски тренинзи спроводе и на подлогама од траве, струњача, гуме и 
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сличних материјала. Техника извођења вежби у плиометријском тренингу јесте можда и 

један од најбитнијих фактора. Важно је информисати спортисте о правилном извођењу 

вежбе, односно да се доскоци никако не смеју изводити на петама, да скокови морају бити 

брзи, односно одскоци од подлогу морају бити на прстима, конкретно контакт са подлогом 

не сме трајати сувише дуго како се не би изгубио ефекат тренинга и како би се не адекватан 

начин утицало на развој експлозивне снаге (Зациорски, Креамер, 2009). Стефановић и сар. 

(2010) истакли су препоручени интензитет и обим вежби при плиометријској методи 

тренинга, те је она приказана у табели 3. 

 

Табела 3 Интензитет и обим вежби у оквиру плиометријске методе тренинга 

(Стефановић и сар, 2010) 

Ниво Вежба Интензитет Број понављања 

по серији 

Број 

серија 

Одмор 

између 

серија 

1 Скокови преко 

висине од 60цм 

Максимални 5 до 8 10 до 20 8 до 10 

минута 

2 Скокови у дубину са 

висине од 80 до 

120цм 

Максимални 5 до 15 5 до 15 5 до 7 

минута 

3 Поскоци са обе и са 

једном ногом 

Субмаксимални 3 до 25 5 до 15 3 до 5 

минута 

4 Скокови до висине 

од 20 до 50 цм 

Средњи 10 до 25 10 до 25 3 до 5 

минута 

5 Ниски поскоци Мали 10 до 30 10 до 15 2 до 3 

минута 

 

Осим наведених метода, експлозивна снага може се развијати и кроз усмерене, специфична 

и општа припремна тренажна средства код кошаркаша. Усмерена тренажна средства јесу 

све моторичке активности које представљају основу специфичних покрета спортисте. 

Покрети су према структури извођења, карактеру мишићног напрезања и активности 

функционалног система идентична оној која изискује одређена спортска грана, у овом 

случају кошарка. Специфична трежана средства јесу моторичке активности које 

представљају основу за такмичарску активност једне спортске гране. Сачињени су од 

покрета који су по својој структури, карактеру мишићног напрезања и активности 

функционалног система идентична оној са којом се спортиста сусреће током такмичења. 
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Општа припрема тренажна средства код кошаркаша када је у питању развој експлозивне 

снаге јесу тренинзи за развој снаге. Вежбе снаге се могу поделити на (Aksović et. al. 2021): 

 вежбе са спољашњим отпором- подразумева рад са слободним теговима, отпором 

партнера, отпором еластичних предмета, лоптама медицинкама, отпором спољашње 

средине, вежбе на тренажерима и слично; 

 вежбе са отпором сопственог тела- подразумева рад са сопственим телом као главним 

отпором, а то се најчешће реализује у оквиру плиометријске методе тренинга. 

За предикцију експлозивне снаге користе се различите врсте индекса, попут (Кукољ, 2006): 

 индекс експлозивност- време за које је потребно да се развије максимална сила; 

 коефицијент експлозивност- велика повезаност са резултатима у оквиру скокова и он 

јесте однос између максималне силе и производа времена и масе спортисте; 

 S- градијент силе- развој силе у почетној фази напрезања мишића и он јесте однос 

између половине максималне силе и половине времена које је потребно да се оно 

достигне; 

 А- градијент- развој јачине у каснијим фазама експлозивних мишићних напрезања. 

Неуронске адаптације које се одвијају током тренинга експлозивне снаге показују њихову 

ефикасност. Побољшано регрутовање моторичких јединица јесте најважнија адаптација 

која се одвија током тренинга експлозивне снаге. Веће моторичке јединице које су 

састављене од претежно брзих трзаја, имају знатно више неуралних прагова него мање 

моторичке јединице па се због тога стимулишу при тренинзима већег интензитета. Тренинзи 

експлозивне снаге остварују овај захтев што резултира ангажовањем већих снажнијих 

моторних јединица. Експлозивни тренинг може резултирати адаптацијама које спортистима 

стварају могућност да ангажују веће моторне јединице раније и ефикасније. Још неке од 

неуронски адаптација које се јављају при експлозивним тренинзима јесу и механизми за 

кодирање брзине. Брзинско кодирање јесте фреквенција нервних импулса који се шаљу 

моторним неуронима и на тај начин се повећава снага без ангажовања додатних моториних 

јединица. Експлозивни тренинзи стимулишу повећање брзине кодирања, што заједно може 

функционисати са ангажовањем моторичких јединица како би се обезбедиле оптималне 

неуронске адаптације за повећану производњу енергије. 
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Адаптација може бити обезбеђена кроз интензитет и обим рада који се остварују кроз 

природне облике кретања, попут трчања, скакања, бацања, вучења, гурања, пењања, ношења 

и слично. Осим тога, она се може обезбедити и посебним вежбама попут гимнастичких 

вежби, вежби са теговима, вежби обликовања и слично. Када је у питању експлозивна снага 

доњих екстремитета најчепшће се адаптација остварује кроз скокове. Скокови јесу вежба 

која се најчешће изводи за развој експлозивне снаге доњих екстремитета и препоручљиво је 

да се изводе чак 10 пута узастопно. Скокови се могу изводити са обе ноге, као што су скок 

у вис, скок у даљ, али на једној нози, попут једног или више узастопних скокова (Кукољ, 

2006). Поред тога, скокови могу бити у форми поскока, заскока, прескока, одскока, саскока, 

наскока, али и кроз велики број комбинација ових форми скокова и кроз примену 

оптерећења.   

Иако се тренинзи за развој експлозивне снаге препоручују, приметно је да јавља све већи 

број повреда и то не само код кошаркаша, већ и код других појединаца. Крокет и сар. 

(Crockett et. al. 1999) истучу да коришћење посебно пројектованих машина за скакање могу 

изазвати озбиљне повреде на кичми. Иако употреба таквих машина знатно доприноси 

повећању експлозивне снаге код кошаркаша приликом скока, она може бити и погубна, 

обзиром да повреде настале на кичми могу бити трајне и могу утицати на даљи ток каријере 

кошаркаша.  

Претходно наведена студија сугерише да ипак треба бити обазрив када је у питању тренинг 

експлозивне снаге доњих екстремитета. Програми тренинга експлозивне снаге који 

укључују тегове укључују одређени ризик од повреда, попут мањих истегнућа и уганућа 

мишића, али као што је већ примећено могу се појавити и знатно веће повреде, но оне нису 

потпуно прихватљиве уколико се самом тренингу приступа професионално. Тренинзи 

експлозивне снаге у којима се примењују тегове могу чак и превентивно утицати на појаву 

повреда  уколико се вежбе изводе на правилан начин и уколико се адекватно дозиране.  

 Како би се на адекватан начин измерила развијеност експлозивне снаге, најчешће се 

користе различите тензиометријске платформе, но због великих трошкова које оне изискују 

оне се најчешће примењују при лабораторијским условима. Осим њих, мерење развијености 

експлозивне снаге могуће је утврдити применом скокова, као што су вертикални скок, скок 

у даљ, троскок, када су у питању доњи екстремитети и бацањима предмета различитих маса, 
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као што су бацање лопти медицинки у даљ, изнад главе, из седа, када су у питању горњи 

екстремитети.  

 

2.3.2. Агилност 

Дефинисање агилности данас је веома тешко обзиром да не постоји само једна универзална 

дефиниција. Савремене парадигме брзине је не дефинишу више као стартну, максималну и 

брзинску издржљивост, већ се као битан чинилац у обзир узима и брзина промене смера. 

Модерне, новије дефиниције које су све учесталије узимају у обзир и прву реакцију, 

контролу покрета, динамичку флексибилност, реактивну снагу и равнотежа при променама 

правца кретања (Marković et. al. 2007; Sporiš et. al. 2010). Поједини аутори дефинишу 

агилност веома јасно и то као моторичку способност брзе промене правца кретања, 

заустављања и поласка на контролисан начин (Фратрић, 2006). Осим што је важна промена 

правца кретања, у појединим дефиницијама истиче се и локација, односно агилност се 

дефинише као „промена правца кретања за најкраће могуће време у унапред одређену 

локацију и простор“ (Vučković et. al. 2023). Важно је истаћи да брзе промене правца кретања 

не зависе само од развијеност појединих моторичких способности, већ зависе и од 

когнитивних фактора, а то се највише увиђа кроз брзину визуелне перцепције, сензорном 

меморијом, селективном пажњом, кинестетичким скенирањем простора и антиципацијом 

(Чох, 2019). 

Важни предиктори агилности јесу брзина појединачног покрета, убрзање, деакцелерација, 

експлозивна снага, координација и равнотежа (Marković et. al. 2007). Повезаност агилности 

и равнотеже полази од брзих промена правца кретања у оквиру којих мора постојати 

постурална контрола, али се повезаност огледа и у пропиоцептивним механизмима у 

скочном зглобу, зглобу колена, кука током услова инерције тела као физичке вредности. 

Момент инерције тела у многоме зависи од распоређене масе тела, ротационе осе и 

морфолошки карактеристика појединца (Чох, 2019). Реактивна снага која се најчешће 

уочава у плиометријским скоковима у дубину такође може бити велики предиктор 

агилности. Брзе промене правца кретања и брзина кретања највише зависе од временски 

оствареног контакта са површином. Код појединаца са са веома развијеним моторичким 
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способностима, ефективног преноса покрета и интергације ових способности са 

когнитивним функцијама сигурно се може очекивати и да имају веома развијену агилност.  

Тешкоће у проналажењу адекватне дефиниције агилности јесте резултат више различитих 

фактора и из више различитих дисциплина у оквиру спортске науке. У биомеханици 

агилност се посматра као механичке промене које су укључене у промену положаја тела. У 

наукама које се баве моторним учењем у спортској психологији агилност се може 

посматрати као процес обраде информација које укључују визуелно посматрање, доношење 

одлука, реакцију на подстицај за промену смера, али и као процес који је укључен у учење 

и задржавање адекватне моторичке способности. Тренери посматрају агилност кроз 

физички квалитет који је укључен у промену правца кретања. Због тога, разлике које су 

приметне у погледима и дефинисању агилности проистичу из перспективе различитих 

дисциплина и њених појединаца, те би јединствена, свеобухватна дефиниција агилности 

подразумевала физичке захтеве, когнитивне процесе и техничке вештине које су укључене 

у перформанс агилности.  

Многи спортови везани су за брзе промене правца кретања које је изазвано спољним 

сигналном. Агилност се с тим у вези може манифестовати кроз отворену вештину у оквиру 

које кретање није познато и кроз затворену вештину где је покрет унапред дефинисан, 

односно као реактивна и планирана агилност. Због наведених манифестација агилности 

поједини аутори дефинишу агилност као „моторичку способност промене правца кретања и 

брзине тела у простору и времену као одговор на одређени стимуланс“ (Sheppard, Young, 

2006). Посматрајући ову и претходно наведене дефиниције агилности истичу се две главне 

компоненте, а то су брзина промена правца кретања и фактор опажања и доношења одлука. 

У оквиру ове две главне компоненте истичу се друге компоненте које их карактеришу, а оне 

су представљене у графикону 1. 
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Графикон 1 Компоненте агилности (Sheppard, Young, 2006, 921) 

 

На основу свега наведеног може закључити шта подразумева агилност као моторичка 

способност. Агилност, према Шепарду и Јангу (Sheppard, Young, 2006) мора укључивати 

одређене критеријуме, а то су: 

 иницирање покретања тела, промена правца или убрзање или успоравање; 

 покретање целог тела; 

 значајна неизвесност, просторна или временска; 

 отворене вештине, односно реактивна агилност; 

 физичка и когнитивна компонента попут препознавања стимулуса, реакција и 

извршење физичког задатка. 

Агилност јесте једна од доминантнијих моторичких способности за једног кошаркаша. 

Агилност јесте способност успоравања, убрзања, брзих промена правца кретања без 

смањења брзине. Током утакмице играчи на скоро сваке две секунде мењају правац кретања 

чиме се додатно истиче њен значај за једног кошаркаша, као и сам ток кошаркашке 

утакмице. Код кошаркаша агилност се може развијати кроз примарну, секундарну и 
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терцијалну методу (Банићевић, 2012). Примарна метода садржи технику кретања са 

променом правца кретања током које се вежба не изводи у пуној брзини. Секундарна метода 

садржи вежбе са оптерећењем које се реализују током тренинга брзине и агилности. 

Терцијална метода заснива се на базичном тренингу током којих је неопходно омогућити 

извођење вежби за развој агилности. 

Развој агилности могућ је само ако се претходно развијају експлозивна снага и брзина, а 

самим тим додатно ће се утицати и на развој равнотеже и координације. Агилност истичу 

моторичка знања и ниво развијености вештине, па уколико спортиста лоше научи један 

покрет често неће успети да изведе ни наредне који могу бити сложенији. Због тога, 

тренинзи за развој агилности треба да унапреде покрете спортиста како би и она сложенија 

моторичка знања изводили без већих тешкоћа (Трунић, Младеновић, 2015). Агилност је 

неопходно тренирати свакодневно и да при том се користе покрете који су специфични за 

њихову спортску грану како би ти покрети постали аутоматизовани, односно како би их 

изводили без већих размишљања. С тога, тренинг агилности треба да буде програмиран тако 

да поједине покрете рашчлани на више делова како би се сваки појединачни сегмент покрета 

усавршио.  

Код кошаркаша један од ефикаснијих начина којима се може развијати агилност, као и 

експлозивна снага јесте плиометријски метод тренинга. Плиометријски метод тренинга 

показао се као веома ефикасан у многим досадашњим истраживањима када је у питању 

развој агилности како код кошаркаша тако и код кошаркашица различитог узраста. Ипак 

треба бити обазрив те је неопходно стручно га применити како не би дошло до повреда или 

замора код младих кошаркаша (Николић и сар, 2017). Као једна врста припреме за 

плиометријску методу тренинга, неопходно је да кошаркаши прођу базичну припрему чиме 

ће припремити организам за такав вид напрезања, а чији ће главни циљ бити развој 

издржљивости и снаге. С тога, препорука јесте и да се за развој агилности комбинује 

плиометријски метод тренинга са неким другим методама, као што су динамично истезање, 

вежбе снаге, али и SAQ (енг. speed, agility, quikness) методом тренинга која се данас све више 

примењује за развој агилности код многих спортиста.    

SAQ метод тренинга јесте метод којим се развија брзина, агилност и експлозивна снага код 

спортиста. Овај метод тренинга укључује како екцентричну тако и концентричну 
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контракцију мишића, а доказано је да се овом врстом тренинга постиже (Трунић, 

Младеновић, 2015): 

 повећање снаге мишића; 

 повећана брзина реакције; 

 развој моторичких способности; 

 побољшање когнитивних функција. 

  

2.4. Значај експлозивне снаге доњих екстремитета у кошарци 

Експлозивна снага зависи од броја активираних моторичких јединица, њен наследни фактор 

је чак 80% што је кључно знати како би се могло разазнати колико заправо ми можемо 

утицати на њен развој. Иако је коефицијент урођености висок, развој експлозивне снаге је 

могућ уз методичне, рационалне и добро организоване програме и планове тренинга. У 

кошарци, развијеност екплозивне снаге јесте један од кључних фактора како би се постигли 

врхунских резултати. Доказано је да се само једна кошаркаша утакмица састоји од 46 и више 

скокова по играчу, а осим тога развијена експлозивна снага значајно утиче и на спринтеве 

који су чести током кошаркашки утакмица (Aksović et. al. 2021).  

Колики је заправо утицај кошаркашких тренинга на развој експлозивне снаге доњих 

екстремитета јесте често било предмет појединих истраживања. Кошарка као динамична 

игра поседује различите техничке елементе који садрже скокове, доскоке, искораке, те се у 

оквиру њих може успешно развијати експлозивна снага. Већ у пионирском узрасту, односно 

код деце узраста од 11, 12 година, реализују се кошаркашки тренинзи који укључују 

примену различитих техничких елемената којима се може развијати експлозивна снага 

доњих екстремитета, а њеним развојем доприноси се све бољем усвајању сложенијих 

кретања која долазе са узрастом деце (Баџа, Судар, 2011). Правилна реализација и 

организација тренажног рада уз адекватно дозирање и обим интензитета задатака доприноси 

се развоју експлозивне снаге доњих екстремитета, чиме се долази до закључка да је већ на 

пионирском узрасту важно да тренер познаје своје такмичаре, њихове карактеристике, као 

и да је упућен у адекватне тренажне методе које може применити како би код деце овог 

узраста утицао на развој експлозивне снаге.  
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Експлозивна снага значајно доприноси побољшању појединих ситуационо- моторичких 

способности. Ситуационо- моторичке способности које су карактеристичне за кошарку, као 

што су хоризонтална прецизност додавања лопте са две руке са груди, убацивање лопте у 

кош из различитог правца, али са исте удаљености, као и убацивање лопте у кош из истог 

правца са различите удаљености јесу само неке од ситуација у којима се уочава значајност 

експлозивне снаге како доњих, тако и горњих екстремитета (Кукић и сар, 2011). Због тога 

веома је важно развијати подједнако експлозивну снагу и горњих и доњих екстремитета како 

би се наведене радње добро извеле, а самим тим и допринело позитивном резултату на 

утакмици. Осим наведених, ситуационе- моторичке способности као што су баратање 

лоптом, вођење лопте, избачај лопте техником скок- шут јесу такође неке од ситуација у 

којима доминира експлозивна снага. У овим техничким елементима доминира одраз и 

избачај лопте због чега је неопходна добра развијеност експлозивне снаге доњих 

екстремитета.  

Прецизност шута јесте један од најважнијих сегмената укупног позитивног учинка 

кошаркаша. Шута у кошарци може се извести у динамичким и статистичким условима рада. 

Експлозивна снага доњих екстремитета, према неким досадашњим истраживањима (Pojskić 

et. al. 2018), доказано утиче на прецизност извођења шута, поготово оних динамичних и то 

са већих дистанци. Ово јесте логична чињеница обзиром да биомеханичке и физиолошке 

карактеристике кошаркашког шута захтевају развијеност експлозивне снаге доњих 

екстремитета. При динамичним условима рада кошаркаш изводи активности високог 

интензитета које директно укључују и промену правца кретања, варијације у брзини и 

извођење скокова. Кошаркаши који имају знатно развијенију експлозивну снагу доњих 

екстремитета успешније ће изводити вертикалне скокове због чињенице да у оквиру њих 

треба да изведу, за што краће време,  повећање сопствене јачине која им је неопходна како 

би на правилан технички начин извели скок и шут на кош. Из тог разлога, ради побољшања 

како скокова, тако и шутева при динамичним условима рада, неопходно је код младих 

кошаркаша утицати на развој експлозивне снаге кроз примену различитих вертикалних 

скокова. 
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2.5. Значај агилности у кошарци 

Током једне кошаркашке утакмице, играчи учестало мењају правац свог кретања, што 

доказује да је агилност једна од кључних способности која мора бити развијена код 

кошаркаша, поред експлозивне снаге. У кошарци, агилност јесте кључна моторичка 

способност јер и офанзивне и дефанзивне акције укључују различите и вишесмерне покрете.  

Успешност кошаркаша може се утврдити прегледом различитих параметара, као што су број 

постигнутих поена, изведених и погођених шутева за три поена, изведених и погођених 

шутева за два поена, слободних бацања, асистенција, украдених лопти, скокова, личних 

грешака које су направљене над једним играчем, блокираних шутева. Међутим, она се може 

мерити и негативним постигнућима једног кошаркаша, као што су број промашених шутева 

за два и три поена, слободних бацања, изгубљених лопти, личних грешака које је направио 

играч, блокада над једним играчем и слично. Агилност као моторичка способност по многим 

наведеним перформансима кошаркаша може бити повезана, што су доказала многа 

истраживања до сада. 

Комбинација специфичних техничко- тактичких способности и развијеност базичних 

моторичких способности доприноси успешнијим перформансима кошаркаша. Развијеност 

агилности као моторичке способности може значајно утицати на одређене сегменте и 

перформансе кошаркашке игре. Код младих кошаркашица, узраста око 16 година, 

развијенија агилност допринела је бољим специфичним техничко- тактичким 

способностима, попут асистенција у току игре и броју украдених лопти (Fort-Vanmeerhaeghe 

et. al. 2016). Самим тим, специфичне способности које су својствене кошаркашким 

утакмицама умногоме зависе од развијености агилности, те је ју из тих разлога неопходно 

развијати. 

Агилност не само да значајно утиче па перформансе играча који су карактеристичне за 

утакмицу, већ утиче на поједине техничке елементе који су специфични кошаркашима. 

Планирана агилност, која се може развијати и мерити многи различитим тестовима, 

доказано је у значајно корелацији са динамичким шутирањем на кош са краћих дистанци 

(Pojskić et. al. 2018). Њихова повезаност огледа се у већ стеченим и усавршеним начинима 



25 
 

кретања који укључују континуирано заустављање и кретање. При динамичким условима 

рада, као што су динамички шутеви на кош који се изводе из различитих ситуација, играч 

мора бити у стању да се креће, да мења смер кретања и да из тог сталног кретања уме да 

изведе шут и погодак. Уколико изостаје развој агилности, играч неће бити у стању да из 

одређене акције кретања по терену изведе шут.  

Током кошаркашке игре, покрети које кошаркаши изводе представљају реакцију на 

одређени непредвидив једноставан или сложен спољашњи стимулус, као што су дриблинг, 

додавање или шут лопте. Агилност оваквог типа истиче се као реактивна агилност и веома 

је заступљена у кошарци. Осим реактивне агилности, као важна компонента кошаркашке 

игре јесте и латентна агилност која веома заступљена у дефанзивној кошаркашкој игри. У 

свом истраживању, Вучковић и сар. (Vučković et. al. 2023) поредили су реактивну и латентну 

димензију агилности кроз два стандардизована теста која се најчешће користе, а то су Т- 

тест којим се испитује латентна, планирана агилност, док се за потребе испитивања 

реактивне, непланиране агилности користио Тест времена реакције и одбрамбеног клизања 

(енг. The Reaction Time and Defensive Sliding Test). Њихови резултати су показали да не 

постоје статистички значајне повезаности између наведена два теста, па самим тим ни 

између планиране и непланиране агилности кошаркаша. Поред тога, како би се испитала 

развијеност агилност, препорука је да се све више користе тестови реактивне агилности, као 

што је Тест времена реакције и одбрамбеног клизања који је већ коришћен у овом 

истраживању и који је прикладан за кошаркаше. 

 

2.6. Моторичке карактеристике младих кошаркаша узраста од 15 до 20 

година 

Адекватан ниво моторичких активности током предшколског и млађег школског узраста 

јесте веома важан због стварања навике редовног учешћа у физичким активностима током 

каснијих периода живота, али због квалитетнијег моторичког развоја. До сада, многим 

научно- истраживачким студијама је доказано је мањак физичких активности доприноси 

негативним психосоцијалним импилакацијама, те је препоручљиво и из тих разлога 

учесталије примењивати физичке активности већ од најранијих узраста. Осим тога, 

мишљења истраживача временом су се мењала када је у питању моторички развој деце. Оно 



26 
 

што је значајно јесте да се временом оформио раазвојни континуум уз помоћ којег се може 

детаљније сагледати моторички развој деце од рођења па све до одраслог доба. Један такав 

развојни континуум јесте према Галахуе и сар. (Gallahue et. al. 2012) који представља 

карактеристике сваког појединачног периода живота који је јединствен према својим 

узрасним фазама и периодима (графикон 2).  

 
Графикон 2 Модел развојног континуума (Gallahue et. al. 2012) 

 

За овај рад, важна је фаза раста и усавршавања која према наведеном моделу развојног 

континуума почиње око 12 године и траје до 18 године живота, односно обухвата период 

пубертета и адолесценције. Током ове фазе, раст и развој адолесцената, у овом случају 

младих кошаркаша је најбржи и дешава се велики број промена. Ниво хормона веома расте, 

а поред тога расту и мишићи и кости. Због све бржег раста, долази до повољних погодности 

за развој све сложенијих моторичких вештина јер осим у моторичком смислу, убрзано се 

развија и нервни систем те је омогућено да адолесценти боље разумеју поједине сложеније 

моторичке радње. Током трајања ове фазе, постају све израженије полне разлике, а као 

главни узрок током јесте све веће лучење андрогених хормона.  

Све промене у развоју, па самим тим и у моторичким способностима деце су индивидуалног 

карактера, односно код поједине деце одређена моторичка способност се развија знатно 

брже, док код друге деце се та иста моторичка способност знатно спорије развија. Осим тога, 

може се јавити и развојно кашњење одређене моторичке способности, која уколико се не 

започне са подстицањем развоја исте у одређеном периоду, може оставити трајне и 
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озбиљније последице, а те последице зависе искључиво од моторичке способности за коју 

је уочено да постоји развојно кашњење. Према неким истраживањима (Malina et. al.  2006) 

деца која сазревају раније, а самим тим и брже развијају своје моторичке способности, су 

углавно виша и тежа од деце код које се уочава развојно кашњење, такође имају и већу 

апсолутну снагу и максимални утрошак кисеоника. 

Такође, у периоду од 15 до 20 годинe појављују се и велике разлике између дечака и 

девојчица у развоју моторичких способности. На пример, прва већа разлика јесте да 

девојчице до 14. године живота достижу сами врх када су у питању перформанси, а затим 

након тог врха долази до постепеног опадања тих перформанси (Thomas et. al, 1991). Дечаци 

врх својих перформанси достижу нешто касније од девојчица, па се самим тим издваја 

чињеница да дечаци који су биолошки зрелији боље реагују на физички тренинг од 

девојчица (Malina, 2006). Под биолошку зрелост која у овом узрасту иде у корист дечака, 

спадају чињенице да дечаци имају већу мишићну масу, мањи проценат телесних масноћа и 

већи капацитет транспорта кисеоника, па самим тим дечаци боље изводе активности током 

којих се захтева снага, издржљивост и/или брзина него девојчице истог узраста (Malina, 

2006). 

На развој моторичких способности у овом узрасту битно је утицати, а најбољи утицај има 

управо вежбање. За овај узраст препоручена свакодневна физичка активност је 60 минута 

најмање, а физичке активности треба да буду умереног до јаког интензитета. Вежбе које се 

препоручују у овом урасту јесу: 

 трчање и скакање којима се подстиче развој брзине, равнотеже, координације; 

 склекови, трбушњаци, вежбе са бучицама, медицинкама, теговима којима се развија 

снага и јачају кости; 

 спортске игре као што су кошарка, одбојка којима се подстиче развој брзине, 

агилности и издржљивости; 

 вежбе истезања кроз које се развија покретљивост, односно флексибилност, али и 

спречавају се повреде 

Моторички статус деце, конкретно младих кошаркаша узраста од 15 до 20 година доприноси 

стварању корисних информација о процесу евалуације физичке активности, ефикасности 

тренажног процес, идентификацији талената и откривању моторичких сметњи (Милошевић, 
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2019). Неопходно је континуирано праћење моторичког развоја деце како би се утврдило да 

ли он тече на адекватан начин. Чак иако се уоче поједине сметње у моторичком развоју, 

њихов узрок се може открити уколико се на време пратио ток њиховог развоја. Праћење 

моторичког рзавоја данас је омогућено бројним батеријама моторичких тестова, а неки од 

најчешће коришћених јесу Еурофит батерија тестова која се прописује од стране Комисије 

за развој спорта од Савета Европе, стандардизовани моторички тестови према моделу 

Курелића и сар. (1975), а који је за млађе узрасте модификовао Бала (2010). Еурофит 

батерија тестова садржи укупно 6 моторичких тестова и то за процену развијености 

равнотеже користи се Flamingo balance тест, за процену развијености брзине фреквенције 

покрета користи се тест Тапинг руком, за процену развијености флексибилности користи се 

тест Претклон у седу разножно, за процену развијености експлозивне снаге доњих 

екстремитета користи се тест Скок у даљ из места, за процену развијености репетативне 

снаге мишића трупа користи се тест Подизање трупа, за процену развијеност статичке снаге 

руку и раменог појаса користи се тест  Издржај у згибу и за процену јачине шаке користи се 

тест Динамометрија шаке. Код стандардизоване батерије моторичких тестова коју су први 

применили Курелић и сар. (1975), тестови су подељени на неколико сегмената и то: 

 процена фактора структурирања кретања; 

 процена фактора интензитета ексцитације моторичких јединица; 

 процена фактора функционалне синергије и регулације тонуса; 

 процена фактора трајања ексцитације моторичких јединица. 

Свака моторичка способност има своју идеалну фазу за развој. Због тога, неопходно је и 

важно баш у том периоду утицати на њу применом правилних тренажних оптерећења како 

би се остварио пун потенцијал развоја одређене моторичке способности. Те фазе 

моторичког развоја називају се сензитивне фазе, а детаљно су приказане у табели 4. 
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Табела 4 Сензитивне фаза развоја (Милановић и сар, 2010) 

 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

Општа координација             

            

Флексибилност             

            

Брзина фреквенције покрета             

            

Латентно време реакције             

            

Експлозивна снага             

            

Максимална снага             

            

Издржљивост у снази             

            

Аеробна издржљивост             

            

Легенда:  

Дечаци 

Девојчице 

 

Према приказаној табели, приметно је да је најповољнији период за развој снаге од 13 до 17 

године. Међутим, посматрајући појединачна испољавања снаге, приметно је да је 

најповољнији период за развој експлозивне снаге од 12 до 13 године код девојчица, док је 

код дечака од 13 до 17 године. Оно што је важно истаћи јесте да је развој једне моторичке 

способности условљен развојем друге моторичке способности (Зациорски, 1975), па је из 

тог разлога неопходно поштовати развојне карактеристике, односно сензитивне периоде 

како би се све моторичке способности правовремено и адекватно развијале. Тренери и други 

спортски стручњаци, у овом раду конкретно кошаркашки тренинери, морају бити упознати 

са развојним карактеристикама за сваки посебни узраст кошаркаша, али и да буду упознати 
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са сензитивним периодима како би се примереним тренажним оптерећењима утицало на 

правилан моторички развој младих кошаркаша.  

 

2.7. Досадашња истраживања 

Истраживање које је спровео Фратрић (2006) имало је за циљ да утврди повезаност 

експлозивне снаге доњих екстремитета са тестовима агилности. Истраживањем је било 

обједињено 85 младих кошаркаша узраста 15 година из кошаркашког клуба „Sport Key“ и у 

оквиру њега су испитаници активни чланови најмање три године. За процену моторичког 

статуса, конкретно експлозивне снаге доњих екстремитета и агилности коришћена је 

батерија од 5 моторичких тестова и то Трчање на 20м из високог старта, Скок у даљ из места 

и Скок у вис из докорака за процену експлозивне снаге доњих екстремитета, док су се за 

агилност користили тестови Т-тест и Цик- цак тест. Истраживање је спроведено од новембра 

2004. до јануара 2005. године на терену спортског центра „Луковски“ у Новом Саду. 

Резултати показују да тест Скок у вис је највише поуздан за процену експлозивне снаге 

доњих екстремитета. Осим тога, експлозивна снага доњих екстремитета као моторичка 

способност је значајно повезана са тестовима за процену агилности што се објашњава 

структуром моторичког задатка у тим тестовима. Самим тим, аутори истичу да је за 

реализацију појединих тестова агилности важна и развијеност експлозивне снаге доњих 

екстремитета.  

Циљ истраживања које су спровели Чоуачи и сар. (Chaouachi et. al. 2009) био је да се испита 

повезаност између максималне снаге које се процењивала применом чучња са оптерећењем 

и релевантних тестова за кошарку и варијабли које утичу на агилност код врхунских 

кошаркаша. Узорак испитаника чинило је 14 врхунских кошаркаша узраста 23 године. За 

процену експлозивне снаге коришћени су тестови Чучањ скок, Скок из получучња са рукама 

на боковима и 5 узастопних скокова, за процену агилности Т- тест, за процену брзине тест 

Трчање на 30 метара, за процену аеробне издржљивости Јо- јо тест и за процену максималне 

снаге тест Чучањ са оптерећењем са једним максималним понављањем (1РМ). Осим тога, 

процењене су морфолошке карактеристике, као што су телесна висина, телесна, маса, 

проценат телесне масе. Резултати указују да је Т- тест за процену агилности у статистички 

значајној корелацији са телесном масом и процентом телесне масе. Осим тога, уочена је и 
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статистички негативна корелација између Т- теста и теста 5 узастопних скокова за процену 

експлозивне снаге доњих екстремитета. Максимална снага, односно тест Чучањ са 

оптерећењем је у статистички значајној корелацији са временом оствареним на тесту за 

процену брзине. Аутори као закључак истичу да је неопходно посебну пажњу посветити 

вежбама за развој агилности, као и чучњевима са оптерећењем током физичке припреме 

врхунских кошаркаша.  

Сврха истраживања коју је спровео Алемдароглу (Alemdaroğlu, 2012) била је да се испита 

повезаност између изокинетичке снаге колена, анаеробне издржљивости, брзине трчања, 

агилности и експлозивне снаге доњих екстремитета код врхунских кошаркаша. У 

истраживању је учествовало 12 испитаника, врхунских кошаркаша просечне старости од 25 

година. Квадрицепси и тетиве колена су измерени на 60о и 180о, анаеробна издржљивост се 

процењивала коришћењем Вингејт теста, способност брзине трчања процењена је тестовима 

трчања на 10 и 30 метара, способност експлозивне снаге процењена је тестовима Чучањ скок 

и Скок из получучња са рукама на боковима, док је агилност процењена коришћењем Т- 

теста. Резултати истраживања указују да постоји значајна повезаност између свих тестова 

за процену моторичких способности, док не постоји повезаност између наведених тестова и 

изокинетичке снаге колена. Као закључак, аутор истиче да непостојање повезаности између 

теренских тестова за процену моторичких способности и изокинетичке снаге колена 

изостаје због различитих енергетских потреба које су неопходне за извођење датих тестова 

и процену јачине.  

Адемовић и сар. (2014) истакли су да постоји међусобно надопуањавање између агилности 

и експлозивне снаге као моторичких способности. Међутим, циљ њиховог истраживања био 

је да се испита њихова повезаност, као и колики је утицај експлозивности вертикалног типа 

на агилност. Истраживање је било сачињено од 15 кошаркаша из КК „Константин“ из Ниша 

старости од 18 до 30 година. Примењена је батерија од 6 моторичких тестова и то три 

моторичка теста за процену експлозивне снаге и три моторичка теста за  процену агилности. 

Обрада података извршена је помоћу каноничке корелационе анализе и регресионе анализе. 

Резултати показују да постоји статистички значајна повезаност експлозивне снаге ногу 

вертикалног типа и агилности код врхунских кошаркаша.  
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Истраживањем повезаности играчких позиција у кошарци и брзине, агилности и снаге 

бавило се истраживање Чаушевића и сар. (2022). Истраживањем је било обухваћено 40 

младих кошаркаша старости 15 година, односно припадају групи кадета. Осим тестова за 

процену моторичких способности брзине, агилности и снаге, такође су коришћени и тестови 

за процену морфолошких карактеристика.  Играчи су били подељени у групе према 

позицији коју играју у екипи. Резултати истраживања показују да су млади кошаркаши на 

позицији центра знатно виши и тежи од играча на осталим позицијама, док су брзина, 

агилност и снага бекова знатно већи него осталих играча. На нивоу омладинске кошарке 

постоје разлике у резултатима испитивања морфолошких и моторичких карактеристика 

када су у питању позиције играча. На тај начин, подржана је чињеница да ће играчи 

вероватно бити опредељени за одређену позицију у игри према њиховим моторичким и 

морфолошким карактеристикама.  
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3. Методолошки оквир рада 

 

У овом делу рада приказан је проблем истраживања, а такође представљени су предмет, циљ 

и задаци истраживања. Постављена је хипотеза од које се полази у раду. Приказане су 

методе рада које укључују узорак испитаника, варијабли са детаљним објашњењем, описом 

и током истраживања, као и начином обраде добијених података.  

 

3.1. Проблем истраживања 

Значајност експлозивне снаге доњих екстремитета и агилности приметна је у свим 

сегментима кошаркашке игре. Без развијене агилности и експлозивне снаге доњих 

екстремитета велики број специфичних покрета који карактеристични за кошаркашку 

технику не би могли бити изведени правилно. Проблем овог рада је повезаност моторичких 

способности важних за играње кошарке.  

 

3.2. Предмет истраживања 

Предмет овог рада је анализа моторичких способности важних за успешно играње кошарке 

и њихова међусобна повезаност.  

 

3.3. Циљ и задаци истраживања 

Циљ овог истраживања јесте да се испита повезаност експлозивне снаге доњих екстремитета 

и агилност код младих кошаркаша.  

Из наведеног циља и предмета истраживања произилазе следећи задаци: 

 претрага и анализа адекватне литературе; 

 примереним моторичким тестовима испитати развијеност агилности код младих 

кошаркаша; 
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 примереним моторичким тестовима испитати развијеност експлозивне снаге доњих 

екстремитета код младих кошаркаша; 

 испититати повезаност моторичких способности агилност и експлозивна снага 

доњих екстремитета код младих кошаркаша. 

 

3.4. Хипотезе 

Главна хипотеза овог истраживања јесте: 

„Претпоставља се да постоји статистички значајна повезаност између моторичких 

способности агилности и експлозивне снаге доњих екстремитета код младих кошаркаша“ 

 

3.5. Узорак испитаника 

Узорак испитаника чинило је 10 кошаркаша узраста од 15 до 20 година мушког пола из 

кошаркашког клуба „Хајдук“ из Куле. Испитаници који су чинили узорак испитаника јесу 

такмичари у кадетској и јуниорској конкуренцији и тренирају кошарку 5 и више година. Сви 

испитаници су на дан тестирања били уредног здравственог статуса.  

 

3.6. Узорак варијабли 

За утврђивање повезаности експлозивне снаге доњих есктремитета и агилности код младих 

кошаркаша коришћена је батерија од четири моторичка теста и то три моторичка теста за 

процену експлозивне снаге доњих екстремитета и један моторички тест за процену 

агилности. 

Трчање на 20 метара из високог старта- процена експлозивне снаге доњих екстремитета. 

Испитаник стоји иза обележене стартне линије у стојећем ставу. На знак испитивача, 

испитаник макасималном брзином трчи ка линији циља која је удаљена 20 метара. Тест се 

изводи три пута, а као коначни резултат узима се најбоље остварено време испитаника. Мере 

се бележи у секундама. 
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Скок у даљ из места- процена експлозивне снаге доњих екстремитета. Испитаник стоји иза 

линије обележене за старт, где му је тело у благом претклону, а руке у заручењу. На знак 

испитивача, са замахом рукама испитаник скаче што више може у даљ. Метром се мери 

дужина коју је испитаник скочио од стартне линије до крајње линије пета приликом доскока. 

Добијени резултати бележе се у центриметрима. Испитаник три пута изводи дати тест, а 

бележи се најбоље остварени резултат. 

Скок у вис- процена експлозивне снаге доњих екстремитета. Испитаник стоји у стојећем 

положају, телом окренут ка зиду. У једној руци испитаник држи оловку, фломастер и ту 

руку поставља у вис до зида. Приликом извођења скока у вис, испитаник одскаче са обе ноге 

и оловком обележава на зиду докле је доскочио. Резултат одскока мери се у центриметрима 

помоћу метра, а испитаник дати тест изводи три пута од чега се бележи најбоље остварени 

резултат. 

Т-тест- процена агилности. Изводи се на простору дужине око 10 метара, а ширине 10 

метара. Поставља се стартна линија, а уједно и циљна и на њу се поставља један чуњ. По 

дужини од 10 метара од стартне линије поставља се још један чуњ, а 5 метара са леве и десне 

стране, поставља се такође по један чуњ, те поставка теста наликује слову Т. Испитаник 

стаје иза стартне линије у стојећем ставу, на дати знак трчи праволинијски максималном 

брзином ка средишњем чуњу, а када дође до њега додирне га руком. Потом наставља 

кретање у кошаркашком ставу, докорацима, до десног чуња који треба да додирне руком, па 

у кошаркашком ставу трчи до левог чуња који треба да додирне руком. У кошаркашком 

ставу се враћа до средњег чуња, додирне га и трчи уназад ка циљу. Време за које је 

испитаник прешао даату дистанцу мери се и бележи у секундама.  

 

3.7. Опис и ток истраживања 

Истраживање је спроведено током месеца августа 2024. године у оквиру хале основне школе 

„Петафи Бригада“ из Куле. У оквиру ње, своје редовне тренинге имају кошаркашки 

кошаркашког клуба „Хајдук“ из Куле. Истраживању је присуствовало 10 младих кошаркаша 

узраста од 15 до 20 година.  
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Пре почетка тестирања, кошаркаши, као и њихови родитељи упућени су у процедуру 

тестирања, као и његову сврху. Сви кошаркаши су били уредног здравственог статуса на 

дан тестирања. Пре спровођења тестирања, спроведено је загревање кошаркаша у трајању 

између 10 и 15 минута у оквиру којег су се примениле вежбе у кошаркашком ставу са 

тениским лоптицама, вежбе за развој трбушних мишића и различите врсте издржаја за доње 

екстремитете.  

Након загревања, започето је тестирање кошаркаша, редоследом тестова како су набројани 

у претходном потпоглављу, односно Трчање на 20 метара, Скок у даљ, Скок у вис, Т- тест. 

Тестирање је трајало око 45 минута. При завршетку тестирања, спроведено је лагано 

истезање мишића у трајању од 5 минута како би се организам кошаркаша вратио у 

првобитно стање пре извођења тестирања.  

 

3.8. Методе обраде података 

Подаци добијени овим истраживање биће обрађени дескриптивним статистичким 

параметрима. Од дексриптивних статистичких параметара коришћени су: 

 минимална вредност (Min); 

 максимална вредност (Max); 

 аритметичка средина (Mean); 

 стандардна девијација (Std. deviation); 

 коефицијент асиметрије (Skew); 

 коефицијент закривљености (Kurt). 

За процену поузданости тестова коришћен је коефицијент Кронбахове алфе. За процену 

повезаности експлозивне снаге доњих екстремитета и агилности као моторичких 

способности код младих кошаркаша коришћен је Пирсонов корелациони коефицијент. 

Једнофакторском анализом варијанси (ANOVA) утвђивала се статистичка значајност 

између моторичких тестова. Сви наведени подаци статистички су обрађени у програму SPSS 

20.  
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4. Резултати истраживања 

 

У овом делу рада приказани су резултати добијени тестирањем агилности и експлозивне 

снаге младих кошаркаша. Превасходно су приказани дескриптивни статистички резултати, 

а потом и резултати једнофакторске анализе варијансе и корелациони фактор добијен 

Пирсоновим корелационим коефицијентом ради утврђивања повезаности између 

експлозивне снаге доњих екстремитета и агилности код младих кошаркаша.  

 

4.1. Дескриптивни статистички резултати 

Резултати приказани у табели 4. приказују нам дескриптивне статистичке резултате које су 

испитаници остварили на примењеним моторичким тестовима  оквиру овог истраживања. 

Број испитаника био је 10, односно сачињен је од 10 кошаркаша узраста од 15 до 20 година. 

 

Табела 5 Дескриптивни статистички резултати 

Варијабла N Min Max Mean Std. 

Deviation 

Skew Kurt 

TRČ 10 3.39 3.91 3.7 .17 -1.22 .57 

TTEST 10 9.83 12.09 10.79 .71 .59 -.39 

SUV 10 290 322 306 10.2 -.21 -.25 

SUD 10 196 350 247.5 60.01 1.05 -.47 
Легенда: TRČ- тест Трчање на 20 м, TTEST- Т-тест за процену агилности, SUV- тест Скок у вис, SUD- тест 

Скок у даљ, N- број испитаника, Min- минимална вредност, Max- максимална вредност, Mean- аритметичка 

средина, Std. Deviation- стандардна девијација, Skew- коефицијент асиметрије, Kurt- коефицијент 

закривљености  

 

У оквиру моторичког теста Трчање на 20 метара (TRČ) кошаркаши су остварили минималну 

вредност од 3.39 секунди, али максималну вредност од 3.91 секунде. Ово нам говори да је 

најбржи кошаркаш дату дистанцу од 20 метара претрчао за 3.39 секунди, док је најспорије 

време било 3.91 секунд. Просечна вредност свих резултата у оквиру овог моторичког теста, 

односно аритметичка средина износила је 3.7 секунд, што представља просек свих 

остварених времена током датог моторичког теста. Стадардна девијација, односно 
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одступање од дате аритметичке средине износи 0.17. Коефицијенти закривљености, односно 

куртосис је прихватљивих и позитивних вредности (.57) што нам говори да се ради о 

нормалној дистрибуцији резултата и да је у питању мезокуртична дистрибуција кривуље. 

Коефицијент асиметрије није прихватљивих вредности (-1.22), односно приметна су 

одступања од нормалности дистрибуције. Иако је добијена негативна вредност скјуниса, 

ради се о позитивном скјунису чија је дистрибуција нагнута у десно. 

Инспекцијом резултата моторичког теста Т- теста за процену агилности, приметно је да је 

минимално остварена вредност 9.83 секунди, што нам говори да је то најбрже време које су 

испитаници остварили. Максимална вредност је 12.09 секунди што нам показује да је то 

најспорије време остварено на овом тесту. Просечна вредност износи 10.79 секунди, па је 

самим тим наведено време просек свих остварених резултата на овом тесту. Одступање од 

дате просечне вредности износи .71. Коефицијенти закривљености и асиметрије су 

прихватљивих вредности, што нам говори да је у питању нормална дистрибуција резултата. 

Коефицијент асиметрије је позитивна вредност (.59), па је самим тим у питању негативан 

скјунис чија је дистрибуција нагнута у лево. За коефицијент закљивљености добијена је 

негативна вредност (-.39), али је дата вредност прихватљива те се ради о нормалној 

мезокуртичној дистрибуцији. 

Прегледом варијабле Скок у вис уочава се да је минимално остварена вредност 290 

центиметара, што и јесте најкраћи ској који је испитаник остварио. Максимална вредност 

износи 322 центиметара па је то уједно и најбољи остварен резултат на датом тесту. 

Аритметичка средина износи 306 центиметара, што је просечна вредност свих остварених 

резултата на овом моторичком тесту. Стандардна девијација, односно одступање од 

аритметичке средине износи 10.2. Коефицијенти закривљености и асиметрије су 

прихватљивих вредности што нам говори да се ради о нормалној дистрибуцији резултата. 

Обе наведене вредности су негативне те ради о негативној асиметричности кривуље. 

Коефицијент закривљености је нормалних дистрибутивних вредности па је самим тим  у 

питању мезокуртична дистрибуција резултата. Коефицијент асиметрије је негативна 

вредност, те се ради о позитивном скјунису чија је дистрибуција нагнута у десно. 

У оквиру варијабле Скок у даљ, најмањи остварени резултат износи 196 центиметара, што 

је уједно и минимална вредност. Најбољи резултат износи 350 центиметара, па је то самим 



39 
 

тим и максимална вредност резултата. Просек свих резултата износи 247.5 центиметара, док 

је одступање од наведене просечне вредности 60.01. Коефицијент закривљености је 

прихватљивих вредности, негативна је вредност (-.47), али се ради о мезокуртичној 

дистрибуцији резултата. Коефицијент асиметрије није прихватљивих вредности (1.05), 

добијена је позитивна вредност те се ради о изразито негативном скјунису чија дистрибуција 

нагнута у лево. 

 

4.2. Повезаност експлозивне снаге доњих екстремитета и агилности 

код младих кошаркаша 

У табели 6. приказан је корелациони коефицијент добијен путем Пирсонове корелације 

којим се испитивала повезааност тестова за процену експлозивне снаге са тестовима за 

процену агилности код младих кошаркаша. 

 

Табела 6 Резултат Пирсонове корелације 

  TRČ SUD TTEST SUV 

TRČ Pearson 

Correlation 

 -.003 0.14 0.2 

SUD Pearson 

Correlation 

-0.03  -0.04 -0.47 

TTEST Pearson 

Correlation 

0.14 -0.04  0.2 

SUV Pearson 

Correlation 

0.2 -0.47 0.2  

Легенда: TRČ- тест Трчање на 20 м, TTEST- Т-тест за процену агилности, SUV- тест Скок у вис, SUD- тест 

Скок у даљ, Pearson Correlation- резултат Пирсонове корелације 

 

Испитивањем повезаности теста за процену експлозивне снаге доњих екстремитета Трчање 

на 20 метара и за процену агилности Т- теста установљено је да резултат Пирсонове 

корелације .139, као и да не постоји статистичка значајност (p=.351). Овај резултат указује 

нам да између наведена два теста нема корелације, па самим тим изостаје и повезаност 

експлозивне снаге и агилности. 

Истраживањем повезаности теста за процену експлозивне снаге доњих екстремитета Скок 

у даљ и теста за процену агилности Т- теста установљено је да је резултат Пирсонове 
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корелације -.04 што је веома низак корелациони коефијент. Поред тога, статичка значајност 

такође изостаје (p= .45) па самим тим изостаје и повезаност два наведена теста и повезаност 

експлозивне снаге и агилности.  

Инспекцијом резултата у оквиру варијабли Скок у вис и Т- теста, односно два моторичка 

теста за процену експлозивне снаге доњих екстремитета и агилност, дошло се до закључка 

је примета веома низак кореациони коефицијент Пирсонове корелације (.2) што нам говори 

да изостаје повезаност наведена два моторичка теста. Поред тога, приметно је и да не 

постоји статистичка значајност између два наведена моторичка теста (p= .3) чиме је 

објашњено потпуно присуство неповезаности моторичких тестова за процену експлозивне 

снаге доњих екстремитета, Скок у даљ и моторичког теста за процену агилност, Т- теста. 

 
Табела 7 Једнофакторска анализа варијанси за утврђивање статистичке значајности 

између тестова 

Model Sum of 

Squares 

df Mean 

Square 

F Sig. 

1 Regressiо

n 

0.226 3 0.075 0.107 0.953b 

Residual 4.226 6 0.704   

Total 4.452 9    

a. Dependent Variable: TTEST 

b. Predictors: (Constant), SUV, TRČ, SUD 

 

Једнофакторском анализом варијанси (ANOVA) установљено је да не постоји статистичка 

значајност између тестова за процену експлозивне снаге доњих екстремитета (SUV, TRČ, 

SUD) и теста за процену агилност (TTEST) обзиром да статистичка значајности није уочена 

(p= .95). Самим тим, наведени резултати нам говоре да не постоји повезаност између 

наведена три теста за процену експлозивне снаге доњих екстремитета и теста за процену 

агилности, а самим тим изостаје и повезаност моторичких способности експлозивне снаге 

доњих екстремитета и агилности код младих кошаркаша. 
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5. Дискусија 

 

Истраживање у којем је било обједињено 10 младих кошаркаша узраста од 15 до 20 година 

спроведено је с циљем утврђивања повезаности моторичких способности агилности и 

експлозивне снаге доњих екстремитета. Ради утврђивања повезаности спроведено је четири 

моторичка теста и то три теста за процену експлозивне снаге доњих екстремитета и један 

моторички тест за процену агилности. Подаци су статистички обрађени у оквиру програма 

SPSS 20. Дескриптивни статистички параметри показују да постоји највећа хетерогеност 

резултата у оквиру варијабле Скок у даљ из места, обзиром да је у оквиру ње приметна 

највећа разлика између највећег и најмање оствареног резултата. У оквиру других варијабли 

приметна је хомогеност резултата што указује да су разлике између минималних и 

максималних резултата веома мале. Овакав резултат показује да у оквиру варијабле Скок у 

даљ из места постоје разлике у испољавању експлозивне снаге доњих екстремитета, али оне 

нису толико значајне обзиром да у оквиру других тестова за процену експлозивне снаге 

доњих екстремитета остварени су приближно исти резултати. 

У погледу повезаности експлозивне снаге доњих екстремитета и агилности према добијеним 

резултатима који су добијени применом Пирсоновог корелационог коефицијента, 

установљена да не постоји статистичких значајности. Самим тим, овим истраживањем је 

доказано да не постоји ни повезаност експлозивне снаге доњих екстремитета и агилности 

код младих кошаркаша. Мали узорак испитаника, а самим тим и велике разлике у 

испољавању експлозивне снаге доњих екстремитета у оквиру теста Скок у даљ из места, 

могу објаснити разлог због којих повезаност није уочена, иако је то доказано неким 

претходним истраживањима (Фратрић, 2006). Фратрић (2006) повезаност агилности и 

експлозивне снаге доњих екстремитета објашњава наглим променама правца кретања за које 

је неопходна брзинско- снажна способност мишића која је у ствари основа експлозивне 

снаге доњих екстремитета. Такође, структура тестова агилности такође објашњава 

повезаност ове две моторичке способности обзиром да је Цик- цак тест знатно моторички 

приближнији свакодневном кошаркашком тренингу, него што је то Т- тест који је примењен 

у овом истраживању. Даље се објашњава да кретање током Цик- цак теста захтева од 

испитаника да се креће у кошаркашком ставу, да мења правац кретања мањом од 90º због 

чега наведени тест знатно више наликује кошаркашком тренингу, али и због структуре теста 
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у којој се захтева максимално убрзање кроз два до три корака знатно више истиче 

експлозивност мишића што очигледно није случај са Т- тестом који је коришћен у овом 

истраживању. 

У раду Адемовића и сар. (2014) доказана је повезаност вертикалне скочности и тестова за 

процену агилности, односно експлозивне снаге доњих екстремитета и агилности. У овом 

истраживању оваква повезаност изостаје што се такође може приписати примењеним 

тестовима. У свом раду Адемовић и сар. (2014) користили су тестове за процену агилности 

Т- тест, Hexagon тест и Ilinois тест агилности. Највећа повезаност експлозивне снаге доњих 

екстремитета забележена је са Т- тестом за процену агилности, која је такође коришћена у 

овом раду, док је са друга два теста повезаност знатно мање статистички значајна. Адемовић 

и сар. (2014) истичу да се експлозивна снага доњих екстремитета, посебно вертикална 

скочности и агилност када је у питању кошарка веоома блиске и да се све чешће јављају 

мишљења да оне зависе једна од друге. У свету, па и код нас, велики број аутора посматра 

их као једну целину у оквиру брзинско- експлозивних својстава те се све више примењују у 

оквиру тренинга младих кошаркаша елементи којима се спајају и сједињавају наведене две 

моторичке способности.  

Као најбољи предиктор агилности, према истраживању Чоуачи и сар. (Chaouachi et. al. 2009), 

истичу се морфолошке карактеристике, тачније проценат телесне масти. Осим тога, 

максимална снага статистички значајно корелира за брзином трчања, док су експлозивна 

снага доњих екстремитета и агилност у негативној корелацији. Аутори наглашавају да се 

посебна пажња треба посветити вежбама за развој агилности, као и да чучањ са оптерећењем 

као вежба за развој максималне снаге, мора бити једна од примарних вежби физичке 

припреме кошаркаша. Осим наведеног истраживања, истраживање које је спровео 

Алемдароглу (Alemdaroğlu, 2012) такође је потврдио присуство негативне корелације 

између Т- теста за процену агилности и два теста за процену експлозивне снаге доњих 

екстремитета. Иако је према наведеном истраживању корелација статистички значајна, она 

је негативна и веома ниска, али нам то свакако говори да наведени тест за процену агилности 

и тестови за процену експлозивне снаге процењују сличне перформансе код кошаркаша и 

повезани су.   
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6. Закључак 

 

Циљ овог истраживања био је да се испита повезаност експлозивне снаге доњих  

екстремитета и агилности код младих кошаркаша. У ту сврху, коришћена је батерија од 

четири моторичка теста од чега су три моторичка теста за процену експлозивне снаге доњих 

екстремитета (Скок у даљ из места, Скок у вис и Трчање на 20 метара) и један моторички 

тест за процену агилности (Т- тест). Узорак испитаника чинило је 10 младих кошаркаша из 

кошаркашког клуба „Хајдук“ из Куле који имају између 15 и 20 година, односно припадају 

узрасним категоријама кадета и јуниора.  

Резултати добијени овим истраживањем указују да не постоји статистички значајна 

повезаност између моторичких тестова, што указује на непостојање повезаности 

експлозивне снаге доњих екстремитета и агилности. С тим у вези, главна хипотеза овог 

истраживања која гласи „претпоставља се да постоји статистички значајна повезаност 

између моторичких способности агилности и експлозивне снаге доњих екстремитета код 

младих кошаркаша“ се одбацује. Иако је неким ранијим истраживањима доказана 

повезаност наведене две моторичке способности, у овом раду оваква повезаност не постоји, 

односно није приметна на овом узорку испитаника и варијабли.  

Разлог оваквих резултата може лежати у чињеници да Т- тест није прикладан за утврђивање 

агилности код младих кошаркаша (Фратрић, 2006), као што је рецимо Цик- цак тест, 

Hexagon или Ilinois тест којима се у неким претходним истраживањима успешно доказала 

повезаност експлозивне снаге доњих екстремитета и агилности. Шта више, у неким ранијим 

истраживањима доказано је да Т- тест остварује најмању повезаност са тестовима за процену 

експлозивне снаге доњих екстремитета (Фратрић, 2006). Међутим, постоје истраживања 

којима је утврђено да Т- тест за процену агилности негативно корелереира са тестовима за 

процену агилности, али је та повезаност свакако статистички значјна (Chaouachi et. al. 2009; 

Alemdaroğlu, 2012). Ипак, веома мали број испитаника може се сматрати нерелевантним 

како би се утврдила дата повезаност, што уствари јесте била једна од потешкоћа овог 

истраживања. 



44 
 

Препорука за нека наредна истраживања јесте да се утврди повезаност експлозивне снаге 

доњих екстремитета и агилности на истом узорку испитаника применом неких других 

моторичких тестова за процену агилности, односно оним моторичким тестовима који више 

наликују кошаркашкој игри и тренингу. Такође, препорука је да се истраживање спроведе 

на већем узорку испитаника како би на основу већег броја резултата утврдила дата 

повезаност. Могуће препорука јесу и да се утврди повезаност експлозивне снаге доњих 

екстремитета и агилности у различитим узрасним групама кошаркаша, односно код посебно 

код кадета и посебно код јуниора, а поред тога и да се утврде статистички значајне разлике 

између ове две групе испитаника у испољавању наведених моторичких способности.  
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