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SAZETAK:

Sposobnost reSavanja kompleksnih kretnih struktura u sportskim igrama u velikoj meri zavisi
od razli¢itih dimenzija antropoloskog statusa kosSarkasa. U hijerarhijskom poretku najveci
znacaj za uspesnost u kosarci imaju morfoloske karakteristike i motoricke sposobnosti. Brojna
istraZivanja su se bavila znaCajem jakosti i snage u kosSarci, kao i njihovim relacijama sa

ostalim motorickim sposobnostima koSarkasa.

Cilj ovog rada je bio da se analiziraju moguc¢nosti uticaja razli¢itih tretmana na razvoj snage
kosSarkasa i povezanost snage sa ostalim motorickim sposobnostima koje su zastupljene u

takmicarskoj koSarci.

Meta-analiza je sprovodena prema PRISMA standardu (Preferred reporting items for
systematic review and meta-analysis protocols). Meta-analiza je obuhvatila radove
publikovane u periodu od 2000. do 2022. godine, iz baza: PubMed, Web of Science,
Academia i Google Scholar. Pregledane su uglavnom studije na engleskom i srpskom jeziku.

Na osnovu klju¢nih rec¢i bile su identifikovane 2342 potencijalne studije. Nakon pregleda
naslova i abstrakata iskljueno je 378 studija. 356 primarnih studija je pregledano u
punom tekstu 1 na osnovu kriterijuma ukljuCenja izdvojeno je 54 studije koje su
uklju¢ene u meta-analizu. Izabrane studije su grupisane u tri kategorije: korelacione studije,

eksperimentalne studije i komparativne studije.

Zakljuc¢eno je da je potvrden visok nivo relacija eksplozivne snage sa agilnoscu i brzinom kod
kosarkasa svih nivoa takmicenja. Primenjeni eksperimentalni tretmani za razvoj eksplozivne
snage nogu kosarkaSa dali su visoke efekte a posebno pliometrijska metoda. Osim toga,
primenjeni eksperimentalni tretmani za razvoj agilnosti i brzine kosarkasa dali su visoke
efekte. Na kraju, potvrdene su razlike u visini efekta eksplozivne snage nogu kosarkasa na
razlic¢itim pozicijama, pri ¢emu su igraci krilnih i bekovskih pozicija superiorniji u efikasnosti

skoka od igraca sa pozicije centra.

Kljuéne redi: snaga, jakost, kosarka, meta-analiza
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ABSTRACT:

The ability to solve complex movement structures in sports games largely depends on
different dimensions of the anthropological status of basketball players. In the hierarchical
order, morphological characteristics and motor abilities have the greatest importance for
success in basketball. Numerous studies have dealt with the importance of strength and power

in basketball, as well as their relationship with other motor skills of basketball players.

The aim of this work was to analyze the possibilities of the influence of different treatments
on the development of basketball players' strength and the connection of strength with other
motor abilities that are represented in competitive basketball.

The meta-analysis was conducted according to the PRISMA standard (Preferred reporting
items for systematic review and meta-analysis protocols). The meta-analysis included works
published in the period from 2000 to 2022, from the databases: PubMed, Web of Science,

Academia and Google Scholar. The studies were mainly reviewed in English and Serbian.

2342 potential studies were identified based on the keywords. 378 studies were excluded after
reviewing the titles and abstracts. 356 primary studies were reviewed in full text and based on
the inclusion criteria, 54 studies were selected and included in the meta-analysis. The selected
studies are grouped into three categories: correlational studies, experimental studies and

comparative studies.

It was concluded that a high level of relations between explosive power and agility and speed
was confirmed in basketball players of all competition levels. Applied experimental
treatments for the development of the explosive power of basketball players' legs produced
high effects, especially the plyometric method. In addition, applied experimental treatments
for the development of agility and speed of basketball players produced high effects. In the
end, the differences in the level of the effect of the explosive power of the basketball players'
legs in different positions were confirmed, whereby the players of the wing and back positions
are superior in the efficiency of the jump than the players from the center position.

Key words: power, strength, basketball, meta-analysis
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1. UvOD

Kosarka predstavlja kompleksni timski sport koji se sastoji iz velikog broja pokreta koji se
izvode brzo i eksplozivno (Karaleji¢ & Jakovljevié, 2008; Trnini¢, 1995). Danasnja kosarka je
spoj razli¢itih motori¢kih aktivnosti kao $to su: osnovni kosarkaski stav (kretanje u istom
pravcu i u svim pravcima), eksplozivni pokreti koji se izvode iz mesta, u pokretu, velikom
brzinom izvodenja, uz Ceste i nagle promene brzine i pravca kretanja, ucestali skokovi,
preciznost pri Sutiranju, i vesStina vodenja i dodavanja lopte rukama (Saki¢ & Bijedi¢, 2010;
Grani¢ & Krsti¢, 2006). Sposobnost efikasnog ponavljanja visokointenzivnih aktivnosti
tokom cele utakmice nazivamo repeated sprint ability ili sposobnost ponavljajucih sprinteva
(Spencer, Bishop, Dawson & Goodman, 2005) sto se namece kao specifi¢na funkcionalna
sposobnost kod svih timskih sportova, pa i u kosarci koja se sastoji iz ponavljajucih
eksplozivnih i brzih kretnji (Svilar, 2015). Kosarka se karakteri$e po vrlo ¢estim kontaktima
izmedu igraca, igrom 1 na 1, uz potrebu brzog prilagodavanja odbrambenog igraca na akciju
napadackih igraca (Pavlovi¢, Knjaz & Krtali¢, 2008). To zahteva najvisi moguci nivo
razli¢itih motoric¢kih sposobnosti: jakosti i snage, agilnosti, brzine, koordinacije, preciznosti,
izdrzljivosti, ravnoteze, fleksibilnosti, i dinamicke snage trupa. Kosarkasi sa dominantnijim
motori¢kim sposobnostima biée u prednosti tokom utakmice (Celes§, Sumar & Besi¢, 2011).
Medu motorickim sposobnostima znacajnim za kosarku snaga i brzina predstavljaju veoma
vazne sposobnosti, koje sa oko 30% doprinosa ucestvuju u ukupnom rezultatu (izdrZljivost
20%, koordinacija 15% i fleksibilnost 5%) (Milanovi¢, 1993). Da bi se odrzao visoki
intenzitet aktivnosti tokom cele utakmice uz razlicite intervale odmora, uz ponavljajuce
sprinteve, intenzivne aktivnosti u fazi napada i odbrane, ubrzavanje i zaustavljanje kretanja,
promene pravca kretanja, neophodna je dobra fizicka pripremljenost (Juki¢, Milanovi¢ &
Dizdar, 1997; Matkovi¢, Knjaz & Cosié, 2003). Kosarkasi predu oko 4500-7500 metara po
utakmici. U preko 1000 razli¢itih akcija, 105 predstavljaju visokointenzivne aktivnosti koje
traju oko 1,7 sekundi i ponavljaju se na svakih 21 sekundu (Abdelkrim, El Fazaa & El Ati,
2007). Analizom takmicarskih aktivnosti u koSarci utvrdeno je da igra¢i tokom utakmice
izvedu u proseku 50 skokova, dok maksimalna brzina tr¢anja na deonicama od 10 i 20 metara
¢ini oko 10% ukupnih kretnji (Drinkwater, Pyne, McKenna 2008). Vec¢ina studija kosarku
opisuje kao dominantno anaerobni sport iako se predstavljena takmicarska aktivnost ostvaruje

aktiviranjem i aerobnog i anaerobnog energetskog sistema (Stojanovi¢, Drid, Miki¢, Ili¢ &
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Ostoji¢, 2015). Kosarka predstavlja fizicku aktivnost Koja se u aerobnom rezimu rada izvodi

oko 20% ukupnog vremena, a u anaerobnom rezimu rada oko 80% (Brittenham, 2005).
1.1. Jakost i snaga — osnovni pojmovi

Jakost (eng. Strength) se moze predstaviti kao sila ostvarena tokom maksimalne voljne
kontrakcije u definisanim uslovima. U odnosu na vrstu miSiéne kontrakcije razlikuju se
staticka ili izometrijska jakost, i dinamicka ili izotonicka. Dinamic¢ka jakost moze da se podeli
na koncentri¢nu u kojoj se mi$i¢ni pripoji priblizavaju tokom kontrakcije, i ekscentri¢nu u
kojoj se misi¢ni pripoji udaljavaju tokom kontrakcije. Misi¢ najvecu silu proizvodi u
ekscentricnim kontrakcijama, nesto manju u izometrijskim kontrakcijama, dok u
koncentri¢énim kontrakcijama proizvodi najmanju silu.

Termin miSi¢na jakost odnosi se na maksimalnu misi¢nu silu ostvarenu u jednoj voljnoj
kontrakciji. Jedan repetitivni maksimum (1RM) predstavlja sposobnost podizanja maksimalne
tezine u jednom pokusaju. Kao test protokol omogucava procenu jakosti u vise-zglobnim
vezbama. Predstavlja bezbednu metodu procene maksimalne jakosti, i moze da se primeni na
spravama, ili uz pomo¢ tegova, koji se koriste u svakodnevnom treningu.

Izokineticka jakost se odnosi na dinami¢ku misi¢nu kontrakciju koju karakterise konstantna
ugaona brzina kretanja u posmatranom zglobu. Ugaona brzina se odrzava konstantnom
pomoc¢u dinamometra koji prilagodava otpor primenjen na miSice kroz opseg pokreta,
odnosno opterecenje primenjeno na misi¢ se povecava u tacki najvece mehanicke efikasnosti
misi¢a i Smanjuje u momentu najvece amplitude pokreta u posmatranom zglobu.

Snagu (eng. Power) se definiSe kao sposobnost ispoljavanja maksimalne sile u $to kracem
vremenu. Snaga se definiSe i kao sposobnost izvodenja eksplozivnih brzih pokreta uz
konstantno optereéenje, bez pojave zamora ili smanjenja efikasnosti pokreta, sa ciljem
savladavanje prostora za sto krace vreme, savladavanje velike visine ili udaljenosti, i
ostvarivanja Sto brzeg udarca ili izbacaja objekta (Vuceti¢, 2010).

Sposobnost ponavljanja sprinta (RSA) predstavlja sposobnost sportiste da odrzava
maksimalnu brzinu kretanja tokom uzastopnih sprinteva. Predstavlja vaznu sposobnost u
kolektivnim sportovima. Cesto se trenira i meri kroz sprinteve maksimalnog intenziteta, sa

kratkim periodima oporavka (oko 30 sekundi).

14



Anaerobna snaga predstavlja sposobnost primene sile na odredenom rastojanju Sa
maksimalnom brzinom. Eksplozivno kretanje uz brzu proizvodnju energije u alaktatno-
anaerobnim uslovima (ATP-CP). U sportu je ova sposobnost ¢esto analizirana i izdvojena kao
vazna Sposobnost koja je znacajno povezana sa ostalim motorickim sposobnostima.

Pod delovanjem spoljasnje sile, a pri naglom velikom vanjskom optere¢enju misi¢i mogu da
dejstvuju kombinacijom ekscentricno-koncentri¢éne kontrakcije. To se zove Ekscentri¢no-
koncentri¢ni ciklus (eng. Stretch-shortening cycle) i predstavlja rezim rada u kojem misi¢
prvo izvodi kontrolisano istezanje aktivnog miSi¢a (ekscentri¢na kontrakcija) a potom sledi
veoma brza koncentriéna kontrakcija, i upravo u tom rezimu rada miSi¢ moze proizvesti
najvecu snagu (Harasin, 2003). Pliometrijski trening predstavlja model treninga koji se veoma
Cesto koristi u procesu razvoja i poboljsanja motoric¢kih sposobnosti sportista. Brojne studije
ukazuju na znacajnu efikasnost ovakvog programa treninga u odnosu na druge modele
treninga kada se radi o eksplozivnoj snazi. Pliometrijski trening ima za cilj razvoj eksplozivne
snage i Koristi vezbe skakanja, poskoka, doskoka, u pokretima koji se realizuju za kratko
vreme.

Misic¢na izdrzljivost (izdrzljivost u jakosti) predstavlja sposobnost misi¢a da silu generise u
§to duzem vremenskom intervalu. S obzirom da razlikujemo staticki i dinamicki rezim rada

miSica, razlikujemo staticku i dinamic¢ku misiénu izdrzljivost (Markovié, 2009).
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1.2. Jakost i snaga u koSarci

Jakost i snaga su bitne motori¢ke sposobnosti u kosarci (Fajon, 2008). Usled navedenih
ucestalih kontakata sa protivnickim igraCem, prodora prema koSu, probijanja protivnickih
blokova, Sutiranja na zavrSetku akcije ili nakon faula, skokova, itd., kosarkasi moraju biti
dovoljno snazni i jaki kako bi uspesno savladavali sve prepreke i uspesno realizovali akcije. U
kontekstu poboljSanja i boljih rezultata u koSarci morala se ostvariti promena, odnosno
poboljsanje motori¢kih sposobnosti kosarkasa. Cilj kondicionog treninga u kosarci je razvoj
brzinsko-snaznih sposobnosti, aerobne izdrzljivosti, a sve u skladu sa zahtevima kosarkaske
igre koja traje duzi period sa ucestalim promenama polozaja tela, smera kretanja, a sve u
uslovima povecanog zamora (Zhelyazkov & Kolle, 1993). Kondiciona priprema mora biti
uskladena sa individualnim karakteristikama svakog igraca pojedina¢no i pozicijom na kojoj
igra (Cvorovi¢, 2010). U odnosu na strukturu, Karakter i intenzitet aktivnosti u konkretnim
sportskim aktivnostima vrsi se i izbor sredstava za razvoj snage. Da bi program razvoja
jakosti i snage bio funkcionalan on treba da poveze trening sa tegovima sa radom na
kosarkaskom terenu. Funkcionalan, pazljivo planiran i individualizovan program treninga u
kosSarci moze smanjiti mogu¢nost povrede i njihovu ucestalost, i poboljsati efikasnost kretanja
na terenu (Bradi¢, Rado, Pasali¢, Bradi¢, Markovi¢, 2008).

Optimalno razvijena eksplozivna snaga, maksimalna brzina tranja I preciznost uticae na
efikasnije izvodenje kretnih struktura sa i bez lopte, dok optimalna pokretljivost trupa u
kombinaciji sa snagom misic¢a opruzac¢a nogu omogucuje uspesnije promene smera kretanja u
sportskim igrama (Milanovié, Jukié¢ & Simek, 2003). Trening podizanja tereta efikasan je u
kontekstu poboljsanja snage, brzine i visine skoka, a to doprinosi uspesnosti u kosarci (Janz,
Dietz & Malone, 2008). Trening sa otporom povecava misi¢nu izdrzljivost, miSi¢nu silu,
visinu skoka u vis, brzinu trcanja, anaerobnu snagu, izdrzljivost i snagu ligamenata i tetiva
(Haff & Triplett, 2015). Razvoj snage utice na Sposobnost brze promene pravca i smera
kretanja (Svilar, 2015). Jakost, i posebno snaga, veoma su vazne prilikom usporavanja i
ubrzavanja kretanja, promena smera kretanja, blokiranja, skokova, borbe za loptu ili poziciju
tokom igre (Svilar, 2018).
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p kosu
smera

Skokovi i Prodori
doskoci prema kosu

Slika 1. Potrebe za jakosti i snagom u kosarci

Pre pocetka razvoja pomenutih motorickih sposobnosti pozeljno je utvrditi posturalni status
(Mihajlovi¢, 2015). Za dijagnostiku razlic¢itih asimetrija polozaja tela ili delova tela,
disbalansa snage i posledicnih kompenzacija (npr. izmedu leve i desne strane tela) i
ograni¢enja u pokretljivosti i stabilnosti vezbaca koristan je FMS (functional movement
screening) protokol koji sadrzi sedam razli¢itih pokreta (Svilar, 2013). Disbalans snage moze
da prouzrokuje dominaciju jedne strane tela i posledi¢no koris¢enje pokreta uglavnom na tu
stranu. FMS nam sluzi za prevenciju povreda i poboljsanje sportskih kretnji ali i za
prepoznavanje slabih karika u ljudskom telu. Nedovoljno razvijena pokretljivost i stabilnost
tela su najcesci uzrok loseg biomehanickog izvodenja odredenog pokreta, §to moze dovesti do
ograni¢enja u razvoju fizickih sposobnosti i usvajanja tehni¢kih vestina, dok nastanak
kompenzatornih pokreta moze umanijiti izglede za dobar sportski rezultat i povecava Sanse
nastanka povreda. Zbog toga pokretljivost i stabilnost predstavljaju osnov za razvoj jakosti i
snage (Dzeko & Milanovi¢, 2010).
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Osnovna usmerenost preventivnog programa treninga podrazumeva poboljsanje kvaliteta
misiénog i vezivnog tkiva, zatim primena proprioceptivnog treninga, sa ciljem unapredenja
svih segmenata lokomotornog aparata i kontrole pokreta (Juki¢, 2003). Sredstva za razvoj
snage koja po nacinu izvodenja, realnim optereCenjima trebaju biti sli¢éna takmicarskim
aktivnostima, odnosno krajnji rezultat pokreta u treningu treba biti blizak sa u¢inkom na
utakmici, direktno uti¢u na uspeh u pojedinim sportskim aktivnostima i takva sredstva
nazivamo specifiénim sredstvima za razvoj snage. Sredstva u treningu snage mogu biti
usmerena na razvoj opSte snage, zatim specifi¢ne snage koja indirektno uti¢u na odredeni
sportski rezultat. Zbog toga prilikom odabira i koris¢enja sredstava za poboljsanje snage koja
na indirektan nacin uti¢u na ostvarivanje rezultata u odredenim sportskim aktivnostima, treba
obratiti paznju da reSavaju zadatke koji su sli¢ni pokretima analizirane sportske grane.
Sredstva i opterecenja moraju biti prilagodena uzrastu, morfoloskim karakteristikama i
trenaznom statusu sportista (Malacko & Rado, 2004). Pozeljno je akcenat staviti na jacanje
prednja loza). Nakon razvoja ovih misi¢nih grupa moze da usledi razvoj i ostalih segmenata
tela, kroz pokrete specifi¢ne sportu: pregibanje, opruzanje, rotiranje, stabilizacija trupa,
generisanje sile u osnovnim pokretima (tr¢anje i skakanje), poboljsanje izdrzljivosti, i
redukcija okolnosti koje dovode do nastanka sportskih povreda (Brungardt, 2005; Boyle,
2004). Optimalni razvoj sportiste i pripremanje za izazove u kosarci se odvija kroz pet faza:
1) inhibicija/miofascijalna relaksacija, 2) fleksibilnost u pokretu, 3) sposobnost odrzavanja
ravnoteze i stabilnosti tela, 4) jakost, i 5) specifi¢ni pokreti (Mihajlovi¢, 2015). Druga studija
navodi sledeCu progresiju u razvoju snage: 1) propriocepcija, sposobnost odrzavanja
ravnoteze, aktivacija misica koji stabilizuju telo, fleksibilnost, 2) prepoznavanje disbalansa i
asimetrija, 3) opsti trening s otporom (mrtvo dizanje, ¢ucanj, nozna presa, potisak rukama,
itd.), 4) razvoj snage, pliometrijski i balisticki trening, 5) kretanje sa dodatnim tegovima,
medicinkama i elasti¢nim trakama (Schelling & Torres-Ronda, 2016). Temelj svakog treninga
snage ili hipertrofije predstavlja koncept progresivnog opterec¢enja (Brittenham, 2005). Broj
ponavljanja odredujemo na osnovu procenta inteziteta opterecenja i oblika ispoljavanja snage
koji se trenira. Zatsiorsky & Kraemer (2009) predlazu da se velike miSi¢ne grupe vezbaju pre
malih misi¢nih grupa, da se po¢ne sa glavnim vezbama, pa pomoc¢nim, te da se vezbe jakosti i
snage izvode u odmornom stanju. Njaradi (2008) navodi postupke u razvoju snage: od manjih

optereéenja ka vecim, kroz staticke i dinamicke vezbe, koris¢enjem prvo bilateralnih potom
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unilateralnih vezbi, u pocetku primenom statickih vezbi pa potom onih sa koncentri¢nim
kontrakcijama zatim i ekscentri¢nim, i na kraju do uspostavljanja narusene ravnoteze vezbaca.
Vezbe koje se izvode sa slobodnim tegovima su kompleksnije i zahtevaju ve¢u angaziranost
CNS u koordinisanju rada mis$i¢a, pa ih je potrebno izvoditi pre onih koje se izvode na
trenazerima. Vezbe koje angazuju celo telo su takode zahtevnije, pa ih je potrebno izvoditi pre
visezglobnih i jednozglobnih vezbi (Lukenda, Tus & Harasin, 2003). Smernice koje se odnose
na pauze izmedu serija ukazuju da je potrebno sprovoditi izmedu 3 i 5 minuta pauze za
treninge sa ve¢im opterecenjem i 30 sekundi do 2 minute kod manjih optereé¢enja. U treningu
za razvoj jakosti opterecenje treba biti izmedu 80 i 100% od jednog repetitivnog maksimuma,
u 3 do 4 serije, sa 5 do 6 ponavljanja (Milanovi¢, Salaj & Gregov, 2012). Unilateralne veZbe
snage predstavljaju osnov za razvoj agilnosti. Razvoj hipertrofije takode je moguce postici
izvodenjem unilateralnih vezbi pre bilateralnih (misi¢i ostvaruju manju jakost u bilateralnim
vezbama u odnosu na unilateralne vezbe, kada se posmatra ukupno savladano optereéenje
levom i desnom nogom). Kod ekscentri¢nog tipa vezbe u fazi oporavka nakon mikrotraume
misi¢a u miSi¢u se povecava gustoc¢a sarkomera $to dovodi do snaznije i brze kontrakcije.
VezZbe sa slobodnim tegovima po strukturi pokreta najblize su pokretima u sportu. Takode,
takve vezbe angazuju veci broja misi¢nih grupa u rad, posebno kod visezglobnih vezbi. Dalje,
u radu na trenazerima izostaje rad misSica stabilizatora trupa i tela i neutralizatora suvisnih
pokreta i izostaje mogucnost izolovanog delovanja na odredene misi¢e (Lukenda, Tus &
Harasin, 2002). Snaga predstavlja vazan faktor u aktivnostima koje je potrebno izvesti
velikom brzinom, §to je i karakteristika koSarke (Rupc¢i¢, Knjaz & Matkovi¢, 2011).
Eksplozivna snaga je najvazniji oblik ispoljavanja snage u kosarci, a brze i eksplozivne
kretnje tokom kosarkaskih akcija izvode se kroz skokove, tréanje, u svim smerovima
(Castagna, Rampinini, Chaouachi, Chamari & Impellizeri, 2009).

Pliometrijska metoda rada pokazala se kao najefikasnija metoda za razvoj snage. Najcesce se
provode dva treninga pliometrije u jednom mikrociklusu, a odabir vezbi treba uskladiti sa
strukturom kretanja u sportu, uz odgovarajucu pauzu kako ne bi doslo do iscrpljenosti i
povreda (2-4 dana, u zavisnosti od sporta i periodu unutar godisnjeg ciklusa treninga).
Pliometrijski trening treba izvoditi nakon razvoja baze, odnosno opste snage i pravilnim
izvodenjem pokreta (Saki¢ & Bijedi¢, 2010). Minimalan uslov za pocetak pliometrijskog
treninga za gornji deo tela jeste mogucnost sportiste da izvede 5 uzastopnih sklekova sa

odbijanjem od podloge i pljeskom rukama, ili da u leZze¢em polozaju dvoru¢nim tegom
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podigne svoju telesnu masu. Za primenu vezbi za razvoj eksplozivne snage nogu, pozeljno je
da sportista pravilno izvede ¢ucanj sa masom koja je minimalno 1,5 puta ve¢a od njegove
telesne mase (Birki¢, 2003). Broj dubinskih skokova po treningu za vrhunske sportiste iznosi
120-140, za sportiste srednjeg nivoa pripremljenosti oko 100-120, dok za pocetnike iznosi 80-
100 skokova. Za skok sa visine preporucena je visina sprave izmedu 40 i 100 cm (optimalno
75 do 80 cm). Za masivnije sportiste (>90 kg) dubinski skokovi se trebaju izvoditi s manje
visine (50 do 75 cm). Oporavak izmedu serija treba da traje oko 10 sekundi, a pauza imedu
serija oko 2-3 minute (Birki¢, 2003).

U kontekstu specifi¢nosti treninga, trajanje treninga snage vrlo ¢esto je proporcionalan
trajanju akcija u kosSarci, $to ukazuje na situacioni pristup i izbor vezbi pomocu kojih se
trening priblizava takmicarskim uslovima (Pavlovi¢, Knjaz & Krtali¢, 2008). Na osnovu
0voga, savetuje da se u treningu snage u koSarci pokreti izvode brzo. Ukoliko je cilj treninga
anatomska adaptacija ili razvoj misi¢ne izdrzljivosti onda se vezba mora izvoditi kontrolisano
i sporije. Ako se koriste olimpijska dizanja, te pokrete treba izvoditi eksplozivno pravilnom
tehnikom izvodenja (Foran & Pound, 2007). Radman (2003) ukazuje da se takve vezbe

trebaju izvoditi brzinama koje su vec¢e od 1 metra u sekundi.
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1.3. Relacije snage i drugih motori¢kih sposobnosti

Brojne studije bavile su se prouc¢avanjem relacija snage sa drugim motori¢kim sposobnostima,

posebno sa brzinom i agilnos¢u.

U istrazivanju koje je proveo Mardetko (2022) na 15 studenata Kinezioloskog fakulteta u
Zagrebu starosti 23,7 godina, cilj je bio da se utvrdi povezanost eksplozivne snage i uspeha u
testovima promene pravca kretanja. Statisticki znac¢ajna povezanost utvrdena je izmedu skoka
iz uspravnog stava kroz polucucanj i t-testa za procenu agilnosti, skoka iz uspravnog stava
kroz polu¢uc¢anj dominantnom nogom i t-testa, skoka iz uspravnog stava kroz polucucanj
nedominantnom nogom i t-testa, skoka u dalj iz mesta i t-testa, brzine tr¢anja 10m i 20m i t-

test.

U istrazivanju koje se bavilo utvrdivanjem povezanosti snage, brzine i agilnosti, potvrden je
pozitivan uticaj snage na ispoljavanje ostalih motorickih sposobnosti (Kabacinski et al.,
2022). Znacajna statistiCka povezanost je utvrdena izmedu izokineticke jakosti miSica
pregibaca i opruzaca kolena (pri brzini od 60°/s, 180°/s i 300°/s) sa brzinom (30 m sprint),
agilnoSc¢u (T-test) i eksplozivnom snagom donjih ekstremiteta (skok iz uspravnog stava kroz
polucucanj). Uzorak ispitanika je ¢inio 21 elitni fudbaler, prose¢ne starosti 24,5 godina.
Utvrdena je niska do srednja povezanost pri brzinama od 60°/s, i 300°/s sa varijablama za

procenu brzine, agilnosti i eksplozivne snage donjih ekstremiteta.

U studiji koja je pratila fudbalere mlade od 12 godina (Kosni et al., 2022) cilj je bio utvrditi
povezanost eksplozivne snage (skok u dalj) sa brzinom (30 m sprint) i agilnos¢u (10 m shuttle
test). Utvrdena Korelacija izmedu brzine i eksplozivne snage nije bila statisticki zna¢ajna ali

izmedu agilnosti i eksplozivne snage je utvrdena znacajna korelacija.

U meta-analizi (Hornikova & Zemkova, 2021) utvrdene su sli¢ne tendencije, cilj je bio
utvrditi povezanost izmedu promene smera Kkretanja sa brzinom sprinta, skakackom
sposobnosc¢u i miSi¢nom jakoscéu. Od 22 studije koje su zadovoljile kriterijum ukljucivanja u
analizu, vec¢ina studija je otkrila znacajne korelacije izmedu promene smera Kretanja i
maksimalne brzine tr¢anja, misi¢ne jakosti i skakackih sposobnosti. Ove relacije su uglavnom
uoCene izmedu promene smera kretanja i linearne brzine tréanja na 30 m, na 10 m,

maksimalne jakosti nogu, posebno eksplozivne i reaktivne snage.
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U studiji koja je pratila fudbalere sa koledza (21 godina starosti) cilj je bio utvrditi relacije
eksplozivne snage (skoka iz uspravnog stava kroz polucucan;j) i agilnosti (T-test). Utvrdena je
statisticki znacajna negativna Korelacija izmedu navedenih sposobnosti, i doslo se do
zakljucka da se povecanjem eksplozivne snage smanjuje vreme potrebno za izvodenje T-testa

agilnosti (Priya et al., 2021).

U studiji koju su proveli Diker et al. (2021) na uzorku od 147 mladih fudbalera (11,6 godina)
cilj je bio da se utvrde relacije izmedu sprinta i eksplozivne snage gornjih i donjih
ekstremiteta. Sprinterske sposobnosti su testirane testom tr¢anja na 5, 10, 20 i 30 m.
Eksplozivna snaga donjih i gornjih ekstremiteta testirana je skokom u dalj i bacanjem
medicinke. Rezultati ukazuju na visoku povezanost sprinterskih sposobnosti sa eksplozivnom
snagom donjih ekstremiteta ali i sa eksplozivnom snagom gornjih ekstremiteta. Rezultati
ukazuju na vaznost ne samo eksplozivne snage donjih ekstremiteta ve¢ i eksplozivne snage

gornjih ekstremiteta u treningu usmerenom na razvoj sprinterskih sposobnosti.

Kada su u pitanju atleticari, tac¢nije sprinteri prve divizije NCAA (koledz) starosti 18-21
godinu cilj je bio utvrditi moguce relacije izmedu relativne snage u testu zadnji ¢ucanj i
vremena sprinta na 60 i 100 m (Conan & DeBeliso, 2020). Rezultati su pokazali srednju do
visoku korelaciju izmedu testa zadnjeg cucnja i brzine tréanja na 60 m. Povezanost izmedu
testa zadnjeg ¢ucnja i brzine trcanja kretale su se u rasponu od niskih negativnih do srednje
negativnih. Rezultati studije ukazuju da su vremena izvodenja sprinta na 60 m znacajno
povezane sa relativnom jakos$¢u donjih ekstremiteta, dok je to manje sluc¢aj kad su u pitanju

deonice na 100 m.

U istrazivanju koje je proveo Krizaj (2020) cilj je bio utvrditi relacije izmedu agilnosti,
linearne brzine i vertikalnog skoka kod 18 elitnih fudbalerki prose¢nog uzrasta 18,5 godina.
Za testiranje vertikalnog skoka koris¢en je test skoka iz uspravnog stava kroz polu¢ucanj a za
linearnu brzinu test tr¢anja na 20 metara. Utvrdena je statisticki znacajna povezanost izmedu

navedenih varijabli.

U studiji koja je pratila muske igrace ameri¢kog fudbala na koledzu, uzrasta 19-27 godina,
utvrdivale su se relacije izmedu izokineticke jakosti pri fleksiji i ekstenziji kolena sa
maksimalnom brzinom trcanja i agilnosti. Nije utvrdena statisticki znacajna korelacija izmedu

spomenutih testova (Tatlicioglu et al., 2020).
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U istrazivanju koje su proveli Bubnjevi¢ i saradnici (2020) na uzorku od 40 fudbalera
predskolskog, mladeg skolskog i srednjeg Skolskog uzrasta utvrdivala se povezanost brzine i
eksplozivne snage. Utvrdena je statisticki znacajna povezanost brzine i eksplozivne snage, ali
samo u mladem i posebno u srednjem Skolskom uzrastu, ¢ime se doslo do zakljucka da se

nivo povezanosti izmedu navedenih sposobnosti moze menjati u zavisnosti od uzrasta.

U studiji koja je obuhvatila 25 profesionalnih fudbalera prosecne starosti 25 godina, utvrdeno
je da fudbaleri koji poseduju vecu jakost donjih ekstremiteta (utvrdeno pomoc¢u maksimalne
izometrijske kontrakcije ekstenzora kolena i jedne maksimalne repeticije u testu polucucanj)
pokazuju bolje performanse u sprintu i testu skoka iz uspravnog stava kroz polucucanj
(Boraczinsky et al., 2020).

U studiji koju su proveli Crnjac i saradnici (2019) na uzorku od 25 fudbalera uzrasta 16-18
godina proucavala se povezanost eksplozivne snage sa brzinom tréanja na 20 i 30 m. Dobijena
je statisti¢ki znacajna povezanost izmedu testova eksplozivne snage i brzine tr¢anja na 20
metara, i to eksplozivnost tipa bacanja i sprinta. Sa rezultatima brzine na 30 m nije utvrdena
statistiCki znacajna razlika, ¢ime se doSlo do zakljuka da se povecanjem dionice trcanja

smanjuje uticaj eksplozivne snage.

U studiji koju su proveli Suarez-Arrones et al. (2020) na uzorku od 50 mladih zdravih muskih
ispitanika, cilj je bio utvrditi povezanost sprinta (10 m), vertikalne skocnosti
(Countermovement jump i Abalakov), relativne snage u izvodenju ¢ucnja na zamajcu, i
sprinta na 10 m sa dve razlic¢ite promene smera (pod 90° i 180°). Relativna snaga u izvodenju
¢uénja na zamajcu pokazala je znacajne korelacije sa Abalakov testom i Countermovement
jump-om (r = 0.65 and r = 0.57), i srednje do visoke korelacije sa tr¢anjem na 10 m, tréanjem
na 10 m sa promenom smera 180° i 90° (r = —0.33, r =—-0.38, and r = —0.54).

U studiji koja je pratila 10 odbojkasica koledz nivoa takmicenja, cilj je bio utvrditi povezanost
apsolutne i relativne jakosti sa snagom i sposobnos$¢u brzine promene smera Kretanja.
Statisticki znacajne visoke korelacije utvrdene su izmedu relativne jakosti i testu 4 uzastopna
vertikalna skoka, t-testu agilnosti i 505 testu agilnosti. Znacajna korelacija je utvrdena i
izmedu apsolutne jakosti i t-testa agilnosti. Zaklju¢eno je da je potrebno razvijati kako
apsolutnu tako i relativnu komponentu jakosti da bi se postigla poboljsanja u snazi i agilnosti

odbojkasica koledz nivoa (Tramel et al., 2019).
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Jo§ jedna studija iz odbojke (Mock & Wirth, 2019) obuhvatila je 23 elitna odbojkasa juniora
uzrasta 16,7 godina, cilj je bio utvrditi povezanost izokineticke jakosti pri izvodenju testa
noznog potiska pri dve razli¢ite brzine izvodenja (0,1 m/s i 0,7 m/s) i sprinterske sposobnosti.
Statisti¢ki znacajna korelacija je utvrdena za relativnu jakost pri brzini izvodenja 0,1 m/s i

tr¢anja na 30 m, kao i za relativnu jakost pri brzini izvodenja 0,7 m/s i tr¢anja na 30 m.

U studiji koju je proveo Sahin (2014) na uzorku od 12 odbojkasica proseénog uzrasta 20,1
godinu, cilj je bio utvrditi povezanost izmedu ubrzanja, agilnosti i skakacke sposobnosti.
Utvrdena je znacajna negativna korelacija vertikalnog skoka sa testom ubrzanja i T-testom

agilnosti.

U istrazivanju Schaun et al. (2013) na uzorku od 8 odbojkasica prosec¢ne starosti 22 godine
utvrdena je znacajna povezanost izmedu agilnosti i snage donjih ekstremiteta (r = - .77; p =
.03).

U studiji koja je pratila 29 elitnih sportista prose¢nog uzrasta 21,4 godine utvrdena je
statisticki znacajna korelacija izmedu vertikalnog skoka i agilnosti (T-test) i brzine (tr¢anje na
20 m) (Tatlisu et al., 2019).

Na uzorku od 17 fudbalerki koledz nivoa takmicenja, cilj je bio utvrditi povezanost apsolutne
i relativne jakosti donjih ekstremiteta sa agilnoséu, brzinom i sko¢noséu (Andersen et al.,
2018). Znacajne korelacije su utvrdene izmedu apsolutne jakosti donjih ekstremiteta (mereno
sa jednom maksimalnom repeticijom u testu zadnji ¢ucanj) i 505 testa agilnosti, t-testa
agilnosti, i sprinta na 10 i 30 m. Znacajne relacije su utvrdene izmedu relativne jakosti donjih
ekstremiteta (mereno sa jednom maksimalnom repeticijom u testu zadnji ¢ucanj) i vertikalnog
skoka, 505 testa agilnosti, t-testa agilnosti, i sprinta na 10 i 30 m. Jos jedna studija potvrduje
povezanost pomenutih motorickih sposobnosti. Na uzorku od 57 fudbalerki koledZ nivoa,

utvrdena je korelacija u izvodenju 505 testa agilnosti 1 vertikalnog skoka (Lockie et al. 2018).

U studiji koja je pratila uzorak od 15 elitnih rukometasa i 23 elitne rukometasice, cilj je bio
utvrditi relacije izmedu sposobnosti promene smera, brzine i snage. Umerene do veoma
visoke korelacije su utvrdene izmedu testova promene smera kretanja (T-test i ZigZag test) i
testova za procenu brzinsko-snaznih sposobnosti (20 m sprint, Countermovement jump, skok
iz Cucnja i1 skok iz Cucnja s opterecenjem (Pereira et al., 2018). Sli¢ne tendencije Su
ustanovljene i kod hokejasa na travi. Cilj te studije je bio da se utvrdi povezanost snage sa

brzinom i promenom smera kretanja, na uzorku od 28 igraca hokeja na travi prosecnog
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uzrasta 17,57 godina (Hassan, 2018). Snaga je testirana vertikalnim skokom i skokom u dalj,
linearna brzina tréanja na dionicama do 30 m, a brzina nelinearnog tr¢anja sa L i cik-cak
tr¢anjem. Utvrdena je umerena povezanost izmedu visine vertikalnog skoka i sprinta na 20 m
i 30 m. Sli¢ne relacije utvrdene su i izmedu skoka u dalj i sprinta na 20 m i 30m. U jo$ jednoj
studiji koja je pratila rukometase (Aktug et al., 2018) na uzorku od 15 elitnih rukometasa
prosecne starosti 25,4 godina, cilj je bio utvrditi mogucu povezanost izokineticke jakosti
hamstringa i kvadricepsa sa agilnosc¢u i brzinom. U ovom istrazivanju pomenuta povezanost

nije bila statisti¢ki znacajna.

U studiji Radulovi¢a i saradnika (2018) na uzorku od 88 ucenica uzrasta 12 godina, cilj je bio
utvrditi povezanost snage sa postizanjem rezultata u maksimalnoj brzini tr¢anju na 60 m.
Najznacajnije korelacije sa brzinom tréanja primecene su kod skoka u dalj iz mesta i pregiba

trupa.

U istrazivanju koje su proveli Ates & Cetin (2017) na uzorku od 18 profesionalnih fudbalera
prosecne starosti 24,6 godina cilj je bio utvrditi uticaj eksplozivne snage na ubrzanje,
maksimalnu brzinu i promenu smera kretanja. Utvrdena je statisticki znaCajna umerena
korelacija izmedu skoka iz uspravnog stava kroz polucucanj i tréanja na 10 m, izmedu skoka
iz uspravnog stava kroz polucucanj i tréanja na 30 m (r= -0.63; p= 0.00). Utvrdena je i
statisticki znacajna visoka korelacija izmedu skoka iz uspravnog stava kroz polucucanj i T-
testa agilnosti, ali nije utvrdena znacajna relacija izmedu skoka iz uspravnog stava kroz

polucucan;j i Pro testa agilnosti.

Na osnovu analiziranja pomenute problematike jedna studija ukazuje da bi se fudbaleri trebali
fokusirati na izvodenje vezbi agilnosti u cilju poboljsanja skakackih sposobnosti (Orer &
Arslan, 2016). Na uzorku od 25 fudbalera starosti 14 godina utvrdene su sledece korelacije:
varijabla 30 m sprint imala je negativnu korelaciju sa varijablom skoka iz uspravnog stava
kroz polucucanj, dok je test agilnosti zig-zag sa loptom imao negativnu korelaciju sa

varijablama skoka iz uspravnog stava kroz poluc¢ucanj, dubinski skok i skok iz ¢uénja.

U studiji koja je imala za cilj da utvrditi relacije brzine promene smera kretanja (T-test i Pro
agility test), ubrzanja i maksimalne brzine (sprint na 10 i 30 m) sa skokom iz uspravnog stava
kroz polucucanj i skokom iz ¢ucnja kod 36 koledz igraca u fudbalu ustanovljene su tendencije
kao i u prethodnim studijama (McFarland et al., 2016). Kod fudbalerki su utvrdene visoke

korelacije testova skoka iz uspravnog stava kroz polu¢ucanj i skoka iz ¢u¢nja sa testovima
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tr¢anja na 30m, Pro agility testom i T-testom agilnosti. Kod fudbalera je utvrdena visoka
korelacija izmedu testa skoka iz uspravnog stava kroz poluc¢ucanj i skok iz ¢u¢nja sa tréanjem
na 10 i 30 metara. Jos jedna studija sa fudbalerkama potvrduje ove tendencije (Shalfawi et al.
(2014).

Naredna studija koja potvrduje ove tendencije, ali na uzorku studenata, ukazuje na povezanost
skoka u dalj i brzine tr¢anja na 50 m sa agilnosti u testu 4x10 m (Mishra & Rathore, 2016).
Studija je pratila 70 studenata fizickog vaspitanja prose¢ne starosti 22,5 godina, a utvrdena je
znacajna korelacija izmedu agilnosti (4x10 shuttle run test) i snage donjih ekstremiteta (skok
u dalj). Naredna studija koja je pratila studentsku populaciju ukazuje na statisticki znacajnu
povezanost izmedu eksplozivne snage i agilnosti (Kakran & Mishra, 2015). Analizirano je 40

studenata fizickog vaspitanja uzrasta 20-25 godina.

U studiji koju koja je pratila 25 fudbalera univerzitetskog nivoa uzrasta 18-22 godine cilj je
bio utvrditi povezanost eksplozivne snage i agilnosti. Utvrdene su znacajne relacije izmedu

eksplozivne snage i agilnosti kod igra¢a fudbala (Pandey & Chaubey, 2015).

U studiji koju su proveli Milosevi¢ i saradnici (2014) cilj je bio utvrdivanje povezanost testa
koji je merio eksplozivnu snagu i testa koji je merio brzinu tréanja. Uzorak je ¢inilo 89
studenata druge godine Fakulteta za Sport u Ljubljani (30 Zena i 59 muskarca). Utvrdena je
visoka statisticka korelacija navedenih sposobnosti i zaklju¢eno da razvoj eksplozivne snage

misic¢a opruzac¢a Nogu moze uticati i na maksimalnu brzinu tréanja.

U studiji koju su proveli Sporis i saradnici (2010), prouc¢avao su uticaj treninga agilnosti na
performanse snage na uzorku od 80 studenata prose¢nog uzrasta 19 godina. Ispitanici
eksperimentalne grupe ostvarili su statisticki znacajna poboljSanja u izvedbi testa
Countermovement jump (obostrano ali i pojedinac¢no sa leve i desne noge). Zakljuéeno je da
pored ve¢ poznatih metoda treninga kao $to su trening sa optere¢enjem i pliometrijski trening,

za razvoj snage eksplozivnog tipa mozemo koristiti kompleksni trening agilnosti.

Naredna studija koja je pratila studente (Castillo-Rodriguez et al., 2012) na uzorku od 42
studenta fizickog vaspitanja starosti 20 godina, cilj je bio utvrditi povezanost miSi¢ne jakosti
sa sprintom sa promenom pravca kretanja. Sprint s promenom pravca kretanja testiran je sa 3
dionice od 10 m (90° leva i desna, 180° okret) a skokovi sa testom skoka iz uspravnog stava
kroz polucucanj (sa 1 i 2 noge) i dubinskim skokom. Skok iz uspravnog stava kroz polucucanj

dominantnom nogom je pokazao najvecu povezanost sa vremenom kod sprinta sa promenom
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smera kretanja. Skok iz uspravnog stava kroz polu¢ucanj je ujedno bio povezan sa sprintom sa
promenom smera kretanja pod uglom od 180°. Zakljuceno je da je skok iz uspravnog stava
kroz polucucanj, za razliku od dubinskog skoka, najbolji prediktor kada je u pitanju

sposobnost brze promene smera kretanja.

U istrazivanju koje je obuhvatilo rukometase na uzorku od 27 rukometasa univerzitetskog
nivoa (Chittibabu, 2014), utvrdena je pozitivna Korelacija izmedu sprinta na 30 metara i
vertikalnog skoka. U studiji koja je pratila 29 odbojkasica koledz nivoa (NCAA) utvrdeno je
da ispitanice sa boljim performansama u testu Countermovement jump imaju bolje rezultate u
testovima agilnosti, i da trening usmeren na vertikalnu komponentu moze rezultirati
poboljsanjem agilnosti, bez obzira $to se agilnost u pravilu veze za horizontalnu komponentu

(Barnes et al., 2007).

Studija koju je pratila timske sportove (Lockie et al., 2014) na uzorku od 30 igraca timskih
sportova starosti 22,6 godina, vertikalni skok na levoj nozi je korelirao sa brzinom na 10 i 20
m. Vertikalni skok na desnoj nozi je korelirao sa brzinom na 5, 10 i 20 m i sa T-testom
agilnosti. Skok u dalj na levoj nozi i lateralni skok na levoj nozi korelirali su sa svim
testovima. Skok u dalj na desnoj nozi i lateralni skok na desnoj nozi korelirali su sa svim
testovima osim 505 testa agilnosti sa okretom na desnoj nozi. Skok u dalj na levoj nozi
pokazao se kao dobar prediktor sprinta na 20 m. Lateralni skok na levoj nozi dobar je
prediktor testova agilnosti (505 i T-test).

Kada je u pitanju softbol utvrdena je povezanost relativne snage sa brzinom i promenom

smera kretanja (Nimphius et al., 2010).

U studiji koja je pratila mlade sprintere utvrdena je povezanost izmedu skoka iz Cucnja,
ponavljajucih skokova, visine skoka u dubinskim skokovima, i indeksa relativne snage sa
brzinom tréanja na 10 m, 30 m, 60 m, i 100 m. Dalje, utvrdena je povezanosti skoka iz cu¢nja

i skoka iz uspravnog stava kroz polucucanj sa vremenom reakcije (Smirnitou et al., 2008).

Kod igraca americkog fudbala cilj je bio utvrditi relacije jakosti i snage sa brzinom prvog
koraka (vreme na 5 m), ubrzanjem (vreme na 10 m) i maksimalnom brzinom (vreme na 30
m). Uzorak je ¢inilo 26 profesionalnih ragbi igraca prosecne starosti 23,2 godine. Testirani su
na maksimalnu jakost (3 maksimalne repeticije), snagu (skok iz ¢uc¢nja sa optere¢enjem od 30
kg, skok iz uspravnog stava kroz polucucanj i dubinski skok), izokineticku jakost

(maksimalnu silu hamstringa i kvadricepsa kao i njihovog odnosa pri uglovnim vrednostima
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od 60° i 300°) i vreme sprinta na 5, 10, i 30 m. Utvrdena je znacajna korelacija izmedu skoka
iz ¢ucnja (visina skoka i relativna sila) i visine skoka iz uspravnog stava kroz polucucanj i sve
tri varijable za procenu brzine. Kod grupe brzih igrac¢a utvrdene su znacajno vise vrednosti za
visinu skoka i relativnu silu u skoku iz ¢ucnja i visinu skoka iz uspravnog stava kroz
polucucanj. Zakljuceno je da poboljsanjem odnosa snage i telesne mase kao i pliometrijskim
treningom koji ukljucuje skok iz ¢ucnja s optereéenjem i skoka iz uspravnog stava kroz
polucucanj je moguce ostvariti znacajna poboljSanja brzine kod elitnih sportista (Cronin &
Hansen, 2005).

U studiji koja je pratila 15 muskih ispitanika utvrdeno je da reaktivna snaga misic¢a ekstenzora
nogu merena dubinskim skokovima ima uticaj na performanse izvodenja promene smera
kretanja, ali da misi¢na snaga nogu nema znacajan uticaj na promenu smera kretanja (Young
etal., 2002).

1.4. Relacije snage i drugih motori¢kih sposobnosti kesarkasa

U hijerarhijskom poretku uz morfoloske karakteristike najvecu vaznost za uspesnost u kosarci
imaju motori¢ke sposobnosti. Kosarkasi koji imaju Visi stepen motorickih sposobnosti imaju
veci uspeh u izvodenju odredenih elemenata kosarke, a samim tim i u samoj igri. Trening
motoric¢kih sposobnosti u koSarci, podrazumeva razvoj: snage, izdrzljivosti, brzine,
mobilnosti, koordinacije, agilnosti, ravnoteze i preciznosti. Optimalna razina navedenih
sposobnosti, ali i povezanost izmedu njih uti¢u na dobru pripremljenost fizi¢kih sposobnosti
kao dela ukupne treniranosti sportiste (Milanovi¢, 1993). Povezanost izmedu pojedinih
motori¢kih sposobnosti je tolika da odredene motori¢ke sposobnosti, ili oblici njihovog
ispoljavanja u sebi prakti¢no sadrze dve ili vise pojedina¢nih sposobnosti. Eksplozivna snaga
je tako kombinacija maksimalne snage i brzine, dok agilnost u sebi sadrzi kompleksnu
kombinaciju brzine, koordinacije, fleksibilnosti i eksplozivne snage. Eksplozivna snaga se u
kosarci provlaci kroz gotovo sve aspekte kosarkaske igre, koordinacija i ravnoteza su prisutne
u izvodenju specifiénih motori¢kih zadataka, preciznost kod ubacivanja u ko$ i dodavanja,
agilnost u brzim promenama pravca kretanja, brzina kroz sposobnost brzog izvodenja pokreta,
te brzog kretanja tela u terenu. Jedan od najvaznijih elemenata brzine u kosarci je svakako
sposobnost ponavljanja sprinteva, odnosno brzinska izdrzljivost. To se odnosi na kratke
sprinteve (<bsekundi) s izuzetno kratkim oporavcima, koji se ponavljaju (Svilar, 2020).

Fleksibilnost ne utice u tolikoj meri na uspeh u igri kao pomenute sposobnosti, ali je veoma
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znacajna sa aspekta prevencije povreda. Kosarka Se sastoji iz pokreta ¢ija efikasnost zavisi od
jakosti i snage. Kontakt sa protivnikom zahteva da igra¢i budu dovoljno jaki i snazni kako bi
se efikasno izvrsilo zaobilazenje blokova, i kretanje prema kosu, Sut nakon faula, dobro
postavljanje za skok, itd. Radi postizanja boljih rezultata koSarka$i moraju poboljsati
motoric¢ke sposobnosti koje odlu¢ujuce uti¢u na uspeh u kosarci. Te motori¢ke sposobnosti su
brzinsko-eksplozivnog karaktera, a prethodne studije ukazuju da optimalni nivoi snage mogu
da uti¢u pozitivno na ispoljavanje tih sposobnosti (Chaouachi et al., 2009). Poznata je vaznost
razvoja optimalne razine jakosti kao preduslova za trening snage eksplozivnog tipa, ali i

brzine koje su motori¢ke sposobnosti sa najvecom genetskom uslovljenoscu.
1.5. Dosadasnja istraZivanja

U studiji koju su proveli Morrison et al. (2022) cilj je bio 1) identificirati testove i varijable
ishoda kori$¢enih za procenu fizi¢kih karakteristika odraslih kosarkasa svih nivoa takmicenja
2) izvesti rezime kada je u pitanju antropometrija, misi¢na snaga, linearna brzina, brzina
promene pravca kretanja, agilnost, jakost, anaerobni i aerobni kapacitet kod odraslih
kosarkasa na osnovu pozicija U igri i nivoa takmicenja 3) uvesti okvir koji opisuje
preporucene pristupe testiranju za kvantifikaciju fizickih karakteristika odraslih kosarkasa.
Testovi i varijable ishoda prikazane u literaturi naglasavaju mnostvo testova koji se trenutno
koriste. Posto ne postoje prihvaceni medunarodni standardi za fizicku procenu kosarkasa,
buduca testiranja treba da uklju¢uju ponovljive protokole koji su standardizovani i daju
rezultate koji se mogu pratiti tokom vremena. Date su preporuke za baterije testova kod

odraslih muskih kosarkasa, tako da moze do¢i do poboljsanja interpretacije podataka.

U studiji koju su proveli Garcia-Valverde et al. (2021) primenom meta-analize cilj je bio da se
utvrde efekti podizanja tegova na vertikalnu sko¢nost, vreme sprinta i maksimalnu jakost.
Meta-analiza je pokazala pozitivne efekte treninga podizanja tegova na izvedbu vertikalnog
skoka bez zamaha rukama (Countermovement jump) (ES=0.41), vremena sprinta (ES=-0.44) i
jednog repetitivnog maksimuma u izvodenju ¢uénja (ES=0.81), posebno kada se kombinira sa
tradicionalnim treningom s otporom. Rezultati su utvrdili korist od treninga podizanja tegova
kada se kombinira sa tradicionalnim treningom s otporom u pobolj$anju sprinta, vertikalnog

skoka bez zamaha rukama (Countermovement jump) i maksimalne jakosti.
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U istrazivanju koje su proveli Ramirez-Campillo et al. (2021) cilj je bio da se utvrde efekti
treninga sa primenom pliometrijskih skokova na karakteristike fizickog fitnesa kod kosarkasa.
Rezultati ukazuju da trening sa primenom pliometrijskih skokova poboljsava misi¢nu snagu,
brzinu pravolinijskog sprinta, brzinu promene pravca kretanja, ravnotezu i misi¢nu jakost kod

igraca koSarke, bez obzira na njihov spol, godine ili varijable treninga.

U studiji koju su proveli Aksovi¢ et al. (2020) cilj je bio da se putem meta-analize prepozna i
prikupi odgovarajuca literatura objavljena u periodu od 2000. do 2019. godine, koja se je
bavila eksplozivnom snagom kosarkasa, i da se objasne relacije izmedu primenjenih programa
razvoja eksplozivne snage. Rezultati su pokazali da unato¢ visokom koeficijentu urodenosti,
eksplozivna snaga se moze razviti putem planskog, racionalnog i dobro organiziranog
treninga. Osim toga, rezultati ukazuju na pozitivhu povezanost eksplozivne snage i brzine
tréanja na kratkim udaljenostima, zatim sa eksplozivnim pokretima ruku i nogu. Rezultati su
potvrdili da je eksplozivna snaga vazna za vrhunske igrace u kosarci i da predstavlja jedan od

klju¢nih preduslova postizanja pozeljnih rezultata.

U istrazivanju koje su proveli Mancha-Triguero et al. (2019) cilj je bio da se utvrde najcesce
koris¢eni testovi za procenu fizickog fitnesa koSarkasa. Meta-analiza je utvrdila da su
najceS¢e proucavani kapaciteti koSarkasa u literaturi sko¢nost (N=21), aerobni kapacitet
(N=17), izdrZljivost u snazi (N=16). Najmanje proucavani kapaciteti su brzina i agilnost
(N=14).

U studiji koju su proveli Dobbs et al. (2019) cilj je bio da se primenom meta-analize
kvantificira veli¢ina efekta postaktivacijske potencijacije na eksplozivnu snagu vertikalnog
tipa. Kumulativni rezultati 179 efekata iz 36 studija ukazuju da postaktivacijska potencijacija
ne poboljsava performanse vertikalnog skoka. Najbolje rezultate pokazuju intervali odmora
izmedu 3 i 7 minuta, dok intervali odmora kra¢i od 3 minute i izvodenje izometrijske
kontrakcije djeluju negativno na performanse vertikalnog skoka. Zakljucak je da kada se prate
adekvatne upute za provodenje postaktivacijske potencijacije, moguce je posti¢i povecanje

performansi vertikalnog skoka.

U studiji koju su proveli Pagaduan & Pojski¢ (2019) cilj je bio da se utvrde efekti
kompleksnog treninga na performanse vertikalnog skoka. Rezultati su pokazali jednaka
poboljsanja kada je u pitanju kompleksni trening i tradicionalni trening s otporom (p=0.88).

Kada su u pitanju performanse vertikalnog skoka, znacajno veca poboljsanja su zabiljezena za
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kompleksni trening u odnosu na pliometrijski trening (ES=0.86; 95% CI 0.24, 1.47; p=0.01) a
posebno u odnosu na kontrolne grupe (ES=1.14; 95% CI 0.60, 1.68; p<0.01).

U istrazivanju koje su proveli Behm et al. (2017) cilj je bio da se primenom meta-analize
uporede efekti programa treninga jakosti sa masom tela ili dodanim opterecenjem i treninga
pliometrije za snagu. Razmatrao se njihov uticaj na jakost, snagu, ali i brzinu. Meta-analiza je
pokazala da je trening snage efikasniji od treninga jakosti u poboljsanju visine skoka kod
mladih koSarkasa. Kada su u pitanju bile mere sprinta, trening jakosti se pokazao kao
efikasniji od treninga snage kod mladih koSarkasa. Trening jakosti je pokazivao dosljedno
velike promene u merama jakosti donjih ekstremiteta, $t0 je u suprotnosti sa uopSteno
beznacajnim, malim, i umerenim poboljSanjima treninga snage na mere jakosti donjih
ekstremiteta, sprinta i skoka. Na osnovu rezultata istrazivanja trening jakosti trebao bi da

prethodi treningu snage kako bi se stvorila potrebna baza za takvu vrstu treninga.

U svom istrazivanju, Nikoli¢ et al. (2017) za cilj su imali da prikupe studije koja su su
analizirale procese razvoja eksplozivne snage u koSarci. NajéeS¢e primenjivani model
treninga jeste pliometrijski trening. Takav trening je moguce kombinovati i sa ostalim
vidovima treninga (bez dodatnog opterecenja, sa dodatnim optere¢enjem, sa maksimalnom

brzinom kretanja, promenom pravca kretanja, itd.).

U studiji koju su proveli Nikoli¢ et al. (2017) cilj je bio da se prikupe dosada$nja istrazivanja
koja su se bavila razvojem agilnosti koSarkasa. Rezultati istrazivanja su pokazali da se za
razvoj agilnosti kod kosarkasa i kosarkasSica najcesce koristi pliometrijska metoda treninga. U
nekoliko studija istaknuto je da se agilnost kosSarkasa moze razviti kombinacijom
pliometrijskog treninga sa nekim drugim oblikom treninga. Dalje, agilnost se moze razviti iu

kombinaciji vezbi brze reakcije, sprinta, i pliometrijskim treningom.

U istrazivanju koje su proveli Slimani et al. (2016) cilj je bio da se utvrde efekti
pliometrijskog treninga na fizicki fitnes igrac¢a timskih sportova. Generalno, kratkotrajni
pliometrijski trening (2-3 treninga nedeljno u trajanju od 4-16 nedelja) poboljsava visinu
skoka, sprint i agilnost kod igraca timskih sportova. Pregled literature ukazuje da kratki
pliometrijski trening (<4 nedelje) ima potencijal da poboljsa performanse skoka, sprinta i
agilnosti kod dece i mladih igraca amatera. Ipak, 6-7 nedelja treninga se ¢ini premalo za
poboljsanje performansi kod elitnih muskih sportasa. Dalje, pliometrijski trening u vodi, na

travi ili pesku rezultira sliécnim poboljSanjima u performansama skoka, sprinta i agilnosti kao
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tradicionalni pliometrijski trening. Osim toga, kombinacija razli¢itih pliometrijskih vezbi i
jednonoznih i dvonoznih skokova mogu Vise poboljsati te performanse u odnosu na koriséenje
tradicionalnog pliometrijskog treninga. Ipak, studija ukazuje na veci efekat pliometrijskog
treninga na vertikalni skok i 30-metarski sprint kada se koristi sam, nego kad se koristi u

kombinaciji sa sprinterskim treningom ili treningom jakosti.

U istrazivanju koje su proveli Stojanovi¢ et al. (2016) cilj je bio primenom meta-analize
utvrditi efekte pliometrijskog treninga na performanse vertikalnog skoka sportaSica
amaterskog, koledz i elitnog nivoa. Pliometrijski trening poboljsava performanse vertikalnog
skoka kod sportasica bez obzira na godine, nivo takmicCenja i tip sporta. Veoma visoka
poboljsanja su utvrdena za dubinske skokove (Drop jump), visoka poboljsanja za vertikalni
skok bez zamaha rukama (Countermovement jump) i mala poboljSanja za vertikalni skok iz
polucuénja (Squat jump). Trajanje treninga uti¢e na efikasnost pliometrijskog treninga, pa
tako pliometrijski treninzi u trajanju vise od 10 nedelja rezultiraju veéim poboljSanjem

vertikalnog skoka.

U svom istrazivanju, Perez-Gomez & Calbet (2013) za cilj su imali da daju osvrt na osnovne
metode koje se koriste za poboljsanje performansi vertikalnog skoka. lako je utvrdeno vise
metoda treninga, autori su ih grupisali u 4 kategorije: pliometrijski trening, trening sa
tegovima, vibriraju¢i trening za celo telo i1 elektrostimulacijski trening. Nau¢ni dokazi
sugerisu da je najbolji nacin za poboljsanje performansi vertikalnog skoka kombinacija

pliometrijskog treninga i treninga sa tegovima.

U istrazivanju koje su proveli Ziv & Lidor (2010) cilj je bio da se napravi pregled studija koje
su se bavile performansama vertikalnog skoka kod kosarkasa i koSarkaSica. Procenjene su
informacije o testovima koji su koris¢eni u ovim studijama i njihovim specificnim
protokolima, kao i programima obuke koji su sprovedeni u cilju poboljSanja sposobnosti
vertikalnog skoka kod elitnih kosarkasa. Utvrdeno je da su vrednosti vertikalnog skoka veoma
varirale, od 22 do 48 cm kod igracica i od 40 do 75 cm kod igrac¢a. Ove velike varijacije se
uglavnhom mogu objasniti razlikama u protokolima testiranja i nivoom vestina igraca.
Varijacije u vrednostima vertikalnog skoka medu studijama su se znatno smanjile kada su
koristile isti protokol testiranja. Osim toga, utvrdeno je da kratki pliometrijski treninzi kao deo
programa snage i kondicije poboljsavaju performanse vertikalnog skoka kod kosarkasa. Na

osnovu pregledanih studija, istaknuto je pet ograni¢enja u vezi sa protokolima testiranja i
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programima snage i kondicionim treninzima koji su kori$¢eni u studijama, medu kojima su
upotreba visestrukih protokola testiranja i nedostatak eksperimentalnih studija. Predlozene su
tri preporuke za kosSarkaske i kondicione trenere, od kojih je jedna bila ukljucivanje

pliometrijskog treninga u godi$nji program treninga.

U istrazivanju koje su proveli de Villarreal et al. (2009) cilj je bio primenom metoda meta-
analize analizirati ulogu razli¢itih faktora na efekte pliometrijskog treninga u pobolj$anju
visine vertikalnog skoka. Ispitanici sa ve¢im iskustvom u sportu su pokazali ve¢a poboljsanja
u performansama vertikalnog skoka (p < 0.01). Ispitanici dobrog ili lo$ijeg fizickog stanja
imali su jednaku korist od pliometrijskog treninga (p < 0.05), iako muski prezentiraju bolje
rezultate u odnosu na zene posle pliometrijskih treninga (p < 0.05). Obim treninga sa vise od
10 nedelja i vise od 20 treninga, sa visoko-intenzivnim treninzima (vise od 50 skokova po
treningu) povecavaju moguénost znacajnih poboljSanja u performansama (p < 0.05).
Kombinacija razli¢itih tipova pliometrijskog treninga (skokovi iz polucuénja, vertikalni
skokovi bez zamaha rukama, dubinski skokovi) se preporucuju radije nego koris¢enje jednog
tipa treninga (p < 0.05). Na kraju, u ovom istrazivanju nije utvrdeno da izvodenje

pliometrijskog treninga sa dodanim opterec¢enjem uzrokuje znacajna pobolj$anja.
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2. PROBLEM, PREDMET I CILJ ISTRAZIVANJA

Problem istazivanja predstavlja koSarka, preciznije sportisti koSarkasi koji su u ovom
istrazivanju posmatrani kroz analizu motoric¢kih sposobnosti, koje su u analizi prethodnih
studija o koSarci izdvojene kao sposobnosti koje u najvecoj meri utiCu na ostvarivanje

znacajnog rezultata i uspeha u tom sportu. Tu spadaju jakost, snaga, brzina, agilnost.

Predmet istraZzivanja predstavlja problematika prepoznavanja karaktera povezanosti
pomenutih motorickih sposobnosti koje se izdvajaju kao bitan preduslov uspesnosti u
takmicarskoj kosarci, i koje je znacajno istrazivati u kontekstu planiranja i programiranja
trenaznog procesa. Predmet istrazivanja odnosi se na evaluaciju literature koja sadrzi kljuéne
re¢i koje se nalaze u fokusu problema istrazivanja, odnosno literaturu koja prezentuje

istrazivanja Koja su posvecéena problematici upravljanja trenaznim procesom u kosarci.

Cilj istrazivanja je prikaz rezultata najrelevantnijih istrazivanja koja se bave analizom
karaktera povezanosti snage, brzine i agilnosti. Istrazivanje je imalo za cilj da prikaze u kojoj
meri snaga uti¢e na ispoljavanje brzine i agilnosti kosarkasa. Takode, istrazivanje je imalo za
cilj da prikaze studije koje analiziraju najefikasnije trenazne sadrzaje za razvoj snage, brzine i

agilnosti kosarkasa.
Cilj istrazivanja ¢e biti realizovan kroz postavljene zadatke istrazivanja:
e prikupljanje relevantnih studija koje su analizirale pomenutu problematiku;

e izdvajanje i predstavljanje onih istrazivanja koja u najvecoj meri prikazuju relacije

snage sa agilnosti i brzinom vrhunskih kosarkasa;

e izdvajanje i predstavljanje trenaznih sadrzaja koji doprinose razvoju snage, brzine i

agilnosti kosarkasa.
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3. MATERIJALI I METOD

Za potrebe ovog istrazivanja koris¢en je metod Meta-analize koji predstavlja statisticki i
analiticki metod koji kombinuje i sintetizuje razli¢ite medusobno nezavisne studije i integrise
njihove rezultate u zajednicki, jedinstveni rezultat (Ili¢, 2009). Meta-analiza predstavlja
statistiCku sintezu svih informacija te se donosi zakljuc¢ak o najboljoj strategiji intervencije na

temelju prijasnjih istrazivanja.

Meta-analiza je spovodena prema PRISMA standardu (Preferred reporting items for
systematic review and meta-analysis protocols). Sam standard je neznatno modifikovan u

skladu sa prirodom predmeta istrazivanja i uslovima za njegovo sprovodenje.

3.1. Pretrazivanje literature

Meta-analiza je obuhvatila radove publikovane u periodu od 2000. do 2022. godine, iz baza:
PubMed, Web of Science, Academia i Google Scholar. Pregledane su uglavnom studije na
engleskom i srpskom jeziku. Preduslov izbora radova za meta-analizu predstavlja odabir
materijala koji su objavljeni u ¢asopisima sa obezbedenim akademsko-nauénim kvalitetom, da
imaju istrazivacki karakter, da identifikuju i predstavljaju metodoloske koncepte koji su

primenjeni, i da prikazuju najrelevantnije rezultate do kojih se doslo u tim radovima.
3.1.1. Pretrazivanje elektronskih baza

Pretrazivanje se vrsilo u elektronskim bazama pojedinacno i prilagodeno za svaku bazu
podataka. Klju¢ne re¢i koje su se koristile pri pretrazivanju bile su: basketball, strength,

power.
3.1.2. Pretrazivanje drugih izvora

Casopisi koji su smatrani relevantni za aktuelnu problematiku su pregledani u cilju
identifikacije primarnih studija (Journal of Strength and Conditioning, Journal of Sports
Science, Journal of Human Kinetics, International Journal of Sport Performance Analysis,
British Journal of Sport Medicine, European Journal of Physical Education and Sport Science,
The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, Kondicijski trening, itd. Takode,

pregledane su i reference iz primarnih studija, sistematskih pregleda i meta-analiza.
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3.2. Kriterijumi ukljucenja i isklju¢enja u meta-analizu

Osnovni kriterijum za uklju¢ivanje neke studije u meta analizu je bio da li istraZivanje
obuhvata eksplozivnu snagu, brzinu ili agilnost koSarkasa kao bazi¢ni predmet izu¢avanja.
Izbor studija koje su bile uklju¢ene u meta-analizu zavisio je od podataka koji su mogli da se
dobiju iz studija, da je uzorak koSarkasa koji su podvrgnuti tretmanu slucajno izabran, da
postoji kontrolna grupa u eksperimentalnom modelu i da su koSarkasi muskog pola, aktivni

igraci i u starosnoj dobi od 18-25 godina.

U radu smo se opredelili za studije koje su kao ishod davale kontinuirane podatke i
sadrzale osnovne statistike za kvalitetno odredivanje veli¢ine efekta i to: veli¢inu uzorka,
aritmeticku sredinu i standardnu devijaciju za svaku grupu ispitanika uklju¢enu u studiju. Taj
izbor je bio uslovljen i primenom standardizovanih i reprezentativnih mernih instrumenata
koji su koriséeni u studijama i koji su kao ishod imali kontinuirane podatke na srazmernoj

skali.

Kod eksperimentalnih istrazivanja bilo je obavezno prisustvo kontrolne grupe i
randomizovano odredivanje grupe koja je primala eksperimentalni tretman. Sekundarni uslov

je bio i da su ispitanici slu¢ajno odabrani ili dobrovoljno pristupili istrazivanju.

Kod korelativnih studija osnovni uslov za ukljuéivanje studije u meta analizu je bio,
pored ve¢ pomenutih opstih uslova, da je publikovana veli¢ina Pirsonovog (Pearson eng.)

koeficijenta korelacije i veli¢ina uzorka na kome je odredena.
3.3. Prikupljanje i analiza podataka

3.3.1. Selekcija studija i formiranje baze

Nakon inicijalnog pregleda i1 izdvajanja studija koje su sadrzale kljucne reci, dalja selekcija
studija je vrSena pregledom sazetaka. Studije koje su u sazetku imale opisane oshovne
metodoloske postavke: osnovni cilj i predmet istrazivanja, opis uzorka ispitanika, opis mernih
instrumenata, osnovne postavke eksperimentalnog tretmana i demografske podatke, izdvojeni
su i uvrsteni u bazu podataka. Baza podataka o studijama formirana je u MS Excel aplikaciji i
sadrzala je sve relevantne podatke koji su omogucili precizan opis metodologije izabrane

studije 1 statisticku realizaciju meta-analize (Slika 2).
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Slika 02. Prikaz formirane baze podataka o selektovanim studijama.

Konacna selekcija studija koje su uvrstene u meta-analizu, vrSena je detaljnim cCitanjem
radova u celini i izdvajanjem podataka relevantnih za opis metodoloskog kvaliteta studije i
odredivanje veli¢ine efekta. Studije u kojima nisu bili navedeni traZzeni podaci ili studije koje

nisu bile pristupa¢ne u celosti autoru su bile uklonjene iz selekcije.

3.4. Procena heterogenosti

Heterogenost u meta analizi se odnosi na varijacije u ishodima studija. Studije koje se
ukljuCuju u meta-analizu treba da imaju slican dizajn i da budu izabrane po zadatim
kriterijumima. Medutim, neizbezno je da su studije u izvesnom stepenu heterogene.
Varijabilitet ispitanika, tretmana i ispitivanih ishoda pripadaju prakti¢noj heterogenosti, dok
razlika u dizajnu studija i rizik od publikacione pristrasnosti pripadaju metodoloskoj
heterogenosti. Heterogenost moze da bude i u vezi sa nepoznatim ili nezabelezenim
karakteristikama istrazivanja ili kao posledica slu¢ajnosti. Prilikom objedinjavanja rezultata u

meta-analizi vazno je proceniti u kojoj meri se stvarni rezultati pojedinac¢nih studija razlikuju.

Za procenu heterogenosti u radu kori$éen je Cochran Q test za svaku meta-analizu
pojedinac¢no (hi kvadrat statistika). IzraCunava se kao ponderisani zbir kvadratnih razlika
izmedu efekta pojedinacnih studija i zbirnog efekata kroz studije. Q ima malu snagu kao
sveobuhvatni test heterogenosti (Gavaghan et al, 2000), posebno kada je broj studija mali.
Zato je koris¢en u kombinaciji sa I° (lota) statistikom kao procena stepena nedoslednosti
efekata tretmana studija. I° statistika predstavlja procenat ukupne varijanse izmedu studija
koja je nastala zbog heterogenosti, a ne slucajno. Za razliku od Q statistike, ona ne zavisi od

broja razmatranih studija. Kao orijentacioni vodi¢ za tumadenje I? korii¢ena je sledeca skala:
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0% do 40%: mozda nije vazno;

40% do 60%: moze predstavljati umerenu heterogenost;
60% do 75%: moze predstavljati znacajnu heterogenost;
75% do 100%: znacajna heterogenost.

Rezultati testa heterogenosti uzimani su u obzir zajedno sa kvalitativnom procenom

kombinovanosti studija.
3.5. Izbor izmedu modela fiksnih i slu¢ajnih efekata

U meta analizi se koriste u osnovi dva modela istraZivanja: model fiksnog efekta i model
slucajnog (random) efekta. Ako postoji vrlo mala varijacija izmedu studija, onda je stepen
heterogenosti nizak i model sa fiksnim efektima je tada prikladniji. U modelu sa fiksnim
efektima sve studije koje pokusavamo da ispitamo se u celini smatraju sprovedenim pod
slicnim uslovima sa sli¢cnim subjektima. Drugim re¢ima, jedina razlika izmedu studija je
njihova mo¢ da otkriju ishod koji nas zanima. Sa druge strane, model sa slu¢ajnim efektom,
omogucava da rezultati studije variraju u normalnoj distribuciji izmedu studija. Mnogi
istrazivaci smatraju da je pristup modelom sluc¢ajnog efekata prirodniji izbor od modela
fiksnih efekata (DerSimonian i Laird 1985; Higins et al., 2005). Imaju¢i u vidu problem
istrazivanja 1 varijabilnost istraZivanih motorickih sposobnosti U radu je koriS¢en model

slu¢ajnog efekta.
3.6. Procena publikacione pristrasnosti

Publikaciona pristrasnost je tendencija da se objavljuju studije na osnovu rezultata studije, a
ne na osnovu njenog teorijskog ili metodoloskog kvaliteta. Studije sa pozitivnim rezultatima
imaju vecu Sansu da budu objavljene i citirane. Za procenu publikacione pristrasnosti koriste
se graficke 1 statisticke metode (Rothstein & Goffin, 2006). Kao graficki metod za
identifikaciju postojanja publikacione pristrasnosti u izboru studija za meta-analizu koristili
smo levkasti Funel dijagram (Funnel plot engl.). Od statistickih metoda koje se koriste za
detekciju asimetrije koristili smo Eger (Egger eng.) metod linearne regresije. Ovaj metod
procenjuje vezu izmedu ocene efekta studije i njene standardne greske i moze se smatrati
statistiCkim analogom levkastog dijagrama. Dokaz o mogucoj publikacionoj pristrasnosti je
p<0,05.
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3.7. Ocena metodoloskog kvaliteta studije

Za metodolosku ocenu kvaliteta studija koris¢en je modifikovani Dzadad skor (Jadad en.)
Originalni Dzadad skor se sastoji od 5 pitanja koja imaju za cilj da ocene kvalitet
randomizovanih klini¢kih studija. U ovom istrazivanju, imaju¢i u vidu polje istraZivanja i
prirodu predmeta istrazivanja, primenjena je modifikovana trostepena skala procene koja je

sadrzala sledeca pitanja:

1) Da li je primenjen i opisan postupak randomizacije ispitanika i tretmana (1 bod) — ako
je uzorak ispitanika odreden prema slu¢ajnom metodu 0,5 boda i ako je tretman

dodeljen slucajnim metodom 0,5 boda;

2) Da li je adekvatno opisan primenjeni tretman (1 bod) — opis primenjenih sredstava,

intenzitet, trajanje i uCestalost primene, i

3) Dali je sproveden odgovarajuc¢i merni postupak (1 bod) — primena standardizovanog

mernog postupka i reprezentativnog mernog instrumenta.

3.8. Statisti¢ka obrada podataka

Meta analiza integriSe kvantitativne nalaze iz odvojenih, ali sli¢nih studija i daje numericku
procenu ukupnog efekta od interesa (Petrie et al.,, 2003). Za meta analizu studija sa
kontinuiranim podacima, kakve su studije obuhvacene ovim istrazivanjem (poredenje
aritmetickih sredina eksperimentalnih i kontrolnih grupa), koristili smo Hedges g statistiku za
odredivanje standardizovane srednje razlike (Standardized Mean differences — SMD) prema
modelu slucajnih efekata. Standardizovana srednja razlika Hedges g je razlika izmedu dve
srednje vrednosti podeljene sa zdruzenom standardnom devijacijom, sa korekcijom za

pristrasnost malog uzorka.

Za statisti¢ku procenu heterogenosti ukljuéenih studija koristili smo Cochran Q test
statistiku, koja je posluzila i za izraCunavanje zbirne standardizovane srednje razlike prema
modelu sluGajnih efekata (DerSimonian i Laird, 1986). Pored toga, odredena je I? statistika
kao procena stepena nedoslednosti efekata tretmana studija, koja je izrazena u procentima.
Kao graficka procena heterogenosti koris¢en je Forest dijagram koji prikazuje rezultate
razli¢itih studija ukljucenih u meta-analizu sa 95% intervalom poverenja (95% CI), i ukupnu

standardizovanu srednju razliku sa 95% CI. Na Forest dijagramu veli¢ina markera Koji
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predstavljaju efekte studija varira u veli¢ini u skladu sa tezinama dodeljenim razli¢itim
studijama. Ukupne i pojedinac¢ne veli¢ine efekta predstavljene su pomoc¢u dijamant markera
(trapezasti oblici). Lokacija dijamanta predstavlja procenjenu veli¢inu efekta, a Sirina
dijamanta odrazava preciznost procene (SE - standardna greska) a linija koja je povucena kroz

dijamant interval poverenja.

Za statisticku detekciju publikacione pristrasnosti koristili smo Eger (Egger eng.)
metod linearne regresije. Ovaj metod procenjuje vezu izmedu ocene efekta studije i njene
standardne greske. Kao graficki alat za otkrivanje pristrasnosti u meta-analizi koristili smo
dijagram levka (Funnel plot). U dijagramu levka efekat tretmana je iscrtan na horizontalnoj
osi a na vertikalnoj osi standardna pogreska. Vertikalna linija predstavlja zbirnu procenu
izvedenu kori$¢enjem meta-analize sa random efektom. Dve dijagonalne linije predstavljaju
(pseudo) granice poverenja od 95% (efekat £ 1,96 SE) oko sumarnog efekta za svaku
standardnu gresku na vertikalnoj osi. Oni pokazuju o¢ekivanu distribuciju studija u odsustvu
heterogenosti ili pristrasnosti selekcije. U odsustvu heterogenosti, 95% studija bi trebalo da

lezi unutar levka definisanog ovim dijagonalnim linijama.
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4. REZULTATI

Proces selekcije studija opisan je u Flow chart diagramu (Dijagram 1). Za potrebe meta-
analize izvrSen je pregled i selekcija studija koje su zadovoljavale utvrdene kriterijume i
pruzile dobru osnovu za realizaciju meta-analize. 2342 potencijalne studije bilo je

identifikovano na osnovu kljuénih reci.

Nakon pregleda naslova i abstrakata isklju¢eno je 378 studija. 356 primarnih studija je
pregledano u punom tekstu i na osnovu kriterijuma ukljuéenja izdvojeno je 54 studije koje su
ukljucene u meta-analizu. Izabrane studije su grupisane u tri kategorije: korelacione studije,

eksperimentalne studije i komparativne studije.

Kada je u pitanju korelacija eksplozivne snage nogu i agilnosti kosarkasa, u meta-analizu je
ukljuceno 6 studija. Zatim, kada se radi o korelaciji eksplozivne snage nogu i brzine
kosarkasa, meta-analizom je obuhvaéeno 8 studija. Meta-analiza korelacije snage i brzine

kosarkasa obuhvatila je 6 studija, a korelacije snage i agilnosti koSarkasa 7 studija.

Meta-analiza efekta eksperimentalnih studija koje su se bavile uticajem razli¢itih tretmana na
eksplozivnu snagu donjih ekstremiteta kosarkasa, sprovedena je na 10 studija. Meta-analiza
studija koje su analizirale eksplozivnu snagu nogu koSarkasa po modelu pretest-postest
dizajna, obuhvatila je 7 studija. Meta-analiza efekta eksperimentalnih studija koje su se bavile
uticajem razli¢itih tretmana na brzinu koSarkasa, sprovedena je na 8 studija. Meta-analiza
efekta eksperimentalnih studija koje su se bavile uticajem razli¢itih tretmana na agilnost

kosarkasa, sprovedena je na 10 studija.

| na kraju, kada je re¢ o komparativnim studijama, meta-analiza eksplozivne snage po

pozicijama igraca, obuhvatila je Sest studija.
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Dijagram 1. Grafikon broja radova koji su usli u proces evalucije do kona¢nog broja
ukljucenih studija u meta-analizu (Flow dijagram prema PRISMA protokolu) (Moher at al.,
2009).
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4.1. Korelacione studije o povezanosti snage i drugih motorickih

sposobnosti

Meta analiza studija koje su obradivale relacije snage koSarkaSa i drugih motoric¢kih
sposobnosti, sprovedena je sa ciljem da se utvrde ukupni efekti tih relacija i sagleda u kojoj
meri snaga doprinosi nivou ispoljavanja tih motoric¢kih sposobnosti. Pri izboru studija koje su
ukljuc¢ene u ovu meta analizu prednost su imale studije koje su kao osnovni predmet
istrazivanja imale te relacije i koje su procenu relacija vrsile sa istim standardizovanim i
reprezentativnim mernim instrumentima. Nakon pregleda prikupljenih korelativnih studija,
kao osnovna interesovanja istrazivaca izdvojile su se studije relacije eksplozivne snage sa

brzinom i agilnosti koSarkasa. Zato su te relacije analizirane u prikazanim meta analizama.

4.2. Povezanost snage i agilnosti

Meta-analiza studija korelacije eksplozivne snage nogu i agilnosti uradena je sa Sest studija
koje su imale uporedive metodoloSke postavke (Tabela 1). Zajednicka korelacija analiziranih
studija iznosila je 0,611 (95% CI 0,455-0,730), statisti¢ki je znacajna (Z=6,352; p < 0,001) i
obuhvata 37% zajednicke varijanse analiziranih varijabli. Konvertovana veli¢ina efekta

iznosila je d=1,54 i spada u kategoriju veoma visokog efekta (Choen, 1988).

Tabela 1. Rezultati meta-analize korelacije snage nogu i agilnosti

Studije N R 95% ClI
Alemdaroglu 2012 12 0.500 -0.104 - 0.834
Soslu et al. 2016 23 0.630 0.294 - 0.827
Asadi & Arazi 2018 23 0.470 0.072-0.739
Gomes et al. 2017 11 0.630 0.048 - 0.893
Ukupno (random efekat) 98 0.611 0.455-0.730

Legenda: N — velicina uzorka; R — korelacija; 95% CI — interval poverenja za R

Od analiziranih studija najznacajnije uc¢eS¢e u definisanju ukupnog efekta imale su
studije Soslu et al. (2016) i Asadi & Arazi (2018), koje su na Forest dijagramu (Dijagram 2)
oznacene markerom najvecih dimenzija i sa 25% ucestvuju u definisanju ukupnog efekta.
Pored ove studije znacajan uticaj na ukupni efekat imala je i studija Alemdaroglu (2012) sa
18,75% ucesc¢a. Ove studije imale su najmanji interval poverenja izraCunatog efekta i vece

uzorke ispitanika.
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Dijagram 2. Forest grafikon korelacija snage nogu i agilnosti

Test heterogenosti analiziranih studija nije pokazao statisticku znacajnost (Qs=1,99; p
= 0,85). To potvrduje i Funnel levkasti dijagram (Dijagram 3) gde su sve vrednosti korelacija
simetri¢no grupisane oko srediS$nje linije levka koja oznacava zajednicku korelaciju studija i
sve se nalaze unutar granica homogenosti rezultata studija. Test stvarne varijabilnosti
ukljugenih studija pokazao je da su studije u velikoj meri metodoloski uskladene (1 = 0,00%;
95% CI for 1> 0-38,17%). Egerov test (Egger’s test) simetri¢nosti Funnel dijagrama nije
pokazao statisti¢ku znacajnost (z=2,209; p=0,141) Sto ukazuje da su analizirane studije malo

izloZene publikacionoj pristrasnosti.
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Dijagram 3. Funnel dijagram homogenosti korelacija snage nogu i agilnosti
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Meta-analiza druge grupe studija i utvrdivanja korelacije snage i agilnosti koSarkaSa uradena
je sa sedam studija koje su imale adekvatne metodoloSke postavke. Sve studije, osim jedne, su

obuhvatile ve¢i broj testova snage i T-test koji je koris¢en za procenu agilnosti.

Zajednicka korelacija analiziranih studija (Tabela 2) iznosila je 0,613 (95% CI 0,484-0,716),
statisticki je znacajna (Z=7,554; p < 0,001) i obuhvata 37,6% zajedniCke varijanse

analiziranih varijabli. Konvertovana veli¢ina efekta iznosila je d=1,55 i spada u kategoriju

veoma visokog efekta (Choen, 1988).

Tabela 2. Rezultati meta-analize korelacije snage i agilnosti kosarkasa

Studije N R 95% ClI
Spiteri et al. 2016 12 0.830 0.489 t0 0.951
Apostolidis et al. 2014 13 0.670 0.189 to 0.892
Soslu et al. 2016 23 0.580 0.221to 0.801
Asadi & Arazi 2018 23 0.430 0.0216 t0 0.715
Gomes et al. 2017 11 0.670 0.117 to 0.906
Scanlan et al. 2019 24 0.570 0.216 t0 0.791
Argajova & Kampmiller 2014 27 0.650 0.359 t0 0.826
Total (random effects) 133 0.613 0.484t0 0.716

Od analiziranih studija najznacajnije uces¢e u definisanju ukupnog efekta je imale su
studije Argajova & Kampmiller (2014), Scanlan et al. (2019), Asadi & Arazi (2018) i Soslu
et al. (2016) koje su na Forest dijagramu (Dijagram 4) oznafena markerom najvecih

dimenzija i sa najve¢im procentom ucestvuju u definisanju ukupnog efekta.
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Dijagram 4. Forest dijagram korelacija snage ruku i ramenog pojasa i agilnosti kosarkasa

Test heterogenosti analiziranih studija nije pokazao statisticku znacajnost (Q;=3,72;

p = 0,714). To potvrduje i Funnel levkasti dijagram (Dijagram 5) gde su sve vrednosti

korelacija simetri¢no grupisane oko sredis$nje linije levka koja oznacava ukupni efekat studija

I unutar granica homogenosti rezultata studija. Test stvarne varijabilnosti ukljucenih studija,

pokazao je da su ukljucene studije u dobroj meri metodoloski uskladene (1> = 0,00%; 95% ClI

for 12 0-53,7%). Egerov test simetri¢nosti Funnel dijagrama nije pokazao statisticku

znacajnost (z=-0,250; p=0,802).
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Dijagram 5. Funnel dijagram korelacija snage ruku i ramenog pojasa i agilnosti kosarkasa
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4.3. Povezanost snage i brzine

Meta-analiza studija korelacije eksplozivne snage nogu i brzine uradena je sa osam Studija
koje su imale uporedive metodoloske postavke (Tabela 3). Zajednicka korelacija analiziranih
studija iznosila je 0,599 (95% CI 0,493-0,687), statisticki je znacajna (Z=8,932; p < 0,001) i
obuhvata 35,9% zajednicke varijanse varijabli. Konvertovana veli¢ina efekta iznosila je

d=1,50 i spada u kategoriju veoma visokog efekta (Choen, 1988).

Tabela 3. Rezultati meta-analize korelacije snage nogu i brzine

Studije N R 959% ClI
Chaouachi et al. 2009 14 0.690 0.251 - 0.893
Te Wierike et al. 2014 48 0.400 0.131-0.614
Shalfawi et al. 2011 33 0.610 0.337-0.788
Balsalobre-Fernan et al. 2014 11 0.643 0.070 - 0.897
Soslu et al. 2016 23 0.560 0.192-0.790
Rosell et al. 2016 18 0.760 0.454 - 0.906
Gantois et al. 2018 20 0.612 0.232-0.830
Stojanovic¢ et al. 2012 24 0.740 0.480 - 0.881
Ukupno (random efekat) 191 0.599 0.493 - 0.687

Od analiziranih studija najznacajnije uces¢e u definisanju ukupnog efekta je imala
studija Te Wierike et al. (2014) koja je na Forest dijagramu (Dijagram 6) oznacena markerom
najve¢ih dimenzija i sa 27% ucestvuje u definisanju ukupnog efekta. Pored ove studije
znacajan uticaj na ukupni efekat imale su 1 studije Shalfawi et al. (2011) sa 18% uces¢a i
Stojanovi¢ et al. (2012) sa 13% uces¢a. Ove studije imale su najmanji interval poverenja

izraCunatog efekta 1 vece uzorke ispitanika.
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Dijagram 6. Forest dijagram korelacija snage nogu i brzine

Test heterogenosti analiziranih studija nije pokazao statisticku znacajnost (Q;=6,43;
p = 0,491). To potvrduje i Funnel levkasti dijagram (Dijagram 5) gde su sve vrednosti
korelacija grupisane oko sredisnje linije levka koja oznacava ukupni efekat studija i unutar

granica homogenosti rezultata studija ali sa asimetrijom ka zoni ve¢ih vrednosti.
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Dijagram 7. Funnel dijagram homogenosti korelacija snage nogu i brzine

Test stvarne varijabilnosti ukljucenih studija, pokazao je da su ukljucene studije u
dobroj meri metodoloski uskladene (I> = 0,00%; 95% CI for 1> 0-65,05%). Egerov test
(Egger’s test) simetri¢nosti Funnel dijagrama bio je na samoj granici statisticke znacajnosti
(z=2,406; p=0,066) sto ukazuje na moguce prisustvo nekog oblika pristrasnosti ukljucenih

studija, na Sta ukazuje 1 prisutna asimetrija na Funnel dijagramu.
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Meta-analiza korelacije nekoliko testova snage i brzine koSarkaSa uradena je sa Sest studija

koje su imale adekvatne metodoloske postavke. Sve studije, osim jedne, su obuhvatile veéi

broj testova snage i test 20m sprinta koji je koris¢en kao procena brzine.

Zajednicka korelacija analiziranih studija (Tabela 4) iznosila je 0,704 (95% CI 0,602-0,783),

statisticki je znacajna (Z=9,65; p < 0,001) i obuhvata 49,5% zajednicke varijanse varijabli.

Konvertovana veli¢ina efekta iznosila je d=1,98 i spada u kategoriju veoma visokog efekta

(Choen, 1988).

Tabela 4. Rezultati meta-analize korelacije snage i brzine kosarkasa

Studije N R 95% ClI
Balsalobre-Fernandez et al. 2014 11 0.760 0.294 - 0.934
Soslu et al. 2016 23 0.630 0.294 0.827
Asadi & Arazi 2018 23 0.450 0.046 - 0.727
Castagna et al. 2007 18 0.750 0.436 - 0.901
Rosell et al. 2016 59 0.780 0.655 - 0.864
Ukupno (random efekat) 152 0.704 0.602 - 0.783

Od analiziranih studija najznacajnije uces¢e u definisanju ukupnog efekta je imala

studija Rosell et al. (2016) koja na Forest dijagramu (Dijagram 8) oznaena markerom

najvecih dimenzija i sa najve¢im procentom ucestvuje u definisanju ukupnog efekta. Pored

ove studije znac¢ajan uticaj na ukupni efekat imala je i studija Soslu et al. (2016).

Meta-analysis
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Dijagram 8. Forest dijagram korelacija snage ruku i ramenog pojasa i brzine koSarkasa
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Test heterogenosti analiziranih studija nije pokazao statisticku znacajnost (Q;=5,32;

p = 0,378). To potvrduje i Funnel levkasti dijagram (Dijagram 9) gde su sve vrednosti

korelacija simetricno grupisane oko sredisnje linije levka koja oznacava ukupni efekat studija

i unutar granica homogenosti rezultata studija. Test stvarne varijabilnosti ukljucenih studija,

pokazao je da su ukljucene studije u dobroj meri metodoloski uskladene (I2 = 5,96%; 95% ClI

for 1 0-76,8%). Egerov test (Egger’s test) simetri¢nosti Funnel dijagrama nije pokazao

statistiCku znacajnost (z= -1,568; p=0,117).
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Dijagram 9. Funnel dijagram korelacija snage ruku i ramenog pojasa i brzine koSarkasa
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4.4. Snaga u odnosu na poziciju igraca

Meta-analiza studija koje su istrazivale razlike u ispoljavanju eksplozivne snage donjih
ekstremiteta po pozicijama igraca, obuhvatila je 6 studija koje su imale adekvatne
metodoloske postavke. Analiza je uradena uvodenjem moderatora igrackih pozicija u analizu:
bekovi-krila, bekovi-centri i krila-centri (Tabela 5). Na uzorku pozicija bekovi-krila nije
dobijen statisticki znacajan efekat razlike eksplozivne snage nogu. Na uzorku pozicija bekovi-
centri i krila-centri utvrdena je statisticki znacajna razlika uz malu veli¢inu efekta i dosta

veliku standardnu gresku procene.

Tabela 5. Pregled velicine efekta studija koje su vrsila poredenje igraca po pozicijama

- 95 % ClI

Pozicije SMD SE p Donji Gornji
Bekovi — Krila -0,056 0,155 0,720 -0,245 0,363
Bekovi - Centri -0,346 0,222 0,030* -0,147 0,724
Krila - Centri -0,313 0,223 0,052* -0,185 0,690

Legenda: p — statisticka znacajnost, * p<0,05, ** ; SMD — standardizovana razlika aritmetickih sreding;
SE — standardna greska SMD; 95%CI — interval poverenja

Kod oba para pozicija gde je razlika statisticki znaCajna ona je bila na strani igraca sa

pozicija bekova i krila u odnosu na igrace sa pozicije centra (Tabela 6).
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Tabela 6. Pojedinacni pregled studija veli¢ine efekta igraca po pozicijama

Studije N AS1 AS2  SMD SE

Pojski¢ et al, 2015 bekovi-krila 41 40,4 376 -0,461 0.311
Pojski¢ et al, 2015 bekovi-centri 36 40,4 36,0 -0,926 0.352
Pojski¢ et al, 2015 krila-centri 33 37,6 36,0 -0,269 0.345
De A Oliveira et al, 2018 bekovi-krila 127 43,0 449 0,131 0.182
De A Oliveira et al, 2018 bekovi-centri 104 43,0 351 -0,618 0.200
De A Oliveira et al, 2018 krila-centri 135 44,9 351 -0,684 0.179
Niyazi Sidki Adigiize 2019 bekovi-krila 27 41,4 37,1 -0,937 0.395
Niyazi Sidk1 Adigiize 2019 bekovi-centri 20 41,4 36,8 -0,596 0.459
Niyazi Sidk1 Adigiize 2019 krila-centri 21 37,1 36,8 -0,039 0.444
Koklu Y, et al, 2011 bekovi-krila 29 38,2 40,1 0,339 0.364
Koklu Y, et al, 2011 bekovi-centri 30 38,2 38,3 0,018 0.356
Kokl Y, et al, 2011 krila-centri 31 40,1 38,3 -0,337 0.353
Ju-Yong Bae 2022 bekovi-krila 166 60,4 62,4 0,253 0.157
Ju-Yong Bae 2022 bekovi-centri 135 60,4 61,8 0,199 0.191
Ju-Yong Bae 2022 krila-centri 107 62,4 61,8 -0,064 0.201
Pehar M et al, 2017 bekovi-krila 71 46,4 455 -0,153 0.254
Pehar M et al, 2017 bekovi-centri 88 46,4 440 -0,419 0.215
Pehar M et al, 2017 krila-centri 61 45,5 440 -0,275 0.264

Od analiziranih studija najznacéajnije uceS¢e u definisanju efekta razlika izmedu igrackih
pozicija imale su studije De A Oliveira et al. (2018) i Ju-Yong Bae (2022) koje su sprovedene
na najve¢em uzorku igraca i na Forest dijagramu (Dijagram 10) oznacene su markerom

najvec¢ih dimenzija uz najmanji interval poverenja.
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Meta-analysis
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Dijagram 10. Forest dijagram SMD studija snage nogu po pozicijama igraca.

Analizirane studije su bile neujednacene u odnosu na veli¢inu uzorka obuhvaéenih
igraca, §to je verovatno i doprinelo da test heterogenosti analiziranih studija pokaze statisti¢ku
znacajnost (Qq7 = 41,39; p = 0,001). Test varijabilnosti je takode potvrdio inkonzistentnost
ukljugenih studija na nivou I> = 58,9% (95% CI 30,9-75,6%). Pored pokazane heterogenosti
Funnel levkasti dijagram (Dijagram 11) je pokazao simetri¢nu rasporedenost studija nakon
uvodenja moderatora pozicije igraca u analizu, Sto je potvrdio i Egerov test publikacione

pristrasnosti koji nije pokazao statisticku znacajnost (z=0,124; p=0,261).
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Dijagram 11. Funnel dijagram homogenosti studija snage nogu po pozicijama
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4.5. Eksperimentalne studije o efektima treninga na razvoj snage

koSarkasa

Meta-analiza efekta eksperimentalnih studija koje su se bavile uticajem razli¢itih tretmana na

eksplozivnu snagu donjih ekstremiteta kosarkasa, sprovedena je na 10 studija koje su u dobroj

meri ispunile trazene metodoloske kriterijume (Tabela 7). Prosecni Jadad skor studija

ukljucenih u meta-analizu je iznosio 2 od 3 boda. Uoc¢eni metodoloski nedostaci su bili vezani

za nedostatak randomizacije samih ispitanika, ali je u vecini studija ispostovan slucajni izbor

grupe koja ¢e biti eksperimentalna. Opisi eksperimentalnih tretmana i mernog postupka su bili

zadovoljavajuci, kao i kvalitet primenjenih mernih instrumenata.

Tabela 7. Karakteristike eksperimentalnih studija eksplozivne snage nogu kosarkasa

Karakteristike

Karakteritike studija . . Ocena
populacije Merni -
— Tretman . kvaliteta
. L Trajanje/ Starost instrument
Studije Dizajn » Uzorak Jadad skor
ucestalost (god)
Chenetal. 16 nedelja / Pliometrijski
2018 RED ox 36 18,2+2,17 trening Sargent 2,5
. . Pliometrijski
Khiifa etal. | pppy | 10 nedelja/ 18 | 23,6£0,96 | trening sa CMJ 2,5
2010 3x
teretom
Sprint sa
Brini et al. RED 12 nedelja / 16 226+2.8 promenom s 25
2020 2X pravca
kretanja
Kukri¢ et al. RED 10 nedelja / 20 16-17 Kompl.eksnl CMJ 9
2009 2X trening
Sahiner & RED 8 nedelja / 2x 16 16-18 Core trenin Sargent 2
Koca 2021 J g g
Draganovi¢ & . o
Markovi¢ ED 6 nedelja / 2x 23 23,2 Pllome_t rijski Sargent 15
trening
2013
Kretne
Sisic2019 | Ep | Tekmicarska | g 16-18 reakcije na cMI 15
sezona vizualne
stimulanse
Strelnikowa Pripremni i
& Polevoy ED predtakmicars 32 18-19 Kruzni trening Sargent 2
2019 ki period
Usgu et al. ED 20 nedelja / 25 26.645.9 Funkmgnalnl CMJ 5
2020 2X trening
Yukseletal | pen | gnedeljasax | 32 | 2172e14 | CTOSSH sJ 2
2019 trening

Legenda: RED eksperimentalni dizajn sa randomizacijom; ED — eksperimentalni dizajn bez randomizacije;

CMJ — Counter movement jump; SJ — Squat jump
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Analizirane studije su obuhvatile ukupno 323 kosarkasa (Tabela 8). Ukupna veli¢ina
efekta iznosila je 0,845 (95% CI 0,604-1,86) i statisticki je znacajna (t=6,91; p < 0,001).

Ovakva velicina efekta spada u kategoriju visokog efekta (Choen, 1988).

Tabela 8. Rezultati meta analize eksperimentalnih studija eksplozivne snage nogu

Studije Ne Nk Nu SMD SE 95% CI

Chen et al. 2018 18 18 36 0,683 0,366 -0,067 - 1,433
Brini et al. 2020 8 8 16 0,466 0,480 -0,563 - 1,495
Kukri¢ et al. 2009 10 10 20 1,506 0,490 0,477 - 2,536
Sahiner & Koca 2021 11 13 24 0,871 0,415 0,010-1,732
Draganovi¢ & Markovi¢ 2013 13 10 23 1,224 0,444 0,301 - 2,147
Sigi¢ 2019 35 23 58 0,909 0,278 0,352 - 1,466
Strelnikowa & Polevoy 2019 16 16 32 0,968 0,365 0,222 -1,714
Usgu et al. 2020 14 14 28 0,781 0,381 -0,003 - 1,565
Yuksel et al. 2019 15 17 32 0,512 0,351 -0,205 - 1,229
Khlifa et al. 2010 9 9 18 0,721 0,465 -0,264 - 1,706
Ukupno (random effects) 167 156 323  0.845 0.122 0,604 - 1,086

Legenda: Ne — uzorak eksperimentalne grupe; Nk — uzorak kontrolne grupe; Nu — ukupni uzorak;

SMD - standardizovana razlika aritmetickih sredina (standardized mean difference); SE — standardna
greska SMD; 95%CI — 95% interval poverenja SMD.

Od analiziranih studija najznacajnije uces¢e u definisanju ukupne veli¢ine efekta je

imala studija Sisiéa (2019) koja je na Forest dijagramu (Dijagram 12) oznatena markerom

najvecih dimenzija i sa 19% ucestvuje u definisanju ukupne veli¢ine efekta.

Chen etal. 2018

Brini et al. 2020

Kukric et al. 2009

Sahiner & Koca 2021
Draganovic & Markovic 2013
Sisic 2019

Strelnikowa & Polevoy 2019
Usgu etal. 2020

Yuksel etal. 2019

Khlifa et al. 2010

Total (random effects)

Meta-analysis

-1.0 -05 00 05 1.0

Standardized
Mean Difference

155 290 25

3.0

Dijagram 12. Forest dijagram SMD eksperimentalnih studija eksplozivne snage nogu
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Pored ove studije znacajan uticaj na ukupnu veli¢inu efekta imale su i studije Yuksel
et al. (2019), Usgu et al. (2020) i Chen et al. (2018) sa nesto vise od 10% uceséa. Ove studije
imale su najmanji interval poverenja izracunatog efekta i vece uzorke ispitanika, Sto je i

doprinelo njihovom vrednovanju.

Test heterogenosti analiziranih studija nije pokazao statisticku znacajnost (Qg=4,539;
p = 0,872). To potvrduje i Funnel levkasti dijagram (Dijagram 13) gde su sve vrednosti SMD
simetri¢no rasporedene unutar levka koji oznac¢ava granice homogenosti rezultata studija. Test
stvarne varijabilnosti ukljucenih studija pokazao je da su ukljucene studije u dobroj meri
metodoloski uskladene (I2 = 0,00%; 95% CI for 12 0-25,8%). Ujednacenost studija potvrdio je
i Egerov test (Egger’s test) publikacione pristrasnosti (publication bias) koji nije pokazao
statisticku znacajnost (z=0,389; p=0,689).

Meta-analysis

dard FErroe

Dijagram 13. Funnel dijagram homogenosti eksperimentalnih studija eksplozivne snage
nogu.
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Meta-analiza slede¢e grupe studija koje su analizirale efekte programa treninga na

eksplozivnu snagu nogu koSarkasa obuhvatila je sedam studija koje su ispunile trazene

metodoloske kriterijume (Tabela 9). Vecina studija ovog dizajna su radene na kosSarkaskim

ekipama u pripremnom ili predtakmi¢arskom periodu, dakle na prigodnom ili namernom

uzorku. Stoga nije radena procena metodoloSkog kvaliteta studija preko Jadad skora, ve¢ su

date osnovne deskriptivne karakteristike dizajna i uzorka ispitanika.

Tabela 9. Deskriptivne karakteristike eksperimentalnih nerandomiziranih studija eksplozivne

snage nogu

Autori Vrsta tretmana Test Trajanje Uzorak Starost (god.)

tretmana

L ‘ggfg“mc etal. | o ccifini trening | CMJ(cm) | 12 nedelja 15 Prva liga 18-26
2. Ocak et al. 2014 Regularni trening | Newtest 3000 | 8 nedelja 12 Prva liga 26+3,16
3. Paulauskas 2003 Visinski trening Sargent 4 nedelje 10 Profesionaci -
4, Aoki et al. 2017 Specifi¢ni trening CMJ (cm) 11 nedelja 9 Profesionalci 28
5. Mazon et al. Heart-rate based . .

2018 method CMJ (cm) 34 nedelje 16 Prva liga 18,310,7
6. Brynzak & . . .

Krasnov 2013 Trening shage CMJ (cm) 8 nedelja 15 Studenti 18-22
7 %%;elra etal. Regularni trening CMJ (cm) 43 nedelja 8 Prva liga 23,5

Ukupna random veli¢ina efekta pretest-posttest studija koje su se bavile efektima

uticaja razlicitih tretmana na status eksplozivne snage nogu kosarkasa (Tabela 10), iznosila je

0,66 (95% CI 0,35-0,96) i statisti¢ki je znaCajna na nivou procene sa manje od 1% greske

(t=7,18; p < 0,001). Ova veli¢ina efekta spada u kategoriju srednje visokog efekta (Choen,

1988).

Tabela 10. Rezultati meta analize eksperimentalnih nerandomiziranih studija eksplozivne

snage nogu
Studije N SMD SE 95% ClI

Ademovic¢ et al. 2015 15  0.957 0.376 0.186 - 1.727
Ocak et al. 2014 12 0.259 0.396 -0.562 - 1.080
Paulauskas 2003 10 0.284 0.431 -0.621 - 1.188
Aoki et al. 2017 9 1.031 0.481 0.012 - 2.050
Mazon et al. 2018 16  0.557 0.352 -0.161 - 1.276
Brynzak & Krasnov 2013 15  0.705 0.367 -0.047 - 1.456
Moreira et al. 2004 8 1.001 0.505 -0.081 - 2.084
Total (random effects) 85 0.659 0.153 0.357 - 0.961
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Od analiziranih studija najznacajnije uce$¢e u definisanju ukupnog efekta je imala studija
Mazon et al. (2018) koja na Forest dijagramu (Dijagram 14) oznacena markerom najveéih
dimenzija i sa 18,98% ucestvuje u definisanju ukupnog efekta. Pored ove studije znacajan
uticaj na ukupni efekat imale su i studije Brynzak & Krasnov (2013) sa 17,45% i Ademovi¢ et
al. (2015) sa od 16,59% uces¢a. Ove su studije imale i najmanji interval poverenja

izraCunatog efekta.

Meta-analysis

Ademovi¢_et_al._ 2015 - ——
Ocak et al. 2014 - ——
Paulauskas 2003 = —_—
Aoki et al. 2017 - -
Mazon et al. 2018 - ——
Brynzak & Krasnov 2013 | ——
Moreira et al. 2004 -
Total (random effects) - <@
1 1 1 1 1 1 | 1
-1.0 -05 00 05 10 15 20 25

Standardized
Mean Difference

Dijagram 14. Forest grafikon SMD eksperimentalnih nerandomiziranih studija eksplozivne
snage nogu

Test heterogenosti analiziranih studija nije pokazao statisticku znacajnost (Q11 = 3,56;
p =0,735). To potvrduje i Funnel levkasti dijagram (Dijagram 15) gde su sve vrednosti SMD
simetri¢no rasporedene unutar levka koji oznac¢ava granice homogenosti rezultata studija. Test
stvarne varijabilnosti ukljuc¢enih studija je pokazao da su ukljuCene studije u velikoj meri
metodoloski uskladene (I? = 0,00%; 95% CI 0,00-51,7%). Ujednacenost studija potvrdio je i
Egerov test (Egger’s test) publikacione pristrasnosti koji nije pokazao statisticku znacajnost

(z=0,599; p=0,549).

Dijagram 15. Funnel dijagram homogenosti eksperimentalnih nerandomiziranih studija
eksplozivne snage nogu
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4.6. Eksperimentalne studije o efektima treninga na razvoj brzine

Meta-analiza efekta eksperimentalnih studija koje su se bavile uticajem razli¢itih tretmana na

brzinu kosarkasa, sprovedena je na osam studija koje su ispunile trazene metodoloske

kriterijume (Tabela 11). Prose¢ni Jadad skor je iznosio 2,7 §to je ukazalo na dobru

metodoloSku osnovu analiziranih studija.

Tabela 11. Karakteristike eksperimentalnih studija eksplozivne snage nogu koSarkasa

Karakteristike

Karakteritike studija . . Ocena
populacije Merni .
Trajanje/ Starost Tretman instrument kvaliteta
Studije Dizajn . jan] Uzorak Jadad skor
ucestalost (god)
Ahmed et al. 10 nedelja / Pliometrija sa .
2019 RED 3% 28 23,6+ 0,96 teretom 20m sprint 2,5
Usgu et al. 20 nedelja / Funkcionalni .

2020 ED % 18 26,615,9 trening 20m sprint 2
§isi6 2019 gp | Tekmicarska | g 16-18 Reaktivne | o covint 15
sezona kretnje
Ozen etal, RED 6 nedelja / 2x 12 17,6%0,5 Pllome.mJSkl 30m sprint 2,5

2019 trening
Stojanovi¢ et 12 nedelja / Isoinertial .
al. 2021a RED ox 24 17,6+ 0,52 device 20m sprint 2,5
Stojanovi¢ et 12 nedelja / Tradicionalni .
al. 2021b RED % 24 17,6+ 0,52 trening snage 20m sprint 2,5
Chen et al. 16 nedelja / Pliometrijski .
2018 RED ox 36 18,242,17 trening 28m sprint 2,5
Rathod 2021 ED 6 nedelja / 2x 20 P“ome.mJSkl 30m sprint 2
trening

Analizirane studije su obuhvatile ukupno 232 kosarkasa (Tabela 12). Ukupna veli¢ina
efekta iznosila je -0,574 (95% CI 0,604-1,86) i statisti¢ki je znacajna (t=3,86; p < 0,001).

Ovakva velicina efekta spada u kategoriju srednje veli¢ine (Choen, 1988).

Tabela 12. Rezultati meta analize eksperimentalnih studija brzine koSarkasa

Studije Ne Nk Nu SMD SE 95% CI

Usgu et al. 2020 14 14 28 -0.128 0.367 -0.883t0 0.627
Ahmed et al. 2019 9 9 18 -0.851 0471 -1.849t00.147
Sigi¢ 2019 35 23 58 -0.318 0.266 -0.8521t00.216
Ozen et al. 2019 12 12 24 -1.039 0422 -1914t0-0.164
Stojanovic et al. 2021 12 12 24 -1.249  0.433 -2.14810-0.350
Stojanovi¢ et al. 2021 12 12 24 -1.010 0.420 -1.882t0-0.139
Chen et al. 2018 18 18 36 -0.277  0.328 -0.9421t00.389
Rathod 2021 10 10 20 -0.315 0431 -1.221t00.591
Ukupno (random efekat) 122 110 232 -0574 0.149 -0.867to-0.281
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Od analiziranih studija najznacajnije uces¢e u definisanju ukupnog efekta je imala
studija Sigiéa (2019) koja na Forest dijagramu (Dijagram 16) ozna¢ena markerom najveéih

dimenzija i sa 21,2% ucestvuje u definisanju ukupnog efekta.

Dijagram 16. Forest grafikon SMD eksperimentalnih studija brzine kosarkasa.

Meta-analysis
Usgu et al. 2020 - i
Ahmed etal. 2019 - =
Sigi¢ 2019 = ——
Ozen etal. 2019 - -
Stojanovi¢ et al. 2021 | =
Stojanovi¢ etal. 2021 |- &
Chen etal. 2018 = —I——
Rathod 2021 m -
Total (random effects) |- <
1 1 ] 1 1 1 1
2.5 2.0 15 -10 -05 00 05 1.0
Standardized
Mean Difference

Pored ove studije zna¢ajan uticaj na ukupni efekat imale su i studije Usgu et al. (2020)
sa 13,2% i Chen et al. (2018) sa 15,8% uces¢a. Ove studije imale su najmanji interval
poverenja izracunatog efekta 1 vece uzorke ispitanika, Sto je 1 doprinelo njihovom

vrednovanju.

Test heterogenosti analiziranih studija nije pokazao statisticku znacajnost (Qy=8,623;
p = 0,281). To potvrduje i Funnel levkasti dijagram (Dijagram 17) gde su sve vrednosti SMD
simetricno rasporedene unutar levka koji oznaCava granice homogenosti rezultata studija.
Moze se zapaziti da na Funnel dijagramu studije sa velikim efektima imaju razudenu
raspodelu 1 znacajno vece standardne greske. Test stvarne varijabilnosti ukljucenih studija
pokazao je da su ukljucene studije u dobroj meri metodoloki uskladene (I = 18,82%: 95%
Cl for 12 0-61,5%). Ujednacenost studija potvrdio je i Egerov test (Egger’s test) publikacione

pristrasnosti (publication bias) koji nije pokazao statisticku znacajnost (z=-0,857; p=0,391).
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Meta-analysis
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Dijagram 17. Funnel dijagram homogenosti eksperimentalnih studija brzine kosarkasa.
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4.7. Eksperimentalne studije o efektima treninga na razvoj

agilnosti

Meta-analiza efekta eksperimentalnih studija koje su se bavile uticajem razli¢itih tretmana na

agilnost koSarkasa, sprovedena je na 10 studija koje su ispunile trazene metodoloske

kriterijume (Tabela 13). Prose¢ni Jadad skor iznosio je 2,1 $to je ukazalo na solidnu

metodoloSku osnovu analiziranih studija.

Tabela 13. Karakteristike eksperimentalnih studija eksplozivne snage nogu koSarkasa

Karakteristike

Karakteritike studija . . Ocena
populacije Merni -
Trajanje/ Starost Tretman instrument kvaliteta
Studije Dizajn . Jany Uzorak Jadad skor
ucestalost (god)
Chgg fé A | ReD | 8nedeljasax | 30 21,1#1,7 | Battle rope T test 2,5
Sprint sa
Brini et al. RED 12 nedelja / 16 226428 promenom T test 25
2020 2X pravca
kretanja
Ahmed 2015 | Rrep | 10 nedelial 18 18+0,6 | [lometrijski T test 2,5
3x trening u vodi
Usgu et al. 20 nedelja / Optimalni
2020 RED x 28 24,5 trening T test 2,5
orhan2013 | rep | ° ”ezie”a/ 40 17,6 Rope trening T test 2
Baletal. 2011 | RED | 6nedelja/2x | 30 22,5+0,4 p"‘t)r':r?itr:gs"' T test 2,5
Pliometrijski
Shaji & Isha . trening i
2009 RED 6 nedelja / 2x 30 18-25 dinamidko T test 2,5
istezanje
Ramkumar | pen | 6 nedelja/2x | 40 1825 | Flometrijski T test 25
2017 trening
Mitraetal. | o | g edeliasax | 20 1823 | Pliometriiski |y i test 2
2013a trening
Mlztgalgtbal. ED 8 nedelja / 3x 20 18-23 Trening snage | lllinois test 2

Studije su obuhvatile ukupno 312 koSarkasa (Tabela 14). Ukupna veli¢ina efekta
iznosila je -0,470 (95% CI -0,7184, -0,222) i statisticki je znaajan (t=3,73; p < 0,001).

Ovakva velicina efekta spada u kategoriju srednje veli¢ine (Choen, 1988).
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Tabela 14. Rezultati meta-analize eksperimentalnih studija agilnosti kosarkasa

Studije Ne Nk Nu SMD SE 95% ClI

Chen et al. 2018 15 15 30 -0.338  0.358 -1.071-0.395
Brini et al. 2020 8 8 16 -0.159  0.473 -1.175-0.856
Ahmed 2015 9 9 18 -0.776  0.467 -1.766 - 0.214
Usgu et al. 2020 14 14 28 -1.174 0399  -1.994 - -0.354
Orhan 2013 20 20 40 -0.212  0.311 -0.841 - 0.417
Bal et al. 2011 15 15 30 -0.423  0.359 -1.159 - 0.313
Shaji & Isha 2009 15 15 30 -0.326  0.358 -1.058 - 0.407
Ramkumar 2017 20 20 40 -0.414  0.313 -1.049 - 0.220
Mitra et al. 2013a 20 20 40 -1.205  0.736 -2.741 - 0.330
Mitra et al. 2013b 20 20 40 -0.448  0.717 -1.943 - 1.047
Ukupno (random efekat) 156 156 312 -0.470  0.126  -0.718 - -0.222

Napomena: negativne vrednosti SMD su posledica inverzne metrike rezultata

Od analiziranih studija najznacajnije ucesce u definisanju ukupnog efekta je imala studija

Orhan et al. (2013) koja na Forest dijagramu (Dijagram 18) oznafena markerom najvecih

dimenzija i sa 16,4% ucestvuje u definisanju ukupnog efekta. Pored ove studije znacajan

uticaj na ukupni efekat imale su i studije, Ramkumar (2017) sa 16,2% uces¢a , Chen et al.
(2018), Bal et al. (2011), Shaji & Isha (2009) sa preko 12% ucesc¢a. Ove studije imale su

najmanji interval poverenja izraCunatog efekta i veée uzorke ispitanika, §to je i doprinelo

njihovom vrednovanju.

Chen etal. 2018
Brini et al. 2020
Ahmed 2013
Usgu etal. 2020
Orhan 2013

Bal etal. 2011
Shaji & Isha 2009

Ramkumar 2017
Mitra et al. 2013a
Mitra et al, 20013b

l'otal {random ciiects)

Meta-analysas

Standardized
Mean Ihfterence

b

Dijagram 18. Forest dijagram SMD eksperimentalnih studija agilnosti kosarkasa
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Test heterogenosti analiziranih studija nije pokazao statisticku znacajnost (Qy=6,005;
p = 0,739). To potvrduje i Funnel levkasti dijagram (Dijagram 19) gde su sve vrednosti SMD
simetri¢no rasporedene unutar levka koji oznaCava granice homogenosti rezultata studija.
Moze se zapaziti da na Funnel dijagramu studije sa velikim efektima imaju razudenu
raspodelu i vece standardne greske. Test stvarne varijabilnosti ukljuéenih studija pokazao je
da su ukljugene studije u dobroj meri metodoloski uskladene (I> = 0,00%; 95% CI for 12 0-
43,9%). Ujednacenost studija potvrdio je i Egerov test (Egger’s test) publikacione

pristrasnosti (publication bias) koji nije pokazao statisticku znacajnost (z=-0,817; p=0,414).

Meta-analysis
0.0
0.1
0.2
g 03 o o
e oo
E 04 o
E o 0
a D3P
0.6 =
0.7 =
o 4]
0.8 1 ] ] ] ] ] ]
=210 -1.5 -1.0 0.5 0.0 0.5 1.0
Standardized
Mean Iniference

Dijagram 19. Funnel dijagram homogenosti eksperimentalnih studija agilnosti kosarkasa
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5. DISKUSIJA

U prethodnim studijama naglasena je vaznost snage i ostalih motorickih sposobnosti na uspeh
u kosarci. Tokom koSarkaSke igre smenjuju se mnogobrojne eksplozivne kretnje, promene
smera i pravca kretanja, skokovi, bacanja i dodavanja lopte, itd. (Lehnert, Hulka, Maly,
Fohler & Zahalka, 2013; Zhang, 2013). Skokovi kao cCesti pokreti u koSarci zavise od
eksplozivne snage (Bober, Rutkowska-Kucharska, Pietraszewski & Lesiecki, 2006) koja
moze da se razvije koriS¢enjem tegova i treninzima poboljSanja opSte snage (Santos &
Janeira, 2012). Dakle, pozitivna uloga snage u uspeSnosti koSarkasa je potvrdena u
prethodnim studijama.

Cilj ove meta-analize jeste analiza studija koje u najvecoj meri ukazuju na pozitivne efekte
snage na realizaciju brzine i agilnosti kosarkasa. U daljem tekstu ¢e biti predstavljene i
objasnjene studije navedene u prethodnom poglavlju, redosledom u odnosu na veli¢inu ucesca
u definisanju kona¢nog efekta posmatranih motorickih sposobnosti. Takode, bice
predstavljeni i najefikasniji i najucestaliji modeli treninga koji se koriste u razvoju snage,

brzine 1 agilnosti koSarkasa.

5.1. Analiza studija o povezanosti snage i agilnosti kosarkasa

Od analiziranih studija najznacajnije uces$ce u definisanju ukupnog efekta imale su studije
Soslu et al. (2016) i Asadi & Arazi (2018), koje su na Forest dijagramu (Dijagram 02)
oznacene markerom najvecih dimenzija 1 sa 25% ucestvuju u definisanju ukupnog efekta.
Pored ovih studija znacajan uticaj na ukupni efekat imala je i studija Alemdaroglu (2012) sa
18,75% ucesca. Ove studije imale su najmanji interval poverenja izraunatog efekta i vece
uzorke ispitanika.

Studija sa najve¢im uceS¢em u definisanju kona¢nog efekta pratila je povezanost anaerobne
snage, izokineticke snage u zglobu kolena, odnosa snage kvadricepsa/hamstringa, agilnosti,
brzine, i vertikalnog skoka, kod igraca prve kosarkaske lige (Soslu et al., 2016). Studija je
obuhvatila 23 kosSarkasSa uzrasta 23,2 godine. Izokineticka snaga kvadricepsa i hamstringa
merena je pri brzini od 60°/s i 180°/s, anaerobna snaga pomocu Wingate Test protokola,
brzina na deonicama od 10 i 30 metara, eksplozivna snaga nogu pomocu testova skoc¢nosti
(vertikalni skok bez zamaha ruku, i skok iz polu-cu¢nja bez zamaha ruku), i agilnost pomoc¢u

T-testa. Snaga misica kvadricepsa je pokazala znacajnu korelaciju sa pikom ostvarene sile pri
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svim brzinama kontrakcije. Prose¢na sila pokazala je znacajnu korelaciju samo kod brzine
izvodenja od 60°/s za levi kvadriceps i 180°/s za desni kvadriceps. Zakljuceno je da je
maksimalna jakost zna¢ajno povezana sa brzinom izvodenja pokreta opruzanja noge u kolenu,
kao i sa sposobno$¢u brze promene smera Kretanja.

Sledeca studija sa najve¢im uceS¢em u definisanju kona¢nog efekta pratila je povezanost
jakosti i agilnosti mladih kosarkasa (Asadi & Arazi, 2018). Ta studija je obuhvatila 23 mlada
koSarkaSa uzrasta 19,7 godina. Kori$c¢eni su testovi za procenu dinamicke stabilnosti tela (Star
test) jakosti misi¢a opruzaca nogu (potisak nogama), eksplozivne snage misi¢a opruzaca nogu
(vetikalni skok bez zamaha rukama i skok u dalj), agilnost (4x9m Shuttle Run, T-test, Illinois
Test) i brzina tréanja na 20 metara. Znacajna povezanost je uocena izmedu ravnoteze (u
medijalnom pravcu) i jakosti (r = 0.523, p < 0.05). Dalje, zna¢ajna povezanost je uocena
izmedu razlicitih pravaca izvodenja u Star testu i eksplozivne snage nogu merene tokom testa
skoka u dalj (r = -0.466 do -0.479, p < 0.05), zatim agilnosti u 4x9-m Shuttle Run testu (r = -
0.403 do 0.486, p < 0.05), agilnosti u T-testu (r = -0.410, p < 0.05), agilnosti u Illinois testu (r
= 0.435, p < 0.05) i brzine tr¢anja (r = -0.402 do 0.452, p < 0.05). Zakljuceno je da je
posturalna kontrola znacajno povezana sa snagom, zatim i sa sposobnoS¢u promene smera
kretanja, brzine trcanja i eksplozivne snage misi¢a opruzaca nogu kod kosarkaSa. Kako i
snaga znacajno korelira sa jednim aspektom dinamicke stabilnosti onda moze da se ukaze na
pozitivan uticaj treninga snage na dinamicku stabilnost kosarkasa, §to posledi¢no omogucava
efikasnije promene smera i pravca kretanja kao i skokove.

Naredna studija je pratila povezanost izmedu misi¢ne jakosti, anacrobne snage, agilnosti,
sprinta i eksplozivne snage kod profesionalnih kosarkasa (Alemdaroglu, 2012). U istrazivanju
je uCestvovalo dvanaest koSarkasa prve lige starosti 25,1 godina. Anaerobna snaga je merena
Wingate testom, brzina tr¢anja na deonici od 10 i 30 metara, eksplozivna snaga misic¢a
opruzaca nogu testom iz polu-cucnja (Squat Jump) i vertikalnim skokom bez zamaha rukama
(Countermovement Jump), i agilnost koriStenjem T-testa. Rezultati ukazuju da eksplozivna
snaga misic¢a opruzaca nogu znacajno korelira sa anaerobnom snagom (r = 0.49, p < 0.05).
Dalje, anaerobna snaga znacajno korelira sa maksimalnom brzinom tréanja (r = -0.52, p <
0.01). I na kraju, eksplozivna snaga misi¢a opruzaca nogu i maksimalna brzina trCanja
znacajno koreliraju sa agilnoscu (p < 0.05).

Studija koja je pratila povezanost motori¢kih sposobnosti, ali i povezanost pojedinih
motori¢kih sposobnosti sa uspesnosti u igri tokom 10 nedelja, obuhvatila je 11 elitnih
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koSarkaSa seniora (Gomes et al., 2017). Uspesnost je predstavljena preko broja uspesnih
blokova, ukradenih lopti, koSeva za dva poena, i slobodnih bacanja. Motoricke sposobnosti su
obuhvatile eksplozivnu snagu miSi¢a opruzaca nogu koja je merena testovima skoka iz
polucucnja i vertikalnog skoka bez zamaha rukama, kao i agilnost koja je merena T-testom.
Kako je sezona odmicala, posmatrane motori¢ke sposobnosti su pokazivale trend poboljsanja.
Kako je eksplozivna snaga povezana sa agilnoséu, poboljsanje tih sposobnosti je imalo efekta
1 na poboljSanje parametara uspe$nosti tokom kosSarkaske igre. U toku regularne kosarkaske
sezone utvrdene su sledece statistiCki znacajne korelacije (p < 0.05): maksimalna jakost i
blokovi (r = 0.67), skok iz poluc¢u¢nja i "ukradene" lopte (r = 0.63), agilnost i kosevi za dva
poena iz igre (r = -0.65), agilnost i poeni iz slobodnih bacanja (r = -0.61), agilnost i
"ukradene" lopte (r = -0.62). Agilnost je primeéena kao jedna od najvaznijih motorickih
sposobnosti koja je pozitivno povezana sa indikatorima uspesnosti u igri (kosevi iz igre i
“’ukradene’’ lopte) tokom kosarkaSke sezone.

U sledecem istrazivanju koje su proveli Spiteri et al. (2015) svrha studije bila je da utvrdi
povezanost sposobnosti brze promene smera kretanja i maksimalne jakosti i snage.
KosarkaSice koje su ostvarile bolje rezultate u testovima u maksimalne jakosti, merene
pomocu izometrijske kontrakcije na dinamometru, zatim eksplozivne snage, merene testom
vertikalnog skoka, pokazale su znacajno bolje rezultate u svim testovima agilnosti (505 test i
T-test).

Sledeca grupa studija primenjivala je viSe testova za procenu povezanosti snage i agilnosti
koSarkaSa. Meta-analiza ovih studija izdvojila je sedam studija. Od analiziranih studija
najznacajnije ucesce u definisanju ukupnog efekta je imale su studije Argajova & Kampmiller
(2014), Scanlan et al. (2021), Asadi & Arazi (2018) i Soslu et al. (2016) koje su na Forest
dijagramu (Dijagram 04) oznacene markerom najveéih dimenzija i sa najveéim procentom

ucestvuju u definisanju ukupnog efekta.

Studija sa najve¢im ucescem u definisanju konacnog efekta (Argajova & Kampmiller, 2014)
imala je za cilj da utvrdi povezanost snage i brzine izrazene preko specifi¢nih testova sa
koSarkaskim zadacima. Istrazivanje je provedeno tokom perioda od 8 sedmica na uzorku od
27 kosarkaSica uzrasta 15 godina. Eksplozivna snaga je merena testom Dubinskog skoka
(Drop Jump), a maksimalna jakost testom Potisaka sa grudi (Bench Press). Sposobnost
ponavljajuc¢ih skokova je merena Testom maksimalne visine skokova u trajanju od 10 sekundi

(10-s Maximal Jumping Test) (Jump Height). Maksimalna jakost misi¢a ramen0og pojasa
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testom Potisak sa grudi (Bench Press). Kosarkaski zadaci su se sastojali iz testova: dribling u
slalomu (Dribbling Slalom), testu dodavanja od zid (Wall Pass Test), testa polaganja lopte u
ko$ na vreme (Timed Lay-Up Test). Za svaki test je belezeno vreme realizacije. Rezultati
ukazuju na znacajnu povezanost svih testova koji su merili jakost i shagu sa vremenom
potrebnim za izvrSetak koSarkaSkih zadataka. Kako je u tim testovima bilo zadataka sa
savladavanjem prepreka onda moze da se kaze da su pomenute motoricke sposobnosti, U
kojima se primenjuje jakost i snaga, povezane i sa agilnoséu, Sto je ve¢ potvrdeno i u

prethodnim istrazivanjima.

Sledece istrazivanje Koje je imalo najvece uceS¢e u definisanju konac¢nog efekta proveli su
Scanlan et al. (2019), a cilj istrazivanja je bio da se utvrdi povezanost snage i brzine 24
kosarkaSa juniorskog uzrasta, prosec¢ne starosti 17,3 godine. Baterija testova sastojala se iz:
izometrijskog povlacéenja Sipke u uspravnom polozaju (Isometric Midthigh Pull), maksimalne
brzine tr¢anja na 10 metara, eksplozivne snage misi¢a opruzaca nogu kroz Vertikalni skok bez
zamaha rukama (Countermovement Jump), vertikalni skok iz koraka (1-Step Vertical Jump),
skok u dalj iz mesta (Standing Long Jump) i ponavljajuci bo¢ni skokovi (Repeated Lateral
Bound), i agilnost pomo¢u modifikovanog T-test agilnosti (Modified Agility T-Test).
Rezultati ove studije ukazuju da su kosarka$i sa boljom eksplozivnom snagom i jakoscu
pokazivali i bolje rezultate na testovima maksimalne brzine trcanja (p < 0.05). Dalje,
kosarkasi sa boljim rezultatima na testovima jakosti i snage, i posledi¢no boljim rezultatima
na testovima brzine, pokazivali su bolje rezultate na modifikovanom t-testu, prilagodenom

koSarkaskoj igri, a koji je merio agilnost.

Sledeca studija koja je imala najvec¢e ucesée u definisanju kona¢nog efekta pratila je
povezanost jakosti, snage i brzine mladih koSarkasa (Asadi & Arazi, 2018). Studija je
obuhvatila 23 mlada koSarkasa uzrasta 19,7 godina. Koris¢eni su testovi za procenu
dinamicke stabilnosti tela (Star Excursion Balance test), jakosti miSi¢a opruzaca nogu (potisak
nogama), eksplozivne snage misi¢a opruzaca nogu (vetikalni skok bez zamaha rukama i skok
u dalj), agilnosti (4x9m Shuttle Run, T-test, Illinois Test), i brzine trcanja na 20 metara.
Znacajna povezanost je uocena izmedu ravnoteze (u medijalnom pravcu) i jakosti (r = 0.523,
p < 0.05). Dalje, znacajna povezanost je uocena izmedu razli¢itih pravaca izvodenja u Star
Excursion Balance testu i eksplozivne snage nogu merene tokom testa skoka u dalj (r = -0.466
do -0.479, p < 0.05), zatim agilnosti u 4x9-m Shuttle Run testu (r = -0.403 do 0.486, p <
0.05), agilnosti u T-testu (r = -0.410, p < 0.05), agilnosti u Illinois testu (r = 0.435, p < 0.05) i

68



brzine tréanja (r = -0.402 do 0.452, p < 0.05). Zaklju¢eno je da je posturalna kontrola
znacajno povezana sa snagom, zatim i sa sposobnos$éu promene smera kretanja, brzine tréanja
i eksplozivne snage misi¢a opruzaca nogu kod kosarkasa. Dinamicka stabilnost obezbeduje
optimalnu kontrolu poloZzaja zglobova, i samo izvodenje kretnji karakteristi¢nih za koSarku je
sigurnije i efikasnije. Kako i shaga znacajno korelira sa jednim aspektom dinamicke
stabilnosti onda moze da se ukaze na pozitivan uticaj treninga snage na dimamicku stabilnost
kosarkasa tokom igre, §to posledi¢éno omogucéava vecu brzinu tréanja ali i efikasnije promene

smera i pravca kretanja.

Naredna studija koja je imala najveée uceS¢e u definisanju kona¢nog efekta (Soslu et al.,
2016) imalo je za cilj da se utvrde relacije izmedu anaerobne snage, izokineticke jakosti u
zglobu kolena, agilnosti, i maksimalne brzine tr¢anja. U istrazivanju su ucestvovala 23
kosSarkasa, igraCa prve lige uzrasta 23,2 godine. Merena je izokineticka jakost miSica
kvadricepsa dinamometrom, anaerobna snaga pomoc¢u Wingate testa, maksimalna brzina
tr¢anja na 10, 20 i 30 metara, eksplozivna snaga misi¢a opruzaca nogu pomocu Vertikalnog
skoka bez zamaha rukama (Countermovement Jump) i Vertikalni skok iz poluc¢u¢nja (Squat
Jump), te agilnost pomoc¢u T-testa. Jakost miSica kvadricepsa je pokazala znacajnu korelaciju

sa anaerobnom snagom i maksimalnom brzinom.

U slede¢em istrazivanju cilj je bio da se utvrde relacije izmedu pojedinih terenskih i
laboratorijskih testova kod 13 kosarkasa juniorske reprezentacije, prose¢nog uzrasta 18,5
godina (Apostolidis et al.). Eksplozivna snaga mi$i¢a opruzaca nogu merena je pomocu testa
vertikalnog skoka, maksimalna brzina tr¢anja na deonici od 28 metara, anaerobna snaga
Wingate Test protokolom. Takode merena je i sposobnost brzog ostvarivanja kosSarkaskih
zadataka, koji podrazumevaju maksimalno brzo savladavanje prepreka uz kosarkaske zadatke
(dribling, odbrana, itd). Sposobnost brze produkcije sile, odnosno eksplozivna snaga,
pokazala je znaCaju povezanost sa brzinom trCanja na 28 metara, ali i sa vremenom
ostvarivanja koSarkaskih zadataka. Iste tendencije su potvrdene i kada su u pitanju anaerobna

snaga i maksimalna jakost.
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5.2. Analiza studija o povezanosti snage i brzine koSarkasa

Meta-analiza studija korelacije eksplozivne snage nogu i brzine uradena je sa osam studija.
Od analiziranih studija najznacajnije ucesc¢e u definisanju ukupnog efekta je imala studija Te
Wierike et al. (2014) koja je na Forest dijagramu (Dijagram 06) oznac¢ena markerom najvecih
dimenzija i sa 27% ucestvuje u definisanju ukupnog efekta. Pored ove studije znacajan uticaj
na ukupni efekat imale su i studije Shalfawi et al. (2011) sa 18% uces¢a i Stojanovic et al.
(2012) sa 13% ucesca. Ove studije imale su najmanji interval poverenja izracunatog efekta i

vece uzorke ispitanika.

Studija sa najve¢im uceS¢em u definisanju kona¢nog efekta pratila je povezanost sposobnosti
ponavljajué¢ih sprinteva (Repeated Sprint Ability) sa eksplozivnom snagom misi¢a opruzaca
nogu (Te Wierike et al., 2014). Istrazivanje je obuhvatilo 48 elitnin mladih kosarkasa
proseénog uzrasta 16,1 godinu. Testiranja su vrSena 6 puta u periodu od 2 sezone. Tri
koSarkaski specifi¢na terenska testa su koris¢ena tokom svakog merenja: Shuttle Sprint Test
za sposobnost ponavljajucih sprinteva (RSA), Vertical Jump za eksplozivnu snagu misica
opruzaca nogu. Eksplozivna snaga donjih ekstremiteta znacajno je povezana sa sposobnosti
ponavljaju¢ih sprinteva. Ista studija je pratila mlade koSarkaSe razliCitog uzrasta. Kako
rezultati pokazuju da je sposobnost ponavljaju¢ih sprinteva pokazala trend poboljsanja od 14.
do 17. godine (p < 0.05), i da je dostigla plato u razvoju izmedu 17. i 19. godina, autori
ukazuju na potencijalnu vaznost treninga eksplozivne snage misi¢a opruzac¢a nogu u razvoju

sposobnosti ponavljajucih sprinteva kod mladih kosarkasa.

Sledec¢a studija sa najve¢im uces¢em u definisanju konac¢nog efekta pratila je povezanost
brzine tr¢anja i visine vertikalnog skoka profesionalnih kosarkasa (Shalfawi et al., 2011).
Studija je obuhvatila 33 profesionalna koSarkasa prose¢nog uzrasta 27,4 godine. Brzina
tr¢anja je merena na deonicama od 10, 20 i 40 metara, a eksplozivna snaga miSi¢a opruzaca
nogu testom skoka iz polu-cucnja i vertikalnog skoka bez zamaha rukama. Kada su u pitanju
apsolutne vrednosti oba testa eksplozivne snage nogu utvrdena je znaCajna povezanost sa
brzinom tréanja na 10, 20 i 40 m (p < 0.05), i koeficijentima korelacije koji se krecu izmedu
0.45 1 0.74. Kada su relativne vrednosti snage u pitanju, u odnosu na telesnu masu ispitanika,
znacajna povezanost je utvrdena izmedu oba testa eksplozivne snage nogu i brzine tr¢anja na
10 i 20 metara, sa koeficijentima korelacije od 0.41 do 0.55 (p < 0.05).
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Sledeca studija koja je pratila povezanost eksplozivne snage miSi¢a opruzaca nogu |
sposobnosti ponavljajuéih sprinteva elitnih kosarkasa (Stojanovic¢ et al., 2012), obuhvatila je
24 kosarkaSa uzrasta 22,2 godine. Eksplozivna snaga miSi¢a opruza¢a nogu merena je testom
vertikalnog skoka bez zamaha rukama, a sposobnost izvodenja ponavljajucih sprinteva
pomocu ponavljanja deonica maksimalne brzine tr¢anja na deonici od 30 metara. Utvrdena je
znacajna povezanost ove dve motoricke sposobnosti, Sto ukazuje da je eksplozivna snaga
miSi¢a opruzaca nogu vazna komponenta sposobnosti izvodenja ponavljajuéih sprinteva kod

elitnih koSarkasa.

Sledece istrazivanje sa najveéim uéeS¢em u definisanju kona¢nog efekta je imalo za cilj da
utvrdi povezanost izmedu maksimalne jakosti miSica opruza¢a nogu, eksplozivne snage
misic¢a opruzaca nogu i brzine tréanja na 5, 10 i 30 metara (Chaouachi et al., 2009). Studija je
obuhvatila 14 muskih elitnih koSarkasa starosti 23,3 godine. Znacajna povezanost utvrdena je
izmedu maksimalne jakosti miSi¢a opruzac¢a nogu merene pomocu testa jednog repetitivnog
maksimuma u vezbi zadnji ¢ucanj i brzine tréanja na 5, 10, i 30 metara (r = -0.63, p = 0.02), (r
= -0.68, p = 0.01), (r = -0.65, p = 0.02). Dalje, zabeleZena je i korelacija izmedu 5 vezanih
vertikalnih skokova bez zamaha rukama i brzine tr¢anja na 10 i 30 metara (r = -0.65, p =
0.02), (r =-0.74, p = 0.01). Znacajna povezanost utvrdena je izmedu eksplozivne snage misica
opruzaca nogu merene pomocu skoka iz polu-¢ucnja i brzine tréanja na 30 metara (r = -0.68
sa nivoom znacajnosti p = 0.01). Dalje, znacajna korelacija utvrdena je i izmedu eksplozivne
snage misi¢a opruzaca nogu merene pomocu vertikalnog skoka bez zamaha rukama i brzine
tr¢anja na 10 i 30 metara (r = -0.64, p = 0.02), (r = -0.83, p = 0.00). Maksimalna jakost misic¢a
opruzaca nogu merena pomocu testa jednog repetitivnog maksimuma u vezbi zadnji Cucanj
pokazala se kao najbolji pojedina¢ni prediktor brzine tréanja na 5 i 10 metara (p < 0.05).
Rezultati ove studije ukazuju na vaznost jakosti i eksplozivne snage na brzinu elitnih
kosarkaSa. U prethodnom potpoglavlju je potvrdena pozitivna povezanost eksplozivne snage i
agilnosti kosarkasa, a u ovom potpoglavlju se takode potvrduje pozitivha povezanost

eksplozivne snage i jakosti sa brzinom tr¢anja kosarkasa.

U slede¢em istrazivanju (Balsalobre-Fernandez et al., 2014) cilj je bio utvrditi povezanost
izmedu sposobnosti izvodenja ponavljajucih sprinteva, vertikalnog skoka i snage gornjeg dela
tela kod profesionalnih koSarkasa. Uzorak ispitanika cinilo je jedanaest profesionalnih
kosarkasa prosecne starosti 24,5 godina, koji se takmice u najviSem rangu takmicenja u

Spaniji (Liga Endesa). Za prou¢avanje relacija koris¢eni su sledeéi testovi: za sposobnost
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izvodenja ponavljaju¢ih sprinteva - Running-Based Anaerobic Speed Test (RAST), za
eksplozivnu snagu misi¢a opruzaca nogu - Vertikalni skok bez zamaha rukama
(Countermovement Jump) i jakost gornjeg dela tela Potisak sa grudi (Bench press). Rezultati
ukazuju na visoku znac¢ajnu povezanost izmedu varijabli indeksa zamora u testu ponavljaju¢ih
sprinteva i eksplozivne snage misi¢a opruzaca nogu. Preciznije, kosarkasi koji su pokazali
izrazenije pogorsanje rezultata u testu vertikalnog skoka u vis, takode su pokazali i izrazenije
pogorsanje brzine tréanja u testu ponavljajuéih sprinteva (r = 0.78, p < 0.01). Dalje, znacajna
povezanost utvrdena je i i izmedu indeksa zamora i maksimalne jakosti na Bench Press testu
(r =-0.86, p < 0.01). Ovi rezultati ukazuju da i opsta snaga tela, predstavljena preko snage
misi¢a ruku i ramena, moze imati uticaja na sposobnost ponavljanja sprinta, iako je re¢ o
razli¢itim grupama misic¢a. Rezultati istrazivanja ukazuju na znacajnu povezanost sposobnosti
ponavljaju¢ih sprinteva, eksplozivne snage miSi¢a opruzaca nogu i jakosti misi¢a ruku i

ramena kod profesionalnih kosarkasa.

U sledecem istrazivanju, koje su proveli Soslu i saradnici (2016) cilj je bio da se utvrdi
relacija izmedu anaerobne snage, izokineticke jakosti misi¢a opruzaca u zglobu kolena,
odnosa snage mi$ica kvadricepsa/hamstringa, eksplozivne snage miSi¢a opruzac¢a nogu i
brzine tréanja. Studija je obuhvatila 23 kosarkasa, igraca prve lige 23,2 godine starosti.
Izokineticka snaga misi¢a kvadricepsa i hamstringa merena je pri brzini od 60°/s i 180°/s,
anaerobna snaga pomoc¢u Wingate testa, brzina tréanja na 10 i 30m, eksplozivna snaga nogu
pomoc¢u Vertikalnog skoka bez zamaha rukama (Countermovement Jump) i Vertikalnog
skoka iz polu¢ucnja (Squat Jump). Jakost misi¢a kvadricepsa je pokazala zna¢ajnu korelaciju
sa pikom sile ostvarene na svim brzinama kontrakcije. Takode, rezultati ukazuju na znacajnu
povezanost pika sile ostvarene na izokinetickom dinamometru, sa anaerobnom snagom, ali i
sa brzinom tréanja na 10 metara. Autori ukazuju da je pik izokineticke sile misi¢a opruzaca
kolena vazna komponenta anaerobne snage i maksimalne brzine tr¢anja. Snaga misi¢a nogu
mora biti dobro razvijena u koSarci da bi se omogucila brza promena pravca i smera kretanja
igraca. Kako bi se poboljsale performanse na kratkim sprintevima, skokovima, driblinzima,

itd., treba teziti povecanju snage misica nogu.

U studiji koja je pratila povezanost razli¢itih testova koji procenjuju eksplozivnu snagu misica
opruzaca nogu Sa brzinom tréanja kosarkaSa razliCitog uzrasta ukazuje se na znacajnu
povezanost pojedinih testova sa brzinom tr¢anja u zavisnosti od uzrasta kosarkasa. Korisc¢eni

su sledeci testovi za procenu eksplozivne snage nogu: Vertikalni skok bez zamaha ruku,
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Vertikalni skok sa zamahom rukama, Skok iz zaleta sa odrazom sa jedne noge i sa obe noge.
Brzina tr¢anja je merena na deonici od 20 metara. Maksimalna jakost je merena u testu 1RM
u vezbi zadnji ¢ucanj. U odnosu na uzrast kosarkaSa, vreme sprinta znacajno korelira sa
maksimalnom jakosc¢u. Za koSarkase mlade od 15 godina najbolji predictor predstavljaju
vertikalni skok bez zamaha ruku i sa zamahom rukama. Za kosarkase mlade od 18 godina
najbolji prediktor je bio test skoka iz zaleta sa odrazom sa obe noge, kao i kod odraslih
kosarkasa (Rossell et al., 2016).

U istrazivanju koje su proveli Gantois et al. (2018) cilj je bio utvrditi relacije izmedu
sposobnosti ponavljaju¢ih sprinteva (Repeated Sprint Ability) i naizmeni¢nih vertikalnih
skokova. 20 kosarkasa prosecne starosti 21,4 godine su testirani slede¢im testovima: test
ponavljajuéih sprinteva (Repeated Sprint Test) (6x30 m) i ponavljajuci vertikalni skokovi
(Intermittent Vertical Jump) (4x15 s). Rezultati ukazuju znacajnu negativnu korelaciju izmedu
maksimalne brzine tr¢anja i visine vertikalnog skoka (r = 0.459 do 0.612; p <0.05). Sa

opadanjem vrednosti visine skoka povecavalo se i vreme pojedina¢nog sprinta.

Meta-analiza sledece grupe studija koje su analizirale korelacije vise razli¢itih testova jakosti i
snage sa brzinom kosarkasa izdvojila je Sest studija. Od analiziranih studija najznacajnije
uces¢e u definisanju ukupnog efekta je imala studija Rosell et al. (2016) koja na Forest
dijagramu (Dijagram 08) oznacena markerom najveéih dimenzija i sa najveéim procentom
ucestvuje u definisanju ukupnog efekta. Pored ove studije znacajan uticaj na ukupni efekat

imala su i istrazivanja Soslu et al. (2016).

Studija sa najve¢im uce$¢em u definisanju kona¢nog efekta (Rossell et al., 2016), imala je za
cilj da utvrdi relacije Vertikalnog skoka bez zamaha rukama (Countermovement Jump),
Vertikalnog skoka sa zamahom rukama (Abalakov Jump test), Skoka sa dve noge iz zaleta
(Run-Up With 2 Legs Take-Off Jump) i Skoka sa jedne noge iz zaleta (Run-Up With 1 Leg
Take-Off Jump) sa maksimalnom brzinom tr¢anja na 20 metara kosarkasa (n = 59)
rasporedenih u tri razliite kategorije (u-15, u-18 i odrasli). Svi izabrani testovi skokova su
imali znacajnu korelaciju (r = 0.580 — 0.983) sa brzinom trcanja kosarkasa sva tri uzrasta.
Skok sa jedne noge iz zaleta (Run-Up With 1 Leg Take-Off Jump) je pokazao najnizu
povezanost sa performansama sprinta. Rezultati ove studije sugerisu da je eksplozivna snaga,
izmerena preko nekoliko razli¢itih testova, dobar prediktor maksimalne brzine trcanja

kosSarkasa razlicitih uzrasnih kategorija.
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Sledece istrazivanje sa najve¢im uce$¢em u definisanju kona¢nog efekta, koje su proveli
(Soslu et al., 2016) imalo je za cilj da se utvrde relacije izmedu anaerobne snage i vertikalne
skocnosti sa maksimalnom brzinom tréanja. U istrazivanju su ucestvovala 23 koSarkasa,
igraca prve lige uzrasta 23,2 godine. Anaerobna snaga je merena pomocu Wingate testa,
brzina je merena na 10 i na 30 metara, eksplozivna snaga misi¢a opruzaca nogu pomocu
Vertikalnog skoka bez zamaha rukama (Countermovement Jump) i Vertikalnog skoka iz
polucucnja (Squat Jump). Jakost misi¢a Kkvadricepsa je merena pomocu dinamometra.
Znacajna relacija je utvrdena izmedu miSi¢ne jakost pri ekstenziji kolena i anaerobne snage

kao i izmedu maksimalne brzine tréanja kosarkasa na 30 metara.

Sledec¢a studija pratila je povezanost jakosti, snage i agilnosti mladih koSarkasa (Asadi &
Arazi, 2018). Studija je obuhvatila 23 mlada koSarkaSa uzrasta 19,7 godina. Koris¢eni su
testovi za procenu dinamicke stabilnosti tela (Star Excursion Balance test), jakosti miSica
opruzaca nogu (potisak nogama), eksplozivne snage misi¢a opruzaca nogu (vetikalni skok bez
zamaha rukama i skok u dalj), agilnost (4x9m Shuttle Run, T-test, Illinois Test), i brzina
trcanja na 20 metara. Znacajna povezanost je uocena izmedu ravnoteze (u medijalnom
pravcu) i jakosti (r = 0.523, p < 0.05). Dalje, znacajna povezanost je uo¢ena izmedu razli¢itih
pravaca izvodenja u Star Excursion Balance testu i eksplozivne snage nogu merene tokom
testa skoka u dalj (r = -0.466 do -0.479, p < 0.05), zatim agilnosti u 4x9-m Shuttle Run testu (r
=-0.403 do 0.486, p < 0.05), agilnosti u T-testu (r = -0.410, p < 0.05), agilnosti u Illinois testu
(r = 0.435, p < 0.05) i brzine tréanja (r = -0.402 do 0.452, p < 0.05). Zakljuéeno je da je
posturalna kontrola znafajno povezana sa snagom, zatim i sa sposobno$¢u promene smera
kretanja, brzine tr€anja 1 eksplozivne snage miSi¢a opruzaca nogu kod koSarkaSa. Dinamicka
stabilnost obezbeduje optimalnu kontrolu polozaja zglobova, i samo izvodenje kretnji
karakteristicnih za kosarku je sigurnije i efikasnije. Kako i snaga znacajno korelira sa jednim
aspektom dinamicke stabilnosti onda moze da se ukaze na pozitivan uticaj treninga snage na
dinamicku stabilnost kosarkasa tokom igre, §to posledicno omogucava efikasnije promene

smera i pravca kretanja kao i skokove.

U slede¢em istrazivanju cilj je bio utvrditi povezanost anaerobne snage i brzine tr¢anja
(Castagna et al., 2007). Uzorak je ¢inilo 18 kosarkasa juniora, uzrasta 16,8 godina. KoSarkaski
specifican protokol ponavljajucih sprinteva sastojao se od deset 15-metarskih sprinteva sa 30
sekundi pasivnog odmora. Anaerobna snaga je merena tokom svakog sprinta, a potom

izraunata srednja vrednost anaerobne snage i razlike izmedu najvece i najmanje vrednosti
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snage, izrazene u vatima. Utvrdena je negativna korelacija (r = -0.75, p = 0.01) izmedu
maksimalne brzine tréanja i indexa zamora (Fatigue Index). Dakle, sa smanjenjem brzine

tréanja opada i vrednost anaerobne snage.

U sledeCem istrazivanju cilj je bio utvrditi relacije izmedu sposobnosti izvodenja
ponavljaju¢ih sprinteva, vertikalnog skoka i snage gornjeg dela tela kod profesionalnih
koSarkaSa (Balsalobre-Fernandez et al., 2014). Jedanaest profesionalnih koSarkasa prosecne
starosti 24,5 godina, koji se takmice u najvisem rangu takmiGenja u Spaniji (Liga Endesa)
Cinili su uzorak ispitanika. Slede¢i testovi koris¢eni su za proucavanje relacija: za sposobnost
izvodenja ponavljajué¢ih sprinteva Running-Based Anaerobic Speed Test (RAST), za
vertikalnu skoc¢nost Vertikalni skok bez zamaha rukama (Countermovement Jump) i snagu
gornjeg dela tela Potisak sa grudi (Bench press). Ispitanici su izvodili testiranje unutar jednog
jutra i to slede¢im redosledom: (1) pre-RAST Countermovement Jump, (2) RAST test, (3)
post-RAST Countermovement Jump i (4) Bench Press test sa poveéanjem optereéenja.
Rezultati ukazuju na visoku i statisticki znacajnu korelaciju izmedu sposobnosti ponavljajué¢ih
sprinteva i eksplozivne snage misi¢a opruzaca nogu (r = 0.78, p < 0.01), zatim i izmedu
sposobnosti ponavljaju¢ih spronteva i maksimalne jakosti u testu potiska sa grudi (r = -0.86, p
< 0.01). Rezultati istrazivanja ukazuju na visoku korelaciju izmedu sposobnosti ponavljajucih
sprinteva, vertikalnog skoka bez zamaha rukama i snage gornjeg dijela tijela kod
profesionalnih kosarkasa. Izgleda da se maksimalna jakost gornjeg dela tela moze posmatrati i
kao mera jakosti celog tela. Kako je u nekim prethodnim istraZivanjima potvrdena povezanost
jakosti miSica opruzaca nogu sa maksimalnom brzinom tr¢anja, u ovoj studiji je utvrdeno i da
test koji meri jakost gornjeg dela tela moze da bude povezan sa sposobno$¢u maksimalne

brzine tréanja.

5.3. Analiza studija o razlikama u nivoima snage kosarkasa u

odnosu na poziciju
Meta-analiza studija koje su istrazivale razlike u ispoljavanju eksplozivne snage donjih
ekstremiteta po pozicijama igraca, obuhvatila je 6 studija. Od analiziranih studija

najznacajnije uc¢esce u definisanju efekta razlika izmedu igrackih pozicija imale su studije De

A Oliveira et al. (2018) i Ju-Yong Bae (2022) koje su sprovedene na najveéem uzorku igraca
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i na Forest dijagramu (Dijagram 10) oznacene su markerom najvecih dimenzija uz najmaniji

interval poverenja.

U studiji koja je imala najznacajnije uceS¢e u definisanju efekta razlika izmedu igrackih
pozicija cilj je bio uporediti vertikalni skok (Vertical Jump) i snagu stiska Sake (Handgrip
Strength) kod kosarkasa u odnosu na igracku poziciju i njihov ucinak (De A. Oliveira et al.,
2018). Uzorak je sastavljen od 183 sportista, iz 17 klubova prvoligasa. Za procenu jakosti
gornjih ekstremiteta, koris¢en je izometrijski test sile (Hand Strength), dok je za donje
ekstremitete koriscen test vertikalni skok bez zamaha rukama (Countermovement jump) za
merenje vertikalne sko¢nosti. Dodatno, analiziran je maksimalni doseg (Maximal Reach), kao
i relativna snaga. UoCeno je da su centri pokazali najnizi rezultat kada je u pitanju vertikalni
skok (p = .029). Sto se ti¢e maksimalnog dosega, centri su pokazali najvisi rezultat (p < .001).
Kada je u pitanju jakost gornjih ekstremiteta za dominantnu ruku, bekovi su pokazali najnize
rezultate (p = .005) kao i za nedominantnu ruku (p = .023). Utvrdeno je da je kod 4 najbolje
rangirana tima utvrden vec¢i vertikalni skok (p < .001), kao i maksimalni doseg (p < .001).
Nije pronadena nikakva razlika u pogledu apsolutne, ali ni relativne jakosti gornjih
ekstremiteta, kako za dominantnu tako i za nedominantnu ruku (p > .05). Utvrdene su vise
vrednosti vertikalnog skoka kod kosSarkasa 4 najbolje rangirana tima na svakoj poziciji
(Bekovi: p =.042, Krila: p = .005 i Centri: p =.032) kao i u maksimalnom dosegu (Bekovi: p
=.002, Krila: p =.002 i Centri: p = .002). Nije pronadena nikakva razlika u pogledu jakosti
dominantne i nedominantne ruke, kao i relativne jakosti dominantne i nedominantne ruke
izmedu 4 najbolje rangirana tima i 4 najlo$ije rangirana tima u bilo kojoj poziciji za igru (p >
.05). U tom smislu, moguce je zakljuciti da su razli¢ite igracke pozicije zahtevaju specifican
fizicki profil i motori¢ke sposobnosti, verovatno zbog razlike u tehnicko-takti¢kim zahtevima

koji su karakteristi¢ni za svaku igracku poziciju.

U istrazivanju koje je proveo Bae (2022) cilj je bio merenje fizicke grade, fizicke snage i
stabilnosti donjih ekstremiteta elitnih srednjeskolskih kosarkasa u Koreji i analiza razlike
prema njihovoj igrackoj poziciji. Ukupno je ucestvovalo 204 elitna kosarkasa koji su
klasifikovani kao bekovi (n = 97), krila (n = 69), i centri (n = 38) prema njihovoj primarnoj
poziciji u igri. Sve posmatrane varijable bile su znac¢ajno vece u grupama krila i centara nego
u grupi bekova, i bili su znacajno veéi u grupi centara nego u grupi krila. Snaga je bila
znacajno visa u grupi krila i centara nego u grupi bekova. Agilnost i brzina su bile znac¢ajno

veée u grupi bekova nego u grupi krila i centara. Analiza Y-balans testa je pokazala da
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kompozitni rezultat obe noge je imao tendenciju da bude visi u slede¢em redosledu centri,
krila i bekovi, i to bio je znacajno veci u grupi bekova nego u grupi centara. Ovi rezultati bi se
mogli Kkoristiti kao polazna osnova za odabir igraca, odredivanje pozicija i postavljanje
specifi¢nih ciljeva treninga za igrae na svakoj poziciji radi poboljsanja fizicke snage i

sprecavanja povreda.

U sledecoj studiji cilj je bio da se proceni primenljivost razli¢itih testova skakackog kapaciteta
u identifikaciji razlika izmedu igrackih pozicija i takmic¢arskog nivoa profesionalnih igraca
(Pehar et al., 2017). Ucesnici su bili 110 profesionalnih kosarkasa (visina: 194,92+8,09 cm;
telesna masa: 89,33+10,91 kg; 21,58+3,92 g. starost; Bekovi, 49; Krila, 22; Centri, 39) koji su
se takmic¢ili u prvoj (n = 58) i drugoj diviziji (n = 52). Varijable su ukljucivale antropometriju
i performanse testa skokova. Ocenjivali su se skakacki nastupi skokom u dalj iz mesta
(Standing broad jump), vertikalni skok bez zamaha rukama (Countermovement jump),
indeksom snage (Reactive strength index), sposobnost ponavljaju¢e snage (Repeated reactive
strength ability) i Cetiri vertikalna skoka iz zaleta: maksimalni skok sa sa dominantne noge i
nedominantne noge, skok sa imitacijom polaganja na ko§ (Lay-up shot jump) sa dominantne i
nedominantne noge. Prvoligasi su bili visi (ES: 0,76, 95%ClI: 0,35-1,16, umerene razlike), tezi
(0,69, 0,29-1,10), imali su vecu maksimalnu visinu dohvata (0,67, 0,26-1,07, umerene razlike)
i niZze procente telesne masti (-0,87, -1,27-0,45, umerene razlike) od drugoligasa. Pozicije za
igru su se razlikovale znacajno u tri od Cetiri slucaja kod skoka iz zaleta, indeksu reaktivne
snage i sposobnosti ponavljajuce reaktivne snage, pri ¢emu su centri bili najmanje uspes$ni.
Prvoligasi su bili bolji od drugoligasa u skoku u dalj iz mesta (0,63, 0,23-1,03; 0,87, 0,26-
1,43; 0,76, 0,11-1,63, sve umerene razlike, za ukupan uzorak, bekove i krila). Vertikalni
skokovi iz zaleta i sposobnost ponavljajuc¢ih skokova mogu se posmatrati kao prediktori

skakackih sposobnosti tokom koSarkaske igre.

U sledecoj studiji cilj je bio da se uporede motoricke sposobnosti profesionalnih koSarkasa u
razli¢itim divizijama (prva i druga liga) i razli¢itim igrackim pozicijama (Koklu et al., 2011).
Cetrdeset pet profesionalnih kosarkasa (14 bekova, 15 krila, 16 centara) su dobrovoljno
ucestvovali u ovom istrazivanju. Za svakog igraca, obavljena su antropometrijska merenja,
izokineticka snaga nogu (Isokinetic leg strength), vertikalni skok iz polu¢u¢nja (Squat jump),
vertikalni skok bez zamaha rukama (Countermovement jump), 10-30 m sprint i T-test
agilnosti. Rezultati u testu vertikalni skok bez zamaha rukama (Countermovement jump) su

bila znacajno veca od onih kod drugoligasa (p<0,05), dok su drugoligasi u testu brzine tr¢anja
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na 10 metara bili zna¢ajno bolji od prvoligasa (p<0,05). Pored toga, napadaci i centri su bili
znatno visi od bekova. Centri su bili znac¢ajno tezi i njihove performanse na T-test agility su
bile slabije u odnosu na krilne igrace i bekove (p<0,05). Bekovi i krilni igraci su pokazali
znacajno bolji u¢inak u tetovima brzine tr¢anja na 10 i 30 m od centara (p<0,05). Krila i centri
su imali znac¢ajno bolju snagu fleksora leve noge na 180°.s-1 (p<0,05). U zakljucku, nalazi
ove studije ukazuju da se fizi¢ki ucinak profesionalnih kosarkasa razlikuje kod bekova,
napadaca i centara, dok izmedu prvoligasa i drugoligasa nije bilo znacajnih razlika. Prema
ovoj studiji, igracke pozicije imaju razli¢ite zahteve i fizicke atribute koji su specifi¢ni za
svaku igracku poziciju kod profesionalnih kosarkaSa. Stoga, ovi rezultati sugeriSu da treneri

treba da prilagode fitnes programe prema specifi¢nostima pozicije igraca na terenu.

U sledecoj studiji cilj je bio da se uporedi snaga i acrobna izdrzljivost elitnih kosarkasa koji su
igrali na vise pozicija (Pojski¢ et al., 2015). Pedeset pet zdravih igraca podeljeno je u tri
grupe: bekovi (n = 22), krila (n = 19) i centri (n = 14). Za procenu snage korisc¢en je test
vertikalnog skoka bez zamaha rukama (Countermovement jump). Za procenu Sposobnosti
ponavljajucih sprinteva koris¢en je RAST test (running anaerobic sprint test). Rezultati su
pokazali da postoji znac¢ajna razlika izmedu razli¢itih grupa igraca. Bekovi i krila su prikazali
vecée vrednosti anaerobne snage i sposobnosti ponavljajucih sprinteva. Centri su prikazali vece
vrednosti apsolutne anaerobne snage, omogucéavajuci ve¢u proizvodnju sile. Treneri mogu da
iskoriste ove podatke da kreiraju individualizovanije programe snage i kondicije za razliCite

pozicije i uloge na kosarkaskom terenu.

U studiji koju je proveo Adiguzel (2019) cilj je bio da se uporede snaga i performanse u skoku
kosarkaSa koji igraju na razli¢itim pozicijama. U istrazivanju je ucestvovalo ukupno 34
kosarkasa (bekovi (n=13), krila (n=13) i centri (n=7)) iz 17 timova Turske koSarkaSke
razvojne lige. Testovi izokineticke jakosti su izvedeni na dinamometru. Testovi eksplozivne
snage kroz testove skoc¢nosti. Apsolutne vrednosti jakosti bile su vece kod centara u odnosu
na bekove (p <0,05). Nije bilo statisticki znacajne razlike u vrednostima relativne jakosti.
Stavise, nije pronadena statisticki zna¢ajna razlika izmedu grupa za ostale parametre i sve
parametre skoka (p>0,05). Shodno tome, moze se konstatovati da postoje fizicke razlike medu

mladim kosarkasima visokog nivoa.
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5.4. Analiza eksperimentalnih studija o efektima treninga na

razvoj snage kosarkasa

Valorizacijom eksperimentalnih studija koje su primenjivale razlic¢ite tretmane sa ciljem
poboljsanja eksplozivne snage misi¢a nogu kosarkasa izdvojeno je 10 studija (Tabela 07).
Analizirane studije su obuhvatile ukupno 323 kosarkasa (Tabela 08). lzdvojene studije su
posmatrane sa aspekta efekta primenjenog programa treninga na razvoj eksplozivne snage
koSarkaSa. Radi se o studijama koje su primenile program vezbanja na randomiziranom

uzorku.

Od analiziranih studija najznacajnije uces¢e u definisanju ukupne veli¢ine efekta je imala
studija Sigi¢a (2019) koja je na Forest dijagramu (Dijagram 12) ozna¢ena markerom najveéih
dimenzija i sa 19% ucestvuje u definisanju ukupne veli¢ine efekta. Pored ove studije znacajan
uticaj na ukupnu veli¢inu efekta imale su i studije Yuksel et al. (2019), Usgu et al. (2020) i
Chen et al. (2018) sa nesto vise od 10% uceSca. Ove studije imale su najmanji interval

poverenja izraCunatog efekta i vece uzorke ispitanika, sto je doprinelo njihovom vrednovanju.

Studija sa najznacajnijim uc¢es¢em u definisanju ukupne veli¢ine efekta imala je za cilj utvrditi
efekte primenjenog programa treninga na poboljsanje snage mladih kosarkasa (Sisi¢, 2019).
Istrazivanje je obuhvatilo juniore, uzrasta od 16 do 18 godina (n = 58). Ispitanici su podeljeni
u eksperimentalnu (N = 35) i kontrolnu (K = 23) grupu slu¢ajnim izborom. Eksperimentalna
grupa je nakon uvodnog dela treninga, koristila vezbe aktivacije miSica pokretima skokova i
poskoka, dva puta nedeljno u trajanju od 15 do 20 minuta. Kontrolna grupa provodila je
standardni kosarkaski trening uz redovan kondicioni trening. Primenjeni program treninga
trajao je dva meseca, sa 48 kosarkaskih treninga, od kojih su 12 treninga bili kondicioni.
Prilikom poredenja rezultata izmedu inicijalnog i finalnog merenja utvrdene su znacajne
razlike u eksplozivnoj snazi misi¢a opruza¢a nogu merenoj pomocu testa skok u dalj iz mesta
1 jednonoznog skoka u dalj. Medutim, rezultati u drugim testovima koji su merili eksplozivnu
snagu miSica opruzaca nogu, a izvodili su se kroz vertikalne skokove sa ili bez zamaha
rukama nisu pokazali znacajno poboljsanje od inicijalnog do finalnog merenja. Autori isti¢u
da je jedan on mogu¢ih razloga za ovo lezi u tome da su koSarkasi juniori, koji su veé
utrenirani, u redovnom treningu minimalno Sest godina. U tom periodu njihova eksplozivna

snaga je ve¢ na relativno visokom nivou i tesko se moze ocekivati dalji napredak bez visoko
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stresnih treninga koji se u ovom periodu izbegavaju, zbog perioda drugog ubrzanja rasta u
visinu, 1 potencijalnih rizika od nastanka povreda zbog prevelikog optere¢enja donjih
ekstremiteta. Dakle, u ovoj studiji je primenjen program vezbanja sa akcentom na eksplozivne
pokrete savladavanja prepreka koji su se uglavnom izvodili u horizontalnom ili lateralnom

kretanju.

Sledeca studija sa najznacajnijim ué¢e$¢em u definisanju ukupne veli¢ine efekta imala je za cilj
da se utvrde efekti ekscentricnog treninga i treninga dubinskih skokova na jakost i
eksplozivnu snagu (Yuksel et al., 2019). 32 kosarkasa, 15 u eksperimentalnoj i 17 u
kontrolnoj grupi, bili su ukljuéeni u istrazivanje. Trening program je obuhvatio trening jakosti
(70-85% 1RM, 3 serije, 8-12 ponavljanja, 1 sekunda koncentri¢na — 3 sekunde ekscentri¢na
kontrakcija) i snage (dubinski skokovi, 20cm, 40cm, 60cm) u trajanju od 8 nedelja, tri puta
nedeljno, i primenjivao se u pripremnom periodu. Kontrolna grupa je nastavila sa
kosarkaskim treninzima u toku sezone. Pre i nakon trening perioda ispitanici u obe grupe su
testirane. Eksplozivna snaga nogu je procenjivana Vertikalnim skokom (Vertical jump), a
jakost testom Izometrijske jakosti (Isometric leg strength). Za statisti¢ku analizu kori$¢ena je
ANOVA za ponovljena merenja. Statisticki znacajno poboljsanje u korist eksperimentalne
grupe utvrdeno je u kontekstu razvoja jakosti i eksplozivne snage miSi¢a opruzaca nogu.
Rezultati ukazuju da je primenjeni program veZzbanja bio efikasan, i takav pristup je pokazao
najizrazeniji efekat, odnosno najizrazenije poboljsanje pomenutih motorickih sposobnosti na

uzorku kosarkasa, i taj program se moze primeniti u pripremnom periodu.

U sledecoj studiji sa najznacajnijim uc¢es¢em u definisanju ukupne veli¢ine efekta ucestvovalo
je 28 takmicara iz prve i druge lige profesionalnih kosarkaskih timova jednog kluba (Usgu et
al., 2020). Kosarkasi koji su se takmicili u prvoj ligi (n=14, prosec¢na starost: 26,6 + 5,9
godina) rasporedeni su u grupu za funkcionalni trening, dok su koSarkasi koji su se takmig¢ili u
drugoj ligi (n=14, prose¢na starost: 22,4 + 4,2 godine) rasporedeni u kontrolnu grupu.
Eksperimentalna grupa je izvodila program funkcionalnog treninga koji je ukljucivao jacanje
trupa i specificne vezbe vezane za koSarkaske zadatke sa/bez opreme. Specifi¢ne vezbe su
podrazumevale iskorake napred, nazad i na stranu, ¢ucnjeve na jednoj nozi, skokove sa
medicinkama, pokrete guranja i povlacenja sa telom na pilates lopti, i sl. Kontrolna grupa je
izvodila tradicionalni trening snage koji se sastojao od vezbi na masinama i slobodnim
utezima. Obe grupe su izvodile treninge po 20 nedelja (2 dana/nedeljno sa trajanjem od 75-85

min) uz redovni trening kosarke. Antropometrijska merenja, test fleksibilnosti (Sit and reach),
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test brzine na 20 m, T-test agilnosti i Lane-agility, horizontalnu i vertikalnu sko¢nost
(Horizontal jump test i Vertical jump test), 1 repetitivni maksimum u testu Potisak sa grudi
(1RM bench press) i 1 repetitivni maksimum u testu Nozni potisak (1RM leg press) su
procenjeni pre i posle 20-nedeljnog programa. Rezultati ove studije su pokazali da je
eksperimentalna grupa znacajno poboljsala snagu gornjeg i donjeg dela tela, sposobnost
vertikalnog skoka u odnosu na kontrolnu grupu (p<0,05). Ovi rezultati pokazuju da
funkcionalni trening moze biti alternativni metod tradicionalnom treningu otpora za
poboljsanje performansi U parametrima kao $to su fleksibilnost, sposobnost vertikalnog skoka,
agilnost i snaga. Znacaj primenjenog specifi¢cnog programa treninga moze da se posmatra
kroz veli¢inu efekta koji takav trening ima na pobolj$anje pomenutih motoric¢kih sposobnosti,
u odnosu na tradicionalni program treninga u kojem se koriste bilateralne vezbe snage sa

slobodnim tegovima, kao i trenazne masine.

Sledeca studija sa najznac¢ajnijim ué¢es¢em u definisanju ukupne velic¢ine efekta imala je za cilj
da se utvrdi da li specifi¢ni trening snage, u kom se koristio konopac, poboljsava eksplozivnu
snagu miSi¢a ruku i ramenog pojasa, i nogu, u odnosu na tradicionalni program treninga
(Chen et al., 2018). Trideset muskih univerzitetskih koSarkasa bili su nasumic¢no dodeljeni u
dve grupe. Obe grupe su izvodile osmonedeljni intervalni trening sa 3 sesije nedeljno;
protokol se sastojao od istog broja serija, vremena izvodenja i intervala odmora. Program se
primenjivao u trajanju od 8 nedelja. Prve dve nedelje trening je trajao 30 minuta a odnos rada
i odmora je bio 1:3 (15 sekundi rada i 45 sekundi odmora), sa ukupno 30 setova vezbi. Tokom
trece, Cetvrte i pete nedelje trening je trajao 30 minuta, a radilo se 20 sekundi sa pauzom od
40 sekundi, ukupno 30 setova. Tokom Seste, sedme i osme nedelje trening je trajao 36 minuta,
a radilo se 20 sekundi sa pauzom od 40 sekundi, ukupno 36 setova. Vezbe su podrazumevale
pokrete rukama povlacec¢i konopac u svim pravcima. Ukupno 6 vezbi koje su se izvodile
maksimalno brzo, uz odrzavanje dinamicke stabilnost trupa, osnosno celog tela tokom
izvodenja vezbi. Grupa koja je primenjivala tradicionalni model vezbanja koristila je
uobicajene pokrete skokova i tranja, u rezimu kao i prethodna grupa. Rezultati ove studije
pokazuju da je grupa koja je u svom programu treninga koristila konopac, pokazala znacajno
bolje rezultate u testovima eksplozivne snage ruku i nogu, u odnosu na drugu grupu. Takode,
prva grupa je pokazala manji indeks zamora kod testa za procenu anaerobne snage misica
ruku i ramenog pojasa. Bolja anaerobna snaga tih misica obezbedila je i ve¢u brzinu misi¢ne

kontrakcije. Efekat poboljsanja eksplozivne snage miSi¢a primenom ove metode treninga
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ukazuje da bi takav trening mogao obezbediti znac¢ajno poboljsanje eksplozivne snage misica

ruku kosarkasa, tokom 8 nedelja programiranog treninga.

Kada je u pitanju efekat kruznog treninga snage na motoricke sposobnosti kosarkasa, studija
koja je pratila razvoj snage i brzinsko-snaznih sposobnosti kosarkasa uzrasta 18-19 godina u
predtakmicarskoj i takmicarskoj fazi trenaznog procesa, obuhvatila je dve grupe ispitanika,
kontrolnu i eksperimentalnu (Strelnikowa & Polevoy, 2019). Kruzni trening je primenjen U
predtakmicarskom periodu 2 puta nedeljno, i u takmicarskom periodu 1 put nedeljno.
Kontrolna grupa je trenirala u uobi¢ajenom rezimu, koriste¢i kosarkaske elemente: skokovi,
promene pravca kretanja, Sutevi, itd. Eksperimentalna grupa je pored uobicajenog treninga
radila dodatne vezbe snage, i bila je podeljena na 4 podgrupe, koje su rasporedene u razli¢ite
sektore, odnosno stanice, i tokom jednog treninga su odradili vezbe predvidene za svaki
sektor. Vezbe su radene u uvodnom i zavr$nom delu treninga. Prvi sektor se odnosio na vezbe
skokova (20 svakom nogom), ¢u¢njeva sipkama (10-20 puta), vertikalnih skokova sa dodirom
kosarkaskog obruc¢a (10 skokova). U drugom sektoru bile su vezbe: ¢ucanj sa Sipkom (tezina
je bila 30-40% tezine sportiste), potisak na klupi (5 serija i 5 ponavljanja), presa sa sipkom (5
serija i 5 ponavljanja), podizanje tereta u stoje¢i polozaj (2 serije, 20 puta), kosi potisak sa
grudi (5 serija i 5 ponavljanja). U trecem sektoru izvodene su vezbe: skokovi sa barijere
jednom nogom (20 svakom nogom), saskoci sa sanduka (visina 60 cm), vertikalni skok sa
dodirom kosarkaske lopte, Sutevi (udaljenost do kosarkaSke table bila je 1,5 metra, 15-20
pokusaja). U Cetvrtom sektoru izvodene su vezbe: pregibi trupom (2 serije, 10 puta), bo¢ni
skok sa jednom nogom, preko niske prepreke (20-30 puta). Program je trajao 7 meseci.
Primenjeni su testovi: skok u dalj i vertikalni skok, zgibovi i podizanje nogu u viseCem
polozaju. Ustanovljeno je da se primenom kruznog treninga znacajno popravila eksplozivna
snaga misic¢a opruzac¢a nogu mladih koSarkasa. U testu skok u dalj iz mesta obe grupe su
poboljsale svoje rezutate (247,6 + 2,81 na 269,6 + 2,76, za eksperimentalnu grupu; 244,15 +
3,93 na 256,1 + 2,93 za kontrolnu grupu). Poboljsanje rezultata testa je znacajno u obe grupe
(p <0,05). Medutim, na kraju eksperimenta, sportisti iz eksperimentalne grupe su bili pokazali
znacajno bolji napredak (t = 3,38; p <0,05). Slicne tendencije su se pojavile i kod testa
vertikalne sko¢nosti (60,7 + 3,2 do 67,06 + 3,3, za eksperimentalnu grupu; od 61,6 + 2,53 do
63,5 + 3,85 za kontrolnu grupu), medutim samo kod eksperimentalne grupe je taj napredak
bio statisti¢ki znacajan (t = 2,4; p <0,05).
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U pripremnom i zavr$nom delu treninga povecava se brzina i pokazatelji brzinsko-snaznih
karakteristika koSarkasa. Preporucuje se kruzni trening koji se primenjuje u predtakmicarskoj
i takmicarskoj fazi trenaznog procesa. Na osnovu utvrdenih efekata treninga u ovoj studiji, i
na osnovu analize rezultata prikazanog programa vezbanja, moze da se zakljuci da bi ovakav

pristup bio pogodan za razvoj eksplozivne snage miSi¢a opruzac¢a nogu mladih kosarkasa.

U slede¢em istrazivanju cilj je bio da se ispitaju efekti programa treninga za razvoj snage i
stabilnosti trupa, na visinu vertikalnog skoka mladih kosarkasa uzrasta 16-18 godina. Studija
je trajala 8 nedelja (Sahiner & Koca, 2021). Uzorak je ¢inio 22 koSarkasa (11 eksperimentalna
grupa, 11 kontrolna grupa). Dok je kod kosarkasa eksperimentalne grupe primenjivan trening
snage i stabilnosti trupa, 2 dana u nedelji tokom 8 nedelja, zajedno sa kosarkaskim treninzima,
kosarkas$i kontrolne grupe samo su nastavili sa redovnim kosarkaskim treninzima. Program
vezbi se sastojao iz ponavljajucih i statiCkih pokreta koji su angazovali misi¢e pregibace i
opruzace nogu u zglobu kuka, i miSi¢e trupa. Visina skoka je merena testom Vertikalni skok
kroz polucucanj sa zamahom rukama. Rezultati ukazuju da je utvrdena statisticki znacajna
razlika kod eksperimentalne grupe pre i nakon primenjenog tretmana (p<0,05). Isto je
potvrdeno i kod kontrolne grupe. Medutim, kako nije bilo znadajne razlike izmedu
eksperimentalne grupe i kontrolne grupe pre tretmana (p>0,05), a utvrdena je nakon tretmana,
rezultati ukazuju da je primenjeni program vezbi za razvoj snage i stabilnosti trupa doprineo

vecem poboljsanju eksplozivne snage misic¢a opruzaca nogu.

U slede¢em istrazivanju cilj rada je bio da se testira uticaj kompleksnog treninga na
eksplozivnu snagu nogu pri izvodenju razli¢itih varijanti skoka kod kosarkasa juniora (Kukri¢
et al., 2009). Kosarkasi su podvrgnuti razli¢itim trenaznim programima u desetonedeljnom
periodu. Eksperimentalna grupa, pored redovnih tehni¢ko-takti¢kih koSarkaskih treninga,
imala je dva puta nedeljno dodatne kompleksne treninge, dok su ispitanici kontrolne grupe
imali jedino tehnicko- takticke koSarkaSke treninge. Kompleksni trening snage se sastojao iz 5
razlicitih vezbi snage za misi¢e opruza¢e nogu, opterecenjem 50-80% od 1 repetitivhog
maksimuma (u zavisnosti od nivoa pripremljenosti), koje su kombinovane sa vezbama
eksplozivne snage manjeg intenziteta i brzeg izvodenja. Nakon vezbi snage i pauze od 2
minute izvodila se vezba eksplozivne snage bez opterecenja (poluc¢ucanj sa optereéenjem kao
osnovna vezba, a nakon toga skokovi u mestu iz polucucnja bez opterecenja kao specificna
vezba). Vezbe snage su se izvodile u 4 serije sa 6-8 ponavljanja, a vezbe eksplozivne snage

sa 10 ponavljanja. Pauza je iznosila 4 minuta. Primenjeni su testovi: skok iz uspravnog stava
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kroz polu¢ucéanj sa rukama na kukovima (Countermovement jump) i skok iz polucuc¢nja sa
rukama na kukovima (Squat jump), a posmatrane su sledece varijable: maksimalna visina
skoka, maksimalna sila i vreme potrebno za ostvarenje maksimalne sile u koncentri¢noj
kontrakciji prilikom izvodenja skoka. Uporedujuéi rezultate dobijene na osnovu inicijalnih i
finalnih merenja dokazano je da su se testirane varijable promenile pod uticajem
eksperimentalnog tretmana. U oba testirana skoka statisticki znacajno se poboljsala
maksimalna visina skoka (p=.00), maksimalna sila (p=.00). Vreme potrebno za ostvarenje
maksimalne sile u koncentri¢noj kontrakciji nije se promenilo nakon desetonedeljnog
tretmana. Istrazivanje je dokazalo da je kompleksni trening uticao na poboljsanje eksplozivne

snage nogu kod kosarkasa juniora.

U slede¢em istrazivanju cilj je bio da se ispitaju efekti dvanaestonedeljnog programa treninga
sprinta sa promenom smera kretanja (Change-of-direction sprint) u poredenju sa redovnim
kosarkaskim treninzima (Brini et al., 2020). Sesnaest profesionalnih koSarkasa su nasumi¢no
rasporedeni u eksperimentalnu grupu i aktivnu kontrolu grupu. Eksperimentalna grupa je
zavrSila dvanaestonedeljni program treninga sprinta sa promenom smera kretanja sa dve sesije
nedeljno dok je kontrolna nastavila sa redovnim treninzima. Obim treninga je bio slican
izmedu grupa. Pre i nakon intervencije, dve grupe su procenjene za ponovljeni test
sposobnosti sprinta sa promenom smera kretanja (IRSA5COD), vertikalni skok iz polucuénja
(Squat jump), vertikalni skok bez zamaha rukama (Countermovement jump), test 5 uzastopnih
skokova (5 jump test) i T-test za procenu agilnosti. Rezultati ove studije ukazuju da je 12
nedelja treninga brzine tr¢anja sa promenom smera kretanja, sa dve treninga nedeljno,
znacajno poboljsalo agilnost profesionalnih kosSarkasa. Ipak, rezultati testova eksplozivne
snage nogu pokazuju da se ova sposobnost nije poboljsala primenom pomenutog treninga. Na
osnovu rezultata ove studije moze da se ukaze na neophodnost treninga eksplozivne snage u

kontekstu optimalnog razvoja kosarkasa.

U slede¢em istrazivanju cilj je bio da se utvrdi uticaj sadrzaja pliometrijskog treninga na
eksplozivnu snagu misi¢a opruzaca nogu (Draganovi¢ & Markovié¢, 2011). U periodu od Sest
nedelja, kosarkasi juniorskog uzrasta, podeljeni u dve grupe, eksperimentalnu i kontrolnu, bili
su podvrgnuti razli¢itim treninzima. Eksperimentalna grupa je pored redovnih tehnicko-
taktickih treninga, trenirala po modelu pliometrijskog treninga dva puta nedeljno. Kontrolna
grupa u istom periodu je imala samo tehnicko-takticke treninge. U toku eksperimenta

posmatrane su tri varijable, odnosno tri motoricka testa. Ispitanici su testirani na: 20 m sprint,
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troskok i skok u vis iz mesta (Sargent). Uporedivanjem rezultata sa inicijalnih i finalnih
merenja jasno se uocava poboljSanje rezultata na sva tri testa eksperimentalne grupe, zbog
uticaja pliometrijskog treninga (p=0.00). Istrazivanje je potvrdilo pozitivan uticaj
pliometrijskog metoda treninga na razvoj eksplozivne snage misi¢a opruzac¢a nogu kosarkasa

juniora.

U istrazivanju koje su proveli Khlifa et al. (2010) cilj je bio da se ispita efekat standardnog
pliometrijskog trening protokola sa ili bez dodatnog optere¢enja kada je u pitanju poboljSanje
sposobnosti vertikalnog skoka kod kosSarkasa. Dvadeset sedam igrac¢a je bilo nasumicno
rasporedeno U 3 grupe: kontrolna grupa (bez pliometrijskog treninga), pliometrijska grupa i
pliometrijska grupa sa optere¢enjem (otezani prsluci 10-11% telesne mase). Svi igraci su
testirani pre i posle desetonedeljnog trening programa: test 5 uzastopnih skokova (5 Jump
test), vertikalni skok iz pulucuc¢nja (Squat jump), vertikalni skok bez zamaha rukama
(Countermovement jump). Pliometrijska grupa i pliometrijska grupa sa opterecenjem izvodili
su 2 treninga nedeljno tokom prve tri nedelje, i 3 treninga nedeljno preostalih 7 nedelja.
Rezultati su pokazali statisticki znacajno pobolj$anje za sve tri varijable u pliometrijskoj grupi
i pliometrijskoj grupi sa optereCenjem. Najbolji efekti za skokove su uoceni kod
pliometrijskog treninga sa opterecenjem (p<0.01), koji je pokazao statisticki znacajno
poboljsanje u odnosu na pliometrijski trening (p<0.05). Zakljuéeno je da dodavanje
opterecenja standardnom pliometrijskom treningu moze rezultirati pobolj$anjem vertikalnog i

horizontalnog skoka kod kosarkasa.

Valorizacijom eksperimentalnih studija koje su primenjivale razli¢ite tretmane sa ciljem
poboljsanja eksplozivne snage misi¢a nogu kosarkasa izdvojeno je 7 studija (Tabela 09).
Analizirane studije su obuhvatile ukupno 85 kosarkasa (Tabela 10). lzdvojene studije su
posmatrane sa aspekta efekta primenjenog programa treninga na razvoj eksplozivne snage
koSarkaSa. Radi se o studijama koje su primenile program vezbanja na nerandomiziranom
uzorku. Od analiziranih studija najznacajnije uces¢e u definisanju ukupnog efekta je imala
studija Mazon et al. (2018) koja na Forest dijagramu (Dijagram 14) oznacena markerom
najvecih dimenzija i Sa 18,98% ucestvuje u definisanju ukupnog efekta. Pored ove studije
znacajan uticaj na ukupni efekat imale su i studije Brynzak & Krasnov (2013) sa 17,45% i
Ademovi¢ et al. (2015) sa od 16,59% uceS¢a. Ove su studije imale i najmanji interval

poverenja izracunatog efekta.
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Studija koja je imala najznacajnije ucesce u definisanju ukupnog efekta imala je za cilj da
istrazi promene u jakosti i snazi tokom tri perioda u jednom makrociklusu, odnosno da li je
primenjeni model treninga omogucio poboljsanje pomenutih motorickih sposobnsti tokom
jednog takmicarskog perioda (Mazon et al., 2018). Sesnaest kosarkasa je bilo uklju¢eno u
studiju. Jakost je merena pomocu izokinetickog dinamometra pri brzini od 60°/s, a snaga
primenom vertikalnog skoka bez zamaha rukama (Countermovement jump).

Obim i intenzitet treninga jakosti izvodio se u 3 do 4 serije za svaku vezbu, sa optere¢enjem
izmedu 60 i 90% od 1 repetitivnog maksimuma, u zavisnosti od ukupnog takmicarskog
optereéenja tokom pojedinacnih mikrociklusa. Pliometrijski skokovi bili su izvedeni u
blokovima submaksimalnih i maksimalnih intenziteta a sve serije su pracene konkretnim
akcijama sa loptom. Odreden je obim pliometrijskih treninga po prose¢nom broju skokova
koje su izveli sportisti tokom kosarkaske utakmice (60 do 78 skokova). Dvanaest sesija
treninga, sve u takmicarskom periodu, zbog rasporeda takmicenja (kratak pripremni period
nakon cega sledi produzeni period takmicenja). Jakost i snaga su mereni u tri razlicita
momenta tokom makrociklusa (mikrociklus 2, 16 i 30), u kontekstu prac¢enja prilagodavanja
na primenjena trenazna optere¢enja. Mereni su: maksimalna sila, koris¢enjem izokineticke
dinamometrije; i eksplozivna snaga, koris¢enjem platforme sile. Rezultati ukazuju da nije bilo
znacajnih promena u maksimalnoj jakosti i eksplozivnoj snazi tokom makrociklusa sto moze
biti povezano sa strukturom treninga koji se Kkoristi; volumen, intenzitet, ucestalost i
specifiénost radnog optereCenja. Rezultati ukazuju da je neophodan drugaciji pristup, uz
primenu nekih od specifiénih programa treninga koji bi omogudili dalji razvoj pomenutih
motorickih sposobnosti tokom sezone, u slucaju da je pripremni period nedovoljno dugacak
da provocira potrebne promene.

U sledecem istrazivanju koje je imalo najznacajnije ucesé¢e u definisanju ukupnog efekta
realiziran je program treninga snage studentskog kosarkaskog tima u pripremnom periodu ,
koji je testiran na kraju sezone sa ciljem da se utvrdi da li je takav program imao efekta u
razvoju snage, i da li je postignut nivo odrzan tokom sezone (Brynzak & Krasnov, 2013). Na
pocetku septembra izvrsilo se testiranje. Zatim se program vezbi snage sprovodio 3 puta
nedeljno, tokom dva meseca (septembar, oktobar) do pocetak takmicarskog perioda, zajedno
sa kosarkaskim treninzima (3 puta nedeljno). Nakon toga se izvrSilo ponovno testiranje.
Potom, u takmicarskom periodu, od novembra do marta, igra¢i su nastavili da treniraju ali dva

puta nedeljno. Nakon prvenstva odradeno je i poslednje merenje. Proces testiranja ukljucivao
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je sledece testove: brzina tréanja na 6 i 20 m, eksplozivna snaga misica opruzac¢a nogu testom
skoka u vis, i jakost miSi¢a opruza¢a nogu dinamometrom. Vezbe jakosti i snage su se
sastojale iz uobicajenih vezbi slobodnim tegovima (Cucanj, iskorak, skok sa dodatnim
teretom, itd.). Rezultati ukazuju da je takav program bio efikasan u poboljSanje posmatranih
varijabli, da je doslo do zna¢ajnog poboljsanja jakosti i snage u pripremnom periodu, i da se

taj trend nastavio i tokom sezone.

U slede¢em istrazivanju koje je imalo najznacajnije ucesce u definisanju ukupnog efekta cilj
je bio utvrditi promene u nivou eksplozivne snage nogu kod elitnih koSarkasa nakon 12-
nedeljnog eksperimentalnog programa (Ademovic et al., 2015). Istrazivanjem je obuhvaéeno
15 kosarkasa koji se takmice u kosarkaskoj ligi Srbije. Uzorak mernih instrumenata se
sastojao od testova eksplozivne snhage nogu: vertikalni skok iz polu¢u¢nja (Squat jump),
vertikalni skok bez zamaha rukama (Countermovement jump), dubinski skok (Drop jump) i
skok u dalj iz mesta (Standing long jump). Eksperimentalni program trajao je 12 nedelja i
tokom ovog intervala odrzano je 36 treninga za razvoj eksplozivne snage nogu, sa tri sesije
nedeljno. Pored uce$¢a u eksperimentalnom tretmanu, koSarkaSi su takode ucestvovali u
redovnim treninzima tokom takmicarskog perioda. Rezultati su pokazali statisti¢ki znacajne

promene u eksplozivnoj snazi nogu misic¢a opruzaca nogu u svim testovima.

U slede¢em istrazivanju cilj je bio da se utvrde efekti osmonedeljnog treninga na jakost i
snagu odraslih koSarkasa profesionalaca (Ocak et al., 2014). Koris¢eni su testovi anaerobne
snage, test stiska Sake (Hand grip strength), jakost misi¢a opruza¢a nogu merena
dinamometrom (Back-leg strength). Tokom 8 nedelja program treninga jakosti i snage se
sprovodio 3 puta nedeljno, kombinacijom ops$tih vezbi jakosti, vezbi skokova, i vezbi
specifiénih koSarkaskih kretnji. Rezultati pokazuju statisticki znacajno poboljsanje svih

posmatranih varijabli, nakon finalnog merenja.

U slede¢em istrazivanju 10 kosarkasa CSKA Moskva je izvodilo redovne treninge u okviru
predsezonskog mezociklusa na nadmorskoj visini od 1250m u trajanju od 18 dana
(Paulauskas, 2003). Mezociklus je bio podeljen u 4 mikrociklusa od 4 dana. Igraci su izvodili
treninge dva puta dnevno po dva sata svaki dan, a zadnji dan mikrociklusa bi bio dan odmora.
Ispitanici su testirani pre prvog mikrociklusa, izmedu 2. i 3. mikrociklusa 1 nakon 4.

mikrociklusa. Kori$éeni su sledeci testovi: Vertikalni skok (Standing high jump), Potisak sa
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grudi (Bench press) i 20m sprint. Nakom primenjenog tretmana rezultati testova svih

posmatranih varijabli pokazali su znacajno poboljsanje u drugom merenju.

U slede¢em istrazivanju cilj je bio da se istrazi dinamika eksternog opterecenja i unutra$njeg
opterecenja tokom sezone i da se ispita efekat periodizovanog trening programa na fizicke
performanse kod profesionalnih koSarkasa (Aoki et al., 2016). Ponovljena merenja za 9 igraca
(286 godina; 199+8 cm; 101+12 kg) prikupljena su sa 45 treninga, tokom predsezone (6
nedelja) i sezone (5 nedelja). Fizi¢ki testovi su sprovedeni na pocetku, u toku 4. nedelje i 9
nedelje. Pomoc¢u testa vertikalnog skoka bez zamaha rukama (Countermovement jump)
(8,8£6,1, ES >0,6); i vertikalnog skoka iz polu¢uénja (Squat jump) (14,8+£10,2, ES >0,8). Ovi
rezultati pruzaju korisne informacije u kontekstu planiranja opterecenja u kombinaciji
uobicajenih vezbi jakosti i snage sa koSarkaskim elementima. Autori sugeriSsu da su
primenjeni testovi po tehnici izvodenja sli¢ni najéesce zastupljenim kretnjama u kosarci, i da
je opravdano koristiti ih tokom testiranja sposobnosti kosarkasa, ali i kroz vezbe sa slicnom

mehanikom kretanja u kontekstu razvoja posmatranih motoric¢kih sposobnosti.

Naredna studija sa ciljem utvrdivanja dinamike promene eksplozivne snage misi¢a opruzaca
nogu primenom testova vertikalnog i horizontalnog skoka iz mesta, i 3 vezana horizonla
skoka. Studija je pratila efekte treninga primenom blok sistema treninga (Moreira et al.,
2004). Sportisti su zavrsili prvi makrociklus od 23 nedelje a drugi od 19 nedelja. Makrociklus
je podeljen na osnovnu fazu sa opterecenjima fokusiranim na snagu (power concentrated
loads), specijalnu fazu i takmicarsku fazu sa vezbama koje su se uglavnom odnosile na brzo
ispoljavanje snage. Osnovna faza je trajala osam nedelja u prvom trenaznom makrociklusu i
tri nedelje u drugom makrociklusu. Sportisti su testirani u osam razli¢itih momenata godi$njeg
ciklusa. Program treninga se sastojao iz vezbi eksplozivnog karaktera, koris¢enjem skokova
sa bez i sa dodatnim opterecenjem, sa razli¢itim brojem ponavljanja i serija, u zavisnosti na

period sezone.

Rezultati su pokazali znafajno poboljSanje sposobnosti vertikalnog skoka i horizontalnog
skoka iz mesta, primenom preporu¢ene dimamike opterecenja. Autori sugeriSu da je posebnu
paznju potrebno posvetiti eksplozivnoj snazi kada se ona posmatra kroz vreme potrebno za
izvodenje testa. U pomenutoj studuji praceni su efekti primene odredenih vezbi
karakteristicnih za svaku fazu makrociklusa. Poslednja, takmicarska faza, sastojala je iz

specifi¢nih eksplozivnih vezbi, sa nekoliko povezanih skokova koje je potrebno savladati za
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Sto krace vreme. Rezultati testova ukazuju uobicajene testove koji se koriste za procenu
misiéne snage donjih ekstremiteta (pojedinacni skok, i viSe uzastopnih skokova) treba
pazljivo procenjivati i tumaciti. Izgleda da pojedinacani skok i vise uzastopnih skokova
predstavlja razli¢ite nervno-misi¢ne sposobnosti, i da se tendencije njihovog razvoja razli¢ito
ispoljavaju tokom posmatranog perioda. Rezultati pomenute studije ukazuju da se sposobnost
pojedina¢nog skoka kao i sposobnost uzastopnih skokova razli¢ito ponaSa primenom

odgovarajuceg treninga.
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5.5. Analiza eksperimentalnih studija o efektima treninga na

razvoj brzine kosarkasa

Meta-analiza efekta eksperimentalnih studija koje su se bavile uticajem razli¢itih tretmana na
brzinu kosarkasa, sprovedena je na 8 studija (Tabela 11). Analizirane studije su obuhvatile
ukupno 232 kosarkasa (Tabela 12). Od analiziranih studija najznac¢ajnije u¢esc¢e u definisanju
ukupnog efekta je imala studija Si§i¢a (2019) koja na Forest dijagramu (Dijagram 16)
ozna¢ena markerom najveéih dimenzija i sa 21,2% ucestvuje u definisanju ukupnog efekta.
Pored ove studije znacajan uticaj na ukupni efekat imale su i studije Usgu et al. (2020) sa
13,2% i Chen et al. (2018) sa 15,8% ucesc¢a. Ove studije imale su najmanji interval poverenja

izraCunatog efekta i vece uzorke ispitanika, $to je i doprinelo njihovom vrednovanju.

Studija sa najznacajnijim uc¢eséem u definisanju ukupne veli¢ine efekta imala je za cilj utvrditi
promene u agilnosti pod uticajem programiranog kondicionog trenaznog procesa kod
kosarkasa (Sigi¢, 2019). Istrazivanje je provedeno na odabranom uzorku kogarkasa juniora,
uzrasta od 16 do 18 godina (n = 58), podeljenih u dve grupe: eksperimentalnu (N = 35) i
kontrolnu (K = 23). Brzina je merena na deonicama od 6 i 20 metara, a agilnost specifi¢nim
poligonom koji je trebalo preci unapred definisanom putanjom ali i bez prethodno isplanirane
putanje. Eksperimentalna grupa je dva puta nedeljno u trajanju od 15 do 20 minuta izvodila
vezbe aktivacije misi¢a na lestvama za agilnost s eksplozivnim ubrzanjima i sport-specificnim
(situacionim) kondicionim vezbama za razvoj i poboljSanje agilnosti koris¢enjem ,.stani-
kreni“ modelima kretanja. Kontrolna grupa je ucestvovala u uobicajenom kosarkaskom i
kondicionom treningu. Program treninga trajao je dva meseca, kroz 48 kosarkaskih treninga i
12 kondicionih. Testovi agilnosti i brzine zabiljezili su znac¢ajan napredak. Kosarka je sport
koji se karakterise po ucestalim promenama oblika kretanja, u predplaniranim i neplaniranim
okolnostima. Ako se primenjuju aktivnosti u unapred planiranom scenariju uglavnom se radi
o napadackim akcijama, odnosno akcijama u kojima igra¢ izvodi kretanja u odnosu na
odbrambenog igraca. Nasuprot tome, odbrambeni igra¢ reaguje na promenu smera kretanja
igraca od kojeg se brani i to predstavlja razli¢itu manifestaciju promene smera kretanja. Ipak,

primenjeni program treninga pobolj$ao je agilnost u predvidenim i nepredvidenim uslovima.

U sledecoj studiji sa najznacajnijim u¢es¢em u definisanju ukupne veli¢ine efekta ucestvovalo
je 28 takmicara iz prve i druge lige profesionalnih kosarkaskih timova jednog kluba (Usgu et

al., 2020). Kosarkasi koji su se takmiéili u prvoj ligi (n=14, prosecna starost: 26,6 + 5,9
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godina) rasporedeni su u grupu za funkcionalni trening, dok su koSarkasi koji su se takmi¢ili u
drugoj ligi (n=14, prose¢na starost: 22,4 + 4,2 godine) rasporedeni u kontrolnu grupu.
Eksperimentalna grupa je izvodila program funkcionalnog treninga koji je ukljucivao jacanje
trupa i specifiéne vezbe vezane za koSarkaSke zadatke sa/bez opreme (Cucnjevi, iskoraci,
izdrzaji). Kontrolna grupa je izvodila tradicionalni trening snage koji se sastojao od vezbi na
masinama i slobodnim utezima. Obe grupe su izvodile treninge po 20 nedelja (2
dana/nedeljno sa trajanjem od 75-85 min) uz redovni trening kosarke. Testiranje se sastojalo
iz testa brzine na 20 m, agilnosti pomocu T-testa i Lane-agility testa. Rezultati ove studije su
pokazali znacajno poboljsanje agilnosti u T-testu u odnosu na kontrolnu grupu (p<0,05). Ovi
rezultati pokazuju da funkcionalni trening moze biti alternativni metod tradicionalnom

treningu otpora za poboljSanje agilnosti.

U slede¢oj studiji sa najznacajnijim uceS¢em u definisanju ukupne veli¢ine efekta 36
kosarkasa sa Univerziteta Gason odabrano je i nasumi¢no podeljeno u eksperimentalnu i
kontrolnu grupu (Chen et al., 2018). U svaku grupu je uklju¢eno 18 osoba. Pliometrijski
trening je sproveden tokom 16 nedelja, a analiziran je uticaj treninga na eksplozivnu snagu
koSarkasa, te analiziran poredenjem rezultata sprinteva na 28 metara, testom tri skoka (Three
jumps test) i vertikalnih skokova pre i posle treninga. Rezultati pokazuju da je posle 16
nedelja eksperimentalna grupa ocigledno bolja od kontrolne grupe u sprintu na 28 metara i
vertikalnom skoku, ali u izvodenju Three jump testa nema znacajnije razlike. Zakljucak je da
iako redovni trening moze biti efikasan u razvoju eksplozivne shage igraca, dodatni

pliometrijski trening je efikasniji i sveobuhvatniji.

U sledecem istrazivanju cilj je bio da se ispitaju efekti pliometrijskog treninga na pesku i
drvenoj parketnoj podlozi na parametre fizicke izvedbe mladih koSarkasa (Ozen et al., 2020).
Dvanaest dobro obucenih mladih koSarkasa uzrasta 17,58+0,5 godina, telesne mase
87,73+9,82 kg i visine 193,75+7,02 cm dobrovoljno su ukljuceni u studiju. Svi ucesnici su
nasumicno grupisani u dve grupe: grupa koja je izvodila pliometrijski trening na pesku i grupa
koja je izvodila pliometrijski trening na parketnoj podlozi. Program treninga je trajao Sest
nedelja. Koris¢eni su slede¢i testovi: test agilnosti (Box agility) i brzina tr¢anja na 30m.
Podaci prikupljeni pre i nakon Sestonedeljnog pliometrijskog treninga pokazuju da je
pliometrijski program treninga znacajno poboljsao agilnost i brzinu tr¢anja na 30 metara za
obe grupe. Rezultati istrazivanja sugerisu da pliometrijski trening bez obzira da li se izvodi na

drvenoj ili pescanoj povrSini ne izaziva drugaciji efekat na poboljSanje skakackih
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performansi, medutim pliometrijski trening na peS¢anoj podlozi moze biti efikasniji za

poboljsanje agilnosti i maksimalne brzine tréanja mladih koSarkasa.

U slede¢em istrazivanju cilj je bio da se uporede efekti treninga snage sa zamajcem
(Flywheel) i tradicionalnog treninga snage na fitnes karakteristike kosarkasa (Stojanovic¢ et
al., 2021). Trideset Sest dobro obucenih juniorskih kosarkasa (n = 36; 17,58+0,50 godina) su
nasumic¢no rasporedeni u ,,Flywheel grupu‘ (n = 12), grupu tradicionalnog treninga snage (n =
12) i kontrolnu grupu (n = 12). Sve grupe su imale 5 koSarkaskih treninga i jedan zvanicni
mec¢ nedeljno tokom perioda trajanja studije. Eksperimentalne grupe dodatno su uc¢estvovale u
osmonedeljnoj intervenciji 1-2 dana nedeljno koja je sprovedena kori§¢enjem zamajca
(Flywheela) (inercija = 0,075 kg-m?) za ,,Flywheel* grupu ili slobodne tezine (80% od jednog
repetitivnog maksimuma - 1 RM) za grupu tradicionalnog treninga. Promene izometrijske
snage donjih ekstremiteta (ISOMET), Sprint 5 i 20 m, vertikalni skok bez zamaha rukama
(Countermovement jump) i T-test za procenu agilnosti su procenjeni sa analizom varijanse
(3x2 ANOVA) pre i nakon eksperimentalnog perioda. Igraci iz grupe koja je izvodila
tradicionalni trening su pokazali bolje rezultate u vertikalnom skoku bez zamaha rukama
(Countermovement jump) (p = 0,006; 6,8% prema 0,3%) i T-testu agilnosti (p = 0,018; 1,5%
prema 0,6%) u poredenju sa igra¢ima iz kontrolne grupe. Osam nedelja treninga sa zamajcem
,Flywheel“ (1-2 sesije nedeljno) koji se izvodi pri maksimalnom koncentricnom intenzitetu
izaziva superiorna poboljsanja u vertikalnom skoku bez zamaha rukama (Countermovement
jump), vremenu sprinta od 5 m i sposobnosti promene pravca kretanja u odnosu na
tradicionalni trening sa tegovima kod dobro treniranih kosarkasa juniora. Shodno tome,
trenerima 1 kondicionim trenerima moze se savetovati koriS¢enje treninga sa zamajcem

,,Flywheel za razvoj performansi povezanih sa snagom mladih kosarkasa.

U slede¢em istrazivanju cilj je bio da se utvrdi da li trening u vodi i ne-vodeni trening mogu
poboljsati motoricke sposobnosti mladih koSarkasa (Ahmed et al., 2019). Osamnaest
koSarkaSa (starost=17,49+0,53 god., telesna masa=67,37+1,17 kg, visina=179,30+1,46 cm,
sportsko iskustvo=3,40+0,36 godina) je ucestvovalo u istrazivanju. UcesniCi SU nasumi¢no
rasporedeni u grupu za obuku u vodi (n=9) ili grupu za ne-vodeni trening (n=9). Program u
obe grupe je izvoden u trajanju od osam nedelja, dva puta nedeljno po 45 minuta, pored
tradicionalnih predsezonskih kosarkaskih treninga. Vezbe su ukljucivale visoki skip (Power
skip), vezbe skoka iz zaleta (Spike approaches), jednonozni i dvonozni pliometrijski skokovi

u dalj (Single and double leg bounding), kontinuirani vertikalni skokovi (Continuous jumping
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for height), vertikalne skokove iz polucu¢nja sa formom blokiranja (Squat jumps with
blocking form) i dubinske skokove (Depth jumps). Kosarkasi su mereni pre i posle
osmonedeljnog perioda treninga testovima brzine tréanja na 20 metara, vertikalnim skokom, 1
repetitivnim maksimumom u vezbi Nozni potisak (1RM leg press), T-testom za agilnost.
Rezultati su pokazali da su dve grupe ostvarile zna¢ajno poboljsanje u svim varijablama, ali je
grupa koja je izvodila trening u vodi napravila zna¢ajno pobolj$anje u odnosu na prvu grupu.
Zakljuceno je da su vezbe u vodi bile efikasnije i da su rezultirale ve¢im poboljSanjima u

testovima vertikalne skoc¢nosti, brzine tr¢anja i agilnosti.

U istrazivanju koje je proveo Rathod, (2021) cilj je bio da se utvrdi efekat pliometrijskih
vezbi na razvoj brzine kod kosarkasa. Uzorak za ovu studiju ¢ini 20 kosarkasa RTM Nagpur
univerziteta. Oni su podeljeni u eksperimentalnu grupu (n=10) i kontrolnu grupu (n=10).
Eksperimentalna grupa je izvodila pliometrijske vezbe kao §to su skokovi, skokovi u dubinu,
itd., naizmeni¢nim danima, tj. tri sesije nedeljno, a kontrolisana grupa je imala opStu obuku u
trajanju od Sest nedelja. Ispitanici jedne i druge grupe testirani su testom brzine tréanja na 30
m. Ova studija pokazuje da je usled pliometrijskog treninga doSlo do poboljsanja brzine

tréanja kosarkasa eksperimentalne grupe.

5.6. Analiza eksperimentalnih studija o efektima treninga na

razvoj agilnosti kosarkasa

Meta-analiza efekta eksperimentalnih studija koje su se bavile uticajem razli¢itih tretmana na
agilnost kosarkasa, sprovedena je na 10 studija (Tabela 13). Studije su obuhvatile ukupno 312
kosarkaSa (Tabela 14). Od analiziranih studija najznacajnije uces¢e u definisanju ukupnog
efekta je imala studija Orhan et al. (2013) koja na Forest dijagramu (Dijagram 18) oznacena
markerom najvecih dimenzija i sa 16,4% ucestvuje u definisanju ukupnog efekta. Pored ove
studije znacajan uticaj na ukupni efekat imale su i studije, Ramkumar (2017) sa 16,2% ucesc¢a
, Chen et al. (2018), Bal et al. (2011), Shaji & Isha (2009) sa preko 12% uces¢a. Ove studije
imale su najmanji interval poverenja izraCunatog efekta i veée uzorke ispitanika, $to je i

doprinelo njihovom vrednovanju.

U studiji koja je imala najznacajnije uces¢e u definisanju ukupnog efekta cilj istrazivanja je
bio da se ispitaju efekti treninga skokova sa dodatnim optere¢enjem na anaerobnu snagu,

agilnost i vreme reakcije kosarkasa (Orhan, 2013). U istrazivanju je uéestvovalo ukupno 40
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kosarkasa juniora, koji igraju koSarku najmanje 3 godine i starosti izmedu 16 i 19 godina.
Kosarkasi su nasumic¢no bili podeljeni u dve grupe, eksperimentalnu (n=20) i kontrolnu
(n=20). Nakon pripremnog treninga sa konopcem od 1 nedelje, eksperimentalna grupa je
izvodila program treninga koji je uklju¢ivao trening skakanja sa otezanim konopcem 3 dana u
nedelji i trajanju od 8 nedelja. Kontrolna grupa je ucestvovala u uobi¢ajenom treningu u istom
obimu i u istom trajanju kao i eksperimentalna grupa. Test protokolima su obuhvacene
slede¢e varijable: anaerobna snaga, agilnost i vreme vizuelne i slusne reakcije desne i leve
ruke. Primenjeni program treninga, koji je podrazumevao ponavljajuc¢e skokove sa dodatnim
optere¢enjem u vidu konopca, doveo je do znacajnog povecanja anaerobne snage, ali agilnost

I vreme reakcije se nisu poboljsali.

U sledecoj studiji koja je imala najznacajnije uces¢e u definisanju ukupnog efekta cilj studije
je bio da se otkrije uticaj pliometrijskog treninga na agilnost i eksplozivnu snagu nogu kod
kosarkasa univerzitetskog nivoa (Ramkumar, 2018). 40 muskih ucesnika je nasumic¢no
odabrano sa Univerziteta Anna, Univerziteta Madras i Univerziteta AMET u Cenaju. Starost
ucesnika bila je od 18 do 25 godina. Odabrani uéesnici su podeljeni u dve jednake grupe od
po 20 ucesnika, eksperimentalna grupa koja je izvodila pliometrijski trening a kontrolna grupa
uobicajeni trening. Rezultati studije su pokazali da je do§lo do znac¢ajnog poboljsanja agilnosti
i eksplozivne snage nogu usled dejstva pliometrijskog treninga medu univerzitetskim

kosarkaSima.

Sledeca studija sa najznac¢ajnijim ué¢eS¢em u definisanju ukupne veli¢ine efekta imala je za cilj
da se utvrdi da li trening borbenim konopcem (Battle rope training) poboljsava anaerobnu
snagu gornjeg dela tela, snagu gornjeg i donjeg dela tela, agilnost u odnosu na uobicajen
trening (Chen et al., 2018). Trideset muskih univerzitetskih koSarkasa bili su nasumic¢no
podeljeni u dve grupe (15 po grupi). Obe grupe su izvodile osmonedeljni intervalni trening sa
3 sesije nedeljno; protokol se sastojao od istog broja serija, vremena izvodenja i intervala
odmora. ,,Battle rope* grupa je pokazala znacajna poboljsanja u anaerobnoj snazi gornjeg dela
tela (Upper-body anaerobic power) srednjoj vrednosti snage (mean power: 7,3%), anaerobnoj
snazi gornjeg dela tela (Upper-body anaerobic power) (brzina koSarkaskog pasa sa grudi:
4,8%), snazi donjeg dela tela (visina skoka: 2,6%). Kontrolna grupa pokazala je poboljsanja
samo u snazi gornjeg dela tela (3,8%) (p<0,05). Doslo se do zakljucka da trening sa borbenim
konopcem (Battle rope training) efikasno uti¢e na eksplozivnu snagu misi¢a opruzaca nogu,

ali ne doprinosi pobolj$anje maksimalne brzine tréanja.
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U sledecoj studiji sa najznacajnijim uceS¢em u definisanju ukupne veli¢ine efekta cilj je bio
da se procene efekti kratkotrajnog programa pliometrijskog treninga agilnosti kod mladih
kosarkasa (Bal et al., 2011). Grupa od trideset (N=30) muskih koSarkasa uzrasta 18 — 24
godine, koji su ucestvovali u koSarkaskom takmicenju izmedu koledza u organizaciji
Odeljenja za sport Univerziteta Guru Nanak Dev, dobrovoljno su ucestvovali u ovoj studiji.
Ispitanici su bili nasumi¢no rasporedeni u dve grupe: eksperimentalnu (E; n = 15) i kontrolnu
(C; n = 15). Grupa E je bila podvrgnuta Sestonedeljnom treningu, 25 minuta dnevno.
Utvrdene su razlike na p<0,05 nivou znacajnosti. Rezultati studije ukazuju na kratkoro¢ne

prednosti upotrebe pliometrijskog programa treninga agilnosti kod mladih kosarkasa.

U sledecoj studiji sa najznacajnijim uce$¢em u definisanju ukupne velic¢ine efekta cilj je bio
da se uporedi i analizira pojedina¢ni i kombinovani uticaj pliometrijskog trening programa i
dinamickog istezanja na vertikalni skok i agilnost (Shaji & Isha, 2009). Uzorak ispitanika je
ukljucivao 45 zdravih muskih univerzitetskih kosarkasa u dobi od 18-25 godina. Svi ispitanici
su testirani u vertikalnom skoku i agilnosti pomocu testa vertikalni skok (Sergeant) i T-test
agilnosti pre pocetka pliometrijskog treninga i programa dinamic¢kog istezanja. Subjekti su
zatim zavrsili ¢etvoronedeljni program pliometrije i ponovo su testirani. Kombinovana grupa
je ostvarila maksimalno povecanje visine skoka u poredenju sa rezultatima pre testiranja. Za
rezultate izvodenja T-Testa agilnosti utvrden je znacajan grupni efekat F = 2,00, P = 0,043 za
grupu koja je izvodila pliometrijski trening, F = 9,14, P = 0,000 za kombinovanu grupu dok za
grupu koja je izvodila dinamicko istezanje F = 2.11, P = 0.088 nisu pokazani znacajni
rezultati. Rezultati ukazuju da pliometrijski trening u izvodenju dva dana nedeljno u
kombinaciji sa dinamickim istezanjem, u trajanju od Cetiri nedelje je dovoljno da postigne
poboljsanje u visini vertikalnog skoka i agilnosti. Rezultati takode sugerisu da su dva dana
pliometrijskog treninga i dinamic¢kog istezanja podjednako efikasni u poboljSanju visine
vertikalnog skoka. Dinamicko istezanje u trajanju od dva dana nedeljno po Cetiri nedelje nije
bilo dovoljno da pokaze poboljsanje agilnosti, dok je u sluc¢aju pliometrijskog treninga bilo

dovaoljno.

U sledecoj studiji ucestvovalo je 28 takmicara iz prve i druge lige profesionalnih kosarkaskih
timova jednog kluba (Usgu et al., 2020). Kosarkasi koji su se takmiéili u prvoj ligi (n=14,
prosecna starost: 26,6 + 5,9 godina) rasporedeni su u grupu za funkcionalni trening, dok su
kosarkasi koji su se takmicili u drugoj ligi (n=14, prosecna starost: 22,4 + 4,2 godine)

rasporedeni u kontrolnu grupu. Eksperimentalna grupa je izvodila program funkcionalnog
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treninga koji je uklju¢ivao jacanje trupa i specificne vezbe vezane za koSarkaSke zadatke
sa/bez opreme. Kontrolna grupa je izvodila tradicionalni trening snage koji se sastojao od
vezbi na masinama i slobodnim utezima. Obe grupe su izvodile treninge po 20 nedelja (2
dana/nedeljno sa trajanjem od 75-85 min) uz redovni trening kosarke. Rezultati ove studije su
pokazali da je eksperimentalna grupa znacajno poboljsala snagu gornjeg i donjeg dela tela,
sposobnost vertikalnog skoka i agilnosti u T-testu u odnosu na kontrolnu grupu (p<0,05). Ovi
rezultati pokazuju da funkcionalni trening moze biti alternativni metod tradicionalnom

treningu otpora za poboljSanje performansi vertikalnog skoka, agilnosti i snage.

U slede¢em istrazivanju cilj je bio da se ispitaju efekti dvanaestonedeljnog programa treninga
sprinta sa promenom smera kretanja (Change-of-direction sprint) u poredenju sa redovnim
kosarkaskim treninzima (Brini et al., 2020). Sesnaest profesionalnih kosarkasa su nasumiéno
rasporedeni u eksperimentalnu grupu i kontrolu grupu. Eksperimentalna grupa je zavrsila
dvanaestonedeljni program treninga sprinta sa promenom smera kretanja sa dve sesije
nedeljno dok je kontrolna nastavila sa redovnim treninzima. Obim treninga je bio slican
izmedu grupa. Pre i nakon intervencije, dve grupe su testirane slede¢im testovima: sprint sa
promenom smera kretanja (IRSA5COD), vertikalni skok iz polu¢uénja (Squat jump),
vertikalni skok bez zamaha rukama (Countermovement jump), test 5 uzastopnih skokova (5
jump test) i T-test za procenu agilnosti. Zakljucak je da je dvanaest nedelja treninga sprinta sa
promenom smera kretanja poboljsalo performanse promene smera kretanja, ali je negativno

uticalo na vertikalni skok kod ko$arkasa.

U sledecoj studiji cilj je bio da se proceni efekat osmonedeljnog programa nervno-misi¢nog
treninga na poboljsanje performansi kod kosarkasa (Ahmed & Ahmed, 2015). Dvadeset Cetiri
kosarkasa su uéestvovala u ovoj studiji i bili su podeljeni u grupu za nervno-misiéni trening i
kontrolnu grupu. Svi igraci su trenirali zajedno, pri ¢emu je eksperimentalna grupa izvodila
nervno-misiénii trening tri puta nedeljno u trajanju od 8 nedelja, a kontrolna grupa je pratila
svoj redovni protokol prema uputama svog trenera. Nervno-misiéni trening Se sastojao iz
kombinacije vezbi staticke jakosti, ravnoteze i koordinacije. MiSi¢na jakost je procenjena
testom stiska Sake, eksplozivna snaga testom vertikalnog skoka, a agilnost je merena
kombinacijom brze promene pravca kretanja i kosarkaskih vestina dodavanja (Passing test),
brzog Sutiranja (Speed spot shooting test), vodenja lopte (Dribbling test) i testom defanzivnih
vestina (Defensive skill test). Ispitanici su sve prethodno opisane testove izvodili pre i posle

programa obuke. Rezultati su pokazali da su dve grupe pokazale znac¢ajno poboljsanje, ali je
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eksperimentalna grupa pokazala statisticki znacajnije poboljSanje posmatranih varijabli

koriste¢i nervno-misicni trening.

U slede¢em istrazivanju cilj je bio da se utvrde efekti pliometrijskog treninga i treninga sa
optere¢enjem na agilnost kosarkasa (Mitra et al., 2013). Uzorak je ¢inilo 60 kosarkasa
Zapadnog Bengala koji su ucestvovali na raznim turnirima u koSarci na nacionalnom,
meduuniverzitetskom ili drzavnom nivou. Ispitanici su podeljeni u grupu za pliometrijski
trening (n=20), grupu za trening sa optere¢enjem (n=20) i aktivnu kontrolnu grupu (n=20).
Starost ispitanika se kretala od 18-23 godine. Agilnost je odabrana kao zavisna varijabla a
pliometrijski trening i trening s opterecenjem su predstavljali nezavisne varijable. Za
testiranje agilnosti koSarkaSa, koris¢en je Illinois test agilnosti. Za poredenje efekata
pliometrijskog treninga i treninga sa optereCenjem na agilnost koSarkasa, koris¢ena je analiza
kovarijanse (ANCOVA). Nivo znac¢ajnosti je postavljen na 0,05. Rezultat otkriva da je doslo
do znacajnog uticaja programa pliometrijskog treninga na agilnost koSarkasa, ali program
treninga sa optereCenjem nije pokazao znacajan efekat. Na osnovu rezultata i u okviru
ograniCenja studije uoceno je da pliometrijski trening pomaze da se poboljsa agilnost
kosarkasa posto je utvrdeno da su performanse agilnosti ispitanika eksperimentalnih grupa

statisti¢ki znacajne.
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6. ZAKLJUCAK

Meta-analiza je sprovedena prema PRISMA standardu (Preferred reporting items for
systematic review and meta-analysis protocols). Na osnovu klju¢nih re¢i bile su
identifikovane 2342 potencijalne studije. Nakon inicijalnog pregleda naslova i sazetaka
iskljuceno je 378 studija. 356 primarnih studija je pregledano u punom tekstu i na osnovu
kriterijuma ukljucenja izdvojeno je 54 studije koje su ukljuene u meta-analizu. Nakon
odredivanja predmeta istrazivanja, koji se odnosio na problematiku prepoznavanja karaktera
povezanosti motorickih sposobnosti i uspesnosti u takmicarskoj kosarci, i uspostavljanja cilja
istrazivanja, koji se odnosio na analizu karaktera povezanosti izdvojenih motoric¢kih
sposobnosti, izabrane studije su grupisane u dve Kkategorije: korelacione studije i

eksperimentalne studije.

Studije koje su Koristile korelacionu analizu imaju zajednicku korelaciju izmedu 0,599 i
0,704, statisti¢ki su znacajne, i obuhvataju izmedu 35,9% i 49,5% zajednicke varijanse
varijabli. Konvertovana veli¢ina efekta iznosi izmedu d=1,50 i d=1,98 i spadaju u kategoriju
veoma visokog efekta.

Nakon sumiranja prikazanih rezultata meta-analize korelacionih studija zakljucci ukazuju da
je potvrden visok nivo povezanosti eksplozivne snage misi¢a opruzaca nogu sa agilnosti i

brzinom kod koSarkasa svih nivoa takmicenja.

Meta-analiza efekta eksperimentalnih studija koje su se bavile uticajem razli¢itih tretmana na
eksplozivnu snagu donjih ekstremiteta kosarkasa, sprovedena je na 10 studija koje su u dobroj
meri ispunile trazene metodoloske kriterijume. Prose¢ni Jadad skor studija uklju¢enih u meta-
analizu je iznosio 2 od 3 boda. Uoceni metodoloski nedostaci su bili vezani za nedostatak
randomizacije samih ispitanika, ali je u vecini studija ispostovan slucajni izbor grupe koja ¢e
biti eksperimentalna. Analizirane studije su obuhvatile ukupno 323 kosarkasa. Ukupna
veli¢ina efekta iznosila je 0,845, statisticki je znacajan i spada u kategoriju visokog efekta.

Od statistickih procedura najcesce su primenjivani T-test i analiza varijanse (ANOVA), uz

utvrdivanje mere veli¢ine uzorka (Effect size).

Meta-analiza efekta eksperimentalnih studija koje su se bavile uticajem razli¢itih tretmana na
brzinu kosarkasa, sprovedena je na osam studija koje su ispunile traZzene metodoloske

kriterijume. Prosecni Jadad skor je iznosio 2,7 $to je ukazalo na dobru metodolosku osnovu
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analiziranih studija. Analizirane studije su obuhvatile ukupno 232 kosarkasa. Ukupna veli¢ina
efekta iznosila je -0,574, statisticki je znacajan i spada u kategoriju srednje veli¢ine.

Meta-analiza efekta eksperimentalnih studija koje su se bavile uticajem razli¢itih tretmana na
agilnost koSarkaSa, sprovedena je na 10 studija koje su ispunile trazene metodoloske
kriterijume. Prosec¢ni Jadad skor iznosio je 2,1 §to je ukazalo na solidnu metodolo$ku osnovu
analiziranih studija. Ukupna veli¢ina efekta iznosila je -0,470, statisti¢ki je znacajan 1 spada u

kategoriju srednje veli¢ine.

Studije koje su analizirale efekte primenjenog treninga na razvoj pomenutih sposobnosti
karakterisale su se eksperimentalnim dizajnom studija sa ili bez randomiziranog uzorka
ispitanika. Studije koje su pratile razvoj eksplozivne snage nogu su najc¢esce trajale izmedu 6 i
12 nedelja, a uzorak ispitanika je najéesce iznosio izmedu 16 i 30 ispitanika, a uzrast najéesce
izmedu 18 i 25 godina starosti. Najcesce koriséeni testovi za procenu eksplozivne snage nogu
bili su skok iz polucucnja (SJ), skok iz uspravnog stava kroz polucucanj (CMJ). Najcesce
primenjivani model treninga bio je pliometrijski trening. Studije koje su pratile brzinu tré¢anja
uglavnom su koristile testove maksimalne brzine tr¢anja na deonicama od 20-30 metara, dok
je u studijama koje su pratile agilnost najé¢es¢e primenjivani test bio T-test, zatim lllionois

test.

Nakon sumiranja prikazanih rezultata meta-analize eksperimentalnih studija zakljucci ukazuju
da su primenjeni eksperimentalni tretmani za razvoj eksplozivne snage nogu kosarkasa dali
visoke efekte a posebno pliometrijska metoda, da su primenjeni eksperimentalni tretmani za
razvoj agilnosti kosarkasa dali visoke efekte, da su primenjeni eksperimentalni tretmani za
razvoj brzine kosarkasa dali visoke efekte, da su potvrdene razlike u visini efekta eksplozivne
snage nogu kosSarkasa sa razli¢itih pozicija, pri ¢emu su igraci krilnih i bekovskih pozicija

superiorniji u efikasnosti skoka od igraca sa pozicije centra.

Rezultati istrazivanja mogu posluziti kao baza za naredna istrazivanja, kao i za prakticnu
primenu u kosarci. Glavni rezultati u ovoj meta-analizi ukazuju na vaznost razvoja jakosti i
snage kod kosarkasa. Rezutati analiziranih studija ukazuju da su jakost i snaga znacajno
povezani sa drugim motorickim sposobnostima koji odlu¢ujuée uti¢u na uspeh u kosarci.
Dalje, uspesniji koSarkasi su prepoznati po boljim pomenutim motorickim sposobnostima u
odnosu na manje uspesne, Sto takode naglaSava vaznost razvoja tih sposobnosti tokom

dugoro¢nog i usmerenog ukupnog razvoja kosarkasa. Analizirane studije preporucuju 2 do 4

99



treninga nedeljno tokom 8-12 nedelja kori$¢enja specifiénih vezbi i intenziteta u kontekstu

poboljsanja pomenutih motorickih sposobnosti.
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