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Mr Vla dan Mi lić,
Mr Fa hru din Ma vrić
De part man za sport i re ha bi li ta ci ju Uni ver zi te ta u No vom Pa za ru

PRO ME NE U RAZ VO JU EKS PLO ZIV NE SNA GE NO GU POD UTI CA JEM 
PLI O ME TRIJ SKE ME TO DE TRE NIN GA KOD OD BOJ KA ŠA

1. UVOD
Osnov ni prin cip pli o me trij skog me to da je u br zi ni pro me ne eks cen trič ne i kon-

cen trič ne mi šič ne kon trak ci je. „Ključ ovo ga pred sta vlja vre me za ko je tre ba da se je dan 
mi šić pro me ni iz sta nja gip ko sti (pro du že no sti) u sta nje skra će nja (vra ća nja u pr vo bi tan 
po lo žaj). Ovo uka zu je na osnov ni prin cip pli o me trij skog tre nin ga: me ra, ve li či na is te za-
nja (ste pen) od re đu je ko ri snost ela stič ne ener gi je i pre nos he mij ske ener gi je u me ha nič ki 
rad” (Ko stić, 1999, 109).

Je dan od bit nih uslo va pre pri me ne pli o me trij ske me to de tre nin ga je tre ning ba-
zič ne sna ge. Za mla de od boj ka še vi sok ni vo ba zič ne sna ge ni je neo p ho dan. Po sle sta bi-
li za ci je ba zič ne sna ge sle de ći pro blem je eks cen trič na sna ga mi ši ća no gu. Ona je ogra-
ni ča va ju ća po seb no u tre nin gu sa ve žba ma ve li kog obi ma i vi so kog in ten zi te ta. Bez 
ade kvat ne eks cen trič ne mi šić ne sna ge, brz pre laz iz eks cen trič nog u kon cen trič ni re žim 
ra da je ne e fi  ka san. Ako fa za amor ti za ci je tra je du go i ako su po kre ti spo ri, pro me na eks-
cen trič nog u kon cen trič ni rad, ni voi eks cen trič ne sna ge ni su ade kvat ni, a tre ni ra nje tre ba 
da se sma nji po obi mu i in ten zi te tu (Ko stić, 1999).

Pra vil no iz vo đe nje ve žbi mo ra stal no da bu de pro ve ra va no u to ku pro me ne bez 
ob zi ra na ni vo spor ti sta. U slu ča ju ka da se pli o me trij ski me tod pri me nju je sa po čet ni-
ci ma va žno je da usvo je pra vil nu teh ni ku do sko ka i sko ka, ko ju će  ka sni je do gra đi va ti 
in ten zi te tom ve žbi. Sko ko vi pred sta vlja ju stal nu raz me nu iz me đu si la pro duk ci je i si la 
re duk ci je do vo de ći do spa ja nja si la ko ri ste ći sva tri zglo ba do njih eks tre mi te ta (Ko stić, 
1999).

Kod ne tre ni ra nih oso ba i de ce, sna ga skoč ne mu sku la tu re je ne do volj na da njo me 
sa vla da ju sop stve nu te ži nu te la u eks cen trič noj fa zi pri sa sko ku sa ve ćih vi si na (We i-
neck, 1987). Zbog to ga se kod tre nin ga skoč no sti de ce pre po ru ču ju sa sko ci sa ma njih 
vi si na i ‘’re ak tiv ne’’ ve žbe na tlu (Let zler & Let zler, 1990).

2. ME TOD RA DA
Uzo rak za is tra ži va nje je bro jao 46 is pi ta ni ka, sred njo škol skog uz ra sta. Osnov-

ni kri te ri ju mi za iz bor su bi li da: svi is pi ta ni ci su bi li sta ri 16 go di na (+ 6 me se ci); svi 
is pi ta ni ci kon trol ne gru pe su bi li uče ni ci Ma šin ske teh nič ke ško le „15.maj“ u Ni šu, svi 
is pi ta ni ci eks pe ri men tal ne gru pe su bi li čla no vi od boj ka škog klu ba „Na is sus `97” i svi 
su tre ni ra li od boj ku od če ti ri do šest go di na; svi su bi li re gi stro va ni u tak mi čar skoj se-
zo ni 2006/2007; svi su ima li pet tre nin ga ne delj no u pri prem nom pe ri o du, a tre nin zi su 
tra ja li od 90 do 120 mi nu ta; svi su bi li te sti ra ni na po čet ku i na kra ju eks pe ri men ta; svi 
su bi li zdra vi, a po da ci za po vre đe ne is pi ta ni ke ni su ko ri šće ni u sta ti stič kim ana li za ma. 
Me to dom na mer nog uzor ka is pi ta ni ci su bi li po de lje ni na eks pe ri men tal nu gru pu (E) od 
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23 od boj ka ša i kon trol nu gru pu od 23 uče ni ka (K). 
Uzo rak te sto va je bio sa či njen od dva te sta an tro po me trij skih me ra i osam te-

sto va eks plo ziv ne sna ge, da tih u ra du pod sle de ćim ši fra ma: Te le sna vi si na (TELV), 
Te le sna ma sa (TELM). Skok u blo ku od ra zom obe no žno (SBLOO), Skok u blo ku od ra-
zom de sne no ge (SBLOD), Skok u blo ku od ra zom le ve no ge (SBLOL), Skok u sme ču 
od ra zom obe no žno (SSMOO), Skok u sme ču od ra zom de sne no ge (SSMOD), Skok 
u sme ču od ra zom le ve no ge (SSMOL), Skok u dalj s me sta (SDM) i tro skok iz me sta 
(TRSM).

Va lja nost tre ćeg i še stog te sta su do ka za li Sto ja no vić i Ko stić (2002, 15-16), a 
če ti ri te sta (SBLOD, SBLOL, SSMOD i SSMOL) i nji ho ve va lja ne me trij ske ka rak te ri-
sti ke su do ka za ne fak tor skim po stup kom za do ka zi va nje pre dik tiv nih mo guć no sti, a po-
stu pak je bio spro ve den pre pri me ne pli o me trij skog me to da tre ni ra nja u ovom is tra ži va-
nju. Za test SDM i TRSM, pre dik tiv ne mo guć no sti do ka za li su Ku re lić i sar. (1975, 30).

Pre eks pe ri men ta je re a li zo van pri prem ni pe riod u tra ja nju od tri ne de lje. U sva-
koj ne de lji odr ža no je po pet tre nin ga u tra ja nju od 90 do 120 mi nu ta. Osnov ni cilj ovog 
pe ri o da je bio da se po ve ća ju ba zič ne spo sob no sti za aerob nu iz dr žlji vost i sna gu. U 
mi kro ci klu su od se dam da na tri tre nin ga su bi la na me nje na za raz voj iz dr žlji vo sti, a dva 
tre nin ga za ve žba nje u te re ta ni. Na kon za vr še ne fa ze pri prem nog pe ri o da, iz vr še no je 
ini ci jal no me re nje, a fi  nal no me re nje je re a li zo va no u ro ku od tri da na na kon za vr šet ka 
eks pe ri men tal nog pro gra ma.

Eks pe ri men tal na gru pa (EG) je šest ne de lja u dru gom de lu pri prem nog pe ri o da 
re a li zo va la spe ci ja li ni pli o me trij ski me tod tre nin ga za raz voj eks plo ziv ne sna ge no-
gu. Odr ža na su 15 tre nin ga. Set mo de la za raz voj eks plo ziv ne sna ge no gu sa dr žao je 
pet ve žbi, a ve žba nje je bi lo oba vlje no u pr vom de lu tre nin ga, na kon 30-to mi nut nog 
za gre va nja. Broj tre nin ga po ne de lja ma, po čev ši od pr ve ne de lje, bio je sle de ći: 2-2-
3-2-3-3.

Kon trol na gru pa u isto vre me ni je pri me nji va la pli o me trij ski me tod u tre nin gu, 
već sa mo sa dr ža je na stav nog pla na fi  zič kog vas pi ta nja u sred njoj ško li dva pu ta ne delj-
no. Zbog pri ro de eks pe ri men ta neo p hod no je bi lo da se po da ci pri ku pe za eks pe ri men-
tal nu i kon trol nu gru pu na ini ci jal nom i fi  nal nom me re nju. 

Za ana li zu osnov nih sta ti stič kih po da ta ka i di stri bu ci ju re zul ta ta na ini ci jal nom i 
fi  nal nom me re nju za eks pe ri men tal nu i kon trol nu gru pu pri me nje ni su de skrip tiv ni sta-
ti stič ki po stup ci.  Da bi se utvr di le kvan ti ta tiv ne raz li ke iz me dju ini ci jal nog i fi  nal nog 
me re nja za  sva ku gru pu pri me njen je t-test. 

3. RE ZUL TA TI IS TRA ŽI VA NJA SA DI SKU SI JOM
3.1 De skrip tiv ni sta ti stič ki pa ra me tri eks pe ri men tal ne gru pe
U ta be la ma osnov nih sta ti stič kih pa ra me ta ra va ri ja bli eks plo ziv ne sna ge no-

gu  eks pe ri men tal ne gru pe na ini ci jal nom i fi  nal nom me re nju (ta be le 1 i 2) ozna če na je 
za sva ku va ri ja blu vred nost arit me tič ke sre di ne (Mean), vred nost mi ni mal nog (Min.) i 
mak si mal nog (Max.) po stig nu tog re zul ta ta, stan dard na de vi ja ci ja (Std. Dev:), stan dard-
na gre ška arit me tič ke sre di ne (Std. Er ror), si me trič nost (Skew.) i spljo šte nost  di stri bu-
ci je re zul ta ta (Kurt.).
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Do bi je ne vred no sti cen tral nih i dis per zi o nih pa ra me ta ra po tvr đu ju pred po sta vlje-
ne op ti mal ne sta ti stič ke ka rak te ri sti ke pri me nje nih va ri ja bli i nji ho vu nor mal nu di stri bu-
ci ju, što je pret po stav ka za sve osta le sta ti stič ke ana li ze.

U in ter va lu ra spo na iz me đu mi ni mal nih i mak si mal nih re zul ta ta na la zi se ma nje 
od 6 stan dard nih de vi ja ci ja, što uka zu je na sma nje nu ras pr še nost re zul ta ta, od no sno ose-
tlji vost svih te sto va, što mo že mo ob ja sni ti ve li či nom uzor ka (N=23).

Ta be la 1. De skrip tiv ni sta ti stič ki pa ra me tri Eks pe ri men tal ne gru pe
na ini ci jal nom me re nju

Test Mean Min. Max. Std.Dev. Std.Er ror Skewn. Kurt.
TELV 186.35 163.0 201.0 8.52 1.78 -.84 1.15
TELM 70.57 45.0 87.0 8.98 1.87 -.99 1.70
SBLOO 290.43 254.0 311.0 14.89 3.10 -.92 .11
SBLOD 281.78 250.0 302.0 14.85 3.10 -.45 -.78
SBLOL 278.30 258.0 300.0 12.71 2.65 -.44 -1.13
SSMOO 296.00 260.0 314.0 14.23 2.97 -.86 .33
SSMOD 283.96 251.0 305.0 15.14 3.16 -.55 -.70
SSMOL 293.65 262.0 310.0 12.56 2.62 -.76 .04
SDM 239.96 200.0 270.0 20.26 4.22 -.20 -1.04
TRSM 948.00 800.00 1100.00 78.00 16.00 .36 -.59

Ta be la 2. De skrip tiv ni sta ti stič ki pa ra me tri Eks pe ri men tal ne gru pe
na fi  nal nom me re nju

Test Mean Min. Max. Std.Dev. Std.Er ror Skewn. Kurt.
SBLOO 293.96 257.0 316.0 15.33 3.20 -.86 .00
SBLOD 285.22 253.0 306.0 15.08 3.14 -.44 -.76
SBLOL 282.35 262.0 305.0 13.35 2.78 -.33 -1.13
SSMOO 301.22 265.0 320.0 14.60 3.05 -.81 .14
SSMOD 288.30 255.0 311.0 15.35 3.20 -.50 -.70
SSMOL 299.04 267.0 317.0 12.94 2.70 -.69 -.11
SDM 257.91 219.0 292.0 21.82 4.55 -.19 -.88
TRSM 1020.00 870.00 1180.00 80.00 17.00 .10 -.59

3.2   De skrip tiv ni sta ti stič ki pa ra me tri kon trol ne gru pe
U ta be la ma osnov nih sta ti stič kih pa ra me ta ra va ri ja bli eks plo ziv ne sna ge no gu  

kon trol ne gru pe na ini ci jal nom i fi  nal nom me re nju (ta be le 3 i 4) ozna če na je za sva ku va-
ri ja blu vred nost arit me tič ke sre di ne (Mean), vred nost mi ni mal nog (Min.) i mak si mal nog 
(Max.) po stig nu tog re zul ta ta, stan dard na de vi ja ci ja (Std. Dev:), stan dard na gre ška arit me-
tič ke sre di ne (Std. Er ror), si me trič nost (Skew.) i spljo šte nost  di stri bu ci je re zul ta ta (Kurt.).

Do bi je ne vred no sti cen tral nih i dis per zi o nih pa ra me ta ra po tvr đu ju pred po sta vlje-
ne op ti mal ne sta ti stič ke ka rak te ri sti ke pri me nje nih va ri ja bli i nji ho vu nor mal nu di stri bu-
ci ju, što je pret po stav ka za sve osta le sta ti stič ke ana li ze.

U in ter va lu ra spo na iz me đu mi ni mal nih i mak si mal nih re zul ta ta na la zi se ma nje 
od 6 stan dard nih de vi ja ci ja, što uka zu je na sma nje nu ras pr še nost re zul ta ta, od no sno ose-
tlji vost svih te sto va, što mo že mo kao i kod eks pe ri men tal ne gru pe ob ja sni ti ve li či nom 
uzor ka (N=23).
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Ta be la 3. De skrip tiv ni sta ti stič ki pa ra me tri Kon trol ne gru pe na ini ci jal nom me re nju
Test Mean Min. Max. Std.Dev. Std.Er ror Skewn. Kurt.
TELV 177.35 163.0 186.0 4.80 1.00 -.92 2.73
TELM 68.91 56.0 80.0 6.48 1.35 -.38 -.69
SBLOO 264.57 242.0 278.0 9.08 1.89 -.74 .55
SBLOD 255.96 236.0 277.0 10.79 2.25 .14 -.41
SBLOL 252.87 233.0 270.0 9.31 1.94 -.34 -.30
SSMOO 272.57 252.0 288.0 9.10 1.90 -.61 .39
SSMOD 269.39 246.0 293.0 10.53 2.20 -.11 .65
SSMOL 269.96 247.0 289.0 9.15 1.91 -.09 1.07
SDM 224.43 210.0 249.0 10.51 2.19 1.04 .34
TRSM 883.00 770.00 1000.00 69.00 14.00 -.07 -.94

Ta be la 4. De skrip tiv ni sta ti stič ki pa ra me tri Kon trol ne gru pe na ini ci jal nom me re nju
Mean Min. Max. Std.Dev. Std.Er ror Skewn. Kurt.

SBLOO 264.61 241.0 277.0 9.35 1.95 -.83 .60
SBLOD 256.65 242.0 277.0 9.67 2.02 .40 -.21
SBLOL 253.39 232.0 269.0 9.63 2.01 -.42 -.44
SSMOO 272.78 251.0 289.0 9.26 1.93 -.58 .41
SSMOD 269.13 247.0 292.0 10.96 2.28 -.17 .06
SSMOL 270.26 246.0 288.0 9.44 1.97 -.24 1.04
SDM 224.13 209.0 248.0 10.22 2.13 .85 .38
TRSM 885.00 760.00 1010.00 75.00 16.00 -.12 -1.24

4.  KVAN TI TA TIV NE PRO ME NE IZ ME ĐU INI CI JAL NOG I FI NAL NOG 
STA NJA

4.1  Kvan ti ta tiv ne pro me ne iz me đu ini ci jal nog i fi  nal nog sta nja  eks pe ri men-
tal ne gru pe     

Da bi smo utvr di li kvan ti ta tiv ne raz li ke iz me dju ini ci jal nog i fi  nal nog me re nja za  
sva ku gru pu pri me njen je t-test.

     
Ta be la 5. T-test iz me đu ini cij la nog i fi n lnog me re nja kod eks pe ri men tal ne gru pe

Mean Mean t-va lue p
SBLOO 290,43 293,96 0,625 .000
SBLOD 281,78 285,22 0,606 .000
SBLOL 278,30 282,35 1,107 .000
SSMOO 296,00 301,22 1,506 .000
SSMOD 283,96 288,30 0,935 .000
SSMOL 293,65 299,04 2,056 .000

SDM 239,96 257,91 8,364 .000
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Re zul ta ti do bi je ni t-te stom u ta be li 5. po ka zu ju da po sto je sta ti stič ki zna čaj ne 
raz li ke iz me đu ini ci jal nog i fi  nal nog me re nje kod eks pe ri men tal ne gru pe.

4.2  Kvan ti ta tiv ne pro me ne iz me đu ini ci jal nog i fi  nal nog sta nja kon trol ne 
gru pe

Da bi smo utvr di li ko li ko je gru pa na pre do va la u to ku eks pe ri men tal nog tret ma na 
u pri me nje nim va ri ja bla ma, pri me njen je t-test. Za sta ti stič ki zna čaj ne raz li ke sma tra mo 
one, či ja je zna čaj nost na ni vou p<.05.

Ta be la 6. Re zul ta ti t-te sta na ini ci jal nom i fi  nal nom me re nju kon trol ne gru pe
Mean Mean t-va lue p

SBLOO 264,57 264,61 1,059 0,894
SBLOD 255,96 256,65 1,246 0,610
SBLOL 252,87 253,39 1,071 0,874
SSMOO 272,57 272,78 1,036 0,934
SSMOD 269,39 269,13 1,082 0,854
SSMOL 269,96 270,26 1,063 0,888

SDM 224,43 224,13 1,059 0,895

Re zul ta ti do bi je ni t-te stom u ta be li 6. po ka zu ju da ne po sto je sta ti stič ki zna čaj ne 
raz li ke na ini ci jal nom i fi  nal nom me re nju kod kon trol ne gru pe.

5. ZA KLJU ČAK
Ru ko vo de ći se op štim prin ci pi ma za pri me nu pli o me trij ske me to de u eks pe ri-

men tal nom is tra ži va nju na uzor ku ka de ta sa či nje ni su in di vi du al ni pla no vi za sva kog 
od boj ka ša. Eks pe ri men tal no je do ka za no da še sto ne delj ni mo del tre nin ga pri me nom pli-
o me trij skog me to da de lu je na sta ti stič ki zna čaj no po ve ća nje eks plo ziv ne sna ge mi ši ća 
no gu, a ti me na po ve ća nje nje skoč no sti za blok, smeč, skok udalj s me sta i tro skok iz 
me sta. Ta ko đe, utvr dje no je da pri me na škol skog pro gra ma fi  zič kog vas pi ta nja ne uti če 
na raz voj eks plo ziv ne sna ge.
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CHAN GES IN DE VE LOP MENT OF EHPLO SI VE PO WER OF LEGS UN DER THE 
IN FLU EN CE OF PLYOME TRIC TRA I NING MET HOD BY VOL LEYBALL PLAYERS

With goal to exa mi ne ef fects of plyome tric tra i ning pro gram on de ve lop ment of 
jum ping strength for vol leyball players, it was or ga ni zed an ex pe ri men tal re se arch on 
pat tern of 23 vol leyball players from ca det te am and 23 stu dents from high-school. For 
ne eds of this re se arch fo ur tests are va lid for esti ma tion, jump in block with left and right 
leg and jump in spi ke with left and right leg. Ex pe ri ment has been re a li zed in the se cond 
part on con di ti o nal pre pa ra ti ons, and la sted for six we eks with two or three tra i nings 
per we ek. Con trol gro up had physi cal edu ca tion les sons at the ir scho ols twi ce a we ek. 
On the re sults of re se arch and di scus sion we can say that the mo del of tra i ning we used 
for de ve lop ment of jum ping as a ba sic fac tor in ex pe ri men tal gro up bro ught sta ti sti cally 
big ger dif fe ren ce in im pro ving jum ping that it bro ught in con trol gro up.

Keywords: vol leyball,  plyome tric tra i ning, vol leyball players
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