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Pa vle Ru bin
Sport ska Aka de mi ja, Be o grad

EFEK TI PRO GRA MI RA NOG TRE NA ŽNOG TRET MA NA NA ME RE NE
SPE CI FIČ NO-MO TO RIČ KE SPO SOB NO STI KO ŠAR KA ŠI CA

KA DET SKOG UZ RA STA

1 UVOD
Efek ti ra da ko ji se po sti žu u tre na žnom pro ce su za vi se od broj nih či ni la ca: po čev-

ši od pra vo vre me nog usme ra va nja, iz bo ra i te ku će se lek ci je, pa do onih ko ji su od re đe ni 
sa dr ža jem i me to da ma tre nin ga. For mi ra nje kva li tet nih ko šar ka ši ca (kao i ko šar ka ša) 
tre ba lo bi da se spro vo di si ste mat ski kroz ne ko li ko osnov nih fa za. Sva ku eta pu vi še go di-
šnjeg raz vo ja tre ba lo bi da ka rak te ri šu raz li či ti sa dr ža ji, vo lu me ni i in ten zi te ti tre nin ga. 
Pri to me bi ne pre sta no tre ba lo ima ti u vi du da je pri mar ni cilj tre na žnog pro ce sa u ra du 
sa svim sub se ni or skim ka te go ri ja ma (pa i ka det ki nja ma) – stva ra nje što kva li tet ni jih 
igra či ca. Ako že li da se ostva ri op ti mal na pri pre mlje nost, pro gra mi tre nin ga tre ba da bu-
du spe ci fi č ni (u smi slu pri me re no sti), ka ko u od no su na ko šar ka šku igru, ta ko i pol. Što 
se ti če na či na iz vo đe nja (aspekt teh ni ke) i pri me ne u igri (tak tič ki aspekt) ko šar ka ških 
ak tiv no sti,  oni ne bi tre ba lo da se raz li ku ju kod ko šar ka ši ca, u od no su na ko šar ka še. Iz 
to ga pro is ti če da bi tre na žni pro ces, či ji je pre vas hod ni cilj po bolj ša nje teh nič ko-tak-
tič kih spo sob no sti, tre ba lo da se, kod oba po la, za sni va na isto vet nim prin ci pi ma. Iz 
tog raz lo ga, mo gu će (i po želj no) je mo de li ra nje tre nin ga na osno vu is tra ži va nja igre 
naj bo ljih ko šar ka ša na naj va žni jim utak mi ca ma (tak mi če nji ma). In fo r ma ci je do bi je ne 
„de kom po no va njem“ igre, tre ba lo bi (ko li ko je god mo gu će) uze ti u ob zir pri pro gra mi-
ra nju tre na žnog pro ce sa ko šar ka ši ca. Na ta kav na čin pro gra mi ran tre na žni pro ces bi lo bi 
va žno kon ti nu i ra no pra ti ti (is tra ži ti) sa aspek ta nje go ve efek tiv no sti. To je je di no mo gu-
će uko li ko se per ma nen to te sti ra ju spe ci fi č no-mo to rič ke spo sob no sti (SMS) tj. “ko šar-
ka ško-mo to rič ke spo sob no ste” igra či ca. 

Pro blem ra da pro is ti če iz (u pret hod nom de lu tek sta ob ja šnje ne) po tre be da se na 
što eg zakt ni ji na čin (te sti ra njem) pra ti (kon sta tu je) efek tiv nost pro gra mi ra nog tre na žnog 
pro ce sa ko šar ka ša. 

Cilj is tra ži va nja je da se utvr te efek ti pro gra mi ra nog de se to dnev nog tre na žnog 
ra da na SMS ko šar ka ša ka det skog uz ra sta.
 

2 MA TE RI JAL I ME TO DE
Ini ci jal no te sti ra nje je oba vlje no 9.VI II 2007. go di ne. De se to dnev ni tre na žni pro-

ces spro ve den je po pro gra mu ko ji je sa či nio autor ra da, kao ru ko vo di lac Kam pa “Ki kin-
da ’07”. U ob zir su uze ti is klju či vo re zul ta ti igra či ca ko je su pri su stvo va le op ti mal nom 
bro ju tre nin ga (ko je su ima le ma nje od 3 iz o stan ka). Ukup no je odr ža no 15 tre nin ga od 
90 mi nu ta, do fi  nal nog te sti ra nja ko je je oba vlje no 19.VI II 2007. god.
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2.1 Uzo rak is pi ta ni ka
Uzo rak is tra ži va nja či ni lo je ukup no 18 ko šar ka ši ca ka det skog uz ra sta (15 go di na 

± 6 me se ci) iz ko ša r ka ških klu bo va iz Ki kin de. 

2.2 Uzo rak te sto va
Na osno vu is tra ži va nja (Ru bin 1997) ko je je oba vlje no na slič nom uzor ku (ko šar-

ka ši ka det skog uz ra sta) iza bra ni su te sto vi za pro ce nu SMS: Kre ta nja igra ča sa lop tom 
(te sto vi opi sa ni pod bro jem 1, 2 i 3); Ma ni pu li sa nja lop tom (4 i 5); Kre ta nja igra ča bez 
lop te (6 i 7) i Po li gon (8). Za me re nje na ve de nih SMS iza bra ni su te sto vi:

1. „Ka mi ka za“ skra će na sa vo đe njem (VO KAS). Is pi ta nik vo di lop tu od če o ne 
li ni je do slo bod nog ba ca nja i na zad, do sre di ne te re na i na zad i do dru gog slo-
bod nog ba ca nja i na zad. Vre me se me ri u 1/10 se kun de (s). Na po me na: is pi ta-
nik mo ra sa obe no ge da do tak ne li ni je.

2. „Ka mi ka za“ sa vo đe njem (VO KAC). Is pi ta nik vo di lop tu kao u pret hod nom 
te stu (od če o ne li ni je do slo bod nog ba ca nja i na zad, do sre di ne te re na i na zad, 
do dru gog slo bod nog ba ca nja i na zad) i na sta vlja do dru ge če o ne li ni je i na zad. 
Vre me se me ri u 1/10s. Na po me na: is pi ta nik mo ra sa obe no ge da do tak ne li-
ni je.

3. Vo đe nje lop te oko cen tral nog kru ga (VO U KR). Lop ta se vo di pr vo do mi nant-
nom ru kom oko kru ga, a za tim ne do mi nant nom („lo ši jom“), po je dan krug. 
Start i cilj pred sta vlja sred nja li ni ja te re na. Vre me se me ri u 1/10s. 

4. „Pro me na ru ke“ ko jom se dri bla sa va ri jan ta ma (DRI VA). Is pi ta nik kre će iz 
osnov nog sta va u na pa du. Tre ba što br že da na či ni dve „pred nje pro me ne ru-
ke“, dve „sred nje pro me ne“ (kroz no ge) i dve „zad nje pro me ne“ (iza le đa). 
Kod sva ke pro me ne tre ba na pra vi ti is ko rak. Vre me se me ri u 1/10s.

5. Kru že nje lop tom oko te la (KRU LO). Is pi ta nik se na la zi u osno vom sta vu u 
na pa du. Tre ba da na či ni što vi še kru že nja lop tom oko te la (stru ka) za 30s u 
pro iz volj nu stra nu. 

6. Ka mi ka za (KA MIK). Is pi ta nik kre će iza če o ne li ni je iz vi so kog star ta na sig nal  
me ri o ca i tr či do slo bod nog ba ca nja i na zad, do sre di ne te re na i na zad, do dru ge 
li ni je slo bod nog ba ca nja i na zad i do dru ge če o ne li ni je i na zad (iste dis tan ce 
kao kod te sta pod br. 2:. Neo p hod no je da sa obe no ge do tak ne te li ni je. Isto-
vre me no ra de po 2 is pi ta ni ka. Vre me se me ri u 1/10s. 

7. Tr ča nje na pred-na zad (TNANZ). Tr či se iz me đu dve boč ne (aut) li ni je ko šar-
ka škog te re na. Do su prot ne boč ne li ni je se tr či una pred, li ni ja se do tak ne no-
gom i na zad se tr či una zad (po jed na dis tan ca). Vre me se me ri u 1/10s.

8. Po li gon (PO LIG). Igrač bez lop te kre će iza če o ne li ni je. Iza su prot ne če o ne li-
ni je ko šar ka škog te re na na la zi se lop ta (na tlu). Na znak me ri o ca, do po lo vi ne 
te re na tr či se li cem, od po la se okre će i tr či le đi ma na sta vlja ju ći u istom sme ru 
(ka su prot noj če o noj li ni ji). Ka da stig ne do su prot ne če o ne li ni je igrač po di že 
lop tu sa tla i iz vo di po dve „pred nje, sred nje i zad nje pro me ne“. Za tim vo di 
lop tu od če o ne li ni je do bli žeg re ke ta i na zad i do sre di ne te re na gde na sta vlja 
da vo di lop tu oko cen tral nog kru ga jed nom pa dru gom ru kom (sred nja li ni ja je 
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start i cilj).  Na sta vlja da vo di lop tu ka su prot nom ko šu na ko ji šu ti ra iz dvo ko-
ra ka. Ka da po stig ne koš vre me se za u sta vlja. Vre me se me ri u 1/10s.

2.3 Ob ra da po da ta ka
Pri ku plje ni po da ci su sre đe ni i ob ra đe ni sta ti stič ko-ma te ma tič kim pro ce du ra ma: 

iz ra ču na ti su cen tral ni (arit me tič ka sre di na – AS) i dis per zi o ni pa ra me tri; raz li ke iz me-
đu me re nja (ini ci jal nog i fi  nal nog) utvr đi va ne su mul ti va ri jant nom ana li zom va ri jan se.

3 RE ZUL TAT I DI SKU SI JA 
Uvi dom u Ta be lu 1 mo že da se za klju či na osno vu vred no sti F i P da, ako se uzme 

u ob zir ceo si stem od 8 va ri ja bli, po sto ji zna čaj na sta ti stič ka raz li ka (na ni vou .00) iz me-
đu dva me re nja SMS ko šar ka ši ca ka det skog uz ra sta. 

Kao što iz iste Ta be le (1) mo že da se vi di, ko šar ka ši ce su ostva ri le sta ti stič ki 
zna čaj no bo lji re zul tat (na ni vou .05) u pet te sto va (od pri me nje nih 8). To su te sto vi: 
„Ka mi ka za“skra će na sa vo đe njem; Vo đe nje lop te oko cen tral nog kru ga; Dri bling sa va-
ri jan ta ma; Kru že nje lop tom oko te la i „Ka mi ka za“. Na osno vu vred no sti arit me tič kih 
sre di na mo že da se kon sta tu je da su kod svih pet te sto va sta ti stič ki zna čaj no bo lji re zul ta-
ti po stig nu ti u fi  nal nom me re nju, tj. na kon pri me ne tre na žnog tret ma na (u Ta be li 1 - bo lji 
re zul ta ti ozna če ni su zve zdi com: *).

Sta ti stič ki zna čaj no bo lji re zul tat ostva ren je u fi  nal nom me re nju kod: dva (od 
pri me nje na tri) te sta za me re nje SMS kre ta nja igra ča sa lop tom (pod bro jem 1 i 3); oba 
te sta za me re nje SMS ma ni pu li sa nja lop tom (pod bro jem 4 i 5); kod jed nog (od dva) 
te sta za me re nje SMS kre ta nja igra ča bez lop te (pod bro jem 6). Ni je utvr đe na zna čaj na 
sta ti stič ka raz li ka iz me đu dva me re nja, kod te sta „Po li gon“ (u Ta be li 1 pod bro jem 8). 

Ta be la 1. Sta ti stič ka zna čaj nost raz li ka iz me đu dva me re nja spe ci fi č no-mo to rič kih
spo sob no sti ko ša r ka ši ca (po te sto vi ma: ini ci jal no i fi  nal no) 

VARIJABLA Merenje (AS) F pInicijalno Finalno
1. „Kamikaza“ skraćena sa vođenjem 23.25 22.13* 9.13 .05*
2. „Kamikaza“ sa vođenjem 35.11 33.71 3.30 .08
3. Vođenje lopte oko centralnog kruga 9.46 8.61* 5.12 .03*
4. Dribling sa varijantama 4.89 3.59* 20.70 .00*
5. Kruženje loptom oko tela 32.65 35.71* 6.50 .01*
6. „Kamikaza“ 33.83 32.55* .001 .03*
7. Trčanje napred-nazad 7.95 7.92 .03 .86
8. Poligon 33.26 33.96 .52 .48

                                                                        F= 5.405                  P = .001

U svih 5 te sto va u ko ji ma su ko šar ka ši ce po sti gle sta ti stič ki zna čaj no bo lji re zul tat 
u fi  nal nom me re nju, mo že da se uoči da je raz li ka zna čaj na i na in for ma ci o nom ni vou. 
U te stu „Ka mi ka za“ skra će na sa vo đe njem raz li ka u „ko rist“ fi  nal nog me re nje je oko 
1,1s; u te stu Vo đe nje lop te oko cen tral nog kru ga ko šar ka ši ce su po pra vi le re zul tat pod 
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uti ca jem tre na žnog tret ma na za oko 0,85s ; kod te sta Dri bing sa va ri jan ta ma pro se čan 
re zul tat je na kon 15 tre nin ga po pra vljen za oko 1,3s; u te stu Kru že nje lop tom oko te la 
ko šar ka ši ce su po bolj ša le re zul tat za oko 3 kru že nja lop tom (u pro se ku).

Po bolj ša nje re zul ta ta od go to vo 1,5 se kun de u te stu Dri bling sa va ri jan ta ma, tre-
ba po seb no is ta ći jer je ve o ma krat ko vre me neo p hod no za nje go vo iz vo đe nje (u ini ci jal-
nom me re nju pro seč no iz vo đe nje ovog te sta bi lo je oko 4,9s a u fi  nal nom me re nje oko 
3,6s). 

Kod te sta “Ka mi ka za” sa vo đe njem (za me re nje SMS kre ta nja igra ča sa lop tom) 
ni je do bi je na zna čaj na sta ti stič ka raz li ka (na ni vou .05, već na ni vou .08). Me đu tim, 
mo že da se uoči ne sum nji va zna čaj na in for ma ci o na raz li ka iz me đu dva me re nja (jer je 
po bolj šan re zul tat za oko 1,4s). 

Kod te sta “Ka mi ka za” za me re nje SMS kre ta nje igra ča bez lop te do bi jen je sta-
ti stič ki (ali i in for ma ci o no) zna čaj no (na ni vou .03) bo lji re zul tat u fi  nal nom me re nju, 
u od no su na ini ci jal no (po bolj ša nje u fi  nal nom me re nju od oko 1,3s).  U te stu Tr ča nje 
na pred-na zad u fi  nal nom me re nju je ostva re no po blja šnje od sa mo 0,3s (što se, na rav no, 
ni je po ka za lo sta ti stič ki zna čaj nim). 

Iako kod te sta „Ka mi ka za“ sa vo đe njem ni je utvr đe na zna čaj na sta ti stič ka raz li-
ka (na ni vou .05), u pro seč nim (AS) re zul ta ti ma iz me đu dva me re nja (Ta be la 1), mo že 
da se uoči da je na in for ma ci o nom ni vou ta raz li ka zna čaj na (Ta be la 2). Na i me, na kon 
de se to dnev nog eks pe ri men tal nog tret ma na ko šar ka ši ce su „po pra vi le“ re zul tat za oko 
1,1s. Pro seč na vre me na ko šar ka ši ca u oba me re nja (Ta be la 2) ovog is tra ži va nja su (ne)
oče ki va no bo lja od re zul ta ta (35,45s) „naj bo ljih mla dih  ko šar ka ša Sr bi je oku plje nih u 
TC KSS u Po ža rev cu u okvi ru pro jek ta „As do 2004.“ uz ra sta 12-14 go di na (Ka ra le jić i 
sar. 2007). Pri rod no, ovi re zul ta ti mo gu se po re di ti sa mo uslov no, zbog raz li ke u po lu i u 
hro no lo škoj (u ko rist ko šar ka ši ca) sta ro sti.

Ta be la 2. Upo red ni pre gled re zul ta ta ko šar ka ši ca u te sto vi ma „Ka mi ka za“
sa i bez vo đe nja lop te, u ini ci jal nom i fi  nal nom me re nju 

Test (varijabla) M   e   r   e   nj  e pIni ci jal no (AS) Fi nal no (AS)
“Kamikaza” sa vođenjem 35.11 33.71    .08

“Kamikaza” 33.83 32.55 .03*
Razlika u vremenima postignutim u dva testa 1.28s 1.16s

U te stu „Ka mi ka za“ (za me re nje SMS kre ta nja igra ča bez lop te) ko šar ka ši ce su 
po sti gle go to vo iden ti čan re zul tat u fi  nal nom me re nju u od no su na ini ci jal no (po bolj-
ša nje od 0.03s ne mo že se sma tra ti zna čaj nim ni na in for ma ci o nom ni vou). Me đu tim, 
sa struč nog (“tre ner skog”) aspek ta, ve o ma zna čaj na in for ma ci ja je sma nje nje raz li ke u 
vre me nu po stig nu tom u ova dva te sta (u  fi  nal nom u od no su na ini ci jal no me re nje). Pri 
te sti ra nju ko šar ka ši ca, ve o ma ma la raz li ka u vre me nu iz vo đe nja ova dva te sta, mo gla 
bi vr lo eg zakt no da uka že na ko rekt nu teh ni ku vo đe nja lop te (ko je mo že uslov no da se 
de fi  ni še kao “sprint sa lop tom”). Sma nji va nje raz li ke u vre me ni ma po stig nu tim u ova 
dva te sta (za oko 0,12s sma nje na je raz li ka u fi  nal nom me re nju) uka zu je na po bolj ša nje 
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teh ni ke vo đe nja lop te na kon de se to dnev nog pro gra mi ra nog tre na žnog ra da. U ve žba ma 
ko je se pri me nju ju u tre na žnom pro ce su ve o ma je te ško (ta ko re ći ne mo gu će) da, is klju-
či vo na osno vu po sma tra nja igra ča, tre ner pro ce ni ko rekt nost usvo je ne teh ni ke vo đe nja 
lop te. Raz log tre ba po tra ži ti u to me što je br zi na kre ta nja igra ča pri sprin tu (bez ili sa 
lop tom) uslo vlje na fre kven ci jom ko ra ka i nji ho vom du ži nom. Pri vo đe nju lop te ko šar-
ka ši(ce) če sto skra ću ju ko ra ke (tj. “sko ko ve”, jer je u pi ta nju tr ča nje) spu šta njem te ži šta 
te la – zbog, pri vo đe nju, ne po treb ne “za šti te” lop te. Ovo me je, naj ve ro vat ni je, uzrok 
ne ga ti van tran sfer zbog „pri me ne“ dri blin ga (ume sto vo đe nja). Iako uti če ne ga tiv no na 
br zi nu kre ta nja, skra će nje ko ra ka (tj. sko ko va pri tr ča nju) obič no do vo di do nji ho ve po-
ve ća ne fre kven ci je. Zbog to ga tre ner (naj če šće) je di no po re đe njem re zul ta ta ko ji igrač 
po sti že u ova dva te sta (“Ka mi ka za”  i “Ka mi ka za” sa lop tom) mo že eg zakt no i (re la-
tiv no) la ko, da ne sa mo pro ce ni teh ni ku, već i da pra ti na pre do va nje igra či ca u vo đe nju 
lop te. Sa dru ge stra ne, tre ba re ći da je je dan od naj bo ljih na či na u mo ti va ci ji igra či ca da 
ko ri gu je gre šku u teh ni ci iz vo đe nja teh nič ko-tak tič kog ele men ta (pa i vo đe nja lop te), da 
to bu de na osno vu me re nja. Ta kvim pri stu pom iz be ga va se su bjek tiv na pro ce na tre ne ra 
či me se ot kla nja sva ka even tu al na sum nja ko ja mo že da se po ja vi kod igra či ce. Ti me se 
po ve ća va i mo guć nost  mo ti vi sa nja ko šar ka ši ca za ko rek ci ju ne pra vil no usvo je ne teh-
ni ke (kao je dan od ne za o bi la znih ali i, u tre ner skoj pro fe si ji, naj zah tev ni jih za da ta ka). 

4 ZA KLJU ČAK
Ko šar ka ši ce ka det skog uz ra sta su na kon de se to dnev nog ra da na kam pu (15 tre-

nin ga od po 90 min) po ka za li sta ti stič ki zna čaj no bo lji na pre dak u 5 (od 8) te sto va za 
me re nje SMS.  Na pre dak igra či ca ma ni fe sto van u re zul ta ti ma ve ći ne (tj. 6 od 8) te sto va 
(na in for ma ci o nom ni vou) u sa gla sno sti je sa osnov nom te žnjom auto ra pro gra ma (tre-
na žnog) ra da da se go to vo sve ve žbe iz vo de sa lop tom i da što vi še “po ga đa ju cilj”. Na 
osno vu po re đe nja re zul ta ta te sta “Ka mi ka za” sa vo đe njem lop te, sa re zul ta ti ma te sta 
“Ka mi ka za”, do bi je ne su eg zakt ne in for ma ci je o teh ni ci vo đe nja lop te kao i sma nje nju 
raz li ka u re zul ta tu iz me đu ova dva te sta (sprint bez i sa lop tom) u fi  nal nom me re nju u 
od no su na ini ci jal no za oko 0.12s. To uka zu je na po bolj ša nje teh ni ke vo đe nja lop te pod 
uti ca jem tre na žnog tret ma na. 

Na osno vu sve ga što je pre hod no pred sta vlje no, mo že da se za klju či da se, tre na-
žni rad na Kam pu ”Ki kin da ’07” (spro ve den po pro gra mu sa či nje nom na ba zi in for ma-
ci ja do bi je nih is tra ži va njem “igre naj bo ljih igra ča na naj va žni jim utak mi ca ma”, Ru bin 
1995 i 1997) po ka zao efek tiv nim.
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TEN DAYS TRA I NING EFEC TI VITY ON ME A SU RED SPE CI FIC MO TOR
ABI LI TI ES OF BA SKET BALL PLAYERS 15 YEARS OF AGE

Re se arch to ok pla ce in the ba sket ball camp “Ki kin da 07”. The sam ple con si sted 
of 20 ba sket ball players, 15 years of age (ca dets), from Ki kin das ba sket ball clubs. On 
the ini cial  (9.VI II 2007. year) and fi  nal (19.VI II 2007. year) me a su re ment,  9 tests spe-
ci fi c mo tor abi li ti es (SMA) we re do ne: Player mo ve ment with the ball, Ball ma ni pu la tion 
and Player mo ve ment wit ho ut the ball. The aim was to pro ve 10 days tra i ning efek ti vity 
(15 tra i nings at 90 min.) on spe ci fi c mo tor abi li ti es (SMA) at ca dets. Ba sket ball players 
(ca dets) we re tra i ned un der pro gram me ma de by aut hor of this re se arch. The dif fe ren ces 
bet we en two me a su re ments (ini tial and fi  nal) we re pro ven using mul ti va ri a te analysis 
of va ri an ce (MA NO VA). Using this re sults the sig ni fi  cant sta ti sti cal dif fe ren ce ap pe a red 
bet we en two me a su re me ents (on .00 le vel). Uni va ri a te analysis of va ri an ce (ANO VA) 
pro ved a sta ti sti cal sig ni fi  cant bet ter re sults af ter tra i ning (in fi  nal me a su re ment) in 4 
tests (va ri a ble): “Ka mi ka ze” (shor ted) with dri ving (on .05 le vel); Dri ving the ball aro-
und cen tral cir cle (on .00 le vel) (for SMA me a su re ment mo ve ment player with a ball); 
and for SMA ball ma ni pu la tion: Dri blling with va ri a ti ons and Cir cling with ball aro und 
a body (on .00 le vel).

Key words: ba sket ball, ka dets, efec ti vity pro gra ming tra i ning
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