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PARCIJALNE KVANTITATIVNE PROMJENE EKSPLOZIVNE SNAGE I AGILNOSTI
POD UTJECAJEM POSEBNOG PROGRAMA

Izvorni nauéni rad
Sazetak

Cilj istrazivanja je utvrdivanje (parcijalnih) kvantitativnih promjena varijabli za procjenu
eksplozivne snage i agilnosti odbojkasica pionirske dobi tokom provodenja programa u trajanju
dvanaest sedmica. Na uzorku od 31 odbojkaSice primijenjeno je 6 varijabli za procjenu
eksplozivne snage i agilnosti. Za utvrdivanje kvantitativnih promjena primijenjen je univarijantni
nivo testiranja (t-test za zavisne uzorke). Zakljuéeno je da je na kraju eksperimentalnog programa
utvrdena statisticki znacajna razlika u svim varijablama eksplozivne snage i agilnosti.

Kljucne rijeci: programirani program, eksplozivna snaga, agilnost, odbojkasice pionirske dobi

PARTIAL QUANTITATIVE CHANGES OF EXPLOSIVE STRENGTH AND AGILITY
UNDER THE INFLUENCE OF SPECIAL PROGRAMS

Original scientific work
Abstract

The aim of the research is to determine the (partial) quantitative changes in the variables for the
assessment of explosive strength and agility of pioneer volleyball players, during the 12 week
implementation of the program. In a sample of 31 volleyball players 6 variables for assessing
explosive strength and agility have been applied. To determine the quantitative changes, the
univariate level of testing (t-test for paired samples) has been applied. It was concluded that there
was a statistically significant difference in all variables of explosive strength and agility at the end
of the experimental program.

Key words: programmed program, explosive power, agility, pioneer volleyball players
1.UVOD

Odbojka je sportska igra koju karakteriziraju brze promjene pravca kretanja, visoki skokovi te
snazni udarci po lopti. Zbog toga su eksplozivna snaga i agilnost vazne motoricke sposobnosti
koje znatno doprinose uspjehu u odbojkaskoj igri. U novije vrijeme sve se vise stavlja naglasak na
vaznost ovih sposobnosti i razmatraju se u kontekstu zajedno sa brzinom (Pearson, 2001)
Agilnost mozemo definirati kao sposobnost brzog i u€inkovitog premjestanja tijela u prostoru u
uvjetima naglog zaustavljanja i promjena smjera kretanja (Metiko$ i sar., 2003). Prema
misljenjima mnogih struénjaka u timskim i borilackim sportovima, agilnost je jedna od
najvaznijih biomotorickih sposobnosti s najve¢im doprinosom vrhunskim ostvarenjima u sportu
(Bompa, 1999; Graham, 2000). Agilnost znacajno ovisi ili je usko povezana sa sljede¢im
faktorima: koordinaciji, mobilnosti zglobnih sistema, dinamic¢koj ravnotezi, snazi, elasti¢nosti,
razvoju energetskog sistema, statickoj i dinamickoj jakosti, brzini, stabilnosti lokomotornog
sistema i biomehanickoj optimalnoj strukturi kretanja (Metikos i sur., 2003). Eksplozivna snaga je
sposobnost koja omoguéava pojedincu maksimalno ubrzanje vlastitog tijela, nekog predmeta ili
partnera u aktivnostima tipa bacanja, skokova, udaraca i sprinta (Milanovié, 2005). Predstavlja
jednu od determinanata uspjesnosti u svim aktivnostima koje zahtijevaju ocitovanje maksimalne
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misicne sile u $to kracoj jedinici vremena (Newton i Kreamer, 1994). Dakle, eksplozivna snaga i
agilnost su dominantne sposobnosti potrebne za uspjeh u svim sportskim igrama, a posebno u
odbojci. Cilj istrazivanja je utvrdivanje promjena u pokazateljima agilnosti i eksplozivne snage
nakon provedenog trenaznog programa.

2. METOD RADA
2.1.Uzorak ispitanika

Istrazivanjem su obuhvaéene 31 odbojkasice, ¢lanice Zenskog odbojkaskog kluba "Bihac",
starosti od 12 do 14 godina.

2.2.Uzorak varijabli

Uzorak varijabli ¢ini 6 varijabli za procjenu eksplozivne snage i agilnosti, i to:

1.MESSDM-skok u dalj iz mjesta,

2.MESSVM-skok u vis iz mjesta,

3.MESBML-bacanje medicinke iz lezanja,

4 MAGKUS-koraci u stranu,

5.MAGTTEST-t-test,

6.MAGIJT-jelka test.

2. 3.Opis istrazivanja

Istrazivanje je bilo longitudinalnog karaktera i trajalo je dvanaest sedmica. Na svakom treningu bili su
zastupljeni kinezioloski operatori namjenjeni povecanju eksplozivne snage i agilnosti koji su bili
prilagodeni datom uzrastu. Miler., Hilbert i Brown (2001) preporucuju izvodenje vjezbi za agilnost u 3
— 5 serija, sa trajanjem 10 — 15 sekundi i 1 minutom odmora izmedu serija, dok za brzinu preporucuju
6 — 8 serija sa pauzom izmedu serija 2 — 3 minute, te za ekplozivnost 6 — 12 ponavljanja sa 1 minutom
odmora (tablica 1).

KOMBINIRANE VJEZBE EKSPLOZIVNOSTI I AGILNOSTI Vrijeme trajanja vjezbe 10-15
sekundi.

1. Igraé postavi jednu nogu na klupu i na znak radi brzo penjanje i spustanje sa klupe.

2. Postaviti jednu nogu na klupu, a drugu na tlo. Na znak snazan odraz i kada su obje noge u zraku
izvr$i zamjenu noga.

3. Ista vjezba kao predhodna samo sa rukama na potiljku.

4. Polozaj je isti kao u predhodnoj vjezbi samo se pri skoku ne mijenjaju noge, veé¢ se odraz vrsi sa iste
noge 6 puta, pa se drugom nogom ponovi isto.

5. Ista vjezba kao predhodna samo sa rukama na potiljku.
6. Bo¢no preskakanje klupe tako da je jedna noga uvijek na klupi «struganje».
7. Bo¢ni naskok na klupu, visok saskok na drugu stranu, pa ponovno nazad itd.

8. Bo¢no preskakanje klupe tako $to je jedna noga uvijek na klupi, kao vjezba br.6, ali tako §to su noge
savijene gotovo u duboki ¢ucan;.

9. Opkoraditi klupu, na znak brzi skok sa obje noge na klupu i brzo nazad.

10. Bo¢no u odnosu na klupu, brzi sunozni preskoci klupe.
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Tabela 1.- Plan i program rada

TIEDAN VIEZBA BR. PON. UDALIENOST PAUZA
Hwatanjs partnera nakon B 10 metara 30 — 45 sec.
pada
Ispad | Srint 3x

i Start iz uspravnog
polozaja | padanja prema Ix
naprijed
Ubrzanje na podnim 3x
lizstwvama
Ubrzanje na podnim 2x 45 sekundi
ljestvama
2 Sprint sa otporom Jx 13 metara
partnera 3x 10 metara
Start sa cdgurivanjem
Wiezha "kotad” 2x 45 s=kundi
3 Viseki skip Ix 15 metara
Skokovi na mjestu 2 20 sekundi
Ubrzanje na podnim 3 45 sekundi
2 ljestvama
Brzi =kip na mjestu 2x 20 =ekundi
Sklak i Sprint 3x 15 metara
Ubrzania =a naglim 2x 10 metara 45 sekundi
= promjenama tempa
X Wiezba "kotat” profirena 2 45 sskundi
§Erir'.t lztecih 20m 3x 20 metara 1 minuta
_——
DAN SPOSOBNOST VIEZBE
Ponedjeljak Agilnosk: Kosa klupa- kris — kros na
linigi
Eksplozivnost: cik - cak =a cungevima
lateralni £print
Srijeda Agilnost: viezbe na liniji | skokovi
naprijed — natrag bicikl
Brzina: skeokovi
ﬁprint sa pomodi partnera,
Eksplozivnost: sprint sa otporom partnera.
Bacanje medicinke iznad
glave, bacanje medicinke za
prsa
Petak Agilnost: Osa klupa, viezbe na linis,
lateralni skokovi.
Eksplozivnost: Wjezbe sa funjevim, lateralnj
fprint, tréanje naprijed —
natrag, bacanje medicinke
botno

2. 4. Metode obrade podataka

Obrada rezultata izvrSena je u programskom paketu SPSS 17.0 for Windows. Za svaku primjenjenu
varijablu izraCunati su centralni i disperzioni parametri, a za utvrdivanje razlika na univarijantnom
nivou koristili smo studentov T-test za male zavisne uzorke.

3. REZULTATI I DISKUSIJA

Na osnovu rezultata aritmetickih sredina u varijablama za procjenu eksplozivne snage i agilnosti na
pocetku i na kraju provedenog programa (tabela 1), te na osnovu razlika aritmeti¢kih sredina i
znacajnosti promjena testiranih T-testom za male zavisne uzorke (tabela 2), jasno je vidljivo da je
navedeni program proizveo znacajne parcijalne efekte. U svim varijablama za procjenu eksplozivne
snage i agilnosti ostvarene su statisticki znacajne razlike izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja, §to
znaci da je sadrzaj programa bio dobro odabran, proveden i pravilno doziran. Na osnovu toga mozemo
konstatirati da je planirani i programirani dvanaestosedmicni program u cjelini ostvario zadane ciljeve,
tj. rezultirao poboljSanjem eksplozivne snage i agilnosti. Pretpostavlja se da je napredak postignut
zbog poboljsanja aktivacije nervnog sistema i medumisi¢ne koordinacije, a ne hipertrofijom misica.
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Dobivene rezultate mozemo pripisati maksimalnoj motiviranosti i disciplini ispitanica ukljucenih u
program i samoj strukturi trenaznog procesa. Kao nedostatak istrazivanja moZe se navesti
nepostojanost kontrolne grupe.

Tabela 1. Deskriptivni parametri varijabli za procjenu eksplozivne snage i agilnosti u inicijalnom i
finalnom mjerenju

Paired Samples Statistics
Mean N De\sfitgt'ion Stl(i/-[f;;or

Pair 1 MESBMLI 678.39 31 133.069 23.900
MESBMLF 740.81 31 126.459 22.713

Pair 2 MESSVMI 35.26 31 5.228 .939
MESSVMF 38.19 31 4.989 .896

Pair 3 MESSDMI 172.26 31 20.976 3.767
MESSDMF 184.03 31 20.446 3.672
Pair 4 MAGTTESTI 13.6774 31 .83215 .14946
MAGTTESTF | 12.8387 31 1.03591 .18606

Pair 5 MAGKUSI 11.3226 31 1.10716 .19885
MAGKUSF 10.5484 31 1.33763 24024
Pair 6 MAGITI 28.2581 31 1.43684 .25806
MAGJTF 26.7097 31 1.84740 33180

Tabela 2. Testiranje razlika aritmetic¢kih sredina varijabli za procjenu eksplozivne snage i agilnosti
odbojkasica

Std. Std. Error t df | Sig.

Varijable Mean Deviation | Mean

Pair 1| MESBMLI - MESBMLF | -62.419 42.345 7.605 -8.207 | 30| .000

Pair 2| MESSVMI - MESSVMF | -2.935 998 179 |-16.379 |30 .000

Pair 3| MESSDMI - MESSDMF | -11.774 | 9.344 | 1.678 | -7.016 |30].000

Pair4|  TTESTI- TTESTF 83871 | .93441 | .16782 | 4.998 |30 |.000

Pair 5| MAGKUSI - MAGKUSF | .77419 | 1.60644 | 28852 | 2.683 |30].012

Pair 6 JTI-JTF 1.54839 | 1.50197 | 26976 | 5.740 |30].000
4.ZAKLJUCAK

Agilnost i eksplozivna snaga tipa sko¢nosti vazne su motoricke sposobnosti potrebne za uspjeh u
velikom broju sportskih igara, a posebno u odbojci. Dobro odabrani kinezioloski operatori koji su
prilagodeni datom uzrastu, te pravilno dozirani imaju znacajnu transformacijsku mo¢ na odabrane
motoric¢ke sposobnosti. Stoga, poseban problem relevantan za daljna istrazivanja jeste uvodenje
inovacija u programiranju treninga usmjerenih na razvoj odredenih sposobnosti dominantnih za
rezultatski uspjeh.
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