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Apstrakt: Skok sa pocuénjem je vezba kojom se uti¢e na razvoj snage misi-
¢a nogu, efikasnost koris¢enja ciklusa izduzenje — skracenje i visine skoka.
Mnogobrojni faktori uti¢u na visinu skoka sa poc¢uénjem. U radu su obradeni
najznacajniji spoljasnji i unutrasnji faktori. Cilj rada bio je da se opiSe i ob-
jasni uticaj spoljasnjih i unutrasnjih faktora na visinu skoka sa po¢u¢njem. U
radu je koriS¢ena komparativna analitiCka metoda kojom su se uporedivali i
komentarisali rezultati nauc¢nih istrazivanja. U ovom radu razmatrani su sle-
dec¢i spoljasnji faktori: tip treninga, tehnika izvodenja i instrukcije, kao i unu-
trasnji faktori: pol, uzrast i telesni sastav. Rezultati rada su pokazali da kod
spoljasnjih faktora najveci uticaj ima tehnika izvodenja, dok kod unutrasnjih
faktora postoji kontigentan uticaj faktora pol, uzrast i telesni sastav na visinu
skoka sa poc¢uc¢njem. Rezultati rada doprinose razumevanju prirode uticaja
spoljasnjih i unutrasnjih faktora koji uti¢u na visinu skoka sa poc¢u¢njem ¢ime
se moze poboljsati naucno - strucni rad u sporte.

Kljuéne redi: tip treninga, tehnika izvodenja, pol, uzrast

UvVOD

Motoric¢ke sposobnosti predstavljaju urodene kvalitete koje mogu da
se razvijaju i procenjuju primenom odgovaraju¢ih metoda. Redovnim prace-
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njem nivoa motorickih sposobnosti i njihovim razvojem doprinosi se kvalitetu
naucnog i strucnog rada. Skok sa poc¢ucnjem (eng. Countermovement jump —
CM)J) se koristi radi razvoja i procene snage, zamora i napretka u sposobnosti-
ma sportista. Skok sa po¢uc¢njem podrazumeva ciklus izduzenje — skracenje
(eng. Stretch and shortening cycle - SSC), koji omogucava ispoljavanje misic¢-
ne sile u §to kracem vremenskom periodu. Visina skoka sa po¢u¢njem moze
se meriti na razli¢ite nacine, poput dohvatne visine skoka, putem kontaktnih
strunjaca, tenziometrijskih platformi i druge tehnologije. Razliciti faktori koji
uticu na visinu skoka sa poc¢u¢njem zaokupljaju paznju istrazivaca.

Faktori mogu ispoljavati uticaj razli¢itog stepena intenziteta: mali,
umereni i veliki uticaj, a takode mogu imati potpuni uticaj i tako u celosti
odredivati posmatranu pojavu. Na slozenu pojavu, faktori mogu imati kon-
tigentan uticaj, gde jedan isti faktor moze delovati u vec¢oj ili manjoj meri na
posmatranu pojavu, u zavisnosti od interakcije sa drugim uticajnim faktori-
ma (npr. ishrana sportista u interakciji sa treningom, oporavkom, psiholoskim
stanjem, odnosima u klubu i saigrac¢ima itd.)

Cesta podela faktora u nau¢nim istrazivanjima jeste na spoljasnje i
unutrasnje. Prema klasifikaciji faktora kod skoka iz saskoka u studiji Mati¢a
(2016), sli¢na klasifikacija faktora definisana je u ovoj studiji kod trenaznog
sredstva skok sa pocu¢njem. Ova podela izvrSena je prema kriterijjumu pri-
padnosti faktora spoljasnjoj tj. objektivnoj sredini (okolini) ili unutrasnjoj, tj.
subjektivnoj (1i€noj). U ovom radu analizirani su znacajniji spoljasnji faktori:
tip treninga, tehnika izvodenja i instrukcije i unutrasnji faktori: uzrast, pol,
telesna kompozicija. Osnovno problemsko pitanje u radu je slozeno i glasi:
Koji faktori ostvaruju uticaj na visinu skoka sa pocu¢njem, kao i koji faktori
imaju najveci uticaj i da li medu njima postoji kontigentno (zdruzeno) dejstvo?
Predmet ovog rada ¢ine spoljasnji i unutrasnji faktori, skok sa pocucnjem i
uticaj faktora na visinu skoka sa pocu¢njem. Cilj rada je da se opiSe i objasni
uticaj spoljasnjih i unutrasnjih faktora na visinu skoka sa pocuc¢njem, kao i da
se utvrdi koji faktori imaju najve¢i uticaj i da li medu njima ima zdruzenog
dejstva.

METOD

U radu je koris¢ena komparativna analiticka metoda, kojom su se upo-
redivali 1 komentarisali rezultati naucnih istrazivanja. Pretrazivanjem baza
PubMed, Journal of Strength and Conditioning Research, Google Schoolar
i kljuénih reci: ,,countermovement jump height”, ,,plyometric”, ,,plyometric
training”, ,instructions”, ,,technique”, ,,sex”, ,,age”, ,,body composition”, iza-
brani su i analizirani radovi koji odgovaraju temi ovog rada. Pretrazivani su i
analizirani samo originalni nau¢ni radovi.
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REZULTATI I DISKUSIJA

SPOLJASNJI FAKTORI KOJI UTICU NA VISINU SKOKA SA
POCUCNJEM

Tip treninga

U sportskom treningu se koriste razli¢iti metodi treninga u cilju po-
boljsanja sportskih sposobnosti, poput klasi¢nog dizanja tegova, olimpijskog
dizanja, treninga sa sopstvenim telom (telesna masa kao otpor), pliometrijskog
metoda, balistickog metoda i drugih. Zavisno od specificnosti sporta i zahteva
sportske discipline primeniée se odgovaraju¢i metodi radi postizanja Zelje-
nih adaptacija organizma sportista. Redovnim kontrolama nivoa sposobnosti
sportista stice se uvid u efektivnost primenjenih metoda treninga i omoguca-
va kvalitetnije usmeravanje trenaznog procesa. U tom cilju, Mur i saradnici
(Moore, Hickey & Raoul, 2005) ispitivali su kako razli¢iti metodi treninga
uticu na sposobnosti fudbalera. Tokom 12 nedelja, ispitanici prosecne starosti
20 godina i 13 godina trenaznog iskustva podeljeni su u grupu olimpijskog
dizanja tegova — grupa 1 (n=8) i u pliometrijsku grupu — grupa 2 (n=7). Vezbe
koje se izvode u okviru ovih metoda smatraju se brzim pokretima, kao $to su:
sprint, bacanja, poskoci, skokovi i drugi pokreti. Bitno je napomenuti da su
ispitanici imali veoma malo iskustva u treningu sa opterecenjem (rad u tere-
tani 1 pliometrijske vezbe) i da se grupe znacajno nisu razlikovale u antropo-
metrijskim vrednostima telesne visine (TV) i telesne mase (TM). Obe grupe
sprovodile su trening program tri puta nedeljno, gde su na svakom treningu
poslednjih 30 minuta sprovodile metod klasi¢nog dizanja tegova, kome su
pokreti izvodenja sporiji nego kod pomenutih metoda. U Tabeli 1. prikazani
su rezultati merenja visine skoka sa pocu¢njem.

Tabela 1. Rezultati prosecnih vrednosti visine skoka sa pocucnjem kod obe
grupe, pre i nakon 12 nedelja trening programa
(Moore, Hickey & Raoul, 2005)

Test Grupa Pre-test Post-test Razlike
Skok sa pocuénjem Grupa 1 47.3 51.5 4.2
(cm) Grupa 2 414 46.2 48

Merenjem pre pocetka programa utvrdene su visine skoka sa pocuc-
njem kod grupe 1 od 47.3 cm i kod grupe 2 od 41.4 cm. Rezultati pokazuju
da su obe grupe znacajno poboljsale visinu skoka nakon 12 nedelja, gde nisu
utvrdene statisticki znacajne razlike (p>0.05) izmedu grupa. Grupa 1 ostva-
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rila je kontinuirani napredak u visini skoka od pocetka programa u odnosu na
zavrsetak programa za 4.2 cm. Visina skoka kod grupe 2 na sredini programa
opala je za 2 cm u odnosu na pocetak programa, a zatim povecala visinu skoka
za 4.8 cm na kraju programa u odnosu na sredinu programa. Apsolutno po-
smatrano obe grupe su ostvarile sli¢an napredak na kraju programa treninga
u odnosu na pocetak. Mur i saradnici (2005) objasnjavaju da je pad na sredini
programa kod grupe 2 nastao zbog potrebnog vremena da se nauci pravil-
no izvodenje pliometrijskih vezbi kao i potrebnog vremena da se organizam
oporavi od novonastalih optere¢enja. Takode, u drugoj polovini programa ko-
riS¢ene su pliometrijske vezbe viseg intenziteta, $to je doprinelo vecoj visini
skoka na kraju programa.

Studija Mura i saradnika (2005) pokazala je da su navedeni metodi
treninga u slicnoj meri doprineli ve¢oj visini skoka iz pocucnja za vremenski
period od 12 nedelja. Ovi nalazi korisni su za sportiste koji tek pocinju da
se takmiCe, zato Sto olimpijsko dizanje tegova zahteva posebnu opremu, a
sa druge strane, pliometrijski trening moze da se izvodi na otvorenom ili u
slabije opremljenom zatvorenom prostoru.

Pliometrijski metod, ¢ije su osnovno sredstvo skokovi predstavlja efi-
kasan nacin za razvoj eksplozivne misi¢ne sile. Karakteristika ovog metoda
je da se izvodi bez opterecenja ili sa veoma malim dodatnim opterecenjem, a
intenzitet opterecenja moze se dozirati razli¢itim uslovima izvodenja skokova
(npr. variranje visine skokova i saskoka, upotreba razlicitih rekvizita, prepo-
na, kutija, izvodenje na jednoj nozi i drugo). Da bi se ispitao uticaj pliome-
trijskog treninga na brzinu, eksplozivnu silu i brzinu Suta u Zenskom fudbalu,
Ozbar (2015) je sproveo studiju u trajanju od deset nedelja. Ispitanici (n=20)
prve turske lige, uzrasta 19 godina, sa iskustvom od najmanje pet godina tre-
ninga i najmanje tri godine pliometrijskog treninga, podjednako su podeljeni
u eksperimentalnu grupu, koja je sprovodila pliometrijski trening dva puta
nedeljno i kontrolnu grupu, koja nije sprovodila pliometrijski trening. Grupe
su bile homogene u pogledu trenaznog iskustva i morfoloskih karakteristika:
TV, TM i indeks telesne mase (BMI). Trening program koji je sprovodila ek-
sperimentalna grupa Cinile su razli¢ite vezbe poskoka, skokova i sprinteva,
koje su izvodene preko prepona visine od 40 do 60 cm. Rezultati studije pri-
kazani su na Tabeli 2.

Tabela 2. Rezultati prosecnih vrednosti visine skoka sa pocucnjem pre
i nakon trening programa u trajanju od 10 nedelja za eksperimentalnu i
kontrolnu grupu (Ozbar, 2015)

Test Grupa Pre-test  Post-test Razlike
Skok sa pocu¢njem Eksperimentalna grupa 40.1 48.6 8.5
(cm) Kontrolna grupa 39.7 423 2.6
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Merenjem pre pocetka programa eksperimentalna grupa ostvarila je
visinu skoka sa poc¢uc¢njem od 40.1 cm, a nakon programa visinu od 48.6 cm,
Sto predstavlja razliku od 8.5 cm. To je vise za 5.9 cm od kontrolne grupe
koja je ostvarila napredak za 2.6 cm. Komparacijom studija, uvida se da su u
Murovoj studiji (2005) ispitanici koji su sprovodili metod olimpijskog diza-
nja ostvarili manju visinu skoka sa pocucnjem za 4.27 cm, kao i oni koji su
sprovodili pliometrijski metod za 3.7 cm u odnosu na ispitanike u Ozbarovoj
studiji (2015) koji su sprovodili samo pliometrijski metod. Apsolutno gledano
faktor tip treninga u umerenoj meri od 8.5 cm doprinosi povecanju visine
skoka sa pocuénjem.

Tehnika izvodenja

Skok sa pocu¢njem izvodi se kao jedan kontinuirani pokret, pocevsi iz
uspravnog polozaja iz kojeg se vrsi brzi pocucanj koji podrazumeva fleksiju
u sko¢nim zglobovima, zglobovima kolena i kukova. Odmah nakon pocuc-
nja izvodi se ekstenzija u sva tri pomenuta zgloba. Skok sa pocu¢njem moze
se izvesti bez zamaha ruku (ruke se drze na potiljku ili na bokovima) ili sa
zamahom ruku. U svakodnevnim i sportskim aktivnostima skokovi se naj-
¢eSce izvode sa brzim zamahom ruku zajedno sa kretanjem nogu, ¢ime se
postize veca visina skoka. U studiji Akla (Akl, 2013) cilj je bio da se uporede
biomehanicki parametri izmedu skoka sa pocu¢njem sa zamahom ruku i bez
zamaha ruku i da se istrazi kako zamah ruku moze da poveca visinu skoka. Is-
pitanici su bili visoko utrenirani odbojkasi koji su izvodili skok sa pocu¢njem
bez zamaha ruku i sa zamahom ruku.

Rezultati istrazivanja Akla (2013) na osnovu posmatranja kretanja te-
zista tela pokazuju da su ispitanici u proseku ostvarili visinu skoka sa pou-
cuénjem od 61 cm sa zamahom ruku, dok su bez zamaha ruku ostvarili visinu
skoka od 48 cm, Sto ¢ini znacajnu razliku od 13 cm. Pored toga, u izvodenju
skoka sa poucu¢njem sa zamahom ruku ostvarene su vece vrednosti maksi-
malne sile, brzine, kineticke i potencijalne energije pri odvajanju stopala od
podloge, sa utvrdenom statisticki znacajno razlikom (p<0.001) u odnosu na
izvodenje skoka sa pouc¢ucnjem bez zamaha ruku.

Nesto novija i slozenija studija Sanceza-Siksta i saradnika (Sanc-
hez-Sixto et al., 2018) imala je za cilj da odredi kako modifikacije dubine
pocuénja dovode do promene u visini skoka. U studiji je uc¢estvovalo 29 kosar-
kasa i fudbalera koji se takmice u regionalnim ligama i svi su imali prethodno
iskustvo u izvodenju skoka sa razli¢itim dubinama pocuc¢nja. Svi ispitanici su
izvodili tri razlicita skoka sa pocu¢njem drzeci ruke na bokovima i sa slede-
¢im verbalnim instrukcijama:

1. Skok sa slobodno odabranom dubinom pocuénja (Skok 1): ,,Sko¢i §to

je vise moguce*.

= 37



SPORT - Nauka i Praksa, Vol. 10, No 2, 2020.

2. Skok sa malom dubinom pocuc¢nja (Skok 2): ,,Skoci §to je vise mo-

gucée sa manjom dubinom pocucnja‘.

3. Skok sa velikom dubinom pocucnja (Skok 3): ,,Skoci §to je vise mo-

guée sa vecom dubinom pocucénja®.

Svi skokovi sa pocucnjem izvodeni su na tenziometrijskoj platformi
za merenje sile (eng. force plate), preko koje je kontrolisana dubina pocucnja
i raCunata visina skokova. Uspesno izvodenje skokova sa malom i velikom
dubinom pocuénja bilo je kada su bili manji, odnosno veci za 5 cm od skoka
sa pocucnjem sa samoodabranom dubinom pocucnja. Rezultati istrazivanja
pokazuju da dubina pocucnja znacajno uti¢e na visinu skoka sa poc¢ucnjem,
Sto je prikazano u Tabeli 3.

Tabela 3. Rezultati prosecnih vrednosti visine skoka sa poc¢ucnjem,
posmatrano na osnovu pomeranja tezista tela
(Sanchez-Sixto, Harrison & Floria, 2018)

Test Skok 1 Skok 2 Skok 3
Skok sa pocuénjem (cm) 48 45 50

Iz Tabele 3. vidi se da su ispitanici u proseku ostvarili najvecu visinu
kod Skoka 3 od 50 cm, sa statisti¢ki znacajnom razlikom (p<0.05) u odnosu
na Skok 1, §to predstavlja malu razliku od 2 cm i u odnosu na Skok 2, gde je
razlika nesto veca za 5 cm.

Moze se zakljuciti da faktor tehnika izvodenja i faktor instrukcije u
studiji Sanceza-Siksta i saradnika (2018) deluju kontigentno i u maloj meri od
2 do 5 cm doprinose povecanju visine skoka u poredenju sa druga dva uslova
izvodenja skoka sa pocuc¢njem. Ukoliko je cilj postizanje maksimalne visine
skoka ili ispoljavanje/razvijanje maksimalne snage miSi¢a, treneri treba da
pruzaju instrukceiju koja ¢e omoguciti veliku dubinu pocucnja, kako bi se pro-
izveli zeljeni trenazni efekti.

Komparacijom studija, uocava se razlika u intenzitetu uticaja faktora
tehnika izvodenja, tako $to ispitanici u studiji Akla (2013) ostvaruju veci skok
sa pocucnjem od 13 cm kada koriste zamah ruku, dok ispitanici u studiji San-
¢eza-Siksta i saradnika (2018) ve¢om dubinom pocucnja u kontigentnom delo-
vanju sa faktorom instrukcije ostvaruju veéi skok od 3 do 5 cm. To predstavlja
znacajnu razliku od 6 do 8 cm i samim tim ve¢i intenzitet delovanja faktora
tehnika izvodenja. Apsolutno gledano faktor tehnika izvodenja u studiji Akla
(2013) u velikoj meri od 13 cm doprinosi vec¢oj visini skoka sa pocucnjem.

Instrukcije

U sportskom treningu se koriste razlicite instrukcije radi ucenja vesti-
na i tehnike kretanja, kao i povecanja efikasnosti kretanja sportista. Dokazano
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je da instrukcije sa spoljasnjim fokusom kod kojih se paznja usmerava na neki
objekat ili predmet imaju bolji uc¢inak na izvodenje pokreta i kretanja, nego
instrukcije sa unutrasnjim fokusom, kod kojih se paznja usmerava na sopstve-
no telo i osecaj tela u prostoru.

U prethodno pomenutoj studiji Sanc¢eza-Siksta i saradnika (2018) kod
faktora tehnika izvodenja, kontigentno dejstvo faktora tehnika izvodenja i
faktora instrukcija doprineli su vecoj visini skoka sa pocu¢njem od 3 do 5
cm. U nesto novijoj studiji KerSnerove i saradnika (Kershner, Fry, Cabarkapa,
2019) merene su akutne razlike u izvodenju skoka sa pocucnjem, tako §to
su ispitanicima zadavane instrukcije sa spoljasnjim i unutra$njim fokusom.
Instrukcija sa spoljasnjim fokusom glasila je: ,,U ovim uslovima, samo se kon-
centrisi na odgurivanje od podloge $to je eksplozivnije moguée®. Instrukcija
sa unutra$njim fokusom: ,,U ovim uslovima, samo se koncentrisi na opruzanje
kolena i kukova $to je eksplozivnije moguce®. Svi ispitanici (n=43) imali su
prethodno iskustvo od najmanje Sest meseci u treningu sa optereéenjem, pet
godina takmicarskog bejzbola i smatrani su ekspertima u izvodenju skoka sa
pocucnjem. Rezultati istrazivanja pokazuju da su ispitanici koji su izvodili
skok sa pocu¢njem uz instrukciju sa spoljasnjim fokusom u proseku ostvarili
visinu skoka od 48.0 cm, dok su ispitanici koji su izvodili skok uz instrukci-
ju sa unutrasnjim fokusom u proseku ostvarili visinu skoka od 46.4 cm, §to
predstavlja razliku od samo 1.6 cm. Ovi rezultati su u saglasnosti sa studijom
Talpeja i saradnika (Talpey, Young, Beseler, 2016), gde su ispitanici koji su
izvodili skok sa pocuénjem uz instrukciju sa spoljasnjim fokusom u proseku
ostvarili visinu skoka od 45.9 cm, dok su ispitanici koji su izvodili skok uz
instrukciju sa unutrasnjim fokusom u proseku ostvarili visinu skoka od 44.0
cm, Sto predstavlja sli¢nu razliku od 1.9 cm.

Poredenjem studija uocava se da su ispitanici u studiji Sanceza i sa-
radnika (2018), gde postoji kontigentno dejstvo faktora instrukcije i tehnike,
ostvarili ve¢u visinu skoka u odnosu na studije KerSnerove (2019) i Talpeja
(2016), stoga razlike u jacini — intenzitetu faktora postoje. Ako posmatramo
izolovano dejstvo faktora instrukcija u maloj meri od 1.6 do 1.9 cm utice na
poveéanje visine skoka sa po¢ucnjem.

UNUTRASNJI FAKTORI KOJI UTICU NA VISINU SKOKA SA
POCUCNJEM

Pol

Izmedu muskaraca i zena postoje odredene razlike, kao Sto su: veca
misSi¢na masa za 3% u gornjem delu tela kod muskaraca nego kod Zena, veci
procenat masti i to posebno u predelu butina i kukova kod Zena, u proseku

zene su 40% do 60% slabije od muskaraca u gornjem delu tela, a 25% do
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30% u donjem delu tela. Kada se miSi¢na sila izrazi u relativnim vrednostima
u odnosu na bezmasnu komponentu tela, razlike izmedu polova ne postoje,
S$to ukazuje na urodene slicne kvalitete misica i motorne kontrole (Kenney,
Wilmore, Costill, 2015).

U transverzalnoj studiji Temfema i saradnika (Temfemo, Hugues,
Chardon, Mandengue & Ahmaidi, 2009) ispitivane su razlike u izvodenju
skoka sa pocuc¢njem kod decaka (n=240) i devojcica (n=239) razlicitog uz-
rasta. Instrukcija je bila ista za sve ispitanike: ,,Skoci Sto brze mozes da po-
stigne$§ maksimalnu visinu skoka®. Rezultati istrazivanja prikazani u Tabeli
4. pokazuju vece visine skoka sa poc¢ucnjem kod decaka u svim uzrastima
u odnosu na devojcice, gde je utvrdena statisticki znacajna razlika (p<0.05),
osim kod uzrasta od 11 godina.

Tabela 4. Rezultati prosecnih vrednosti visine skoka sa pocucnjem decaka i
devojcica uzrasta od 11 do 16 godina
(Temfemo, Hugues, Chardon, Mandengue & Ahmaidi, 2009)

Varijabla Uzrast 11 12 13 14 15 16

Visina skoka Decaci 253 28.9 32.5 36.9 39.9 429
sa poc¢u¢njem

Devojcice 253 27.5 30.7 33.2 35.5 36.8

(cm)
Telesna visina  Detaci 148.0 1556 1624 1684 1725 1741
(cm) Devojéice  149.1 1563  159.8 1632 1637  164.3
Telesna masa DeéaCI 41.9 46.0 51.9 56.0 60.4 62.8
(kg) Devojcice  43.0 477 509 546 569  58.1
Dedaci 19.1 19.0 196 200 207 210
BMI (kg/m2) —
Devojcice 19.3 19.5 19.9 20.6 21.2 21.5
Procenat Degaci 159 14.5 16.1 17.4 17.9 18.5
masti (%)  Devojtice 187 196 213 228 234 240
Bezmasna Decaci 353 394 43.6 46.3 49.6 51.2
komponenta .
(ke) Devojéice 349 384 400 422 436 441
Procenat Decaci 22.1 23.8 25.2 27.5 28.5 31.8

brzih misi¢ih .
vlakana (%) Devojcice 22.1 223 235 25.9 271 27.6

Iz Tabele 4. moze se videti da su de¢aci ostvarili najvecu visinu skoka
sa poc¢ucnjem od 42.9 cm pri najstarijem uzrastu od 16 godina, dok su devojci-
ce u istom uzrastu ostvarile najveéu visinu skoka od 36.8 cm, $to ¢ini znacaj-
nu razliku izmedu polova od 6.1 cm. Sa druge strane, vidi se da su najmanju
visinu skoka sa pocuénjem od 25.3 cm ostvarila oba pola, pri uzrastu od 11
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godina, to znaci da pri najmanjoj visini skoka ne postoje razlike izmedu polo-
va. Zajednicko za oba pola jeste linearan porast u visini skoka u uzrastima od
12 do 16 godina. S tim u vezi, moZze se primetiti da se i razlika u visini skoka
izmedu decaka i devojcica linearno povecava u korist decaka.

Poredenjem najvisih vrednosti visine skoka sa poc¢u¢njem od 36.8 cm
kod devojcica iz studije Temfema i saradnika (2009) sa najvisim vrednosti-
ma visine skoka od 36.1 cm kod decaka iz studije Nikolaidisa (Nikolaidis,
2014), prikazanih u Tabeli 2, ne uvida se znacajna razlika, koja iznosi svega
0.7 cm, pri istom uzrastu od 16 godina. Sa druge strane, poredenjem najmanje
ostvarene visine skoka sa pocu¢njem kod devojcica od 27.5 cm i kod decaka
od 22.80 cm (u istom uzrastu od 12 godina) postoji veca razlika od 4.7 cm.
Razlika u visini skoka sa pocu¢njem od 4.7 cm moze se objasniti delovanjem
faktora telesni sastav, ¢ije su vrednosti varijabli: telesna visina (TV), telesna
masa (TM) i bezmasna komponenta vece kod devojcica u odnosu na decake
istog uzrasta. Takode, devojéice ostvaruju vecu visinu skoka sa pocucnjem
za 3.2 cm (u istom uzrastu od 14 godina). To se takode moze objasniti ve¢im
vrednostim varijabli telesnog sastava: TV, TM, indeksa telesne mase (BMI)
i procenta masti (%) u korist devojéica. Navedeno moze da ukazuje da su
decaci u studiji Nikolaidisa (2014) bioloski manje zreli i verovatno motoricki
manje razvijeni, s obzirom da ostvaruju manje visine skoka sa pocu¢njem pri
svim uzrastima, nego decaci u studiji Temefema i saradnika. Pored toga, uvi-
da se da faktori pol, uzrast i telesni sastav deluju kontigentno na visinu skoka
sa pocucnjem.

Na osnovu prethodno analiziranog, moze se zakljuciti da je faktor pol
u studiji Temfema i saradnika (2009) u kontigentnom dejstvu sa faktorom
telesni sastav (ve¢im vrednostima varijabli telesnog sastava) doprineo vecem
ispoljavanju visine skoka sa po¢u¢njem kod decaka u odnosu na devojcice za
6.1 cm. Poredenjem rezultata devojc€ica iz studije Temfema i saradnika (2009)
i rezultata decaka iz studije Nikolaidisa (2014) nisu pronadene znacajne ra-
zlike pri najve¢im vrednostima u visini skoka sa po¢uc¢njem u uzrastu od 16
godina (zajednicki uzrast), dok razlika od 4.7 cm postoji pri najmanjim vred-
nostima uzrasta 12 godina (zajednicki uzrast), gde takode postoji kontigentno
delovanje sa faktorom telesni sastav. Apsolutno posmatrano faktor pol u delo-
vanju sa faktorom telesni sastav i faktorom uzrast (uzrast od 12 godina) u ko-
rist devojcica utiCe u umerenoj meri na povecanje visine skoka sa pocuénjem
za 4.7 cm, dok u uzrastu od 16 godina takode umereno utice i u korist decaka
povecava visinu skoka sa pocu¢njem za 6.1 cm.

Uzrast

Kod dece cesto postoje razlike u hronoloskom i bioloskom uzrastu, te
deca istih godina mogu biti bioloski zrelija i jaca od svojih vr$njaka. MiSi¢na
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sila (ja¢ina) kao sposobnost svakog coveka poboljsava se sa povecanjem mi-
Si¢ne mase koja raste zajedno sa uzrastom. Najvece vrednosti misi¢ne sile kod
zena ostvaruju se u 20 godina, dok se kod muskaraca ostvaruju izmedu 20 i 30
godina (Kenney et al., 2015).

U studiji Temfema i saradnika (2009), na Tabeli 4. moze se videti da
se najveca visina skoka sa pocucnjem od 42.9 cm ostvaruje pri najstarijem
uzrastu od 16 godina kod decaka. Sa druge strane, najmanja visina skoka sa
pocuénjem od 25.3 cm ostvaruje se pri uzrastu od 11 godina kod oba pola. Ra-
zlika izmedu najvece i najmanje visine iznosi 17.6 cm, §to predstavlja znaca-
jan uticaj faktora uzrast. Uticaj faktora uzrast ne treba posmatrati izolovano,
ve¢ u interakciji sa faktorom pol i telesni sastav.

Zajednicko za sve uzraste jeste linearan porast u visini skoka sa po-
cuénjem, s tim $to se najveci porast u visini skoka ispoljava izmedu uzrasta
od 13 i 14 godina kod decaka od 4.4 cm, dok se najveci porast u visini skoka
ispoljava izmedu uzrasta 12 i 13 godina kod devojcica od 3.2 cm. Kontigentno
dejstvo faktora uzrast i faktora pol ogleda se u postojanju linearnog porasta
u razlici u visini skoka sa pocuc¢njem pri uzrastu od 12 do 16 godina u ko-
rist decaka u odnosu na devojcice (po godinama: 1.4 cm, 1.8 cm, 3.7 cm, 4.4
cm, 6.1 cm), dok pri uzrastu od 11 godina nisu pronadene razlike u visini
skoka. Takode, pri linearnom porastu u razlici visine skoka sa pocuc¢njem,
ispoljavaju se razlicite vrednosti faktora telesni sastav. U studiji Nikolaidisa
(2014) utvrdena je visoka povezanost (r=0.68) izmedu uzrasta i visine skoka
sa pocucnjem. U Tabeli 2, moze se videti da najvecu visinu skoka sa pocuc-
njem ostvaruje odrasla grupa od 41.8 cm. Pored toga, najmanja visina skoka
ostvaruje se pri uzrasnoj grupi od 10 godina, koja je 19.80 cm. Razlika izmedu
najvece i najmanje visine skoka sa pocucnjem iznosi 22 cm, Sto predstavlja
takode znacajan uticaj faktora uzrast. Zajednicko za sve uzraste jeste linearan
porast u visini skoka sa pocu¢njem, gde se najveci porast u visini skoka od 6.1
cm uocava izmedu uzrasta od 12 i 14 godina.

Poredenjem razlika (raspona) u najvecoj i najmanjoj vrednosti visine
skoka sa pocucnjem izmedu studije Temfema i saradnika (2009) od 17.6 cm
i studije Nikolaidisa (2014) od 22 cm, dobija se razlika od 4.4 cm. Dobijena
razlika predstavlja jaci uticaj, odnosno ve¢i intenzitet faktora uzrasta u studiji
Nikolaidisa (2014), gde postoji vise uzrasnih kategorija. Prema tome moze se
zakljuciti da faktor uzrast u ve¢em rasponu godina ostvaruje veci uticaj na
visinu skoka sa poc¢uc¢njem za 4.4 cm. Apsolutno posmatrano, faktor uzrast u
velikoj meri od 22 cm utice na poveéanje visine skoka sa po¢ucnjem.

Telesni sastav

Telesni sastav podrazumeva relativnu zastupljenost razliitih eleme-
nata u ukupnoj telesnoj masi ¢oveka. Osnovni elementi grade ljudskog orga-

42 5



Dragan Klisari¢, Milan Mati¢:
FAKTORI KOJI UTICU NA IZVODENJE SKOKA SA POCUCNJEM

nizma su telesna voda, bezmasna i masna masa tela. Bezmasnu komponentu
¢ine kostano tkivo, miSi¢no tkivo, unutrasnji organi i ,,bitna” mast. Masnu
komponentu ¢ini ,,nebitna” mast. Prilikom skoka uvis telesna masa zajedno
sa delovanjem sile gravitacije (g=9.81m/s2) predstavlja otpor koji se suprot-
stavlja pravcu delovanja misi¢ne sile sportiste. Sto je otpor kretanju veéi i
miSi¢na sila koja se ispoljava mora biti veca kako bi se ispoljila veca visina
skoka sa pocuénjem.

U studiji Temfema i saradnika (2009), u Tabeli 4. prikazani su rezultati
varijabli telesnog sastava decaka i devojcica. Moze se zakljuciti da se najveca
visina skoka sa pocuc¢njem od 42.9 cm ispoljava pri najve¢im vrednostima
varijabli: TV od 174.1 cm, TM od 62.8 kg, indeks telesne mase od 21.5%, pro-
cenat masti od 18.5%, bezmasne komponente od 51.2 kg, procentu brzih mi-
Si¢nih vlakana od 31.8 %, u uzrastu od 16 godina kod decaka. Sa druge strane,
najmanja visina skoka sa pocu¢njem od 25.3 cm ispoljava se pri najmanjim
vrednostima varijabli pri uzrastu od 11 godina kod oba pola. Razlika izmedu
najvece 1 najmanje visine skoka sa pocuc¢njem iznosi 17.6 cm. Zajednicko za
sve varijable telesnog sastava jeste da pokazuju linearan porast sa porastom
uzrasta decaka i devojcica.

Analizirajuéi razlike u varijablama telesnog sastava po uzrastima, kod
visine skoka sa pocu¢njem najveca razlika je 4.4 cm, koja se ispoljava kod
decaka izmedu uzrasnih grupa 13 i 14 godina, gde postoje sledece razlike iz-
medu vrednosti varijabli telesnog statusa: TV od 6 cm, TM od 4.1 kg, indeks
telesne mase od 0.4%, procenta masti 1.3%, bezmasna komponenta 2.7 kg,
procenta brzih misi¢nih vlakana od 2.3%. Pored toga, najmanja razlika u visi-
ni skoka sa pocuénjem od 1.3 cm ispoljava se kod devojcica izmedu uzrasnih
grupa 15 i 16 godina, gde postoje daleko manje razlike izmedu vrednosti va-
rijabli telesnog statusa nego kod najvece visine skoka: TV od 0.6 cm, TM od
1.2 kg, BMI od 0.3%, procenat masti od 0.6%, bezmasna komponenta od 0.5
kg, procenta brzih misi¢nih vlakana od 0.5%. Na osnovu navedenog, zbirno
gledano moze se zakljuciti da vece razlike u vrednostima varijabli telesnog
sastava po uzrastima uslovljavaju i vecu razliku u visini skoka sa pocu¢njem.
Prema tome, moze se zakljuéiti da faktor telesni sastav deluje kontigentno sa
faktorom uzrast (decaci u tom periodu se pod uticajem muskog polnog hor-
mona znacajno razlikuju u bioloskoj starosti u odnosu na hronolosku).

U studiji Nikolaidisa (2014), u Tabeli 5. prikazani su rezultati varija-
bli telesnog sastava uzrasnih grupa fudbalera. Moze se uociti da se najve-
¢a (apsolutna) visina skoka sa poc¢uc¢njem od 41.8 cm ispoljava pri najve¢im
vrednostima varijabli: TV od 177 cm, TM od 74.1 kg, indeks telesne mase od
23.6%, bezmasne komponente od 62.1 kg, izuzev varijable procenat masti od
15.9% kod odrasle grupe fudbalera. Sa druge strane, najmanja visina skoka sa
pocucnjem od 19.80 cm ispoljava se pri najmanjim vrednostima varijabli: TV
od 137 ecm, TM od 33.60 kg, indeks telesne mase od 17.8%, bezmasne kompo-
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nente od 27.80 kg, procentu brzih misi¢nih vlakana od 22.1%, izuzev varijable
procenat masti 16.4% pri uzrastu od 11 godina kod fudbalera. Razlika izmedu
najvece i najmanje visine skoka sa pocucnjem iznosi 22 cm. Zajednicko za
sve varijable telesnog sastava jeste da pokazuju linearan porast sa porastom
uzrasnih grupa, izuzev varijable procenat masti (%). Procenat masti (%) je
varijabla na ¢iju se vrednost moze uticati ishranom, koja u ovoj studiji nije
obuhvacena predmetom istrazivanja.

Tabela 5. Rezultati prosecnih vrednosti bezmasne komponente tela i visine
skoka sa pocucnjem za sve uzrasne grupe (Nikolaidis, 2014)

Uzrasne grupe

Varijabla 10 12 14 16 Odrasla
@=17) =27) @=70) @=92) (=33) ﬁ::;’g‘)
Telesna visina (cm) 137 146 160 171 175 177
Telesna masa (kg) 33.6 42.50 50.8 62.6 66.6 74.1
BMI (kg/m2) 17.8 19.60 19.70 21.2 21.9 23.6
Procenat masti (%) 16.4 19.3 16.1 15.4 144 159

Bezmasna komponenta (kg) 27.8 339 42.4 52.8 56.9 62.1
Skok sa pocu¢njem (cm) 19.8 22.8 30.0 36.1 40.8 41.8

Analizirajuéi razlike u varijablama telesnog sastava po uzrasnim gru-
pama u visini skoka sa pocu¢njem najveca razlika je 7.2 cm, koja se ispoljava
izmedu uzrasnih grupa 12 i 14 godina, gde postoje sledece razlike izmedu
vrednosti varijabli telesnog sastava: TV od 14 cm, TM od 8.3 kg, indeks te-
lesne mase od 0.10%, procenta masti 3.2%, bezmasna komponenta 8.5kg.
Najmanja razlika u visini skoka sa pocu¢njem od 1 cm ispoljava se izmedu
uzrasnih grupa 18 godina i odraslih, gde postoje daleko manje razlike izmedu
vrednosti varijabli telesnog sastava nego kod najvece visine skoka: TV od 2
cm, TM od 7.5 kg, BMI od 1.7%, procenat masti od 1.5%, bezmasna kompo-
nenta od 5.2 kg. Na osnovu navedenog moze se zakljuciti da sumarno (zbirno)
gledano vece razlike u vrednostima varijabli telesnog sastava uslovljavaju i
vecu razliku u visini skoka sa pocu¢njem. Prema tome, kao i u studiji Teme-
fema i saradnika (2009) moze se se zakljuciti da faktor telesni sastav deluje
kontigentno sa faktorom uzrast, gde se decaci znacajno razlikuju u bioloskoj
starosti u odnosu na hronolosku.

Na osnovu analize i komparacije, moze se zakljuciti da faktor telesni
sastav deluje kontigentno sa faktorom uzrast (Siri raspon/opseg uzrasnih kate-
gorija) i faktorom pol (decaci ostvaruju vece visine skoka) u studiji Nikolaidisa
(2014) i utice u velikoj meri na visinu skoka sa pocu¢njem od 22 cm, §to je za
4.4 cm vise nego u studiji Temefema i saradnika (2009). Na osnovu prethodno
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analiziranog, apsolutno gledano, kontigentno delovanje faktora pol, uzrast i
telesni sastav u velikoj meri uti¢u na povecanje visine skoka sa pocuénjem.

ZAKLJUCAK

U ovom radu svi analizirani faktori uti¢u na visinu skoka sa pocuc-
njem. Najveci uticaj ostvaruje faktor tehnika izvodenja, gde koris¢enje zama-
ha ruku u velikoj meri utice na povecanje visine skoka sa pocu¢njem. Stoga,
ukoliko je cilj testiranje pripremljenosti sportista u specificnim uslovima, kao
Sto je skok u odbojci, kosarci, skok uvis u atletici i drugi, preporucuje se iz-
vodenje skoka sa pocuénjem sa zamahom ruku. Medutim, ukoliko se testira
snaga nogu, preporucuje se izvodenje skoka sa po¢uc¢njem bez zamaha ruku.
Tip treninga je faktor koji u umerenoj meri, putem pliometrijskog metoda
treninga utice na povecanje visine skoka sa po¢uc¢njem. Prilikom primene pli-
ometrijskog treninga, potrebno je imati u vidu trenutni nivo pripremljenosti
sportista, kao i prethodno iskustvo u izvodenju pliometrijskih vezbi, te prema
tome dozirati trenazno opterecenje. Faktor instrukcije u kontigentnom dejstvu
sa faktorom tehnika izvodenja utice u maloj do umerenoj meri na povecanje
visine skoka sa pocucnjem, pa se prema tome preporucuje zajednicka i isto-
vremena primena ovih faktora. Analizom unutrasnjih faktora uocava se po-
stojanje kontigentnog dejstva faktora uzrast, pol i telesni sastav. Kontigentnim
dejstvom navedenih faktora ostvaruje se najveci uticaj na visinu skoka sa po-
¢uénjem. Sto je raspon u godinama veci, to je i intenzitet uticaja faktora uzrast
veci, ¢ime se ostvaruju vece razlike u visini skoka sa pocu¢njem. Pracenjem i
upravljanjem varijabli telesnog sastava u skladu sa specifi¢nostima odredenog
uzrasta moze se uticati na ostvarivanje vece visine skoka sa pocuénjem. Kod
faktora pol, vece visine ostvaruju se kod decaka u gotovo svim uzrastima,
gde takode postoje vece vrednosti varijabli telesnog sastava. Dobijeni nalazi
mogu biti od koristi za identifikaciju i selekciju mladih sportista. Analiza i
produbljeno znanje o spoljasnjim i unutrasnjim faktorima koji uti¢u na visinu
skoka sa pocu¢njem moze biti od koristi trenerima i drugim stru¢njacima u
zavisnosti od potreba i Zeljenog cilja njegove primene. Za preciznije merenje
nivoa uticaja navedenih i drugih faktora potrebno je unapred pripremiti skalu
uticaja sa definisanim kriterijumima i vrednostima za rasporedivanje po ni-
voima u datoj skali.
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