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Poštovani čitaoci, 
 
veliko nam je zadovoljstvo da vam predstavimo treći broj časopisa “Aktuelno u 
sportskoj praksi”, koji za cilj ima da predoči savremene i primenjive informacije, 
iskustva i pristupe u radu sa sportistima, sa misijom unapređenja stručnog rada 
i razvoja sistema sporta. Novi broj časopisa donosi nam radove iz oblasti zdravih 
stilova života i problematike hipokinezije, stručnog rada sa zdravim i povređe-
nim sportistima, analitike određenih sportskih grana, kao i modele dijagnostike 
fizičkih performansi sportista. Predstavljeni stručni radovi napisani su jedno-
stavnim i razumljivim jezikom, ali istovremeno zadržavajući visok nivo naučne 
utemeljenosti i pouzdanosti, pružajući čitaocu konretne odgovore na mnoge 
izazove u sportu. 
 
I ovog puta, uredništvo časopisa posvetilo je posebnu pažnju selekciji radova, sa 
ciljem pružanja proverenih informacija iz iskustava praktičnog rada sa kojima 
se svaki trener i sportista mogu susresti. Takođe, sagledan je i aspekat značaja 
bavljenja fizičkim aktivnostima stanovništva koje se aktivno ne bavi sportom, 
što pruža širem čitalaštvu informacije od značaja za zdravlje. 
 
Zahvaljujemo se svim autorima i saradnicima na uloženom trudu u pisanju ovog 
broja časopisa, kao i vama, dragim čitaocima, koji svojim idejama, interesova-
njem i željom bezrezervno pružate podršku da časopis "Aktuelno u sportskoj 
praksi" ostane jedinstven stručni oslonac svim subjektima u sportu. 
 
 

Uredništvo 
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IZ UGLA VRHUNSKIH TRENERA 
Intervju sa... 

DR MILORAD DOKMANAC 
dugogodišnji selektor rvačkih reprezentaija Srbije  

 
Mali broj ljudi zna šta bi želeo da postigne u životu. Još su ređi oni koji mogu 

realno da cene šta i koliko mogu, a najređi je red ljudi koji znaju šta hoće i koliko 
mogu. Među njima prepoznali smo dugogodišnjeg trenera i naučnog radnika u 
sportu dr Milorada Dokmanca. Sublimirajući karijeru u knjizi „Mojih 50 trener-
skih godina“, pred odlazak u penziju, zadao je domaći zadatak generacijama 
koje će da ga naslede na zvezdanim trenerskim stazama, ne samo u rvačkom 
sportu. 

U pet minulih decenija, Dokmanac je 17 godina na strunjačama širom sveta 
radio 412 mečeva. Bio je omladinski prvak države i član nacionalnih selekcija u 
omladinskoj i u seniorskoj konkurenciji. 

Od 1989. godine bio je trener na nacionalnom nivou, a od 2004. godine i 
selektor svih reprezentativnih selekcija u sva tri rvačka stila. Pod njegovim 
stručnim vođstvom naši rvači ostvarili su vrhunske rezultate u svetskim okvi-
rima, za šta je nagrađen najvećim društvenim priznanjima u oblasti sporta i 
fizičke kulture: Spartakovom nagradom na pokrajinskom i Majskom nagradom 
na republičkom nivou. U osnovi tih značajnih priznanja je 275 medalja i 21 titula 
ekipnog prvaka države u 33 godine, koliko je radio kao klupski trener u Slatini, 
Radničkom iz Sombora, subotičkom Spartaku i Prozivki iz Subotice. 

Za tri decenije i koju godinu pride rada u nacionalnom timu, u ulogama 
trenera i selektora, naši rvači osvojili su 51 seniorsku medalju, od 116 odličja, 
koliko su ukupno osvojili takmičari u istoriji rvačkog sporta u našoj zemlji. U 
mlađim kategorijama, u eri dr Milorada Dokmanca, osvojeno je 38 od ukupno 
53 odličja naših junoša. Sa dva prethodna seniorska šampionata sveta, srpski 
rvači kući su doneli 10 medalja, od čega su pet zlatnog sjaja, što je istorijski 
podvig, koji je Srbiju svrstao u red svetskih rvačkih velesila. 

Sve što je u karijeri poželeo Dokmanac je i ostvario, znajući uvek šta hoće i 
koliko može, zajedno sa svojim saradnicima i izabranicima kojima je poverenje 
ukazivao. Ili, gotovo sve... Želja da karijeru završi obasjan sjajem medalja svojih 
izabranika na Olimpijskim igrama u Parizu, ostala je u domenima želja. To je 
početak intervjua sa uvažem sportskim i naučnim radnikom. Sve pre toga neka-
ko se podrazumevalo, kada je o karijeri dr Milorada Dokmanca reč. 

 
Nekako se poklopilo da Vas u olimpijskoj godini isprate u penziju bez 

olimpijske medalje. Šta se dogodilo da ispraćaj ne bude u skladu sa najavom 
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o vrednostima rvačke četvorke grčko-rimskim stilom, sa ukupno 14 medalja 
na kontinentalnim i svetskim prvenstvima? 

Olimpijske igre zauzimaju posebno mesto u svetskom sportu. To je takmi-
čenje koje se u mnogo čemu razlikuje od evropskih i svetskih prvenstava. Iako 
su naša četvorica učesnika u Parizu u prethodnim godinama zajedno osvojila 14 
medalja na najvećim međunarodnim takmičenjima, to ipak nije bila garancija 
da će se taj rezultatski kontinuitet preneti i na Olimpijske igre. Na žalost, Pariz 
nam nije ostao u lepom sećanju – ni u rvanju, ni u srpskom sportu u celini. 
Osvojili smo samo četiri od planiranih deset medalja. Nakon završetka olim-
pijskog turnira sproveli smo detaljnu analizu i generalni zaključak bio je da je pik 
forme jednostavno promašen. Da je takmičenje počelo desetak dana ranije, 
verujem da bi slika bila znatno drugačija. Ali to je sport, ponekad se sve poklopi, 
kao na Svetskom prvenstvu u Beogradu 2022. godine kada smo osvojili četiri 
titule i izgledali dominantno, a ponekad se desi potpuno suprotno. Kao selektor, 
naravno da snosim odgovornost i za uspehe i za neuspehe. Glavni trener repre-
zentacije, Stojan Dobrev, posle Pariza je završio svoj rad sa nacionalnim timom. 
Veliki deo odgovornosti za rezultat na Olimpijskim igrama svakako ide i na 
njegov račun. Ipak, istovremeno treba naglasiti da je to stručnjak koji je tokom 
svog mandata od 2014. godine dao ogroman doprinos – pod njegovim vođ-
stvom osvojili smo ukupno 32 medalje. To se ne sme zaboraviti. 

 
Da se vratimo na Vaš trenerski početak. Stoji podatak da ste takmičare 

Slatine počeli da trenirate sa samo 16 godina. Kada ste rešili da postanete 
trener i kojim ste se motivom rukovodili da mlade usmeravate u sport kome 
ste poklonili najlepše godine života? 

Nisam ja bio taj koji je odlučio da sa samo šesnaest i po godina postane 
trener. Okolnosti su se jednostavno tako namestile. Trener koji je osnovao klub 
1972. godine otišao je na rad u Francusku već 1974. A kako sam u tom trenutku 
kao takmičar imao najbolje rezultate, doneta je odluka da ja preuzmem vođenje 
kluba. U tom momentu nisam mogao ni da zamislim da će moja trenerska 
karijera trajati punih pedeset godina. Upravo zbog toga sam prošlog decembra 
napisao autobiografsku knjigu ‘Mojih 50 trenerskih godina’, koja je dostupna i 
u elektronskom formatu na internetu. 

 
Na osnovu kojih saznanja trenažnog procesa ste imali toliko hrabrosti da 

prihvatite odgovornu funkciju treniranja mladih, ali i duplo starijih od sebe? 
Što bi se reklo – mladost, ludost. Iz današnje perspektive zvuči gotovo 

neverovatno da sam preuzeo vođenje kluba dok sam bio tek u drugom razredu 
srednje škole. U našem klubu smo svi bili drugari, bez obzira na razliku u 
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godinama. Ozbiljnim radom, pristupom treninzima i odnosom prema svima 
uspeo sam da steknem poverenje i autoritet, iako sam od pojedinih bio mlađi i 
više od deset godina. To je bilo davno, u sedamdesetim godinama prošlog veka, 
kada je sport izgledao potpuno drugačije nego danas. Tada su gotovo svi treneri 
bili volonteri u pravom smislu te reči. Tako je bilo i u mom slučaju: svih 32 
godine, koliko sam radio kao klupski trener, sve do 2005. godine, kada sam iz 
Subotice preselio u Novi Sad, radio sam isključivo volonterski, bez ikakve 
novčane nadoknade. Iskreno, nije mi zbog toga žao. Radio sam posao koji sam 
voleo i imao privilegiju da vaspitam i uvedem u život više od tri hiljade mladih 
ljudi kroz sport. 

 
Osim iz ličnog iskustva, sticanog na strunjači, koji su bili izvori Vašeg 

edukovanja svih ovih godina Vašeg trenerskog staža? 
Upisao sam srednju drvno-tehničku školu, ali sam već tada znao da ću 

jednog dana studirati DIF i da želim da budem profesor fizičkog vaspitanja. Ta 
želja mi se i ostvarila – 1982. godine diplomirao sam na fakultetu u Zagrebu, 
zatim sam magistrirao u Beogradu, a doktorirao u Novom Sadu. Ukupno sam 
proveo dvadeset godina u sistemu obrazovanja. Stalno sam se stručno usavr-
šavao, i na nacionalnom i na međunarodnom nivou. Tokom devedesetih godina 
više puta sam učestvovao na seminarima Svetske rvačke federacije, a u 
poslednjih deset godina često sam i predavač na njihovim stručnim skupovima, 
kao i na svim seminarima koje organizuje Rvački savez Srbije za naše domaće 
trenere. Drugim rečima, od trenutka kada sam se 1977. godine upisao na 
studije, nikada nisam prestao da radim na svom stručnom razvoju. 

 
Pitanje je za svakog trenera u bilo kom sportu: koliko talenat i prirodna 

predodređenost igraju ulogu u formiranju sportske ličnosti, a koliko su 
zastupljeni, rad, posvećenost i disciplina na strunjači i izvan nje? 

Talenat u vrhunskom sportu čini možda deset odsto ukupnog uspeha. 
Njegova uloga je najvažnija u početku, da selektor ili trener na vreme prepo-
znaju sportistu koji ima predispozicije za velike rezultate. Ali u vrhunskom 
sportu uspeva manje od jedan odsto onih koji se njime bave. Osnova svega je 
rad, posvećenost i disciplina. Međutim, vrhunski sportista mora da poseduje i 
nešto više od toga – pre svega jasan motiv i jasno postavljen cilj, zatim odre-
đenu dozu lucidnosti, drskosti i beskompromisnosti, veliku trpeljivost, visok 
prag tolerancije na bol, kao i izuzetno razvijenu motoričku inteligenciju. Kada se 
sve to sabere, jasno je da je takvih mladih ljudi veoma malo. Imao sam sreće, 
ali i znanja, da u pravom trenutku prepoznam bisere našeg rvačkog sporta: 
Davora Štefaneka, Kristijana Frisa, Aleksandra Maksimovića, Matu Nemeša, 
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Viktora Nemeša, Sebastijana Nađa i Radomira Petkovića, dok su još bili u 
uzrastu od petnaest do sedamnaest godina. Oni su kasnije osvojili ukupno 32 
medalje na olimpijskim, svetskim i evropskim takmičenjima. 

 
Pedagozi fizičke kulture nemaju konsenzus oko toga koji je najprihvatljiviji 

uzrast deteta za bavljenje sportom. Iz ličnog iskustva, primenjeno na rvanje, 
da li je to rani period odrastanja ili nešto kasnije? 

Svim roditeljima bih preporučio da pročitaju moju knjigu Mesto i uloga 
roditelja u rvačkom sportu. Iako je pisana kroz prizmu rvanja, verujem da je 
potpuno primenljiva i na sve druge sportove. Dostupna je i kao elektronska 
knjiga na internetu. U njoj, zapravo, leži i odgovor na ovo pitanje. Moje lično 
mišljenje je da srpski sport danas nema jasnu strategiju razvoja. Dovoljno govori 
i to što je već sedam godina prošlo otkako je prestala da važi poslednja 
Strategija razvoja sporta u Srbiji za period 2014–2018. Smatram da nam je hitno 
potrebna nova, jasna i dugoročna strategija sporta. Masovni (rekreativni) sport 
i takmičarski sport mlađih uzrasta moraju dobiti prioritet u odnosu na vrhunski 
sport, posebno na lokalnom nivou. U novoj strategiji, koja je trenutno u 
pripremi, tri bazična sporta treba da dobiju ključnu ulogu – gimnastika, plivanje 
i atletika. To su temelji zdravog i pravilnog fizičkog razvoja. Zdravstveni aspekt 
bavljenja sportom najveća je vrednost koju sport može da pruži. Ako se propusti 
razvoj bazičnih motoričkih sposobnosti – brzine, eksplozivnosti, koordinacije – 
kao i razvoj srca, pluća i krvnih sudova kroz aerobne aktivnosti u periodu od 
četvrte do petnaeste godine, posledice po zdravlje populacije biće velike. 
Nedovoljno kretanje i neadekvatan rad u najranijem uzrastu kasnije se 
višestruko odražavaju na zdravstveni sistem, jer lekovi koji bi trebalo da se 
uvode tek posle šezdesete godine, danas se uvode već u tridesetoj ili četrde-
setoj. Sve to može da se spreči ispravnom i pametnom strategijom sporta. Zato 
sam apsolutno protiv rane specijalizacije u sportu. Do petog razreda osnovne 
škole bazični sportovi moraju imati apsolutni prioritet u radu sa decom. Tek u 
uzrastu od 11–12 godina, na osnovu provere predispozicija i sprovedenih 
testiranja motoričkih i fizičkih sposobnosti, deca treba da budu usmeravana ka 
loptaškim sportovima, borilačkim sportovima ili bilo kom drugom sportu. Tada 
će biti spremna da brzo i lako usvoje tehničke elemente nove discipline. 

Ako dete sa šest ili sedam godina trenira, recimo, fudbal, odbojku, košarku 
ili neki borilački sport, pa u pubertetu za godinu dana poraste desetak 
centimetara, ono mora praktično da ponovo uči sve što je radilo prethodnih 
pet–šest godina. Jer to više nije isto telo, nisu isti pokreti, nije isti osećaj. Možda 
će mi neko zameriti, ali smatram da su današnje ‘škole sporta’ najveći grobari 
srpskog sporta. Klubovi se utrkuju da iz vrtića i nižih razreda osnovne škole 
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privuku što više dece kako bi kroz članarine ostvarili što veći prihod, pri čemu 
se često zanemaruju osnovne zakonitosti sporta, a sport je apsolutno protiv 
rane specijalizacije. To otvara i važno pitanje narušavanja zdravlja dece od pet 
do četrnaest godina, ako se ne poštuju elementarne zakonitosti metodike i 
teorije sporta. 

 
Pored stručnosti i znanja, stečenih na osnovu izučavanja teorije i prakse, 

koje su to karakteristike i sposobnosti koje bi morali da poseduju treneri u 
radu sa mladim sportistima? 

Pre svega, današnji treneri veoma malo čitaju i malo ulažu u svoje stručno 
usavršavanje – naravno, postoje i izuzeci, kojih ima, ali oni potvrđuju pravilo. 
Već dvadesetak godina se bavim osposobljavanjem stručnih kadrova i mogu sa 
sigurnošću da tvrdim da za veliku većinu trenera predstavlja ogroman napor da 
pročitaju čak i dve ili tri strane stručnog materijala. Treneri u svakom trenutku 
moraju biti spremni da uče i da traže prilike da ‘kradu znanje’ od stručnjaka koji 
su uspešni u svojoj oblasti. Danas internet predstavlja veliku zamku – objavljuju 
se mnogi radovi koji nisu zasnovani na osnovnim principima nauke u sportu. 
Zato je važno koristiti sve moguće izvore informacija, ali svaka informacija mora 
biti podvrgnuta kritičkom mišljenju. Ništa ne treba prihvatati ‘zdravo za gotovo’ 
– trener mora stalno da proverava, upoređuje i primenjuje naučno utemeljene 
metode. 

 
U nacionalnom timu poverenje Vam je ukazano u konkurenciji rvačkih veli-

čina koji su trofejima zadužili naciju. Koji je bio osnov Vaše hrabrosti da ponu-
du prihvatite u takvim okolnostima, zapravo kojim ste se motivom rukovodili 
da prihvatite ulogu, znajući na kakav ćete otpor da naiđete u rvačkim krugo-
vima nekadašnje nam zajedničke države? 

Kao što sam veoma mlad postao klupski trener, tako sam kao 31-godišnjak 
imenovan za selektora i trenera juniorske i kadetske reprezentacije SFRJ, koju 
sam vodio narednih 12 godina, sve do 2004. godine. Nakon raspada bivše 
države 1992. godine, rvanje, kao naš najtrofejniji sport, upalo je u veliku krizu. 
U narednih 12 godina osvojena je ukupno samo jedna seniorska evropska 
bronza. Bio je to veliki izazov za mene kada sam preuzeo mesto selektora svih 
nacionalnih selekcija – praktično, srpsko rvanje je bilo na nuli. Te 2004. godine 
za mesto selektora kandidovali su se naši vrhunski rvači, nosioci brojnih 
olimpijskih, svetskih i evropskih medalja – Sreten Damjanović, Ivica Frgić i Goran 
Kasum. Ipak, tadašnji predsednik RSS Nenad Lalović i predsednik Stručne 
komisije Željko Trajković imali su hrabrosti da izaberu upravo mene. Na tom 
mestu sam ostao narednih pet olimpijskih ciklusa, odnosno punih dvadeset 



Pokrajinski zavod za sport i medicinu sporta 

 

10 

godina. Naravno, jedan čovek sam ne može ništa da uradi. Pored sebe sam imao 
tim izuzetnih saradnika – posebno Željka Trajkovića, koji je sigurno najuspešniji 
predsednik u istoriji srpskog rvanja i Branislava Piperskog, koji je, na žalost, 
prerano preminuo. Nas četvorica smo preuzeli rizik da vratimo sjaj srpskom 
rvanju. Mislim da smo u tome i uspeli. Naši rvači su u tih dvadeset godina osvojili 
52 seniorske medalje na Olimpijskim igrama, svetskim i evropskim prvenstvima, 
kao i 42 medalje u mlađim uzrastima. Za ostvarenje velikih rezultata u bilo kom 
području, osnovno je imati sledeće pred sobom: motiv, viziju, jasan cilj, 
disciplinu i kontinuitet u radu, kvalitetne saradnike, mentalnu stabilnost i 
spremnost na permanentno usavršavanje i učenje – ne samo u glavi, već i 
pretočeno u ozbiljne planske dokumente. Sve ovo smo mi imali tokom svih ovih 
dvadeset godina. 

 
Koliko je u Vašem trenerskom veku na Vaš rad bio presudan lični doživljaj, 

odnosno lična iskustva sa stručnjače, u odnosu na potrebu da se o njegovim 
tehnikama, vežbama snage i slično, edukujete posredstvom literature, preda-
vanja domaćih i inostranih rvačkih veličina, na fakultetu, na seminarima i 
slično? 

Ukupno sam kao sportista proveo punih 18 godina na strunjači i imao 418 
mečeva. Veliki hendikep mi je bio to što sam gotovo celu svoju takmičarsku 
karijeru bio bez trenera, jer sam, kao što sam već rekao, vrlo rano postao trener. 
To me je, zapravo, motivisalo i inspirisalo da se permanentno usavršavam u 
svim segmentima rvačkog sporta. Već sa 18 godina pohađao sam trenerske 
seminare i počeo sa ozbiljnim usavršavanjem. Uspeo sam da osvojim titulu 
juniorskog prvaka SFRJ i da postanem član reprezentacije Jugoslavije, kada sam 
na Balkanskom prvenstvu zauzeo četvrto mesto. Mnogo sam tada naučio od 
tadašnjih trenera reprezentacije, Stevana Horvata i Josipa Marića, koji su me 
uveli u sve tajne trenerskog poziva 

 
Koji su autoriteti iz sveta rvanja ostavili najveći trag u Vašoj trenerkoj 

karijeri i zbog čega? 
Što se tiče mog trenerskog puta, mislim da je on uvek bio specifičan i 

jedinstven. Nisam imao mnogo autoriteta u tom području, ali mogu reći da su 
mi osnove trenerskog poziva ugradili dr Josip Marić, profesor na zagrebačkom 
DIF-u, i legendarni Stevan Horvat, moj trener u juniorskoj reprezentaciji. Zna-
čajnu pomoć oko moje doktorske disertacije, koja je kasnije imala veliki uticaj 
na moju trenersku karijeru, pružili su mi dr Dušan Perić i dr Petar Kirov iz Bugar-
ske. Dr Kirov, koji je bio predsednik komisije za odbranu moje disertacije, inače 
je dvostruki olimpijski i trostruki svetski šampion. 
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Slika 1. Dr Milorad Dokmanac sa novinarom Lazom Bakmazom 
 
Šta je, po Vama, bio uzrok vakuuma, nastalog posle sjajnog niza koji su 

rezultatima na međunardnoj sceni decenijama uspostavljali jugoslovenski 
rvači? 

Raspad SSSR bio je osnovni razlog pada rezultata naših rvača na svetskoj 
sceni. Dok smo ranije imali jednog takmičara na Olimpijskim igrama, svetskim i 
evropskim prvenstvima, sada smo se suočili sa 15 izuzetno jakih rvača iz velikih 
rvačkih nacija. Devedesete godine prošlog veka bile su dodatno otežane 
sankcijama, ratovima na našim prostorima i ličnom sujetom ljudi koji su tada 
vodili rvački sport. Zbog lošeg vođenja rvačke politike od strane sudijskog lobija, 
naš položaj bio je izuzetno nepovoljan punih dvanaest godina – u tim uslovima 
uspeli smo da osvojimo samo jednu seniorsku medalju. 

 
Na kom nivou je trenutno rad u srpskim klubovima? Da li srpski rvači, koji 

pretenduju na izlazak na međunarodnu scenu, imaju sve stručne i organiza-
cione uslove za to? 

Smatram da je rad u rvačkim klubovima trenutno na veoma niskom nivou. 
U Srbiji danas imamo oko 55 klubova i oko 150 trenera, ali u RSS su trenutno 
zaposlena samo dva profesionalna trenera. Ne može se očekivati da trener radi 
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svoj posao osam sati dnevno, a zatim uveče odradi jedan ili dva treninga, često 
volonterski ili za minimalnu nadoknadu. Takve okolnosti ne omogućavaju 
stvaranje vrhunskih rvača u klubovima. Zato je još od 2004. godine, zahvaljujući 
pre svega predsedniku RSS Željku Trajkoviću, uspostavljen sistem u kojem smo 
kroz reprezentativni program, koji je trajao 150–180 dana godišnje, okupljali 
15–20 najtalentovanijih rvača. To je donelo rezultate – naši rvači su počeli da 
osvajaju značajne svetske medalje. Moja preporuka klupskim trenerima je da 
se maksimalno posvete radu i pripremi rvača do uzrasta kadeta (do 17 godina), 
a nakon toga da najkvalitetniji rvači prelaze u nacionalni program. Druga 
preporuka je da se treneri stalno stručno usavršavaju i prate sve novine u 
svetskom rvanju. 

 
Svojevremeno je Željko Trajković govorio o Vašoj energiji i maksimalnoj 

posvećenosti rvanju. U kojoj meri je bilo odricanje zarad ulaganja u rvanje i 
njegov razvoj, na račun porodice u prvom redu? 

Do vrhunskih rezultata ne može se doći bez velikog odricanja i napornog 
rada. Mogu reći da sam, dok sam bio selektor tokom 20 godina, u proseku radio 
12–14 sati dnevno, računajući i subote, nedelje i praznike. Van kuće sam 
provodio minimalno 120 dana godišnje. Sve ovo ne bi bilo moguće da nisam 
imao ogromnu podršku porodice – pre svega supruge Vesne i sina Slavena, koji 
su istrpeli sva moja odsustvovanja i neprestani rad za rvanje, čak i kada sam bio 
kod kuće. Bez razumevanja za moj posao i ljubavi prema rvanju od strane moje 
supruge, mnogo toga što sam postigao u srpskom rvanju ne bi bilo ostvareno. 
Ona mi je u svakom trenutku bila glavni oslonac na ovom putovanju kroz rvačko 
vreme, a zajedno smo već punih 42 godine u braku. 

 
Jednom prilikom ste rekli da stranci, za razliku od svojih rezultata u ma-

tičnim federacijama, postižu u Srbiji svetski vredne rezultate zahvaljujući 
sistemu. Šta to zapravo znači? 

Sadašnji sistem rada, koji smo zajedno sa Željkom Trajkovićem gradili punih 
20 godina, prvih osam godina nailazio je na izuzetne probleme i podmetanja na 
svakom koraku, sve u cilju da nam se onemogući postizanje vrhunskih rezultata. 
Međutim, u poslednjih 12 godina dokazali smo da smo bili na pravom putu. Dva 
primera najbolje ilustruju naš rad. Miša Kadžaja, koji je u Gruziji bio osmi–deveti 
rvač, došao je u Srbiju i osvojio četiri svetske i evropske medalje, dok rvači 
Gruzije u istoj kategoriji za to vreme nisu osvojili nijednu medalju. Drugi primer 
je Ali Arsalan, koji šest godina nije nastupao ni na jednom seniorskom takmi-
čenju za Iran. Nakon dve godine rada u Srbiji osvojio je titulu svetskog prvaka, 
dok je iranski rvač na istom takmičenju bio petnaesti. U poslednjih pet godina 
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Željko Trajković i ja smo mesečno dobijali pet–šest ponuda da strani rvači dođu 
u Srbiju, ali to nije bilo moguće, niti realno jer čitava reprezentacija nije mogla 
da bude sastavljena od stranaca. Uvek smo pružali šanse našim mladim rvači-
ma, pa je, na primer, Sebastijan Nađ pre dve godine stigao do titule svetskog 
šampiona. 

 
Minulih godina uglavnom stranci trofejima pune vitrine srpske rvačke 

krovne asocijacije. Vaši oponenti zamerali su Vam da ste zarad medalja na 
međunarodnoj sceni zanemarili razvoj i pozicioniranje srpskih takmičara? 

Ovo je veoma kompleksno i složeno pitanje i ne tiče se samo rvanja. Ne 
smemo zaboraviti da su naši rvači Štefanek, Fris, Maksimović, braća Nemeš, 
Petković i Nađ – osvojili ukupno 32 velike medalje na Olimpijskim igrama, svet-
skim i evropskim prvenstvima. Nakon odlaska te trofejne generacije došlo je do 
određenog vakuma, jer generacije rođene 2000. godine i kasnije nisu imale isti 
potencijal za vrhunske rezultate. Mnogi faktori su se poklopili da stranci dođu 
u naš tim. Poseban primer je Aleksandar Komarov, koji se oženio Nevenom 
Vujović, našom rvačicom iz Kragujevca, i odlučio da svoj život nastavi u Srbiji. 
To je ogroman dobitak za srpsko rvanje. Što se tiče rvanja, oko 80% evropskih 
selekcija u svojim redovima ima nekoliko stranih rvača, prvenstveno iz ruskih 
republika, Dagestana i Čečenije. To je deo sistema „spojenih posuda“, tako da 
ni naš sistem nije imun na svetska dešavanja. Ministarstvo sporta i Olimpijski 
komitet dali su nam, kao i ostalim savezima, određenu slobodu da angažujemo 
strane rvače u cilju postizanja vrhunskih rezultata. Za razliku od nekih drugih 
sportova, mi smo imali sreću ili znanje, ili od svega po malo, da te rvače 
maksimalno uklopimo u naš sistem, tako da donose medalje našoj Srbiji. Druga 
velika korist je što su uz njih stasavali, i sada stasavaju, naši mladi perspektivni 
rvači od kojih mnogo očekujemo u narednim godinama – Đukić, Mihajlović, 
Kojić, Jakovljević, Pek, Vamoš, Perović… Većina njih su već osvajači kadetskih i 
juniorskih evropskih medalja. 

 
Svetska rvačka federacija je iz Vaše doktorske disertacije dobar deo imple-

mentirala u organizovanje značajnih međunarodnih događaja. Koji su to 
segmenti iz sadržaja na osnovu kojih su svetski autoriteti odali takvo priznanje 
Vama i Vašem pogledu na sistem? 

Ugodno me je iznenadila odluka Naučne komisije UWW, koja mi je ove 
godine (2025.) na svetskom simpozijumu, održanom za vreme Seniorskog 
prvenstva sveta, dodelila godišnje priznanje „Rajko Petrov“ za najboljeg nauč-
nog radnika u svetu. Ova nagrada prvenstveno se odnosi na moj dugogodišnji 
naučni rad – do sada sam izdao 156 različitih naučnih radova i knjiga iz oblasti 



Pokrajinski zavod za sport i medicinu sporta 

 

14 

sporta i rvanja. Veliki deo ove nagrade pripada i mom radu na internet platformi 
PDA (Performance Data Analysis), koju sam kreirao zajedno sa stručnjacima za 
programiranje Csabom Viragom (HUN) i Youssufom Boazizom (TUN). Napravili 
smo bazu od 20.000 rvačkih mečeva sa 4.200 rvača, sa svim tehnikama koje su 
izvedene na tim takmičenjima. Trenutno radimo na narednom koraku – 
integraciji veštačke inteligencije, što će biti od izuzetne koristi prvenstveno 
trenerima i rvačima. Sve je javno dostupno na internet platformi: 
http://uww.io/wpar Moj drugi značajan doprinos svetskoj nauci u rvanju je 
doktorska disertacija iz 2006. godine. Svetska rvačka federacija preuzela je 30–
40% materijala iz moje disertacije, koji se odnosi na organizaciju i funkcionisanje 
informacionih sistema na velikim svetskim takmičenjima. Posle toga sam bio 
angažovan od strane UWW za neposrednu organizaciju preko 120 svetskih 
takmičenja u 60 zemalja sveta. 
 
U Novom Sadu, decembra 2025. godine 
 

Intervju uradio Lazo Bakmaz, novinar „Dnevnik“ 
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POUZDANOST MODIFIKOVANOG TESTA 9-3-6-3-9  
NAPRED-NAZAD U ODBOJCI 

 
Goran Glamočić, Dr Nedžad Osmankač, Dr Branislav Strajnić 

Pokrajinski zavod za sport i medicinu sporta 
 

Sažetak 
Predmet rada predstavlja ispitivanje mogućnosti dijagnostifikovanja specifične 
pripremljenosti mladih odbojkaša, u pogledu primene testa za procenu njihove 
agilnosti, sposobnosti značajne za uspešno izvođenje takmičarskih aktivnosti u 
odbojci. Cilj ovog istraživanja je da utvrdi nivo metrijskih karakteristika kompo-
zitnog modifikovanog testa 9-3-6-3-9 napred-nazad u odbojci, a na prvom 
mestu njegovu pouzdanost. Testiranje je sprovedeno terenski u Novom Sadu, 
na uzorku od 27 odbojkaša muškog pola, prosečne starosti 17,63±0,49 godina i 
prosečnog sportskog staža 6,00±2,13 godina. Izvorni standardizovani test 9-3-
6-3-9 napred-nazad je modifikovan samo u delu da se linije ne prelaze jednim 
stopalom, već da se dodiruju jednom rukom. Nivo metrijskih karakteristika mo-
difikovanog testa smo proverili rezultatima: aritmetičke sredine (M), standard-
ne devijacije (SD), raspon rezultata (R), skjunisa (Sk), Shapiro-Wilk testa (W) i 
Kronbach-ovog alfa koeficijenta (α). Rezultati su pokazali dobre metrijske ka-
rakteristike. Modifikovani test je visoko pouzdan (α=0,92), homogen (p1=0,10, 
p2=0,30), osetljiv (diskriminativan), primeren (Sk1=-0,15, Sk2=0,12) i dobro 
baždaren (M2=8,23, SD2=0,39). Glavni zaključak u ovom istraživanju je da је 
upotreba, na ovaj način, modifikovanog testa 9-3-6-3-9 opravdana za procenu 
agilnosti kod odbojkaša.  
 
Ključne reči: agilnost, karakteristike, primerenost, baždarenost 
 
 
Uvod 

Jedan od najznačajnijih zadataka trenera u stručno-pedagoškom radu je 
svakako upoznavanje sportista i njihovih performansi, od čijih kvaliteta, u veli-
koj meri, zavisi uspešnost izvođenja određenih motoričkih znanja i zadataka. 
Kako bi to ustanovili, potrebno je koristiti one testove, koji na valjan i pouzdan 
način mere ono što želimo proceniti.  

Modifikovanje kompozitnog, motoričkog, mernog instrumenta, kao posle-
dicu ima utvrđivanje metrijskih karakteristika tog testa, kako bi proverili njego-
vu svrsishodnu upotrebu. Svrsishodnost na prvom mestu podrazumeva da 
merni instrument stvarno meri onu motoričku sposobnost koju želimo i ako 
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pored toga treba da znamo da nijedan motorički merni instrument ne meri 
samo jednu motoričku sposobnost. Metrijske karakteristike nekog motoričkog 
testa predstavljaju: reprezentativnost (broj čestica, dovoljan ili ne), pouzdanost 
(koliko test meri sopstveni predmet merenja), valjanost (u kojoj meri meri 
upravo ono što treba), objektivnost (razlitičiti merioci isti rezultati), homoge-
nost (zavisnost rezultata od glavnog predmeta merenja), osetljivost (moguć-
nost razlikovanja ispitanika na osnovu njihovih rezultata), primerenost (težina 
zadatka za određeni uzorak) i baždarenost (kvantitativna vrednost individual-
nog rezultata), (Krneta, 2019). 

"Prema osnovnom značenju, identifikovati znači prepoznati skup osobina 
koje učenika čine darovitim, kao i vrstu i stepen izraženosti tih osobina. Razlozi 
zbog kojih je identifikacija darovitih teška, leže u činjenici da ne postoji definicija 
darovitosti koja je univerzalno prihvaćena. Identifikacija darovitih nije samo 
tehničko pitanje i nije samo procedura, kako se to često pojednostavljeno misli, 
već realizovano određeno teorijsko shvatanje o prirodi čovekovih potencijala" 
(Đorđević, 1995; citirano u Sturza-Milić, 2013, str. 347).  

Test 9-3-6-3-9 napred-nazad (NN936) u standardizovanoj proceduri (stan-
dardizovana na osnovu internog istraživanja i istraživanja iz relevantnih izvora) 
u Pokrajinskom zavodu za sport i medicinu sporta izvodi se između ostalog tako 
da se linije prelaze jednim stopalom. Na predlog sportskih stručnjaka zbog spe-
cifičnog kretanja igrača na odbojkaškom terenu, modifikovanje je izvršeno sa-
mo u delu da se linije ne prelaze jednim stopalom već da se dodiruju jednom 
rukom.  

NIje mali broj istraživanja u kojima je predmet bio provera pouzdanosti 
određenih mernih tehnika iz motoričkog prostora. Na uzorku od 24 odbojkaša 
Lima i saradnici (2021) sproveli su istraživanje sa ciljem da utvrde pouzanost 
novokonstruisanog testa za procenu reaktivne agilnosti upotrebom između 
ostalog i Kronbahovog alfa koeficijenta (Cronbach's alpha), koji je sa prosečnom 
vrednošću sve tri čestice testa α=0,95 potvrdio da je test pouzdan za upotrebu. 
U istraživanju Momirovića, Štaleca i Wolfa (1975) ,,Kronbahov koeficijent 
generalizabilnosti tj. indeks pouzdanosti izvedenog testnog rezultata” (str. 180) 
zauzima značjno mesto u postupcima sa kojima su dolazili do informacija o 
pouzdanosti 110 motoričkih testova. Na uzorku od 209 odbojkaša i odbojkašica 
Majstorović i saradnici (2019) utvrdili su istraživanjem pouzdanost i validnost 
modifikovanog X testa za procenu agilnosti u odbojci. Modifikovanje je izvršeno 
prilagođavanjem površine za trčanje T testa (10mx10m) i 505 testa (15m) od-
bojkaškoj igri (4,5mx4,5m). Test je pokazao visoku pouzdanost (>0,82). 
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Metod 
Cilj ovog rada je utvrđivanje metrijskih karakteristika modifikovanog testa 

9-3-6-3-9 napred-nazad u odbojci za koji pretpostavljamo da će služiti za 
procenu agilnosti. Na prvom mestu istraživanje je sprovedeno kako bi se utvr-
dila pouzdanost (relijabilnost) i pokazalo koliko modifikovani test 9-3-6-3-9 na-
pred-nazad (MNN936) meri sopstveni predmet merenja, odnosno agilnost. 
Istraživanje je sprovedeno prilikom selektovanja kandidata za mušku juniorsku 
odbojkašku reprezentaciju Srbije. U istraživanju je učestvovalo 27 odbojkaša 
muškog pola prosečne starosti 17,63±0,49 godina i prosečnog sportskog staža 
6,00±2,13 godina. Testiranje su izvršeili zaposleni u Pokrajinskom zavodu za 
sport i medicinu sporta terenski u Novom Sadu 2022. godine. Modifikovan je 
test 9-3-6-3-9 napred-nazad (NN936) iz knjige “Testiranje i ocenjivanje moto-
ričkih sposobnosti sportista u Pokrajinskom zavodu za sport i medicinu sporta” 
(Glamočić i Ivanov, 2019). Test se izvodi dva puta. Jedinica mere je sekunda (s), 
rezultat se izražava u stotim delovima sekunde sa tačnošću od 0,01 s. Vrednosti 
i rezultati testiranja su predstavljeni kao aritmetička sredina (M), standardna 
devijacija (SD), raspon rezultata (R), odstupanje distribucije rezultata ka jednom 
od krajeva distribucije utvrđena je rezultatima skjunisa (Sk) i normalnost distri-
bucije je kontrolisana Šapirov-Vilk testom (Shapiro-Wilk test, W). Pouzdanost 
pomenutog testa je proverena putem izračunavanja Kronbahovog alfa 
koeficijenta (Cronbach's alpha, α). Analiza dobijenih podataka urađena je uz 
pomoć programa za statističku obradu podataka otvorenog koda GNU PSPP 
1.4.1-g79ad47. 

 
Rezultati 

U tabeli 1 prikazani su rezultati testiranja agilnosti, upotrebom modifiko-
vanog testa 9-3-6-3-9 napred-nazad (MNN936), kod odbojkaša muškog pola. 

 
Tabela 1. Statistički pokazatelji Modifikovanog testa 9-3-6-3-9 napred-nazad (s) 

Čestica varijable M SD R Sk α 
Shapiro-Wilk test 

W p 

MNN936_1 8,31 0,40 1,30 -0,15 
0,92 

0,94 0,10 

MNN936_2 8,23 0,39 1,36 0,12 0,96 0,30 
Legenda: α-Kronbahov Alfa koeficijent, W-vrednost Shapiro-Wilk testa, p-značajnost Shapiro-
Wilk testa 

 
Kada je u pitanju pouzdanost, utvrđeni rezultat Kronbahovog Alfa koefi-

cijenta od α=0,92 za dve čestice modifikovanog testa 9-3-6-3-9 napred-nazad 
ukazuje da primenjeni motorički test ima visoku pouzdanost.  
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Testiranjem normalnosti distribucije upotrebom Šapiro-Vilk testa (Shapiro-
Wilk test) konstatovano je da vrednosti čestica testa prelaze graničnu vrednost 
od p>0,05 (W1=0,94, W2=0,96). Rezultat homogenosti ukazuje da distribucija 
analiziranih varijabli ne odstupa statistički značajno od normalne raspodele 
dobijenih rezultata. 

Osetljivost je dobra, budući da rezultati standardne devijacije (SD) kod 
čestica testa je tri do četiri puta manji od raspona rezultata (R). 

Primerenost motoričkog mernog instrumenta odnosno težinu motoričkog 
zadatka smo proverili odstupanjem distribucije rezultata od normalne distribu-
cije. Rezultat tog odstupanja je vrednost skjunisa, te u ova dva slučaja iznosi za 
prvu česticu Sk1=-0,15, a za drugu Sk2=0,12. Uočavamo da su odstupanja ka 
jednom od krajeva distribucije neznatna i da je primerenost Modifikovanog 
testa 9-3-6-3-9 napred-nazad optimalna, motorički zadatak nije ni lak ni težak. 

Osnovni statistički pokazatelji prikazani u tabeli 1 kao što su aritmetička 
sredina M2=8,23 i standardna devijacija SD2=0,39 ukazuju da je motorički mer-
ni instrument dobre baždarenosti i da je odabrana dobra jedinica mere.  

 
Diskusija 

Reprezentativnost motoričkog mernog instrumenta predstavlja broj česti-
ca (broj ponavljanja testa) i odgovor na pitanje da li je taj broj dovoljan ili nije. 
Kako je ovde u pitanju modifikovani test, a modifikovanje izvršeno u meri u 
kojoj nije narušena njegova osnovna struktura, već je samo promenjen jedan 
detalj, za broj ponavljanja zadržali smo broj ponavljanja iz originalnog protokola 
testa, test se izvodi dva puta. 

Koristeći se tehnikom utvrđivanja Kronbahovog Alfa koeficijenta i njegovim 
rezultatom, možemo zaključiti da je pouzdanost visoka. U tumačenju granica 
koeficijenta pouzdanosti vodili smo se pravilima koje su u svom istraživanju 
izneli George i Mallery (2003), koji navode da je pouzdanost: visoka α>0,90, 
dobra α=0,80-0,89, prihvatljiva α=0,70-0,79, granična α=0,60-0,69, loša α=0,50-
0,59 i neprihvatljiva α<0,50. Uvidom u druga istraživanja ipak dobijamo infor-
maciju da bi ovo zaključivanje bilo potpuno upotrebom i koeficijenta korelacije 
unutar klase (ICC) za procenu relativne pouzdanosti. 

Za procenu metrijske karakteristike homogenosti i da li distribucija analizi-
ranih varijabli ne otstupa statistički značajno od normalne raspodele dobijenih 
rezultata bila je primerenija upotreba Šapiro-Vilk test (Shapiro-Wilk test) jer je 
u našem istraživanju učestvovalo manje od 50 ispitanika (N<50). U naučnoistra-
živačkoj praksi najčešće se upotrebljava Kolmogorov-Smirnov test (N>50). 

Osetljivost je procenjena na osnovu rada na temu standardizacije dva testa 
za merenje skočnosti u odbojci Nejić, Stanković, Nejić i Stojadinović (2019) koji 
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zaključuju da je diskriminativnost (osetljivost) dobra, pošto su kod ova dva 
primenjena testa standardne devijacije 3 do 5 puta manje od raspona rezultata, 
što je slično i u skladu sa našim istraživanjem gde je standardna devijacija iz-
među 3 i 4 puta manja od raspona rezultata. 

Primerenost korišćenog testa je već i pored rezultata skjunisa koji nam je 
služio za procenu odstupanja distribucije ka jednom od krajeva, proverena i 
Šapiro-Vilk testom (Shapiro-Wilk test) gde je utvrđeno da je distribucija normal-
na i da vrednosti čestica testa prelaze graničnu vrednost od p>0,05 (W1=0,94, 
p1=0,10, W2=0,96, p2=0,30).  

Dobijene vrednosti aritmetičke sredine i standardne devijacije potvrđuju 
dobar izbor jedinice mere i baždarenost testa. Kada bi se primenila metoda 
izračunavanja normi u standardnim grupama, pomoću ovih podataka bismo 
uočili razliku individualnih rezultata u grupi ispitanika. 

 
Zaključak 

Ovo istraživanje je pokazalo da su metrijske karakteristike kompozitnog 
modifikovanog testa 9-3-6-3-9 napred-nazad u odbojci dobre, a sama pouzda-
nost visoka. Dobijeni rezultati ovog istraživanja ukazuju da modifikovanje moto-
ričkih testova može biti relativno jednostavno i svrsishodno. Glavni nalaz u 
ovom istraživanju je da upotreba na ovaj način modifikovanog testa 9-3-6-3-9 
napred-nazad je opravdana za procenu agilnosti u odbojci. 

Nadasve, dobijena saznanja omogućavaju određen pravac u izboru dija-
gnostičkih tehnika motoričkih sposobnosti, pre svega procene brze promene 
smera kretanja i kandiduje modifikovani test 9-3-6-3-9 napred-nazad kao ne-
zaobilazan test u bateriji testova motoričkog prostora mladih odbojkaša. 

Preostale metrijske karakteristike koje nismo obuhvatilie ovim radom: 
valjanost i objektivnost ostavljaju dovoljno prostora da naredno istraživanje za 
cilj ima baš ove dve karakteristike. 
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Sažetak 
Savremeni fudbal karakteriše visok nivo složenosti trenažnog procesa, veliki za-
htevi utakmice i potreba za preciznim upravljanjem opterećenjem i spremnošću 
igrača. Cilj ovog rada je da predstavi četiri praktična i na dokazima zasnovana 
modela koji mogu poboljšati organizaciju, sprovođenje i evaluaciju trenažnog 
procesa u timskom okruženju. Prikazani modeli uključuju P.E.I.R.C. model inte-
grisanog praćenja opterećenja, MODAI princip strukturiranja zagrevanja, TRI-
GEN model diferencijacije intenziteta fudbalskih igara i Invisible Testing Micro-
cycle Model (ITM) kao koncept kontinuirane dijagnostike unutar mikrociklusa. 
Rad je zasnovan na analizi relevantne literature i primeni savremenih tehnolo-
gija u praksi, sa akcentom na integraciju spoljašnjeg opterećenja, unutrašnji od-
govor sportiste i kontekst trenažnog dana. Posebna pažnja je posvećena indivi-
dualnim i pozicionim razlikama između igrača i važnosti jasne komunikacije 
unutar trenerskog štaba. Rad takođe prikazuje ulogu BI platformi u automati-
zaciji prikupljanja i interpretacije podataka, što olakšava donošenje kvalitetnih 
odluka u svakodnevnom radu. Zaključno, predstavljeni modeli nude praktičan i 
skalabilan pristup savremenom upravljanju trenažnim procesom u fudbalu. 
 
Ključne reči: opterećenje; monitoring; mikrociklus; dijagnostika; individualiza-
cija 
 
 
Uvod 

Fudbal danas predstavlja jedan od najrasprostranjenijih, najpraćenijih i naj-
primenljivijih timskih sportova na svetu, što mu daje snažnu istraživačku i prak-
tičnu vrednost u oblasti sportske nauke i trenažnog procesa. Kao složen, dina-
mičan i višedimenzionalan sport, fudbal podrazumeva interakciju fizičkih, tehni-
čkih, taktičkih i psiholoških komponenti, pri čemu uspeh pojedinca i tima zavisi 
od kvalitetno strukturiranog rada stručnog osoblja i njihove sposobnosti da 
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primene efikasne trenerske alate i metodološke pristupe. Prema Bitu i dr. 
(2025), fudbal je takođe najčešće istraživani timski sport, što potvrđuje njegov 
značaj i kontinuiranu potrebu za analizom novih naučnih saznanja i unapređe-
njem trenažne prakse. 

Zbog velike popularnosti i složenosti fudbalske igre, poslednjih godina do-
šlo je do ubrzanog razvoja istraživanja usmerenih na razumevanje zahteva spor-
ta, optimizaciju performansi igrača, poboljšanje procesa donošenja odluka i 
smanjenje učestalosti i težine povreda. Istovremeno, rast tehnoloških rešenja u 
sportu rezultirao je pojavom brojnih sistema za praćenje igrača, Globalnih pozi-
cionih uređaja (GPS), videometrijskih sistema i sofisticiranih sistema za uprav-
ljanje sportistima (AMS) koji omogućavaju integrisano upravljanje informaci-
jama o trenažnom opterećenju, zdravstvenom stanju i učinku sportista. Danas, 
takvi sistemi postaju neizostavni deo profesionalnog i poluprofesionalnog fud-
balskog okruženja, a sve se više implementiraju u radu manjih klubova i akade-
mija zbog svoje efikasnosti u poboljšanju procesa planiranja, praćenja i evalua-
cije treninga. 

S obzirom na rastuću složenost fudbalskog okruženja, treneri, stručnjaci za 
kondiciju i analitičari suočavaju se sa potrebom primene jasnih, strukturiranih i 
praktičnih modela rada koji mogu poboljšati saradnju unutar trenerskog štaba 
i doprineti donošenju kvalitetnih odluka. U tom kontekstu, različiti metodološki 
i konceptualni modeli predstavljaju korisne alate koji pojednostavljuju procese, 
omogućavaju doslednost u radu i podstiču interdisciplinarnu komunikaciju. Cilj 
ovog rada je da predstavi četiri primenljiva okvira koji se mogu efikasno koristiti 
unutar timskog fudbalskog okruženja. Ovi modeli su namenjeni trenerima i tre-
nerskim štabovima različitih nivoa, sa namerom da posluže kao praktični vodič 
za organizovanje trenažnog procesa, optimizaciju komunikacije i poboljšanje 
pripreme igrača. Rad će ponuditi kratak teorijski okvir za svaki model, njegovu 
praktičnu primenu u svakodnevnom radu i pokazati kako savremene tehnolo-
gije, uključujući AMS sisteme, mogu dodatno podržati njihovu efikasnost. 
 
1. P.E.I.R.C. integrisani model za praćenje i upravljanje opterećenjem 

Fudbal je povremena aktivnost visokog intenziteta koja obično traje izme-
đu 90 i 100 minuta, sa mogućnošću produženja do 120 minuta u slučaju 
utakmica koje prelaze u produžetke (Mohr et al., 2023). Tokom utakmice, igrači 
izvode između 1000 i 1600 različitih aktivnosti, uključujući radnje različitog 
intenziteta, pravca i biomehaničkih zahteva, sa razlikama u obrascima kretanja 
u zavisnosti od uzrasta, nivoa takmičenja, trenerske kulture i toga da li su timovi 
muški ili ženski. U nastojanju da kvantifikuju složenu strukturu opterećenja u 
fudbalu, treneri i naučnici su počeli da koriste globalne sisteme pozicioniranja 
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(GPS) kako bi objektivno procenili spoljašnje opterećenje sportista. GPS tehno-
logija je prisutna u profesionalnom sportu više od dve decenije, a njena si-
stematska primena u fudbalu dokumentovana je početkom 2000-ih (Cummins, 
Orr, & O'Connor, 2013), dok se u jugoistočnoj Evropi intenzivnije koristi tek u 
poslednjih deset godina. 

Štaviše, ove tehnologije su omogućile razvoj specifičnih zona treninga i po-
zicionih zahteva, što je dovelo do uvođenja standardizovanih kriterijuma za pla-
niranje opterećenja. Na primer, krilni igrač može imati definisan nedeljni cilj da 
pređe minimum 750 metara u sprint zoni, na osnovu analiza utakmica koje po-
kazuju stvarne takmičarske zahteve njegove pozicije. Međutim, postavlja se pi-
tanje, da li kvantifikacija opterećenja isključivo putem GPS zona zaista odgovara 
zahtevima igre i da li adekvatno odražava potrebe pojedinačnog igrača? Dva 
konceptualna modela koja se danas široko koriste u pripremi i evaluaciji fudbal-
skog treninga pokušavaju da odgovore na ovo pitanje: model simulacije i model 
stimulacije. Oba pristupa koriste podatke dobijene iz GPS tehnologije, ali im je 
svrha različita. Simulacija se odnosi na reprodukciju zahteva utakmice, dok sti-
mulacija predstavlja namerno povećanje određenih fizioloških ili biomehaničkih 
zahteva kako bi se stimulisala adaptacija. 

Na primer, nakon utakmice odigrane tokom vikenda, trenerski štab može 
imati četiri igrača koji nisu dobili dovoljno minuta i potrebno je sprovesti kom-
penzacioni trening sledećeg dana (MD+1). Štaviše, ove tehnologije su omogu-
ćile razvoj specifičnih zona treninga i pozicionih zahteva, što je dovelo do uvo-
đenja standardizovanih kriterijuma za planiranje opterećenja. Na primer, krilni 
igrač može imati definisan nedeljni cilj da pređe minimum 750 metara u sprint 
zoni, na osnovu analize utakmice koja pokazuje stvarne takmičarske zahteve 
njegove pozicije. Međutim, postavlja se pitanje, da li kvantifikacija opterećenja 
isključivo putem GPS zona zaista zadovoljava zahteve igre i da li adekvatno od-
ražava potrebe pojedinačnog igrača? Dva konceptualna modela koja se danas 
široko koriste u pripremi i evaluaciji fudbalskog treninga pokušavaju da odgo-
vore na ovo pitanje: simulacioni model i model stimulacije. 

Oba pristupa koriste podatke dobijene iz GPS tehnologije, ali im je svrha 
različita. Simulacija se odnosi na reprodukciju zahteva utakmice, dok stimulacija 
predstavlja namerno povećanje određenih fizioloških ili biomehaničkih zahteva 
kako bi se stimulisala adaptacija. Na primer, nakon utakmice odigrane tokom 
vikenda, trenerski štab može imati četiri igrača koji nisu dobili dovoljno minuta 
i treba da obave kompenzacioni trening sledećeg dana (MD+1). 

U takvoj situaciji, pristup zasnovan na simulacionom modelu omogućava 
trojici igrača da reprodukuju ključne zahteve svojih pozicija u segmentu kre-
tanja visokog intenziteta, najčešće definisanih kao brzine iznad 19,8 km/h, što 
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je standardno ograničenje za HIR (trčanje visokog intenziteta) zonu u GPS teh-
nologiji. 

Uzmimo sledeće orijentacione vrednosti distanci visokog intenziteta posti-
gnutih na meču: 

● Vezni igrač: 550 m iznad 19.8 km/h 
● Stoper: 350 m iznad 19.8 km/h 
● Krilni igrač: 720 m iznad 19.8 km/h 

 
U kompenzatornom treningu za MD+1 dan, cilj je simulirati ove distance uz 

minimalni neuromuskularni stres, koristeći model intervalnog treninga niskog 
obima i umerenog intenziteta. Ovo omogućava igračima da kompenzuju spe-
cifične trkačke zahteve bez ometanja procesa oporavka. Četvrti igrač u ovom 
scenariju je junior koji se upravo pridružio seniorskom timu, a koji je testiran 
testom intermitentne kondicije 30-15 i utvrđeno je da ima nižu aerobnu i inter-
mitentnu izdržljivost. Za takvog igrača, MD+1 predstavlja optimalnu priliku za 
primenu modela stimulacije, odnosno za razvojni trenažni stimulus usmeren na 
povećanje sposobnosti ponavljanja aktivnosti visokog intenziteta (RHIE) ili 
poboljšanje vrednosti VO₂max. 

Ako je igračev IFT 20 km/h, onda je 95 % intenziteta približno 19 km/h. U 
planiranim intervalima od 15 sekundi rada, igrač će preći 316,6 m za jedan mi-
nut, odnosno 948 m tokom šest minuta prvog seta. U dva seta, ukupna udalje-
nost je približno 1896 m visokog intenziteta, što značajno prevazilazi njegove 
zahteve utakmice i samim tim predstavlja snažan razvojni stimulans. 

Ovo jasno razlikuje svrhu dva modela: 
● Simulacija – reprodukuje ono što igrač normalno radi u utakmici. 
● Stimulacija – namerno prevazilazi zahteve utakmice kako bi se 

stimulisala adaptacija. 
 

Još jedan problem koji se pojavio sa razvojem GPS tehnologije jeste poste-
peno zanemarivanje tradicionalnih, ali izuzetno vrednih metoda praćenja igra-
ča, kao što su subjektivni upitnici, praćenje ponašanja, dnevni indikatori blago-
stanja i jednostavni testovi na terenu. U mnogim uslovima, GPS je postao do-
minantan alat, često na račun sveobuhvatnog razumevanja unutrašnjih i spo-
ljašnjih odgovora sportista. Upravo iz ove potrebe proizilazi prvi okvir ovog rada 
– P.E.I.R.C. model, koji omogućava vraćanje ravnoteže između različitih dimen-
zija opterećenja. 

 
Akronim P.E.I.R.C. odnosi se na pet ključnih faza procesa upravljanja tre-

ningom: 
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● Plan (Spoljašnje propisivanje opterećenja) – definisanje plana treninga 
prema željenim spoljašnjim zahtevima. 

● Procena (Objektivni i subjektivni spoljašnji podaci) – procena postignu-
tog spoljašnjeg opterećenja 

● Unutrašnje opterećenje (Praćenje fizioloških i perceptivnih odgovora) – 
praćenje unutrašnjih odgovora sportista kao što su srčani ritam, RPE, 
blagostanje i neuromuskularni indikatori. 

● Oporavak (Odgovor sledećeg dana i blagostanje) – analiza procesa opo-
ravka kroz dnevne povratne informacije i brze funkcionalne testove. 

● Provera spremnosti (Integrisano stanje spremnosti) – konačna procena 
spremnosti igrača pre ulaska u novi ciklus treninga. 
 

Kako ističe Adam Petway, „fatigue is not a binary or black-and-white qua-
lity… objective metrics can classify and delineate stages of neuromuscular fati-
gue” („Umor nije binarna ili crno-bela osobina... objektivne metrike mogu kla-
sifikovati i definisati faze neuromuskularnog umora“). 

Upravo zato kombinovanje objektivnih i subjektivnih mera omogućuje pre-
ciznije razlikovanje stepena umora, što je ključno za donošenje kvalitetnih od-
luka.  

 
Slika 1. Integrisani okvir za praćenje i upravljanje opterećenjem 

 
PEIRC model omogućava razumevanje doze opterećenja koja se primenjuje 

na igrača, ali i njihovih fizioloških i psiholoških reakcija na tu dozu. Proces poči-
nje u svlačionici, sa jasno definisanim programom treninga koji je rezultat plani-
ranja stručnog štaba i primenjene metodologije treninga. Treneri određuju 
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sadržaj treninga, bilo da se radi o igrama poseda, tehničko-taktičkim vežbama 
dodavanja ili završnoj igri u prostoru, pri čemu svaki sadržaj ima specifične fud-
balske zahteve, trajanje i intervale odmora. Prvi korak u praćenju je prikupljanje 
podataka o sadržaju i minutima provedenim u svakoj komponenti treninga. Na-
kon toga, uz pomoć GPS tehnologije, analizira se koje su aktivnosti igrači obav-
ljali u tim minutima, od ukupne pređene udaljenosti do pokreta visokog inten-
ziteta, sprinteva, ubrzanja i drugih spoljašnjih metrika opterećenja. 

U trećem koraku, unutrašnjem opterećenju, analiziramo kako je igrač in-
terno reagovao na postavljenu dozu, koristeći subjektivne upitnike o intenzitetu 
treninga (RPE), srčanoj frekvenciji, koncentraciji laktata, kreatin kinazi i drugim 
biohemijskim i perceptivnim indikatorima. Sledećeg dana se procenjuje odgo-
vor na opterećenje, koristeći upitnike o velnesu i kratke funkcionalne procene. 
Završna faza ciklusa odnosi se na procenu spremnosti za novi dan treninga ili 
detaljniji uvid u posledice prethodnog opterećenja. U tu svrhu mogu se koristiti 
brzo neuromuskularno testiranje (npr. testovi skoka za analizu sile i brzine), po-
daci o stanjima bola, merenje srčane frekvencije u mirovanju, varijabilnost srča-
ne frekvencije (HRV) i odgovor na submaksimalne trke. Važno je naglasiti da svi 
ovi elementi čine povezan i kružni proces u kome svaki segment informiše sle-
deći. Stoga, pitanje nije šta je bolje — RPE, HR ili GPS — već kako sve ove metri-
ke zajedno pružaju integrisani uvid u opterećenje sportiste. 

 

   
 

      
 

Slika 2. P.E.I.R.C. Model u Ultrax sastavu (Trenažni sadržaj, doza procenjena kroz gps, 
unutarnji odgovor igrača kroz primer srčane frekvencije, reakcija sutradan kroz  

bolna stanja i upitnik o kvalitetu odmora te procjena spremnosti na trening) 

 
Svaki od njih predstavlja jedan deo slagalice, i tek njihovim kombinovanjem 

dobijamo kompletnu sliku. Kada želimo da radimo na ovom nivou detalja, već 
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je jasno da imamo posla sa velikom količinom heterogenih podataka. Upravo iz 
tog razloga, primena platformi za poslovnu inteligenciju (BI) postaje ključni ele-
ment funkcionisanja modernih fudbalskih klubova. Ultrax BI platforma omogu-
ćava kreiranje programa treninga, povezivanje različitih GPS provajdera, auto-
matsko prikupljanje bilo kog oblika podataka i, što je najvažnije, analizu ovih 
podataka putem jednostavnog i treneru razumljivog jezika. Na ovaj način, plat-
forma omogućava da PEIRC model ne bude samo teorijski koncept, već opera-
tivni alat koji treneri mogu svakodnevno koristiti u praksi.  

 
MODAI – Struktura i filozofija zagrevanja u fudbalu 

MODAI model predstavlja savremeni koncept strukturiranja zagrevanja u 
fudbalu, razvijen sa ciljem da se svaki minut treninga pretvori u razvojnu priliku. 
Za razliku od tradicionalnih zagrevanja koja se oslanjaju na linearne i ponavlja-
juće obrasce, MODAI pristup integriše mobilnost, pripremu tkiva, neuromusku-
larnu aktivaciju, dinamiku i eksplozivnost u logičnu i progresivnu celinu. Akro-
nim MODAI označava pet međusobno povezanih faza: 

● M – Mobilnost: Dinamička mobilizacija zglobova, povećanje obima po-
kreta i priprema mišićno-tetivnih struktura. 

● O – Relaksacija: Regulacija mišićnog tonusa, fascijalna relaksacija i uspo-
stavljanje senzomotorne kontrole putem disanja i kontrolisanih pokreta. 

● D – Dinamika: Prelazak sa sporijih i kontrolisanih obrazaca na brže, am-
plitudno i koordinaciono zahtevne pokrete. 

● A – Aktivacija: Ciljana aktivacija ključnih mišićnih grupa 
● I – Inervacija: Završna faza neuromuskularnog „uključivanja“, sa akcen-

tom na brzinu reakcije, pliometriju i eksplozivne obrasce koji vode ka 
određenom fudbalskom zadatku. 

 
Slika 3. Distribucija MODAI principa u pripremnom delu treninga sa 4 dana između 

utakmica. 
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U praksi se uvodni kondicioni segment treninga često naziva „zagrevanje“, 
što može umanjiti njegovu pravu vrednost i složenost. Zagrevanje je zapravo 
samo jedan element šire strukture uvodnog dela treninga, u okviru kojeg trener 
ima mogućnost da direktno utiče na stanje igrača, njihove reakcije na prethodni 
dan treninga, i ciljano usmeri individualna ograničenja i potrebe. U ovom delu 
treninga moguće je prilagoditi sadržaj prema tipologiji dana, stanju sportiste i 
tehničko-taktičkom cilju koji sledi. Već 2010. godine, Fradkin i kolege su poka-
zali da kvalitetno strukturirano zagrevanje može poboljšati performanse spor-
tista u 79% slučajeva, što potvrđuje njegov značaj u optimizaciji performansi. 
Uprkos tome, primeri neiskorišćenih zagrevanja se i dalje mogu videti u fudbalu, 
u kome ovaj segment treninga ne ostvaruje svoj razvojni potencijal. Razmislimo 
o tome: dvadeset minuta uvodnog dela treninga, pomnoženo sa pet radnih da-
na, predstavlja dodatnih sto minuta nedeljnog treninga – zapravo, sto minuta 
razvoja koji se mogu ili iskoristiti ili propustiti. 

 
Struktura MODAI omogućava da se ovaj uvodni deo jasno definiše i podeli 

na logičke blokove: 
● blok mobilnosti i opuštanja, 
● blok aktivacije i dinamike, 
● blok snage, jačine i pliometrije. 

 
Slika 4. Blokovi MODAI strukture zagrevanja na fudbalskom treningu sa predlogom 

trajanja pojedinog bloka 

 
Nakon ovih segmenata slede pokreti specifični za fudbalske zahteve, uklju-

čujući ubrzanje, kočenje i promene pravca. Ovaj skup sposobnosti može se ob-
jediniti akronimom SADA (brzina, agilnost, usporavanje, ubrzanje) i predstavlja 
poslednji segment kondicije pre ulaska u glavni deo treninga. Završni element 
uvodnog dela treninga je segment pripreme, osmišljen da pripremi igrača za 
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specifične anatomske, biomehaničke, mentalne, fiziološke i pozicione zahteve 
prvog fudbalskog sadržaja. Priprema mora biti dovoljno precizna da bi organi-
zam sportiste dovela u stanje zadovoljavajuće spremnosti za sledeći zadatak. 

Na primer, ako je prvi sadržaj treninga srednje veličine poseda lopte, u ko-
jem napadačka faza naglašava održavanje poseda i progresiju u drugu trećinu, 
dok odbrambena faza uključuje visok presing, možemo očekivati: 

● kratka i brza dodavanja, 
● česte kontakte i tehničke zahteve, 
● relativno visoko opterećenje (rad po jedinici vremena), 
● stalne promene pravca, kočenja i ubrzanja. 
 

Stoga, pripremni segment pre takvog sadržaja treba da uključuje pokrete, 
trajanje i intenzitet koji fiziološki reprodukuju očekivane zahteve, sa mogućno-
šću pozicione diferencijacije. Na ovaj način, igrači ulaze u glavni deo treninga 
spremni za ono što sledi, smanjujući rizik od povreda i povećavajući efikasnost 
prvog fudbalskog zadatka. Kao što je dobro poznato iz prethodnih istraživanja, 
fudbaleri se značajno razlikuju po svojim fizičkim, tehničkim i biomehaničkim 
profilima, a ove razlike snažno utiču na odgovor sportiste na trenažno optere-
ćenje. 

Brojni autori su pokazali da individualne reakcije na trening oblikuju pret-
hodna testiranja učinka, istorija povreda i specifični zahtevi određene pozicije. 
Na primer, Buheit i Simpson (2017) su istakli jasne razlike u profilima trčanja i 
sposobnosti ponavljanja aktivnosti visokog intenziteta na različitim pozicijama, 
dok su Bredli i dr. (2009) pokazali da se krilni igrači i bekovi značajno razlikuju 
od defanzivnih i veznih igrača u strukturi sprinteva i aktivnosti visokog intenzi-
teta. Pored toga, Maloun i dr. (2018) i Oven i kolege (2017) su istakli da igrači 
sa istorijom povreda mišića različito reaguju na povećana opterećenja, što do-
datno potvrđuje potrebu za individualizacijom. Ovi nalazi ukazuju na funda-
mentalni princip kondicionog treninga, princip individualizacije, prema kojem 
programi moraju biti prilagođeni ne samo fizičkim karakteristikama sportiste, 
već i njegovoj pozicionoj ulozi, istoriji povreda, trenutnom stanju neuromusku-
larnog sistema i reakcijama na prethodna opterećenja. U kontekstu timskih 
sportova, ova složenost može predstavljati značajan izazov za kondicionog tre-
nera, posebno kada je potrebno istovremeno optimizovati zagrevanje, indivi-
dualni rad i specifične intervencije pre, tokom ili posle treninga. 

Dodatnu složenost stvara činjenica da je komunikacija između trenerskog 
štaba jedan od ključnih prediktora bezbednosti trenažnog procesa. Loza i dr. 
(2015) su pokazali da neadekvatna razmena informacija i asinhronost između 
medicinskog osoblja, kondicionih trenera i glavnih trenera mogu povećati 
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učestalost povreda i dovesti do pogrešnog donošenja odluka u planiranju opte-
rećenja. Stoga je jasno da individualizacija nije samo fiziološki, već i organiza-
cioni izazov. Sa današnjim tehnologijama, posebno BI platformama, ovaj pro-
blem je značajno pojednostavljen. U okviru Ultrax BI sistema, treneri mogu krei-
rati individualne protokole za svakog igrača, ali istovremeno strukturirati timske 
programe kroz jedan ili više mikrociklusa. Sistem omogućava automatsku distri-
buciju zadataka i obaveštenja svim članovima trenerskog štaba i igračima, od 
pripreme za trening, preko oporavka, do dodatnog individualnog rada. Ovo čini 
MODAI strukturu zagrevanja lakšom za implementaciju u svakodnevnoj praksi, 
a istovremeno obezbeđuje visok nivo organizacije, transparentnosti i blagovre-
menog donošenja odluka. 

 

 
 

Slika 5. Prikaz MODAI modela zagrevanja u mikrociklusu kroz Ultrax BI platformu. 

 
Model intenziteta igre sa tri nivoa (TRIGEN) 

Koliko ste puta pročitali u literaturi da se tokom pripremnog perioda kreće 
sa većim volumenom i manjim intenzitetom, dok kako priprema napreduje, 
volumen postepeno opada, a intenzitet raste? U sportskoj nauci, volumen se 
najčešće definiše kao ukupna količina obavljenog rada, tj. zbir trajanja, pređene 
udaljenosti ili broja ponavljanja određene aktivnosti (Impellizzeri et al., 2005; 
Foster et al., 2001). Međutim, kada govorimo o intenzitetu, postavlja se mnogo 
složenije pitanje: koju promenljivu tačno treba povećati ili smanjiti da bismo 
govorili o promeni intenziteta? Da li je to brzina, učestalost radnji visokog 
intenziteta, gustina rada, taktičko opterećenje ili tehničko-kognitivna slože-
nost? 
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Dugo vremena, percepcija u fudbalu je bila da je jedini istinski „intenzivan“ 
sadržaj onaj koji se igra sa malim brojem igrača na maloj površini. Zaista, 
istraživanja pokazuju da formati poput 4 na 4 izazivaju veće mehaničke i trkačke 
zahteve u poređenju sa 2 na 2, uključujući veću pređenu udaljenost i veću 
prosečnu brzinu (Clemente et al.; Mandorino et al., 2024). Slično tome, pove-
ćanje broja igrača i dimenzija terena, na primer 10 na 10, dovodi do većeg ukup-
nog intenziteta trčanja u poređenju sa formatima 8 na 8, 6 na 6 ili 4 na 4 (Man-
dorino et al., 2024), dok povećanje prostora po igraču takođe povećava meha-
ničke (lokomotorne) zahteve. S druge strane, smanjenje veličine terena rezul-
tira većim brojem umerenih ubrzanja i usporavanja, kao što su primetili Gau-
dino i dr., a potvrdili Mandorino i dr. (2024). Ovi rezultati jasno pokazuju da 
intenzitet fudbalskog treninga nije jedna kategorija, niti se može objasniti jed-
nom vrstom sadržaja. 

Stoga se postavlja logično pitanje: da li postoji samo jedan „intenzitet” ili 
možemo definisati nekoliko vrsta intenziteta u fudbalu, od kojih svaka aktivira 
različite fiziološke, tehničke i taktičke zahteve? Upravo to otvara prostor za kon-
cept tri vrste intenziteta, koje čine osnovu TRIGEN modela i omogućavaju pre-
ciznije planiranje pripremnih i takmičarskih utakmica. 

 
Slika 6. Tipovi igara u fudbalu (intenzitet u velikim, srednjim i malim igrama) 

 
Razumevanje intenziteta i zahteva fudbalskih igara zahteva poznavanje 

logike dizajna formata treninga, budući da su broj igrača, veličina prostora i 
struktura pravila ti koji određuju fiziološke, mehaničke i tehničko-taktičke za-
hteve svakog trenažnog zadatka. Kao što Maloun (2025) ističe, dizajn vežbi je 
najveći pojedinačni prediktor spoljašnjeg opterećenja. Veće dimenzije terena 
omogućavaju veće brzine, što povećava obim trčanja i sprinta visokog intenzi-
teta, dok manji prostori sprečavaju sprint, ali generišu izuzetno veliki broj 
ubrzanja i usporavanja, što povećava neuromuskularno opterećenje. Srednje 
dimenzije stvaraju uravnotežen profil opterećenja, kombinujući elemente 
tehnike, taktike, brzine i mehaničkog stresa. Ova razlika se dalje ogleda u razli-
čitim vrstama fudbalskih igara. Tehnički uvodni sadržaj nosi malo spoljašnje 
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opterećenje, pozicione igre izazivaju veliki broj ubrzanja i usporavanja zbog ne-
dostatka prostora i taktičke gužve, tranzicione igre podstiču izuzetno visok tem-
po i značajan obim trčanja visokog intenziteta, dok format 11 na 11 replicira 
obrasce takmičarske utakmice sa poziciono diferenciranim zahtevima. 

 
Primer takvog opterećenja može se videti u tranzicionoj igri 6 na 6+2 na 

terenu dimenzija 40×30 metara, u kojoj igrači mogu da pređu između 1.450 i 
1.750 metara ukupne udaljenosti tokom četiri ponavljanja od četiri minuta (sa 
dvominutnim odmorom), što predstavlja umeren obim zbog kraće deonice i 
ograničenog prostora. U okviru iste igre može se postići 80–150 metara trčanja 
visokog intenziteta, dok je sprinterska distanca ograničena na 0–20 metara 
zbog kratkog terena. Međutim, zbog brzih taktičkih tranzicija i visokog pritiska 
igre, broj ubrzanja većih od 3 m/s² može dostići 25–40 ponavljanja, dok broj 
usporavanja može biti između 30 i 45 ponavljanja, što je dominantan izvor 
neuromuskularnog zamora. Ukupna subjektivna težina takvog sadržaja je obi-
čno u RPE rasponu od 6–7, što ga svrstava u kategoriju umereno-teškog sadr-
žaja. Ovakvi primeri jasno pokazuju da intenzitet u fudbalu nije jedinstvena ka-
tegorija i ne proizilazi samo iz zapremine, već iz odnosa između prostora, broja 
igrača, pravila i obrasca igre, što definiše tri različita tipa intenziteta u TRIGEN 
modelu. 

 
TRIGEN model u pripremnom periodu  

U fudbalu se širok spektar fudbalskih igara često koristi tokom pripremnog 
perioda kako bi se postigli različiti fitnes ciljevi, uključujući razvoj izdržljivosti, 
ponavljanje fudbalskih akcija, otpornost na umor i pripremu za intenzivne za-
hteve sezone. Jedan od najčešćih pristupa je korišćenje igara u skraćenom pro-
storu, kao što je format 4 na 4 u setovima od 6 × 1,5 minuta ili 3 × 3 minuta na 
dimenzijama 25 × 35 metara, što omogućava igračima da ostanu iznad 90% ma-
ksimalnog srčanog ritma, sa ciljem povećanja unosa kiseonika i stvaranja veli-
kog broja fudbalskih akcija i ponavljanja visokim tempom. Rejmond Verheijen 
(2014) posebno naglašava da je povećanje broja specifičnih akcija i njihovo 
ponavljanje u uslovima umora osnova fudbalske kondicije. Jedan od predloga 
za strukturiranje pripremnog perioda je korišćenje malih formata (2 na 2 – 4 na 
4) u poslednje dve nedelje pripreme ili kroz nedeljne i dvonedeljne blokove koji 
naglašavaju ovu vrstu intenziteta, uz mikrodoziranje druge dve vrste intenzi-
teta, onih karakterističnih za utakmice velikog i srednjeg obima. Ova progresija 
predstavlja jednostavan i efikasan način povećanja opterećenja iz nedelje u 
nedelju, što trenerima olakšava proces donošenja odluka. 
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Ako pripreme završavaju sadržajima na malim prostorima, u suprotnom 
smeru pripreme bi trebale započeti igrama većih dimenzija i većeg broja igrača, 
na primer 8v8 ili 11v11 u trajanju 2 × 10 minuta, ili prema tzv. nultoj razdaljini 
opterećenja kako je opisuje Verheijen (2014), gde se prvo uspostavlja temeljni 
trenažni ritam pre progresije prema složenijim sadržajima. 

 

 
Slika 7. Primer takmičarskog mikrociklusa sa predlogom distribucije opterećenja 

 
Kao što je prethodno istaknuto, intenzitet velikih utakmica određuje se ne 

samo zapreminom, već prvenstveno brojem akcija pri većim brzinama i ukup-
nom udaljenošću iznad pragova visokog intenziteta, na primer 19,8 km/h za 
seniorskog igrača. Postavlja se pitanje šta se dešava ako započnemo pripremu 
naglašavanjem ovih veoma velikih utakmica, dok igrači dolaze iz prelaznog pe-
rioda koji možda nije uključivao aktivnosti velike brzine ili ponovljene sprinteve. 
U takvim slučajevima, rizik od preopterećenja određenih pozicija, posebno krila 
i krilnih igrača, značajno se povećava. Jedno rešenje je bolje osmišljavanje pre-
laznog perioda koji bi uključivao sva tri tipa intenziteta TRIGEN modela, čime bi 
se igrači postepeno pripremali za specifične zahteve sezone. Drugi pristup je 
reorganizacija utakmica unutar pripremnog perioda. Na primer, u prve dve 
nedelje priprema moguće je koristiti igre srednje veličine (MSG 5v5 – 7v7) kako 
bi se smanjile ekstremno visokointenzivne aktivnosti krilnih pozicija i pozicija 
koje inače generišu najviše HSR vrednosti. 

Ovakav oblik igara omogućava rad na posedu, uspostavljanje osnovnih 
principa saradnje i taktičke organizacije, što su mnogi treneri identifikovali kao 
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ključni element početne faze pripreme. U sledećoj fazi, taktički fokus se može 
pomeriti na principe presinga i oduzimanja lopte, što je idealno povezano sa 
igrama sa manjim brojem igrača u manjim prostorima (3 na 3 – 4 na 4), koje 
indukuju veliki broj ubrzanja, usporavanja i kontakta, čime se igrači pripremaju 
za intenzivne promene u ritmu igre. Zatim, u završnoj fazi priprema, prelazak 
na igre 8 na 8 do 11 na 11 omogućava vežbanje modela igre pre takmičenja, 
razvoj prelaznih principa, podizanje kvaliteta i brzine akcija i mikrodoziranje 
sledeće faze priprema (Verheien, 2014). 
 

Invisible Testing Microcycle Model (ITM) 
Kroz dosadašnji tekst već smo isticali da su igrač i njegova pozicija potpuno 

jedinstveni i da njihove individualne zakonitosti treba poštovati u svakom seg-
mentu trenažnog procesa. U tom kontekstu, posebno se ističe značaj dijagno-
stike u sportu. Studija Bakena i dr. (2016), sprovedena na uzorku od 558 profe-
sionalnih fudbalera, dala je zabrinjavajuće podatke: čak 95,5 % igrača imalo je 
barem jedan zdravstveni problem. Najčešće su zabeleženi opšti medicinski pro-
blemi (93,5 %), zatim mišićno-skeletni problemi (32,3 %) i kardiovaskularni pro-
blemi (8,6%). Ovi nalazi jasno pokazuju da velika većina fudbalera trenira i 
takmiči se uprkos određenim ograničenjima, što može povećati rizik od povreda 
i dugoročnog smanjenja učinka. Upravo zato je trend koji se dešava u fudbalu 
poslednjih godina zabrinjavajući, naime postepeno udaljavanje od sistematskih 
dijagnostičkih protokola zbog nedostatka vremena, nedostatka stručnog osob-
lja ili pogrešne percepcije da dijagnostika nije ključna za svakodnevni rad. Bake-
novo istraživanje jasno pokazuje da dijagnostika ima mnogo širu ulogu od pukog 
poređenja brzine, snage ili izdržljivosti između igrača. 

Omogućava nam da razumemo kako sportista reaguje na opterećenje, ka-
ko napreduje tokom vremena i predstavlja osnovu za kreiranje sadržaja trenin-
ga i praćenje reakcija, što je jedan od ključnih koraka PEIRC modela praćenja. 
Razvoj naprednih tehnologija u sportu omogućio je još precizniji uvid u stanje 
igrača. Sofisticirani dinamometri i tenziometrijske ploče postali su lako preno-
sivi i veoma pouzdani alati koji više ne pružaju samo konačne rezultate poput 
visine skoka ili brzine trčanja, već pružaju i detaljan uvid u to kako je sportista 
postigao određeni rezultat, tj. šta se dešava „ispod haube“. Analiza krivih sile, 
brzine, vremena i neravnoteže omogućila je potpuno novi pogled na neuromus-
kularnu funkciju igrača, što je značajno uticalo i na kreiranje treninga sa spoljaš-
njim opterećenjima u teretani. Na taj način se pojavila ideja o „GPS-u za tereta-
nu“, tj. mogućnost kvantifikacije neuromuskularnih odgovora kao svakodnev-
nog dijagnostičkog alata. Posebno mesto u ovom procesu zauzimaju izomet-
rijske kontrakcije (i kombinacije drugih vrsta kontrakcija), koje su se pokazale 
izuzetno efikasnim u razvoju sile, uz minimalan neuromuskularni zamor. 
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Tabela 1. Primer strukturiranog mikrociklusa tokom sezone (ITM i snaga) (MD – dan 
utakmice, MD+1, MD+2, MD+3 – prvi, drugi i treći dan posle utakmice, MD–1, MD–2, 
MD–3 – prvi, drugi i treći dan pre utakmice, Izo–Kon – kombinacija izometrijskih i 
koncentričnih kontrakcija, Kon–Ekcentrične – kombinacija koncentričnih i ekscentričnih 
kontrakcija, Čisti Kon – pretežno koncentrični rad, Gornji–Donji – raspodela rada na 
gornji i donji deo tela, CMJ – skok u kontrapokretu, RSI – indeks reaktivne snage, ROM 
– obim pokreta, MB – medicinska lopta). 

 

Dan Glavni fokus dana Snaga / 
Neuromišićni 
rad 

Primeri sadržaja Testiranje 
(ITM) 

MD Priming – pre; 
Development – 
posle 

Iso–Con Upper–Lower — 

MD+1 Off Off Hip thrust – sporija krivulja 
oporavka; moguće odgoditi 
1 dan 

— 

MD+2 Development–
Maintenance 
(snaga 
orijentirano) 

Con–Ecc pre 
treninga 

Upper–Lower injury 
prevention: deadlift 2×6, 
Copenhagen 2×6, Nordic 
2×3 

Test – 
adductors 
ROM, force, 
nordic 
testing 

MD+3 Maintenance / 
Individual 
development 

Ecc – nakon 
nakon 

Lower session: Čučanj 4×4, 
hip thrust 4×6, floor press 
6×5 

Test – Hams 
RSI / 
Eccentric 
impulse 

MD–3 Individual 
rebound 

Iso–Con 
(pure) 

Upper Radar gun / 
MB throw 

MD–2 Maintenance / 
Priming (power 
oriented) 

Pure Con – 
pre treninga 

Lower–Upper Test – Hams 
RSI, 10-20 
metara 

MD–1 Priming – Neural 
Charge 

Iso–Con pre 
treninga 

Lower–Upper CMJ,RSI 

MD Priming – pre; 
Development – 
nakon 

Iso–Con pre ili 
nakon 
treninga 

Upper–Lower  
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Kubo i dr. (2001) i Lum i Barbosa (2019) su pokazali da izometrijski trening 
može značajno povećati maksimalnu silu i neuromuskularnu reaktivnost uz 
minimalno opterećenje tetiva i mišićnog tkiva, što ga čini idealnim za trening 
tokom perioda velikog opterećenja ili tokom takmičarske nedelje. Upravo ova 
tehnologija i filozofija nas dovode do poslednjeg okvira u ovom radu — Nevid-
ljivi model mikrociklusa testiranja (ITM). Osnovna ideja ITM model je da dija-
gnostika ne bi trebalo da bude rezervisana isključivo za posebne dane testira-
nja, već da se može integrisati u svakodnevni proces obuke. 
 
Primeri ITM testiranja kroz nedelju: MD+3 i MD–1 

U kontekstu takmičarskog mikrociklusa, ITM model omogućava integraciju 
niza neuromuskularnih procena tokom cele nedelje na prirodan i nenametljiv 
način. Dva posebno važna primera u okviru ovog sistema su dani MD+3 i MD–
1, koji, zbog svog položaja u mikrociklusu, pružaju specifične mogućnosti za te-
stiranje i praćenje stanja sportiste. Dan MD+3 obično predstavlja vrhunac tre-
nažnog opterećenja u mikrociklusu. Nakon što je MD+1 rezervisan za oporavak, 
a MD+2 služi kao dan razvoja i održavanja, MD+3 je idealan za izvođenje zahtev-
nijeg sadržaja i integrisanje nevidljivih testova koji procenjuju neuromuskularnu 
spremnost sportiste pod povećanim opterećenjem. U ovom kontekstu, može 
se koristiti nordijski pregib, koji omogućava praćenje maksimalne ekscentrične 
sile, alometrijski skaliranih vrednosti i procentualnih razlika između nogu, kao i 
„ugla lomljenja“, što je veoma osetljiv parametar za rizik od povrede tetive. 

Pored Nordijskog testa, dan MD+3 nudi mogućnost integracije testa eks-
centrične snage adduktora. U nekim okolnostima, MD+3 može uključivati i skok 
u kontrapokretu (CMJ), jer se sportista nosi sa umorom: smanjeno „trajanje 
propulzivne faze“, smanjena brzina ili duže vreme do vršne sile često signalizi-
raju akumulaciju umora i smanjenu neuromuskularnu efikasnost. Zbog toga dan 
MD+3 pruža uslov „stres testa“, gde je jasno vidljivo kako sportista reaguje na 
veće opterećenje i koliki je rizik od ulaska u umor. Nasuprot tome, MD–1 je u 
završnoj fazi mikrociklusa i služi kao dan pripreme i finog podešavanja neuron-
skog sistema pre takmičenja. Zbog toga je MD–1 idealan trenutak za kratke te-
stove koji omogućavaju procenu spremnosti igrača. Najčešći testovi na ovaj dan 
su skokovi stopalima iz kojih možemo dobiti varijablu Indeksa reaktivne snage 
(RSI) i CMJ, ali ovog puta ne u funkciji otkrivanja umora, već otkrivanja neuralne 
oštrine. 

RSI se izvodi pri malom vremenu kontakta (ms) i uz praćenje relativne vršne 
sile, što treneru pruža uvid u reaktivnost ciklusa istezanja-skraćivanja, sposob-
nosti koja je ključna za brzinu, promene pravca i reakcije u takmičarskom 
okruženju. Ako su vrednosti RSI povišene ili stabilne, to obično ukazuje na 
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optimalnu neuronsku spremnost. Na ovaj način, MD+3 i MD–1 predstavljaju 
dva ključna dijagnostička prozora u okviru ITM modela: MD+3 služi kao indi-
kator sposobnosti tolerisanja i obrade opterećenja, dok MD–1 služi kao indika-
tor neuronske spremnosti za performanse. U kombinaciji, ovi dani omoguća-
vaju trenerskom timu da razume ne samo gde se igrač nalazi u smislu umora i 
oporavka, već i kako se kreće tokom nedelje i da li ulazi u utakmicu spreman, 
neuromuskularno stabilan i bez povećanog rizika od povreda. ITM model stoga 
ne posmatra testiranje kao zasebnu aktivnost, već kao kontinuirani proces u 
kojem svaki dan treninga pruža specifičan, fiziološki značajan uvid u stanje ig-
rača koje se može povezati sa zahtevima fudbalskog sadržaja. 

Vratimo se na TRIGEN model i tipove intenziteta. Ako u MD+3 naglasimo 
igre sa velikim brojem igrača na velikim dimenzijama, već znamo da ćemo imati 
aktivnosti visokog intenziteta, što nam daje mogućnost da testiramo mišiće koji 
će učestvovati u ovim radnjama, kao što je zadnji odeljak u Nordijskom testu. 
Uprkos vrednosti koju pruža takav kontinuirani dijagnostički sistem, važno je 
naglasiti da organizacija, obrada i interpretacija velike količine podataka često 
predstavljaju izazov za članove stručnog osoblja koji žele da obavljaju svoj po-
sao na najvišem mogućem nivou. Jasno je da su ove informacije izuzetno važne 
za donošenje kvalitetnih odluka, ali da bi bile zaista korisne, potrebno je pronaći 
efikasne načine za njihovo prikupljanje, strukturiranje i interpretaciju. U tom 
smislu, BI platforme igraju ključnu ulogu, jer omogućavaju automatizovano pri-
kupljanje podataka i njihovo brzo pretvaranje u smislene i kontekstualizovane 
uvide. Ovo značajno smanjuje vreme potrebno za prikupljanje, čišćenje, analizu 
i vizuelizaciju podataka, procese koji su osnova sportske nauke i čine jedan od 
glavnih zadataka sportskog naučnika. 

Upravo zato uloga sportskog naučnika postaje sve važnija karika u radu 
trenerskog štaba, jer omogućava da se podacima da pravo značenje i da se 
transformišu u jasne, operativne odluke. Vreme je da ovaj segment dobije svo-
jih „pet minuta“ i u našim sredinama, s obzirom na njegovu nezamenljivu ulogu 
u savremenom fudbalu. 
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Slika 8. Prikaz obrade podataka i upoređivanje dva igrača u Ultrax BI platformi 

 
 

Zaključak 
U ovom radu su predstavljena četiri praktična i na dokazima zasnovana mo-

dela koji mogu poboljšati planiranje, implementaciju i evaluaciju trenažnog pro-
cesa u fudbalu: P.E.I.R.C. kao integrisani okvir za upravljanje opterećenjem, 
MODAI kao razvojno orijentisana struktura zagrevanja, TRIGEN kao model dife-
rencijacije intenziteta fudbalskih igara i ITM kao koncept integrisane, „nevid-
ljive“ dijagnostike unutar mikrociklusa. Sva četiri modela naglašavaju da se 
opterećenje, umor i spremnost igrača ne mogu razumeti kroz jednu metriku ili 
jednu vrstu sadržaja, već isključivo kroz integraciju spoljašnjeg opterećenja, 
unutrašnjeg odgovora i konteksta trenažnog dana (Impellizzeri et al., 2005; 
Buchheit & Simpson, 2017). Upotreba ovih modela omogućava preciznije uskla-
đivanje sadržaja treninga sa individualnim i pozicionim zahtevima igrača, sma-
njujući rizik od povreda i bolje donošenje odluka unutar stručnog štaba. U ovom 
procesu, BI platforme, kao što je Ultrax sistem, igraju ključnu ulogu jer omogu-
ćavaju automatizovano prikupljanje, analizu i interpretaciju velikih količina po-
dataka u obliku razumljivom trenerima, čime se naučna znanja efikasnije pre-
vode u svakodnevnu praksu. 
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Sažetak 
U radu se ukratko razmatra značaj razvoja agilnosti kod tenisera i predstavljaju 
teorijske osnove, testovi i praktične vežbe primenljive u kondicionoj pripremi. 
Centralni naglasak je na konceptu SAQ (brzina, agilnost, brzina) i na grupi vežbi 
prilagođenih teniskim zahtevima: karioka, agilno trčanje na 20 m, T vežba, skok 
zmije i preskakanje preko vreća. Date su preporuke za integraciju ovih vežbi u 
trenažne jedinice, uzimajući u obzir optimalne režime rada/odmora i protokole 
testiranja agilnosti. Tenis je sport koji zahteva izuzetnu kombinaciju fizičkih i 
mentalnih sposobnosti, među kojima se agilnost ističe kao ključna komponenta 
uspeha. Da bi postigli maksimalnu efikasnost u igri, teniseri moraju razviti spe-
cifične motoričke veštine, sa posebnim akcentom na brzinu, agilnost i eksplo-
zivnost. Agilnost, kao sposobnost brze promene pravca kretanja, neophodna je 
za uspešno reagovanje na udarce protivnika, uz istovremeno održavanje opti-
malne ravnoteže i koordinacije. 
 
Ključne reči: tenis, agilnost, specifične vežbe, kondiciona priprema, trening. 
 
 
Uvod 

Tenis je dinamičan sport koji zahteva brze reakcije, precizno pozicioniranje 
i sposobnost česte promene pravca. Agilnost-sposobnost brze promene pravca 
uz održavanje kontrole tela- smatra se neophodnom za uspeh na terenu 
(Brown, E. et al., 2004). Cilj ovog kratkog rada je da sumira teorijske osnove 
agilnosti u tenisu i da ponudi praktičan izbor vežbi i testova koji olakšavaju pla-
niranje kondicionog treninga u procesu treninga tenisera. Od svojih početaka u 
16. veku, tenis se razvio u dinamičnu igru koja zahteva brze reakcije, precizno 
kretanje i sposobnost prilagođavanja različitim situacijama na terenu. U ovom 
radu fokus je na specifičnim vežbama koje su namenjene razvoju agilnosti 
tenisera. Analizirano je kako različite metode treninga, uključujući SAQ (brzina, 
agilnost, brzina), mogu doprineti poboljšanju učinka igrača na terenu. Takođe 
su istražene teorijske osnove ovih vežbi, njihova primena u kondicionoj 



Pokrajinski zavod za sport i medicinu sporta 

 

42 

pripremi, kao i njihov značaj za postizanje boljih rezultata u tenisu. Kroz ovu 
analizu, nastojali smo da ilustrujemo značaj razvoja agilnosti kao sastavnog dela 
treninga tenisera, pružajući tako uvid u strategije koje mogu poboljšati sportske 
performanse i ojačati temelje uspeha u ovom zahtevnom sportu. Tenis je poli-
strukturna, ciklično-aciklična aktivnost koju karakterišu nagle i česte promene 
pravca i smera kretanja. Takođe ga karakterišu velika opterećenja kardiovasku-
larnog sistema. Fizička spremnost za različite sportove pretpostavlja opštu 
sportsku spremnost, ali i različite specifične potrebe za izvođenje određenih 
sportskih elemenata (Petrović, Mihajlović, Šolaja, 2012). 

Fizički zahtevi današnjeg vrhunskog tenisa su izuzetno visoki. Jedan od 
glavnih razloga je evolucija koju je tenis prošao, a koja se manifestuje u razvoju 
materijala za izradu teniske opreme (reketi, loptice, žice) i podloga, što je u 
velikoj meri uticalo na promenu tehnike i taktike, kao i na ubrzanje teniske igre 
(Ivanek, Ćorluka, Mikić, 2020). Tenis se ističe kao veoma uzbudljiv i dinamičan 
sport, a to pre svega proizilazi iz veličine terena, koji zahteva potpunu koncen-
traciju, maksimalnu preciznost i brze reakcije od igrača (Piplica, 2024). 
 
Tenis i motorički zahtevi 

Pored tehničkih i taktičkih zahteva, igra nameće visoke anaerobne i reak-
tivne zahteve: početna brzina, ubrzanje i brzina promene pravca su važniji od 
maksimalne horizontalne brzine. Tenis je polistrukturna, ciklična aciklična 
aktivnost sa čestim ubrzanjima, usporavanjima i promenama pravca. U kondi-
cionom treningu tenisera, posebno mesto zauzimaju: brzina, koordinacija, flek-
sibilnost, izdržljivost i agilnost - pri čemu se agilnost često razmatra u okviru 
SAQ (speed, agile, quickness-Trening brzine, agilnosti i eksplozivnosti). U novijoj 
fitnes literaturi, brzina, agilnost i eksplozivnost se često razmatraju zajedno. 
Ove tri motoričke sposobnosti nazivamo brzinsko-eksplozivnim svojstvima, ili 
BEA (eng. SAQ - speed, agile and quickness). Metodologija treninga brzinsko-
eksplozivnih svojstava fokusira se na sticanje tehnike hodanja, trčanja, pro-
mene pravca, skakanja i doskoka. Ove osnovne strukture kretanja su ključne za 
uspeh u bilo kom sportu. Što sportisti bolje savladaju tehniku kretanja, to su 
njihove performanse veće na takmičenjima. SAQ trening se može koristiti za 
poboljšanje brzine ili snage, ili sposobnosti da se ispolji maksimalna sila pri 
velikoj brzini (Brown, Ferrigno, Santan, 2004). 

Što se tiče motoričkih sposobnosti, tenis je sport u kome preovlađuju koor-
dinacija (spretnost) i agilnost (manevrisanje) sportiste. Tenis karakteriše veoma 
veliki broj različitih tehnika (udaraca nogama i pokreta) koje se uglavnom izvode 
maksimalnom brzinom tokom dužeg vremenskog perioda. Logično je da više-
struke motoričke sposobnosti utiču na uspeh. Najodgovornije za uspeh u tenisu 
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su veštine koje obuhvataju brzinsko-eksplozivna svojstva zbog reaktivnih zahte-
va igre i trajanja jednog poena, koje zavisi od podloge na kojoj se igra, ali se 
održava u anaerobnom režimu potrošnjom energije. Iz tog razloga, kondicioni 
trening tenisera mora imati za cilj razvoj i održavanje ovih veština (Milanović, 
L., Bašić, Milanović, M., 2011). U tenisu su ključni početna brzina, ubrzanje i brza 
promena pravca. Maksimalna brzina nije posebno važna, a brzinska izdržljivost 
nije relevantna (Milanović, 2004). 
 
Metodološka uputstva za planiranje treninga agilnosti 

Najbolje vreme za rad na razvoju brzinsko-eksplozivnih svojstava je kraj 
uvodnog pripremnog dela ili početak glavnog dela treninga. Nakon što su vežbe 
za razvoj brzinsko-eksplozivnih svojstava usavršene, poželjno ih je uklopiti u 
tehničko-taktički deo treninga (Mikić, Bašinac, 2012). Obim treninga brzinsko-
eksplozivnih svojstava zasniva se na analizi teniskog meča, a intenzitet treninga 
brzinsko-eksplozivnih svojstava treba da bude što bliži takmičarskom inten-
zitetu (Milanović, L., Bašić, Milanović, L., 2011). 

 Periodizacija: na agilnosti najintenzivnije raditi na kraju uvodnog priprem-
nog perioda i na početku glavne trenažne faze. 

 Obim i intenzitet: naglasak na kvalitet pokreta; intenzitet treba da bude 
blizak takmičarskom. Odnos rada i odmora od 1:2 ili 1:3 obezbeđuje do-
voljan oporavak. 

 Progresija: početi sa tehničkim vežbama manjom brzinom, postepeno 
povećavati brzinu, složenost i dodavati taktičke elemente (reakcija na 
loptu/partnera). 

 Integracija u tehničko-taktički trening: nakon savladavanja motoričkih 
tehnika, vežbe SAQ treba kombinovati sa udarcima ili situacionim igrama 
kako bi se maksimizirao prenos u igru. 

 Prevencija povreda: rad na neuromuskularnoj kontroli i progresivno izla-
ganje višesmernim zahtevima smanjuju rizik od povreda. 

 
Specifične teniske vežbe za razvoj kondicije uglavnom su određene traja-

njem poena i intenzitetom, što je veoma važno zbog visokih zahteva za anae-
robnom energijom. 
 

Specifični trening ima za cilj (Petrović, Mihajlović, Šolaja, 2012): 
Kardiovaskularni sistem 

 povećanje veličine i zapremine srca, 

 poboljšanje srčane regulacije, 
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 povećanje dijastole i veća kontrakcija srčanih zidova tokom ovog 
procesa (elastičnost i snaga mišićnih zidova) 

 
Pluća: 

• povećanje vitalnog kapaciteta, 
• povećana plućna ventilacija tokom maksimalnog opterećenja, 
• efikasnija razmena gasova između pluća i krvi. 

 
Agilnost 

Agilnost je sposobnost brze promene pravca kretanja. Ovo je povezano sa 
sposobnošću ubrzanja tela, tj. postizanja najvećeg mogućeg ubrzanja, i sa 
sposobnošću zaustavljanja kretanja, tj. postizanja najvećeg mogućeg uspora-
vanja. Prilikom ponavljanja promena pravca kretanja, stalno je potrebno postići 
maksimalno ubrzanje i zaustaviti kretanje na najkraći mogući način (Družeta, 
Kolić, 2010). 

Veoma je važna u većini sportova i može se smatrati jednom od najvažnijih 
sposobnosti koje omogućavaju uspeh u sportu. 

Agilnost ima mnogo veze sa koordinacijom i brzinom, odnosno eksploziv-
nim sposobnostima. To je razlog zašto mnogi agilnost stavljaju u kontekst 
brzinsko-eksplozivnih svojstava, danas poznatijih pod terminom SAQ (od 
engleskog speed, agility, quickness) (Jurko i sur., 2015). 

Primarni efekat treninga agilnosti je poboljšana kontrola tela, što je rezultat 
fokusirane kinestetičke svesti. Ova vrsta treninga pomaže sportistima da bolje 
kontrolišu fine pokrete vrata, ramena, leđa, kukova, kolena i skočnih zglobova, 
što im omogućava da održavaju ispravan položaj tela prilikom izvođenja 
motoričkih zadataka. Trening agilnosti takođe pruža sportistima bolji osećaj 
kontrole tokom brzih pokreta. Sportisti iz različitih disciplina prijavljuju odlične 
rezultate zahvaljujući redovnom i efikasnom treningu agilnosti. Ovaj efekat je 
posebno izražen kod sportista sa lošom koordinacijom, koji, zahvaljujući 
treningu agilnosti, pokazuju veću kontrolu od svojih bolje koordinisanih kolega. 
Iako povrede uvek mogu biti prisutne u sportu, pravilno strukturiran kondicioni 
trening u kombinaciji sa funkcionalnim treningom agilnosti može smanjiti njiho-
vu učestalost. Sportisti sa razvijenijom agilnošću često su u stanju da kontrolišu 
potencijalne mehanizme povreda od samog početka. Kontrolišući svoje telo u 
kritičnim trenucima - tokom sudara, uvijanja i okretanja - mogu značajno sma-
njiti rizik od povreda.Iako sportaši mogu biti spremni na neočekivane pokrete 
ili sudare, izvođenjem multidirekcionalnih pokreta pod niskim do umjerenim 
stresom tijekom treninga, mogu razviti neuromuskularnu svjesnost koja će im 
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omogućiti preventivno reagiranje u određenim situacijama (Brown, Ferrigno, 
Santan, 2004). 

Agilnost kao sposobnost brze promjene pravca kretanja tijela u prostoru 
testira se i procjenjuje temeljem motoričkih zadataka koji objedinjuju dionice 
trčanja maksimalnom brzinom i sposobnost ispitanika da se brzo zaustavlja i 
mijenja smjer kretanja. Ova kompleksna motorička sposobnost objedinjuje 
sposobnosti dinamičke ravnoteže, koordinacije, eksplozivnu snagu tipa brzine, 
tehniku trčanja i promjene pravca kretanja, pliometriju itd. Rezultati u ovim 
testovima su produkt sinergijskog djelovanja svih ovih sposobnosti. 

 
Iako sportisti mogu biti spremni za neočekivane pokrete ili sudare, izvo-

đenjem višesmernih pokreta pod niskim do umerenim stresom tokom treninga, 
mogu razviti neuromuskularnu svest koja će im omogućiti da preventivno rea-
guju u određenim situacijama (Brown, Ferrigno, Santan, 2004). 

Agilnost kao sposobnost brze promene pravca kretanja tela u prostoru 
testira se i procenjuje na osnovu motoričkih zadataka koji kombinuju deonice 
trčanja maksimalnom brzinom i sposobnost ispitanika da se brzo zaustavi i 
promeni smer kretanja. Ova složena motorička sposobnost kombinuje sposob-
nosti dinamičke ravnoteže, koordinacije, eksplozivne snage tipa brzine, tehnike 
trčanja i promene pravca kretanja, pliometrije itd. Rezultati u ovim testovima 
su proizvod sinergijskog efekta svih ovih sposobnosti. 

U svim testovima, konačni rezultat je vreme potrebno za završetak odre-
đenog testa. Početni položaj je sa obe noge iza startne linije, a vreme se zaus-
tavlja nakon što se pređe ciljna linija. Za obeležavanje linija trčanja koristi se 
bilo koja vrsta markera, kao što su čunjevi ili kape (Jurko i sur., 2015). 
 

Testovi agilnosti  
93639NN je test koji procenjuje frontalni tip agilnosti. Test se sastoji od 

sprinta napred i nazad, tj. izvodi se bez okretanja. Počinje se iza startne linije i 
uvek se trče dve linije napred, nakon čega sledi zaustavljanje i trčanje unazad 
jednu liniju unazad. Dužina deonica koje se trče u okviru testa odgovara nazivu 
testa: sprint napred 9 metara, sprint unazad 3 metra, sprint napred 6 metara, 
sprint unazad 3 metra i sprint napred 9 metara, čime se test završava (Jurko i 
sur., 2015). 

 
93639OK je drugačija verzija prethodnog testa. Polaže se na isti način kao i 

prethodni test (dve linije napred, jedna unazad), ali se u ovoj varijanti stalno trči 
napred, koristeći okrete od 180˚. Ovaj test procenjuje agilnost pri okretanju. 
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„OK“ u nazivu testa označava okrete, dok „NN“ u prethodnom testu označava 
trčanje napred i unazad. 

 
20Y je test koji procenjuje agilnost okretima. Učesnik se kreće iza središnje 

linije, sprintajući prvih 5 jardi, zatim se okreće za 180˚ i sprinta 10 jardi. Nakon 
toga sledi još jedan okret za 180˚ i sprinta do središnje linije, koja je i početna i 
ciljna tačka, čime se test završava. Važno je da se svaka linija dodirne rukom 
prilikom promene pravca. 

KUS je naziv testa za procenu bočne agilnosti (KUS – koraci u stranu). 
Učesnik počinje test okrenut bočno iza startne linije. Zadatak je da šest puta 
pređe rastojanje od 4 metra (ili tri puta do linije i nazad). 

 
4X5M je test koji se sastoji od četiri deonice od po 5 metara, po čemu je i 

dobio ime. Kreće se iza startne linije. Trči se prvih 5 metara, nakon čega sledi 
okret od 90˚ udesno i sprint ka sledećoj oznaci, nakon čega sledi okret od 90˚ 
ulevo i sprint ka poslednjoj krivini. Nakon okreta oko oznake (okret od 180˚) 
kreće se poslednjih 5 metara. Test se završava sa dva markera koja označavaju 
vrata kroz koja se mora protrčati da bi se test završio. Test procenjuje 
kombinaciju cik-cak agilnosti i agilnosti sa okretima (Jurko i sur., 2015). 

 
U slalom testu, učesnik kreće iza startne linije. Ispred njega se nalazi šest 

markera. Zadatak je da se prođu svi markeri u slalomu (naizmenično sa jedne 
na drugu stranu), zatim, po dolasku do poslednjeg markera, napravi okret od 
180˚ oko markera i vrati se kroz slalom do markera gde je test počeo. Ovaj test, 
baš kao i prethodni, procenjuje kombinaciju cik-cak agilnosti i agilnosti sa okre-
tima, mada, baš kao i u prethodnom testu, veći naglasak je na cik-cak agilnosti 
(Jurko i sur., 2015). 

 
T-test obuhvata nekoliko vrsta agilnosti, tako da se ne može smatrati tes-

tom koji meri samo jednu vrstu agilnosti. Ispitanik započinje test iza startne 
linije. Sprinta napred na razdaljini od 9,14 metara, zatim se okreće za 90˚ 
udesno oko oznake, sprinta do oznake i okreće se za 180˚. Nakon toga, sprinta 
do leve oznake, oko koje ponovo pravi okret i počinje da sprintuje ka centralnoj 
oznaci. Okretanjem za 90˚ udesno oko centralne oznake, ispitanik ulazi u 
poslednju deonicu. Startna linija služi i kao ciljna linija, tako da prolazak kroz nju 
završava test. 

 
Problem sa testiranjem agilnosti je što rezultat u velikoj meri zavisi od 

drugih sposobnosti, ali i od tehnike ubrzanja, zaustavljanja i promene pravca 
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kretanja. Stoga se preporučuje da se u dijagnostičke procedure uključe i testovi 
za sposobnosti od kojih zavisi rezultat u testovima agilnosti, kao što su testovi 
za procenu brzine, reaktivnosti i sposobnosti skakanja. Na ovaj način je lakše 
videti koja je od podkomponenti najodgovornija za dobar ili loš rezultat u te-
stovima agilnosti. Testovi koji se ne preporučuju za sprovođenje su testovi du-
gog trajanja (preko 40 metara). Naime, kod njih rezultat zavisi i od brzinske 
izdržljivosti, zbog čega je još teže proceniti nivo razvoja agilnosti (Jurko i sur., 2015). 

 
Vežbe za razvoj agilnosti 

U sprovođenju individualnog treninga agilnosti postoji sedam faza: 
• razvoj dinamičke fleksibilnosti - zagrevanje kroz pokrete 
• razvoj trkačkih kvaliteta u određenom sportu 
• inervacija - poboljšanje brzine nogu, agilnosti i kontrole tela za određeni 

sport 
• akumulacija potencijala - integracija prethodne tri faze 
• eksplozivnost - razvoj eksplozivnosti i ubrzanja u različitim pravcima 
• demonstracija potencijala - kratke, takmičarske igre kao priprema za 

sledeći nivo treninga 
• smirivanje tela na kraju treninga. 
 

Svaka od gore navedenih faza se posmatra u kontekstu individualnog tre-
ninga, ali i u kontekstu dugoročnog poboljšanja brzinsko-eksplozivnih svojstava 
(Milanović, Bašić, Milanović, 2011). 

 
Vežbe za razvoj agilnosti (Družeta, Kolić, 2010):  
• karioka (razvija ravnotežu, fleksibilnost kukova, rad nogu i bočnu brzinu) 
• agilno trčanje na 20 metara (promena pravca, rad nogu i vreme reakcije) 
• T-vežba (razvija agilnost, kondiciju, fleksibilnost abduktora i adduktora i 

prelaz između tri glavna tipa kretanja: trčanje, korak-korak i kretanje 
unazad) 

• skok zmije (razvija agilnost, ravnotežu, koordinaciju, fleksibilnost kukova 
i eksplozivnost) 

• preskakanje preko vreća (razvija ravnotežu i brzu rotaciju nogu). 
 
Karioka 

Cilj vežbe je razvoj ravnoteže, fleksibilnosti kukova, snage nogu i bočne 
brzine. Izvođenje: 

• Stanite uspravno na obe noge. 
• Stanite bočno na jedan kraj merdevina zalepljenih za pod. 
• Prekrstite levo stopalo preko desnog, stvarajući ukršteni položaj. 
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• Brzo ispružite levu nogu ulevo, vraćajući se u uspravan položaj. 
• Ponovo prekrstite levu nogu preko desnog ispred sebe. 
• Ponovite ovaj ciklus, fokusirajući se na stabilnost i ravnotežu. 
 

U složenijoj verziji vežbe, smanjite veličinu koraka i povećajte brzinu, što 
dodatno osporava ravnotežu i kontrolu (Brown, Ferrigno, Santan, 2004). 

 

  
Slika 1. Karioka 

 
Agilno trčanje na 20 metara 

Ova vežba je osmišljena da razvije promenu pravca, snagu nogu i vreme 
reakcije. Izvođenje: 

• Stanite na obe noge, sa stopalima sa obe strane linije. 
• Okrenite se udesno. 
• Sprintajte do linije udaljene 5 metara, dodirujući je desnom rukom. 
• Okrenite se ulevo. 
• Sprintajte 10 metara, dodirujući dalju liniju levom rukom. 
• Ponovo se okrenite udesno. 
• Sprintajte 5 metara nazad do početne linije da biste završili vežbu. 
 
Za napredniju verziju, izvedite kombinovanu vežbu agilnosti od 20 metara, 

koristeći svaku nogu za različitu biomotoričku veštinu, prateći isti obrazac 
kretanja. Postoje mnoge varijacije ovih vežbi na linijama; promena udaljenosti 
i redosleda pokreta može stvoriti nove izazove. Takođe, može se uključiti pro-
mena ravni, na primer, dodavanjem sklekova ili čučnjeva ili sklekova na svakom 
konusu (Brown, Ferrigno, Santan, 2004). 
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Slika 2. Agilno trčanje na 20m 

 
T-vežba  

  
 

Slika 3. T-vežba 
 

Zmijski skok  
Cilj ove vežbe je razvoj agilnosti, kondicije i fleksibilnosti, sa naglaskom na 

abduktore i adduktere. Ova vežba pomaže u poboljšanju prelaza između tri 
glavna tipa kretanja: trčanja, korak po korak i kretanja unazad. Izvršenje: 

• Stanite uspravno na obe noge. 
• Počnite sprintom napred, trčeći 10 metara do označenog mesta na 

zemlji. 
• Korak po korak bočno udesno, dodirujući liniju 5 metara desnom rukom. 
• Korak po korak ulevo 10 metara i dodirnite liniju levom rukom. 
• Ponovo se pomerite bočno udesno 5 metara do označenog mesta i 

dodirnite ga bilo kojim stopalom. 
• Pomerite se unazad 10 metara do startne linije. 
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Za složenije varijacije, postavite čunjeve na rastojanje koje odgovara va-
šem sportu, a možete vežbati različite pokrete sa svakom nogom kako biste do-
datno poboljšali agilnost i koordinaciju (Brown, Ferrigno, Santan, 2004). 

Cilj ove vežbe je razvoj agilnosti, ravnoteže, koordinacije, fleksibilnosti ku-
kova i eksplozivnosti. Ova vežba pomaže u jačanju mišića donjih ekstremiteta i 
poboljšanju sposobnosti brzog kretanja. Izvođenje: 

• Stanite u stav širine kukova, sa jednom nogom izvan merdevina, a dru-
gom unutra. 

• Počnite izvođenjem serije skokova i četvrt okreta, sa stopalima prateći 
smer skoka. 

• Izvodite skokove tako što prvo skočite pravo napred. 
• Skočite udesno. 
• Ponovo skočite pravo napred. 
• Skočite ulevo. 
• Nastavite sa izvođenjem skokova naizmenično, rotirajući kukove sa 

svakim skokom. 
• Angažujte mišiće kukova kako biste poboljšali ukupnu koordinaciju. 

(Brown, Ferrigno, Santan, 2004) 
 

  
 

Slika 4. Zmijski skok 

 
Prekoračivanje vreća  

Cilj ove vežbe je razvoj sposobnosti brze promene pravca i brzog rada nogu. 
Ova vežba poboljšava agilnost, koordinaciju i eksplozivnost. Izvođenje: 

• Počnite tako što ćete stajati sa obe noge zajedno. 
• Sprintirajte sa desne strane prve vreće na levu stranu sledeće vreće. 
• Nastavite sa sprintom kroz sve preostale vreće. 
• Fokusirajte se na brze i precizne pokrete tokom cele vežbe. 
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Za dodatne izazove, menjajte rastojanje između vreća, kao i njihov položaj. 
Takođe možete izvoditi različite pokrete tokom cele vežbe, što će dodatno po-
boljšati vašu agilnost i sposobnost prilagođavanja (Brown, Ferrigno, Santan, 
2004). 

  
 

Slika 5. Prekoračivanje vreća 

 
Zaključak 

Razvoj agilnosti jedan je od najvažnijih aspekata kondicione pripreme teni-
sera. Kroz analizu specifičnih vežbi i trening brzinsko-eksplozivnih svojstava, 
jasno je naglašeno da su brzina, koordinacija i sposobnost brze promene pravca 
ključni za postizanje uspeha na terenu. Trening agilnosti ne samo da poboljšava 
fizičke sposobnosti igrača, već doprinosi i njihovoj psihološkoj spremnosti, 
omogućavajući im da donose bolje odluke i brže reaguju u dinamičnim situa-
cijama. Predstavljene vežbe, kao što su karioka, T-vežbe i agilno trčanje, osmiš-
ljene su da poboljšaju različite aspekte agilnosti, a njihova pravilna integracija u 
trenažnu rutinu može značajno poboljšati ukupne performanse tenisera. Pored 
toga, pravilna metodologija treninga, uzimajući u obzir specifičnosti teniskih 
mečeva, omogućava sportistima da razviju neophodne motoričke veštine u 
kontekstu koji odražava stvarne uslove takmičenja. Kontinuirano poboljšanje 
agilnosti, kroz sistematski pristup i primenu raznovrsnih vežbi, neophodno je za 
napredak svakog tenisera. Ovaj rad ističe potrebu za integracijom vežbi agil-
nosti u svakodnevni trening, osiguravajući da sportisti ostanu konkurentni na 
visokom nivou i spremni za izazove ovog uzbudljivog sporta. 
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Sažetak 
Sastavni deo sportske karijere kod sve većeg broja sportista je pojava sportskih 
povreda. Pre 80 godina sportske povrede su u ukupnom broju povređivanja 
populacije činile 1 %, dok danas čine preko 15 % povreda. Jedna od najčešćih i 
najtežih povreda u savremenom sportu jeste povreda prednjeg ukrštenog 
ligamenta (ACL), koja sportistu odvaja od terena duži vremenski period. Ova 
povreda je učestalija u sportskim disciplinama gde ima veliki broj brzih promena 
pravca, doskoka, kontakata, kao što su fudbal, košarka, rukomet, odbojka, 
skijanje i drugo. Lečenje povređenog prednjeg ukrštenog ligamenta zavisi od 
stepena povrede i potrebe što bržeg povratka sportiste na teren, te može 
uključivati fizikalnu terapiju ili operativni zahvat. 
Dijagnostika treniranosti sportista predstavlja neizostavni deo savremenog tre-
nažnog procesa svakog sportiste. Izokinetička dijagnostika predstavlja ispitiva-
nje funkcionalnih parametara mišića, a prednost testiranja na izokinetičkom 
dinamometru je što ne može da dovede do novih povreda i daljeg pogoršanja 
zdravstvenog stanja sportiste. 
 
Ključne reči: izokinetički dinamometar, prednji ukršteni ligament, povreda, 
natkolena muskulatura, rehabilitacija, trenažni proces. 
 
 
Uvod 

Savremeni sport postavio je pred struku i sportiste velike izazove. Veliki 
broj treninga i utakmica, duga sezona, usavršavanje performansi koje su od 
velike važnosti za uspeh u sportu, zahtevaju da svaki proces tokom sportske 
karijere bude pažljivo i na najbolji način planiran (Mirković, 2024.). 

Procena funkcije mišića i zglobova su od izuzetnog značaja u sportu i re-
kreaciji (vežbanju), ne samo u cilju performansi, već i za procenu i rehabilitaciju 
od povreda (Baltzopoulos i Brodie, 1989). 

Izokinetički uređaji mogu poslužiti kao dijagnostički uređaji za procenu 
različitih elemenata snаge, sile, brzine, prosečne snage, zamora, ubrzanja i us-
porenja segmentarnog rada i brzine (Baščevan, Baščevan, Janković, 2008). 
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Izokinetičko funkcionalno ispitivanje na izokinetičkom dinamometru naj-
objektivniji je postupak za detaljnu dijagnostiku rada mišića i zgloba, jer osigu-
rava detaljan uvid u stanje lokomotornog aparata svake osobe. 

Izokinetičko testiranje predstavlja ispitivanje funkcionalnih parametara mi-
šića i zglobova u aktivnom pokretu i realnom vremenu u odnosu na uzrast, pol, 
telesnu težinu, svakodnevnu sportsku aktivnost i individualne potrebe. Testi-
ranje se može primeniti u svrhu merenja – dijagnostike, vežbanja – treninga i 
rehabilitacije (Mikić, Bajrić, Selimović, Hrnjić, Ivanek, 2018.). 

Na uzorku od 300 ispitanika, uzrasta od 17 do 21 godine, sportska grana 
odbojka, izračunavajući učestalost povreda, prijavljeno je 130 akutnih povreda. 
Najčešći tip povrede bile su povrede kolena (55 %). Povrede kolena bile su češće 
na takmičenju nego na treningu. Sportistkinje su se češće povređivale od spor-
tista. Studija pokazuje da je načešče zahvaćena struktura bio medijalni kolate-
ralni ligament (30,1 %), zatim patela, zatim patela (26,5 %), prednji ukršteni liga-
ment (24,4 %), meniskus (13 %), lateralni kolateralni ligament (5 %), i zadnji 
ukršteni ligament (2,1 %) (Deda, Kalaja, 2015.) 

U dijagnostičkom centru u Pokrajinskom zavodu za sport i medicinu sporta 
sve je veći broj sportista koji traže podršku u procesu rehabilitacije nakon po-
vreda. 

Za ovogodišnji broj časopisa ,,Aktuelno u sportskoj praksi", svoje iskustvo i 
utiske u radu sa povređenim sportistom i testiranju na izokinetičkom dinamo-
metru predstavila je dr Isidora Vasiljević, kondicioni trener. Sportista, čiji primer 
predstavljamo je odbojkaš, koji je doživeo povredu - ruptura prednjeg ukršte-
nog ligamenta levog kolena 8. marta 2024. godine, da bi operacija – rekon-
trukcija istog usledila 18. aprila 2024. godine. Do povrede je došlo prilikom izbe-
gavanja kontakta sa saigračem tokom prijema servisa. 
 
Opšti deo – proces rehabilitacije 

Proces rehabilitacije sportiste nakon rekonstrukcije prednjeg ukrštenog 
ligamenta trajao je oko 10 meseci i bio je podeljen u nekoliko faza. 

• Nakon operacije, inicijalni fokus bio je na smanjenju otoka, vraćanju pu-
nog obima pokreta i aktivaciji kvadricepsa (Rana postoperativna faza (0–6 
nedelja)). Kada su osnovni pokreti stabilizovani, započeli smo fazu neuro-
mišićne kontrole i jačanja mišića donjih ekstremiteta, uz poseban akcenat na 
stabilnost kolena i pravilne obrasce pokreta (Faza jačanja i stabilizacije (6–12 
nedelja)). 

• U sledećoj fazi uvedeni su specifični kondicioni treninzi - rad na snazi, 
naročito zadnjeg kinetičkog lanca, izdržljivosti i eksplozivnosti, kao i kontro-
lisani pliometrijski zadaci. Kroz ceo proces pratili smo reakciju na opterećenje, 
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simetriju u pokretima i psihološku spremnost sportiste (Napredna faza kondi-
cioniranja (3–6 meseci)). 

• Završna faza obuhvatila je povratak sportskim specifičnim zahtevima, 
promene pravca, ubrzanja i usporavanja, kao i rad u realnim uslovima igre. 
Sportista se postepeno vratio u pun trenažni proces uz nadzor i praćenje 
opterećenja kako bi se minimizirao rizik od ponovne povrede (Faza povratka 
sportu (6–10 meseci)). 

 

Tokom procesa rehabilitacije najveća pažnja bila je usmerena na kontrolu 
otoka i bola, jer su oni predstavljali osnovne pokazatelje adaptacije tkiva i 
spremnosti za napredovanje u sledeće faze. Paralelno sa tim, pažljivo je praćena 
mišićna snaga, naročito odnos između prednje (kvadriceps) i zadnje lože 
(hamstrings), s ciljem postizanja što bolje simetrije i funkcionalne stabilnosti 
kolena. 

Poseban akcenat stavljen je na neuromišićnu kontrolu i kvalitet izvođenja 
pokreta, jer je pravilna aktivacija muskulature ključna za prevenciju kompen-
zacija i smanjenje rizika od ponovne povrede. Tokom svake faze beležene su 
reakcije na opterećenje, kako bi se progresija prilagođavala individualnim mo-
gućnostima sportiste. 

Sportista je sa sportskim specifičnim trenažnim sadržajima započeo pri-
bližno šest meseci nakon operacije, kada su bili zadovoljeni osnovni kriterijumi 
za napredovanje, puna pokretljivost, adekvatna mišićna snaga i stabilnost 
kolena. U tom periodu uvedeni su zadaci koji su uključivali promene pravca, 
ubrzanja i usporavanja, kao i elementi koji imitiraju situacije iz samog sporta. 

Akcenat je bio na kontrolisanom izvođenju pokreta, pravilnom doskoku i 
zadržavanju stabilnosti u dinamičkim uslovima. Progresija je išla postepeno, uz 
stalno praćenje reakcije kolena na opterećenje i spremnosti sportiste da pređe 
u pun trenažni proces. 

Tokom procesa rehabilitacije, najveće prepreke bile su fizičke prirode, pre 
svega povremeno pojavljivanje otoka u kolenu, kao i bola u predelu tetive 
kvadricepsa. Ovi simptomi su u određenoj meri usporavali napredak i povre-
meno odlagali nastavak planiranih faza rehabilitacije. S druge strane, sam spor-
tista nije ispoljavao psihološke barijere, što je izuzetno značajno, imajući u vidu 
da se upravo psihološki faktori u velikom broju slučajeva javljaju kao ključna 
prepreka tokom i nakon rehabilitacije od povrede prednjeg ukrštenog liga-
menta. 
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Izokinetička dijagnostika – primena i značaj 
Što se tiče primene i značaja izokinetičke dijagnostike, testiranje sportiste 

na izokinetičkom dinamometru počelo je da se primenjuje od šestog meseca 
rehabilitacije pa do kraja samog procesa i vraćanja u takmičarski ritam. 

Za praćenje napretka rehabilitacije i trenažnog procesa ključni su bili para-
metri maksimalnog obrtnog momenta ekstenzora i fleksora u zglobu kolena, 
odnosi agonista i antagonista, kao i odnosi natkolene muskulature zdrave i po-
vređene noge. 

Na osnovu rezultata izokinetičkog testiranja sprovedeno je dalје planiranje 
procesa rehabilitacije. U skladu sa uočenim mišićnim disbalansima i njihovim 
vrednostima, program treninga je prilagođen tako da se poseban akcenat stavi 
na vežbe koje doprinose smanjenju tih disbalansa na nivo funkcionalno prihvat-
ljive razlike. 

Fiziološke granice razlike između, kako ekstenzora leve i desne noge, tako 
i fleksora leve i desne noge, dozvoljavaju do 10 % razlike. Kada govorimo o 
natkolenoj muskulaturi, pravilan odnos mišića agonista i antagonista je 3:2. Ako 
zamislimo da je prednja loža (ekstenzori) razvijena 100 %, zadnja loža (fleksori) 
bi trebala da bude razvijena 68-70 % od 100 %. 
 
Praktična primena u trenažnom procesu 

Pored izokinetičkog testiranja, sprovedena su i dodatna funkcionalna testi-
ranja koja su obuhvatala procenu balansa, različite varijante skokova (koncen-
trične i ekscentrično-koncentrične) na jednoj i obe noge, kao i testove za 
merenje sile mišića aduktora, abduktora, prednje i zadnje lože. Rezultati ovih 
testova korišćeni su kako za praćenje efekata dotadašnjeg rada, tako i kao smer-
nice za dalju korekciju i planiranje programa rehabilitacije. 

Što se tiče vežbi, akcenat je bio stavljen na kompleksne vežbe, uz primenu 
izolovanih vežbi za ciljane mišićne grupe. U treningu su se dominantno koristile 
ekscentrične i ekscentrično-koncentrične kontrakcije. Tokom perioda izraže-
nijih mišićnih disbalansa, veći naglasak je bio na unilateralnim vežbama, dok su 
kod bilateralnih vežbi bile primenjivane modifikacije koje su omogućavale veću 
angažovanost povređene noge, s ciljem njenog postepenog izjednačavanja sa 
zdravom stranom. 

Transfer poboljšanja snage u sportsku izvedbu praćen je kroz kombinaciju 
objektivnih i subjektivnih pokazatelja. Kada su rezultati testiranja dostigli 
zadovoljavajuće vrednosti, a subjektivni osećaj sportiste bio isti ili vrlo sličan 
onom u neoperisanom kolenu, pristupalo se proceni izvođenja specifičnih i 
nespecifičnih vežbi. U tim situacijama pažnja je bila usmerena na analizu 
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pokreta, pri čemu se vodilo računa o eventualnim kompenzatornim obrascima 
koji bi mogli ukazivati na „poštedu“ operisanog kolena. 

Raznovrsnost testova i njihova brojnost pružaju treneru sigurnost u proceni 
kvaliteta sprovedenog rada i pravca u kojem rehabilitacije napreduje. Ipak, 
izokinetička dijagnostika, po mom mišljenju, zauzima posebno mesto i spada 
među najvažnije metode procene zbog svoje preciznosti i objektivnosti u 
merenju mišićne snage i balansa. 

 
Lična procena trenera 

U sličnoj situaciji, verovatno bih posvetila još veću pažnju kontroli opte-
rećenja tetive kvadricepsa, s ciljem smanjenja bola u određenim fazama rehabi-
litacije i omogućavanja kontinuiteta u izvođenju rehabilitacionih vežbi. 

Saradnja sa fizioterapeutima bila je izuzetno značajna, posebno u početnoj 
fazi rehabilitacije, ali i u kasnijim fazama, kada bi se javljali bolovi ili blago pre-
opterećenje kolena. Ova koordinacija omogućavala je pravovremene korekcije 
u programu rehabilitacije i optimalno vođenje procesa rehabilitacije. 

Smatram da bi izokinetička dijagnostika trebala da bude standard u reha-
bilitacijI posle rekontrukcije ACL. 

Preporuka je da se u procesu rehabilitacije uvede veći broj testiranja kako 
bi se preciznije pratilo stanje sportiste i prilagođavao rad u skladu sa dobijenim 
rezultatima. Takođe, važno je više slušati sportiste, uzimati u obzir njihov 
subjektivni osećaj i uvažavati povratne informacije tokom rehabilitacije. 

U odnosu na inicijalno testiranje na izokinetičkom dimamometru (17.10. 
2024.), na retestu (20.12. 2024.) je primetno uvećanje snage natkolene musku-
lature i smanjenje disbalansa među mišićnim grupama. Ekstenzori desne noge 
su ojačali za 3,48 % (411/386), a leve za 7,62 %. Fleksori desne noge su ojačali 
za 16,5 %, dok su fleksori leve noge ojačali za 29 %, što je prikazano na slici 1. 

Takođe, primetno je i ispravljanje postojećeg disbalnsa. Razlika vrednosti 
sile između ekstenzora desne i leve noge je sa 26 % pala na 23 %, a razlika među 
fleksorima desne i leve noge je sa 31 % pala na 22 %. Takođe, popravio se i 
odnos Agonisti/Antagonisti (Desna noga sa 56 % na 61 %, Leva noga sa 53 % na 
64 %). 
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Slika 1. Izveštaj sa ponovljenog testiranja - retesta na izokinetičkom dinamometru 

povređenog sportiste 

 
Zaključak 

Dijagnostika na izokinetičkom dinamometru postala je neizostavni deo 
razvoja svakog sportiste koji profesionalno pristupa svom sportskom razvoju, a 
sve u cilju očuvanja i unapređenja zdravlja. 

S obzirom na pojavu sve većeg broja povreda kod sportista, izokinetička 
dijagnostika postala je neizostavni deo, kako u procesu prevencije, tako i u 
procesu rehabilitacije, jer na objektivan, pouzdan, i bezbedan način uočava 
eventualne slabosti i daje rezultate na koje se možemo osloniti i na osnovu kojih 
možemo precizno planirati dalju rehabilitaciju i trenažni proces. 
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Nakon rekonstrukcije prednjeg ukrštenog ligamenta (ACL), testiranje nat-
kolene muskulature na izokinetičkom dinamometru je postalo neizostavni deo 
procesa rehabilitacije od povrede i povratka sportskim aktivnostima. Ono omo-
gućava precizno merenje snage ekstenzora i fleksora zgloba kolena, identifi-
kaciju problema (disbalans unutar mišićnih grupa, odnos agonista / antago-
nista), te praćenje napretka sportiste tokom rehabilitacije. 

Takođe, potrebno je voditi računa o učestalosti ponovnog testiranja – 
retesta, jer u slučaju čestih retesta, sportista može da postane opterećen po-
stignutim rezultatima. U saradnji sa trenerom i stručnjacima treba odrediti 
najbolje vreme za retest, kako bi faktor psihičke opterećenosti sveli na mini-
mum, a maksimalno uradili test. 
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Sažetak 
Nastavni proces ima za cilj da pripremi, odgoji i obrazuje dete za život. U 
nastavnom procesu koriste se različiti oblici rada i metode kako bi deci što bolje 
izložili, opisali i predočili nastavno gradivo. Jedna od metoda rada koja se koristi 
u nastavi telesnog i zdravstvenog odgoja je metoda dramatizacije, a pod 
pojmom dramatizacije se podrazumeva uživljavanje u priču. Dakle, ovde imamo 
jedan specifičan oblik telesnog vežbanja, koje se izvodi interpretacijom priče. 
Cilj ovog rada je analiza metode dramatizacije, te utvrđivanje njene uloge i 
značaja u odgoju i obrazovanju, a naročito njenu ulogu u telesnom odgoju dece 
predškolskog uzrasta, odnosno, procene uticaja pojedinih igara kroz metodu 
dramatizacije na razvoj motoričkih sposobnosti predškolske dece. Za primjenu 
metode dramatizacije potrebno je da deca poznaju priču koju trebaju interpre-
tirati putem motoričkog istraživanja. Dobro je stoga da se najprije dramatiziraju 
priče koje koje deca vole, s kojima imaju pozitivno iskustvo, koje su im poznate, 
a kasnije se može pribeći i dramatizaciji novih priča, dakako, koje ostvaruju, 
takođe, dovoljno kretanja. Prilikom primene ove metode treba voditi brigu u 
početku, toku i završetku interpretacije izabrane priče. Da bi se kreativnost 
razvijala odgojitelji moraju deci osigurati kreativno okruženje, ohrabrivati dete, 
ne forsirati kretivnost, već dati detetu mogućnost da se samo doseti. 
 

Ključne reči: telesni odgoj, metoda dramatizacije, deca, igra, kretanje, krea-
tivnost. 
 
UVOD 

Dijalektičko materijalistički pogled na svijet ne dopušta idealističko razdva-
janje telesnog od duševnog života čoveka. Dosadašnja naučna istraživanja su 
pokazala da su te dve komponente, fizička i psihička, u tesnoj vezi i da se uza-
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jamno uslovljavaju (Mikić i sar., 2025). Nastava predškolskog odgoja podra-
zumjeva specifičan način rada u odnosu na rad u drugim odgojno obrazovnim 
ustanovama. Odnos između dece i vaspitača je mnogo bliži i složeniji, deca su 
manja, pa je stoga vaspitačima potrebno više pažnje i usmerenosti na decu i 
njihov rad. Ako uzmemo u obzir da su ova deca na početku svog života i da 
većina njih nema formiranu svest o određenim navikama ili je u procesu njiho-
vog usvajanja, videćemo razliku u načinu rada sa decom, zatim u pristupu jer 
predškolska deca tek usvajaju pravila u ophođenju sa ljudima različitog uzrasta, 
tako da nema određene krutosti u pristupu koju srećemo u nastavi u osnovnom 
ili srednjem obrazovanju. 

Stoga je sa ovom decom potrebno raditi u mnogim oblastima jer usvajaju 
navike koje će ili unapređivati tokom celog života, ili će ono što su usvojili ostati 
na tom nivou, tako da su i vaspitanje i obrazovanje veoma važni u tom periodu 
života. Naravno, vaspitanje se odnosi i na formiranje svesti dece o potrebi za 
fizičkim vežbanjem, decu treba podsticati ka ovoj vrsti aktivnosti (Findak, 1995). 
Kako približiti deci ovu vrstu aktivnosti i kako ih podstaći na rad, objasnićemo u 
sledećoj prezentaciji, kako približiti deci fizičko vežbanje kroz metod drama-
tizacije. 

Cilj ovog rada je da se analizira metod dramatizacije, i da se utvrdi njegova 
uloga i značaj u vaspitanju i obrazovanju, posebno njegova uloga u fizičkom 
vaspitanju dece predškolskog uzrasta, odnosno da se proceni uticaj određenih 
igara kroz metod dramatizacije na razvoj motoričkih sposobnosti dece 
predškolskog uzrasta. 
 
 
METOD RADA 
 
Metode rada u nastavi fizičkog vežbanja sa decom predškolskog uzrasta 

Nastavni proces zauzima važno mesto u fizičkom vaspitanju, jer predstavlja 
organizovan proces učenja, usavršavanja i automatizacije fizičkih vežbi pod 
vođstvom stručnjaka. Istovremeno, ovaj proces omogućava primenu vežbi, 
razvoj sposobnosti i generalno povoljan uticaj na pojedinca. Stoga je nastava 
proces koji ima za cilj da pripremi, odgaji i obrazuje dete za život. U nastavnom 
procesu koriste se različiti oblici rada i metode kako bi se deci što bolje izložilo, 
opisalo i predstavilo nastavno gradivo (Findak, 1995). Među metodama rada 
koje se koriste u nastavi fizičkog i zdravstvenog vaspitanja u predškolskom uz-
rastu, ubrajamo i primenjujemo sledeće metode: 

1. metod demonstracije 
2. metod kombinovanih vežbi 
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3. metod ilustracije 
4. metod dramatizacije 
5. metod usmenog izlaganja 
6. metod postavljanja i rešavanja motoričkih zadataka 
7. sintetički metod učenja 
8. metod imitacije 
 
Bez obzira na to kako, kada i koje koristimo, metode rada u nastavnom pro-

cesu su određene: 
a) uzrastom dece, 
b) karakteristikama, sposobnostima i mogućnostima dece, 
c) sadržajem rada, tj. odabranim fizičkim vežbama, 
g) ciljem i zadacima koji se trebaju postići tokom procesa fizičkog vežbanja, 
e) međusobnim odnosima dece i vaspitača. 
 

Svaka pomenuta metoda ima svoje prednosti, a u nastavnom procesu se 
koriste u zavisnosti od vrste vežbe koja se izvodi, obično se metode rada 
kombinuju na času. Stoga se u nastavnom procesu kombinuju dve ili više me-
toda, npr. metod demonstracije i usmenog izlaganja, jedna od metoda je uvek 
dominantnija od druge, a ostale je manje ili više dopunjuju. Neke od pomenutih 
metoda u radu primenjuju se samo sa decom mlađeg predškolskog uzrasta, a 
druge u radu sa decom srednje i starije starosne grupe (Findak, 1995). 
 
Metoda dramatizacije 

Jedna od metoda rada koja se koristi u fizičkom i zdravstvenom vaspitanju 
je metoda dramatizacije, a termin dramatizacija znači uranjanje u priču. 

Dakle, ovde imamo specifičan oblik fizičke vežbe, koji se izvodi tumačenjem 
priče. Deca tumače priču koju im je vaspitač prethodno ispričao kroz motoričko 
izražavanje, zadatak vaspitača je da da samo sadržaj, odnosno da deci ispriča 
priču koju će oni na kraju predstaviti na svoj način. Zadatak vaspitača je da 
pokuša da sadržaj priče učini dovoljno asocijativnim kako bi kod dece probudio 
motivaciju, podstakao ih na mobilizaciju, odnosno tumačenje motoričkog sadr-
žaja motoričkim pokretima ili gestovima (Mikić i dr., 2025). Ova metoda, koja 
se koristi u fizičkom i zdravstvenom vaspitanju, podstiče decu da se individualno 
izražavaju, ali i da budu kreativna. 

Na osnovu ličnog iskustva priče, deca izvode pokrete i radnje potpuno 
slobodno, prirodno, spontano i bez napora. Način rada sa decom primenom 
metode dramatizacije deluje veoma stimulativno na decu tog uzrasta, podsti-
čući ih na kreativnost prilikom izvođenja slobodno izabranih pokreta i deca ne 
troše mnogo energije, pa se ne umaraju mnogo ni mentalno ni fizički tokom 
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vežbanja. Pokrete i radnje tokom dramatizacije priče na časovima fizičkog i 
zdravstvenog vaspitanja ne treba ispravljati, jer bi se na taj način prekinula nit 
priče, što bi kočilo dečju maštu i time upropastilo nastavni proces. Ova metoda 
rada se koristi i u kombinaciji sa drugim metodama koje se koriste u fizičkom i 
zdravstvenom vaspitanju, najbolje u kombinaciji sa metodom imitacije, pošto 
deca uglavnom na početku imitiraju pokrete nastavnika, a kasnije ponavljaju 
vežbu (Šnajder, 1997). U daljem radu, deca doprinose vežbanju svojom krea-
tivnošću, vežbanjem raznih drugih pokreta, a zatim se koristi sa drugim vrstama 
metoda. Takođe, ova metoda je prilagodljiva za sve predškolske uzrasne grupe, 
dakle, za mlađe, srednje i starije uzrasne grupe, ali se veoma često koristi i u 
osnovnoj školi na časovima fizičkog i zdravstvenog vaspitanja. 

 
Iz svega napred navedenog, može se jasno zaključiti da metod dramati-

zacije može u mnogome koristiti za razvijanje pozitivnih osobina i sposobnosti 
kod dece. Posebno upotreba ovog metoda potiče kreativnost sa jedne strane, 
a sa druge strane samo vežbanje ojačava dečiji organizam. 

 
Značaj metoda dramatizacije 

Sprovođenjem časova fizičkog i zdravstvenog vaspitanja u vrtićima cilj je 
postizanje sledećih rezultata: 

• odbrana dečjeg organizma od štetnih spoljašnjih uticaja, 
• primena aktivnih sredstava fizičke kulture, 
• razvijanje navike svakodnevnog fizičkog vežbanja, 
• razvijanje, učvršćivanje i negovanje navika za održavanje čistoće, bilo da 

je reč o ličnoj higijeni ili higijeni prostorije ili uopšte. 
 
Primena metode dramatizacije u nastavi predškolskog odgoja  

Dramatizacija priče, ili fizička vežba metodom dramatizacije, jeste pripre-
ma, izvođenje i ponavljanje vežbe. Postavljanje i rešavanje motoričkih zadataka 
metodom dramatizacije svodi se na dramatizaciju priče. Metodom dramatiza-
cije mogu se improvizovati priče, pesme i sve to kroz fizičku vežbu. 

Sve priče koje nastavnik priča treba dramatizovati uz pomoć pantomime i 
plesa, što u konačnoj verziji može biti: 

 prikazivanje različitih pojava i situacija iz svakodnevnog iskustva panto-
mimom, 

 usklađivanje pokreta pojedinih delova tela i pokreta celog tela sa karak-
terom muzike i ličnim iskustvom, 

 izbor 2-3 plesa (društveni, narodni, moderni) u skladu sa sposobno-
stima i interesovanjima učenika i nastavnika i učenje osnovnih koraka. 
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Pripovedanje na času može biti osmišljeno (logično) i izmišljeno pripove-

danje zasnovano na fantaziji, teme priče mogu proizaći iz različitih situacija, 
mogu biti vezane za more, planine, životinje i druge teme. 

 
Sadržaj priče mora biti prilagođen uzrastu deteta i u skladu sa vežbom koju 

primenjujemo, zatim decu uvodimo u fazu pripovedanja i demonstriramo priču 
kroz pokrete ili gestove. 

 

 
 

„ Mi želimo da se igramo, a vi? “ 
 

Dramatizacija priče ili igre koju koristimo u fizičkom i zdravstvenom vaspi-
tanju jesu improvizacije svakodnevnih životnih situacija u ambulanti, prodav-
nici, pošti ili su to prave dramatizacije, priče ili pesme. One su izraz dečjih po-
treba za govorom, kretanjem u kombinaciji sa pevanjem, one su želja da se 
zamišljaju i igraju, ili uvežbavaju raznovrsne situacije. Ove vrste igara se koriste 
veoma rano i dolaze spontano, pa je njihova primena u nastavi veoma poželjna, 
posebno u fizičkom i zdravstvenom vaspitanju, jer se ovde deca na kreativan 
način izražavaju motoričkim pokretima i kroz fizičko vežbanje postaju okretnija 
i imaju uravnoteženije psihofizičke sposobnosti (Tomić, 1968). 

 
Najbolje priče za dramatizaciju su basne, mada ponekad nije pogodna jer 

je napisana za odrasle, pa je deci teško da je razumeju, pa tokom same dra-
matizacije do izražaja dolaze pokreti kojima deca imitiraju životinje, prema ne-
kim karakterističnim pokretima životinja, i deca zaista uživaju u ovom načinu 
fizičkog vežbanja. Vaspitač iz basni bira one koje su najpogodnije za decu, 
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uglavnom su to pokreti sa kojima se sreću skakanje, zatim trčanje, hodanje na 
prstima, puzanje, kotrljanje, penjanje itd. Priče ponekad imaju previše nara-
tivnih opisa, što može zbuniti vaspitača i decu, pa treba direktno preći na dijalog 
i obrađivanje teme. Za dramatizaciju pesme kroz različite vrste pokreta postoje 
razne mogućnosti, npr. kroz pesme o higijeni, o određenim vrstama situacija u 
kojima se dete može naći i sve se to demonstrira uglavnom kroz pokrete. 

 
Dok priča priču ili pesmu, vaspitač istovremeno izvodi određene pokrete 

koje priča ili pesma zahteva, pa tokom priče demonstrira sve pokrete koje će 
deca kasnije pogrešno izvoditi, a koje ne treba ispravljati, sama deca, gledajući 
vaspitača, vaspitača, ponavljaju. Kada deca slušaju priču i prvi put izvode 
pokrete, pokušavaju da određeni pokret izvedu pravilnije. Da bi se intenzivirao 
proces fizičkog vežbanja, mogu se ponoviti ili modifikovati neke sekvence iz 
odabrane priče (Šoše, 2005). Treba izbegavati da svako dete ima svoju ulogu u 
dramatizaciji, jer bi se tada vežbanje svelo na čekanje reda ili vežbanje svoje 
uloge u priči, što bi doprinelo neslaganju u kolektivu. Sadržaj priče mora biti 
takav da osigurava ne samo potrebno psihofizičko opterećenje, već i da treba 
da zaokupi celu pažnju dece izabranom pričom (Findak, 1995). 

 
Manifestacija i vrste vežbi korišćenjem metode dramatizacije: 

 Ponavlja gestove kroz imitaciju 

 Koristi sopstvene senzacije za spontano kretanje 

 Izvodi mimiku obraćajući pažnju na centriranje različitih delova 

 Imitira predmete telom 

 Simbolizuje aktivnosti svakodnevnog života 

 Simbolizuje aktivnosti prema karakteristikama nekih životinja 

 Prihvata i poštuje fizičke razlike u mislima i aktivnostima. 
 

Kao deo realizacije igre, svako dete: 
• Istražuje kroz igru kao objekat zadovoljstva i rekreacije 
• Slobodno se igra 
• Shvata različite vrste igara prema sopstvenoj spontanosti i prilagođenim 

jednostavnim pravilima 
• Koordinira kretanje sa drugovima kroz različite igre 
• Sarađuje sa drugovima u kolektivnim motoričkim aktivnostima 
• Prilagođava se normama prilikom izvođenja fizičkih aktivnosti 
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Iz same igre proizilazi određena individualna i kolektivna odgovornost. 
Individualna odgovornost  

1. Prepoznaje i procenjuje sopstvene sposobnosti kretanja 
2. Aktivno učestvuje u fizičkim aktivnostima 
3. Organizuje ponašanje motoričkih aktivnosti 
4. Zadovoljan je tokom izvođenja fizičkih aktivnosti 
5. Procenjuje rizike fizičkih aktivnosti 
6. Prevazilazi samog sebe 
7. Brine o svom telu i poštuje svoje telo i telo drugih 
8. Pokazuje interesovanje uz ispunjavanje higijenskih standarda. 

 
Odnosi sa drugima 

1. Pokazuje osetljivost u komunikaciji tela. 
2. Prihvata i poštuje različitosti: fizičke, mišljenja i aktivnosti. 
3. Pokazuje interesovanje za saradnju u razradi motoričkih fizičkih aktiv-

nosti. 
4. Naviknut je na učioničke norme za fizičke aktivnosti. 

 
Svaka igra sadrži određene vrednosti i norme, kao što su: 
 
Poštovanje životne sredine 

1. Pokazuje interesovanje za pravilnu upotrebu materijala za fizičko vas-
pitanje 

2. Pokazuje osetljivost kroz aktivnosti u prirodi za interakciju sa okolinom 
3. Prihvata i poštuje telesne različitosti. 

 
Prednosti rada metodom dramatizacije 

Prednosti korišćenja ove metode u radu sa decom proizilaze iz različitih 
činjenica: 

• da sva deca aktivno učestvuju u procesu vežbanja 
• da ih ovom metodom rada podstičemo na kreativnost u izvođenju 

pokreta 
• da ovom metodom neki sadržaj u priči mogu biti modifikovani od strane 

dece 
• deca ne troše previše energije tokom vežbanja 
• ne umaraju se mentalno, upoznaju se sa velikim brojem prirodnih 

pojava kroz vežbanje 
• upoznaju se sa velikim brojem životinja i načinom na koji se kreću u 

prostoru 
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• kroz dramatizaciju vežbanja upoznaju se sa nekim životnim situacijama 
• razvijanje radosti 
• obogaćivanje iskustva na direktan način kako bi se proširilo sopstveno 

znanje i sistematizovalo sopstveno znanje o neposrednom okruženju 
• razvija kognitivne sposobnosti kroz namerno i direktno posmatranje 

prirodnog i društvenog okruženja. 
 
Ova metoda vežbanja je izraz dečjih potreba za kretanjem i govorom u 

kombinaciji sa pevanjem, u kome dečja mašta dolazi do izražaja, što nije slučaj 
sa drugim metodama rada koje se koriste u fizičkom vaspitanju i zdravstvenom 
vaspitanju. Prednost takođe proizilazi iz činjenice da korišćenje ove metode 
utiče na opšti kognitivni razvoj, a posebno na sposobnost posmatranja, uoča-
vanja veza, odnosa i izvođenja zaključaka, a takođe doprinosi formiranju pozi-
tivnih osobina ličnosti kao što su radoznalost, inicijativa, istrajnost, preciznost 
itd. (Findak, 1995). 

 
Primeri metode dramatizacije u predškolskom vaspitanju 

Skoro svaka priča se može dramatizovati, počevši od jednostavnih kratkih 
priča, pa prelazeći na složenije. Za dramatizaciju mogu se koristiti originalne 
zvanične priče, ali i priče koje vaspitač improvizuje (Mikić i dr., 2002). Primeri 
rada sa predškolskom decom u fizičkom vaspitanju primenom metode drama-
tizacije: 
 
Primer dramatizacije br. 1 – Medveđa pećina (Tomić,1968) 
Cilj igre je: trčanje, okretnost, snalaženje u prostoru, brzina reakcije. 

Deca su u krugu i zajedno sa vaspitačem pevaju pesmu o medvedu, želeći 
da probude medveda iz zimskog sna, medved (dete koje je vaspitač odredio) 
spava u svojoj jazbini (koju su deca napravila od raznih predmeta). Deca ga bude 
svojom pesmom, medved izlazi iz jazbine i plaši decu, zatim deca trče i beže od 
medveda, medved-dete juri decu dok ne uhvati jedno dete, nakon čega 
uhvaćeno dete postaje medved, igra se ponavlja nekoliko puta, igra uključuje i 
elemente hodanja na prstima kada se deca prišunjaju do jazbine ili pećine, a 
zatim počinju da pevaju pesmu medvedu. 
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Slika 1. Igra medvjeđa pećina 

 
Primer dramatizacije br. 2 - Poštar (Tomić, 1968) 
Cilj igre: trčanje, organizovano kretanje, brzina reagovanja, snalaženje u prostoru. 

Vaspitač počinje da priča priču o poštaru, njegovom poslu i načinu ostav-
ljanja poštanskih pošiljaka u našem poštanskom sandučetu. Učitelj ovu priču 
pretvara u dečju igru. Crta onoliko kvadrata koliko dece učestvuje u igri, jedan 
manje. Kvadratići predstavljaju poštanske sandučiće. Deca zauzimaju po jedno 
mesto, a dete koje ostane bez svog poštanskog sandučeta staje u sredinu celog 
kruga i započinje igru. Deca su poštari i na poziv glavnog poštara (deteta koje 
ostane bez poštanskog sandučeta) trče da dostavljaju pisma. Glavni poštar za-
počinje igru, poziva ostale poštare. Svi se okupljaju oko njega, zatim se postro-
javaju jedan za drugim i na signal ponovo trče za glavnim poštarem. On ih vodi 
krivudavom stazom, a kada ih je dobro poveo, ponovo daje znak. Zatim poštari 
trče da uzmu bilo koje poštansko sanduče. Glavni poštar takođe trči i dete koje 
ostane bez poštanskog sandučeta biće glavni poštar u ponovljenoj igri. 

 
Slika 2. Igra - Poštar 
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Zaključak 
Iz svega do sada navedenog može se zaključiti da je rad metodom drama-

tizacije jedan od najproduktivnijih radova u predškolskom vaspitanju, koji kori-
stimo na časovima fizičkog i zdravstvenog vaspitanja. Prednost praktične pri-
mene ove metode rada ogleda se u činjenici da se metod dramatizacije može 
koristiti i u kombinaciji sa drugim metodama koje se koriste u fizičkom i zdrav-
stvenom vaspitanju. Treba naglasiti da je metod dramatizacije specifičan način 
izražavanja kroz pokrete i kretanja, i u skladu je sa dečjim potrebama za kre-
tanjem. U ovoj vrsti rada deca najviše izražavaju svu razigranost svoje mašte, a 
na času se postiže mnogo više nego kada se radi drugim metodama na časovima 
fizičkog i zdravstvenog vaspitanja. Stoga, prilikom pripreme za čas fizičkog i 
zdravstvenog vaspitanja u vrtićima, vaspitač treba da uzme u obzir sve metode 
i organizacione oblike rada, kako bi sadržaj časa ili nastavne jedinice prilagodio 
deci. Jedna od veoma korisnih metoda u nastavnom procesu u vrtićima je me-
tod dramatizacije, koja ima mnoge prednosti, koje vaspitač treba da koristi. 

Praksa je potvrdila da se ova metoda najbolje može koristiti u kombinaciji 
sa metodom imitacije, budući da deca na početku uglavnom imitiraju pokrete 
vaspitača, a kasnije ponavljanjem vežbe doprinose svojom kreativnošću, 
vežbajući na ovaj način sa raznim drugim pokretima, zatim se koristi i sa drugim 
vrstama metoda. Nastava predškolskog vaspitanja podrazumeva specifičan 
način rada u odnosu na rad u drugim obrazovnim ustanovama. Odnos između 
dece i vaspitača je mnogo bliži i složeniji, deca su mlađa, pa je stoga vaspitačima 
potrebno više pažnje i usmerenosti na decu i njihov rad. 

 
Možemo konstatovati da je prednost ove metode u tome što: 
• Pokazuje interesovanje za pravilno korišćenje materijala za fizičko 

vaspitanje.  
• Pokazuje osetljivost kroz aktivnosti u prirodi za interakciju sa okolinom.  
• Prihvata i poštuje fizičke razlike.  
• Da sva deca aktivno učestvuju u procesu vežbanja.  
• Da ih ovom metodom rada podstičemo na kreativnost u izvođenju 

pokreta.  
• Da ovom metodom neki sadržaj u priči mogu biti modifikovan od strane 

dece.  
• Deca ne troše previše energije tokom vežbanja.  
• Ne umaraju se mentalno, upoznaju se sa velikim brojem prirodnih 

pojava kroz vežbanje.  
• Upoznaju se sa velikim brojem životinja i načinom na koji se kreću u 

prostoru.  
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• Kroz dramatizaciju vežbanja upoznaju se sa nekim životnim situacijama.  
• Razvijanje radosti.  
• Obogaćivanje iskustva kroz direktna sredstva kako bi se proširilo 

sopstveno znanje i sistematizovalo sopstveno znanje o neposrednom 
okruženju.  

• Razvija kognitivne sposobnosti kroz namerno i direktno posmatranje 
prirodnog i društvenog okruženja. 

 
Posebno upotreba ovog metoda podstiče kreativnost, sa jedne strane vas-
pitača, a sa druge strane dece, doprinoseći pravilnom fizičkom i mentalnom 
razvoju dece. 
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ANALIZA EFEKATA IZMENA U PRAVILIMA RVANJA NA 
SENIORSKOM ŠAMPIONATU EVROPE – BRATISLAVA 2025. 

 

Dr Milorad Dokmanac 
Sportska akademija Beograd 

Dugogodišnji selektor rvačkih reprezentaija Srbije i  
Član Tehničke komisije UWW 

 
Sažetak 
Tokom poslednje decenije, rvanje grčko-rimskim stilom (GR) beleži primetno 
zaostajanje u atraktivnosti u poređenju sa slobodnim stilom, posebno kada je 
reč o broju ostvarenih tehničkih poena po minutu borbe (WQ/min). Iz tog 
razloga, Svetska rvačka federacija (UWW) primenila je eksperimentalno pravilo 
na Evropskom prvenstvu 2025. godine, održanom u Bratislavi (Slovačka). 
Prema prethodnim pravilima, u slučaju nerešenog rezultata 1:1, pobedu je ost-
varivao rvač koji je poslednji osvojio poen. Eksperimentalnom izmenom uve-
deno je novo pravilo prema kojem, u situaciji kada meč završi rezultatom 1:1, 
pobeđuje rvač koji je prvi osvojio poen. Cilj ove izmene bio je da se podstakne 
veća aktivnost rvača od samog početka meča, čime bi se povećala dinamičnost 
i atraktivnost borbi. 
U sprovedenoj analizi nastojalo se da se, sa naučnog aspekta, utvrdi da li je pri-
mena navedenog pravila doprinela povećanju broja tehničkih poena i samim 
tim većoj atraktivnosti mečeva u GR stilu. Na osnovu dobijenih statističkih poka-
zatelja, u zaključnom delu rada sugerisane su osnovne smernice za unapređenje 
rvanja grčko-rimskim stilom, posebno u pogledu povećanja broja tehničkih 
poena i smanjenja subjektivnog uticaja sudija na konačan ishod borbe. 
 
Ključne reči: pravila rvanja, pasivnost, WQ/min; prvi poen, rvačke sudije. 
 
 

Uvod 
Osnovni cilj ove analize jeste utvrđivanje razlika u primeni novog pravila 

koje je uvedeno na Seniorskom prvenstvu Evrope u Bratislavi 2025. godine. Na 
ovom šampionatu, u slučaju da je krajnji rezultat meča bio 1:1, pobednikom se 
proglašavao rvač koji je osvojio prvi poen. Ovo pravilo je primenjeno isključivo 
u grčko-rimskom stilu (GR). Ništa drugo u Međunarodnim pravilima rvanja nije 
menjano tokom ovog šampionata. Za prvu i drugu pasivnost sudije su dodelji-
vale po jedan poen protivniku, dok se za treću pasivnost poen nije dodeljivao, 
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već je aktivni rvač imao pravo da izabere nastavak meča – da li će se borba 
nastaviti iz parternog ili stojećeg položaja. 

Radi donošenja pouzdanih i relevantnih zaključaka, u ovoj analizi su obu-
hvaćeni podaci sa četiri seniorska prvenstva Evrope, održana u periodu od 
2022. do 2025. godine: 

1. Seniorsko prvenstvo Evrope 2022 – Budimpešta (HUN); 
2. Seniorsko prvenstvo Evrope 2023 – Zagreb (CRO); 
3. Seniorsko prvenstvo Evrope 2024 – Bukurešt (ROU); 
4. Seniorsko prvenstvo Evrope 2025 – Bratislava (SVK). 

 

Prema ranijem pravilu, vrhunski rvači su često pribegavali taktiziranju i 
pasivnom pristupu u prvoj rundi, nastojeći da odbrane napade protivnika, kako 
bi potom u drugom delu meča, kroz veću aktivnost, osvojili poen. Na taj način 
bi, ukoliko bi se meč završio rezultatom 1:1, oni ostvarili pobedu zahvaljujući 
poslednjem osvojenom poenu.  

Na osnovu prikazanih podataka može se zaključiti da je došlo do kvalitet-
nijeg i aktivnijeg rvanja u prvoj minuti borbe, jer je postalo od presudnog 
značaja osvojiti prvi poen već na početku meča. Međutim, ovo je jedina 
pozitivna promena primene novog pravila. Svi ostali segmenti rvačkog meča su 
lošiji nego pre promene ovog pravila.  

Da bi se dobili konkretni, tačni i kvalitetni podaci, korišćeni su podaci sa 
UWW platforme „PDA – Performance Data Analysis (PDA) “, koja u svojoj bazi 
sadrži analize velikih međunarodnih takmičenja u periodu od 2020. do 2025. 
godine, sa više od 20.000 rvačkih mečeva i podacima o 4.200 vrhunskih rvača. 
Podaci dobijeni sa ove platforme garantuju tačnost svih informacija korišćenih 
u ovoj analizi. 
 
 
1. ANALIZA BROJA POENA PO MINUTI MEČA (WQ/MIN) 

Jedan od najznačajnijih pokazatelja kvaliteta rvačkih mečeva jeste broj 
osvojenih poena po minuti borbe (WQ/min) (Grafikon 1). Na Evropskom prven-
stvu 2025. godine uočeno je da je prosečan broj poena po minuti borbe bio 
najmanji u poređenju sa analizom prethodna tri šampionata Evrope. Vrednost 
pokazatelja WQ/min iznosila je 1,37, što predstavlja najniži nivo postignutih 
poena u odnosu na tri prethodna evropska prvenstva. 
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Grafikon 1. Prosečan broj poena po minutu borbe (WQ/min)-Evropski 
šampionati 2022-2025. 

 

 
 

Analiza osvojenih poena u prvoj minuti meča 
Promena pravila prema kojoj, u slučaju rezultata 1:1, pobedu odnosi rvač koji 
je prvi osvojio poen, pokazala je pozitivan efekat na ovom šampionatu. Iz Gra-
fikona 2. može se uočiti da je na Evropskom prvenstvu 2025. godine u prvoj 
minuti meča osvojeno 11,22% svih poena. Ovaj podatak jasno ukazuje da rvači 
nisu kalkulisali tokom početne faze borbe. Prema ranijem pravilu, značajan broj 
rvača namerno je bio pasivan u prvoj rundi, kako bi u drugoj rundi dobio jedan 
poen zbog pasivnosti protivnika, čime bi, u slučaju konačnog rezultata 1:1, 
ostvarili pobedu. 
Novo pravilo je, međutim, promenilo filozofiju vođenja meča, kao i taktiku pri-
preme za borbu, jer su svi rvači nastojali da što pre osvoje prvi poen. U velikom 
broju mečeva situacija u prvoj minuti bila je potpuno izjednačena, što je 
sudijama dodatno otežavalo donošenje odluke o tome kome dodeliti pasiv-
nost, budući da je ta odluka direktno značila gubitak jednog poena i potenci-
jalno meča. 
 

Grafikon 2. Procentualni prikaz poena (%) u prvom minutu meča  
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Na Grafikonu 3 prikazan je procenat poena osvojenih u prvoj minuti meča 
(plava boja) i numerički broj poena osvojenih u prvoj minuti borbe (zelena 
boja), raspoređen po težinskim kategorijama. Uočljivo je da su u lakšim i sred-
njim težinskim kategorijama rvači osvajali značajno veći broj poena u prvoj 
minuti meča u poređenju sa takmičarima u težim kategorijama. 

Najveći procenat poena u prvoj minuti zabeležen je u kategoriji do 60 kg 
(19,67 %), dok je najmanji broj poena ostvaren u kategoriji do 97 kg (2,89 %) 

 

Grafikon 3. Procenat i broj poena po težinskim kategorijama u  
prvom minutu meča 

 

 
 
Analiza broja mečeva sa rezultatom 1-1 ili 2-0 

Na Evropskom prvenstvu 2025. godine, od ukupno 197 analiziranih mečeva, 
13 mečeva (što čini 6,60 %) završilo se rezultatima 1:1 ili 2:0 – odnosno mečevima 
u kojima su poeni dodeljeni isključivo za pasivnost, bez ijedne izvedene rvačke 
tehnike. Veći procenat mečeva koji su završeni rezultatima 1:1 ili 2:0 zabeležen 
je jedino na Evropskom prvenstvu 2023. godine (7,11 %) – (Grafikon 4). 
 

Grafikon 4. Procenat i broj poena mečeva koji su završeni rezultatom  
(1-1 or 2-0) 
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Ovi podaci ukazuju da u ovom segmentu analize nije došlo do značajnih 
poboljšanja, odnosno da promena pravila nije uticala na smanjenje broja 
mečeva gde nije bilo tehničkih poena. 
 
Analiza broja poena za pasivnost 

Posmatrajući procenat poena dodeljenih za pasivnost u odnosu na uku-
pan broj osvojenih poena, može se uočiti da je na poslednjem Evropskom pr-
venstvu 2025. godine ovaj procenat bio najveći – 20,67 %, u poređenju sa pret-
hodna četiri evropska šampionata (Grafikon 5). Prosečno učešće poena dode-
ljenih za pasivnost na analiziranim šampionatima Evrope iznosilo je 19,63 %. 

Ako se ima u vidu podatak da je na Prvenstvu Azije 2024. godine, procenat 
poena dodeljenih za pasivnost iznosio svega 11,96 %, postaje jasno zašto su 
azijski rvači na poslednjim Olimpijskim igrama bili uspešniji od evropskih 
takmičara i osvojili veći broj medalja. 
 

Grafikon 5. Procentualni prikaz (%) za pasivnost u svim mečevima 
 

 
 
 
ANALIZA PRVOG POENA ZA PASIVNOST PO TEŽINSKIM KATEGORIJAMA 

Iz Tabele može se uočiti da je u 79,88 % slučajeva (odnosno približno u 
četiri od pet mečeva) rvač koji je dobio prvi poen za pasivnost na kraju meča 
ostvario pobedu. U kategoriji do 60 kg, u 11 mečeva su dodeljeni poeni za pa-
sivnost, a u svih 11 slučajeva pobedu su ostvarili rvači koji su prvi dobili poen 
za pasivnost. 

Najmanji procenat zabeležen je u kategoriji do 97 kg, gde je u 69,57 % me-
čeva pobedio rvač koji je dobio prvi poen za pasivnost. 
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Kate- 
gorija 

UKUPNO 
mečeva 

UKUPNO 
mečeva sa 
bodovima 
za pasivnost 

UKUPNO 
mečeva bez 
bodova za 
pasivnost 

Prvi poen 
za 
pasivnost 
- POBEDA 

Prvi poen 
za 
pasivnos
t - PORAZ 

Procenat (%) 
mečeva sa 
pasivnošću i 
Pobednik 
koji je dobio 
poen za prvu 
pasivnost 

55 kg 10 8 2 6 2 75.00 

60 kg 15 11 4 11 0 100.00 

63 kg 16 13 3 12 1 92.31 

67 kg 19 17 2 13 4 76.47 

72 kg 23 17 6 15 2 88.24 

77 kg 26 22 4 17 5 77.27 

82 kg 23 21 2 16 5 76.19 

87 kg 24 22 2 16 6 72.73 

97 kg 24 23 1 16 7 69.57 

130k 17 15 2 13 2 86.67 

Ukupno 197 169 28 135 34 79.88 

 
 
Zaključak sa konkretnim predlozima 

Promena pravila, prema kojem kod rezultata 1:1 pobedu odnosi rvač koji 
osvoji prvi poen, donela je određene promene, ali ne i značajne. Osim što je 
povećan broj poena osvojenih u prvoj minuti borbe u odnosu na prethodna tri 
Evropska prvenstva, druge promene nisu bile primetne. 

Ova promena pravila značajno je uticala na smanjenje broja poena po 
minuti meča (WQ/min). Razlog tome je što su rvači, nakon osvojenog prvog 
poena, u nastavku borbe bili fokusirani na odbranu stečene prednosti i nisu 
preuzimali rizik da izgube poene ili prednost, posebno ako su vodili rezultatom 
1:0 već nakon 80 sekundi meča. Rvači sa prednošću u nastavku borbe značajno 
su kalkulisali, jer su imali osiguranu pobedu ukoliko bi meč završio rezultatom 
1:1. Prema tome, promena pravila nije doprinela povećanju atraktivnosti 
rvanja u grčko-rimskom stilu. 

Najveći nedostatak trenutno važećih međunarodnih pravila rvanja najbolje 
se ogleda u podacima o broju poena koje sudije dodeljuju („poklanjaju“) za 
pasivnost. Na osnovu podataka iz Grafikona 5, vidi se da je na Evropskom 
prvenstvu 2025. godine ovaj procenat poena iznosio 20,67 % od ukupnog broja 
poena na šampionatu. Prosečan procenat poena za pasivnost na poslednja 
četiri Evropska prvenstva iznosi 19,65 %. 
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Uvidom u tabelu može se uočiti da je u 80 % slučajeva rvač koji je dobio 
poen od sudije u prvoj rundi na kraju meča bio i pobednik. U mnogim meče-
vima, posebno u prvoj minuti, sudijama je vrlo teško da procene koji je rvač 
aktivniji, jer su na početku meča fizička spremnost i kondicija kod obojice rvača 
gotovo podjednake. Sudije, zbog pravila rvanja, primorane su da donesu odluku 
kome dodeliti prvi poen, što ima veliki značaj za nastavak meča. Rvač koji izgubi 
prvi poen mora u nastavku meča značajno rizikovati, a često protivnik kazni taj 
rizik i stiče dodatnu prednost. 
 
Konkretni predlozi nadležnim komisijama UWW za promenu rvačkih pravila 

Na osnovu sprovedene analize i utvrđenih činjenica u vezi sa testiranjem 
novog pravila, mogu se predložiti sledeće mere nadležnim organima Svetske 
rvačke federacije (UWW): 

1. Ukinuti dodeljivanje poena za pasivnost (za prvu, drugu, treću i sve os-
tale pasivnosti); 

2. Ostaviti pravo izbora nastavka borbe aktivnom rvaču, koji bi odlučio da 
li želi nastavak borbe u stojećem ili parternom položaju nakon svake 
izrečene pasivnosti tokom regularnog dela meča; 

3. Ako meč završi rezultatom 0:0 nakon 6 minuta, odmah po završetku re-
gularnog vremena uvodi se produžetak u parternom položaju u trajanju 
od maksimalno 30 sekundi, sve do osvojenog prvog tehničkog poena; 

4. Pravo izbora nastavka meča (napad ili odbrana) treba da ima rvač koji je 
tokom 6 minuta imao manje pasivnosti. Ako je broj pasivnosti isti, 
sudijski žiri (predsednik strunjače, sudija na strunjači i bodovni sudija) 
donosi odluku o tome koji rvač je pokazao veću aktivnost (veći broj 
pokušaja bacanja i zahvata, držanje glave gore, kretanje prema napred 
itd.). Na osnovu ovih kriterijuma sudijski žiri odlučuje koji rvač bira po-
ziciju za nastavak meča; 

5. Ako rvač koji bira odbranu u parteru uspešno odbrani napade protiv-
nika, on se proglašava pobednikom. Ukoliko rvač odluči da napada, meč 
se prekida nakon osvojenog prvog poena, a napadač se proglašava po-
bednikom. Ako ne osvoji nijedan poen, meč gubi; 

6. Na ovaj način usvojilo bi se pravilo slično onom u slobodnom stilu 
(„Activity time“ – vreme od 30 sekundi za osvajanje najmanje jednog 
poena). Ovime bi rvači u svim mečevima postali direktni kreatori po-
bednika, smanjujući uticaj sudija na konačan ishod meča u velikom bro-
ju situacija. 
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KARATE-DO METAFIZIKA TELA 
 

Dejan Stanojev, Dr Dragan Doder1 
1Karate klub ,,Dodersport” 

 
 
Sažetak 
Karate-do predstavlja više od borilačke veštine; on je filozofski i metafizički put 
razvoja ljudskog bića. Kroz istorijski pregled filozofske antropologije, rad 
istražuje odnos duše i tela u okviru monizma i dualizma. Poseban fokus stavljen 
je na tradiciju karatea, kate, koncept mušin i integraciju psihofizičkog razvoja i 
metafizičke dimenzije čoveka. Rad pokazuje da karate razvija karakter, samo-
svest i harmoniju duha i tela, te istovremeno omogućava primenu filozofskih 
principa u svakodnevnom životu. 
 
Ključne reči: karate, metafizika, telo, kate, mušin, filozofska antropologija 
 
 
Uvod 
 

Filozofska antropologija istražuje osnovno pitanje odnosa duše i tela. Od 
presokratovskih filozofa izdvajaju se dva pravca – monizam i dualizam. Moni-
zam smatra da su duša i telo jedinstveni elementi čovekovog bića, dok dualizam 
naglašava razliku između materijalnog i duhovnog.  

Ovaj rad povezuje ove filozofske koncepte sa praksom karatea, ukazujući 
na dubinu ove borilačke veštine koja nadilazi sportsku ili telesnu dimenziju, po-
stajući put samorazvoja i individuacije. 
 
Monizam i dualizam u kontekstu filozofske antropologije 

Monizam smatra da postoji jedno načelo stvarnosti. Prema ovom shva-
tanju: duhovni svet je jedina stvarnost, dok je materijalni samo fenomen; ili 
materija je jedina suština, a duh je njen najplemenitiji aspekt.  

Telo i duša su, u monizmu, dva vida istog jedinstva. Nasuprot tome, duali-
zam oštro odvaja telo i duh, naglašavajući antitezu između čulnog i umnog, ma-
terijalnog i duhovnog. Telo je nosilac fizičkih i organskog života, dok je duh pri-
sutan kroz duševne procese, što omogućava empirijski i metafizički uvid u čove-
kovo biće.  
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Karate-do: filozofija i praksa 
Karate je više od sporta ili tehnike samoodbrane; on je tradicija stara preko 

hiljadu godina, čija suština leži u filozofiji i razvoju ličnosti. Trening karatea 
razvija karakter, samokontrolu, koncentraciju i moralne osobine, u skladu sa 
učenjima velikih majstora poput dr Ilije Jorge i Gičina Funakošija.  

Ratničke veštine Japana sa sufiksom -do naglašavaju put i način života, dok 
-jutsu označava samu veštinu ili umetnost. Filozofska dimenzija karatea omogu-
ćava harmonizaciju telesnog i duhovnog, što je vidljivo kroz disciplinu, kate i 
koncept mušin.  
 
Karate kate i faze učenja 

Kate predstavljaju nizove tehnika izvedene u obliku stilizovane borbe protiv 
imaginarnih protivnika, integrišući fizičke, psihološke i filozofske principe. Po-
stoje tri faze učenja karatea: 

1. ŠU – precizno učenje tehnika od učitelja 
2. HA – traženje sopstvenog puta kroz modifikaciju i razumevanje 
3. RI – transcendiranje prethodnih učenja i nalaženje nove polazne tačke 
 

Kate ne treba da budu mrtve ili stereotipne, već živ proces kreacije koji 
povezuje vežbača sa univerzumom. Gičin Funakoši je govorio da ,,kata može da 
bude veza između čoveka i univerzuma, ona je himna harmonije i mira.” 

Taiđi Kaze, jedan od pionira u zapadnom karateu, isticao je da prava svrha 
vežbanja nije takmičenje, već razvoj karaktera, kontrola unutrašnje Ki energije 
i oblikovanje ličnosti. Vežbanje karatea prema principima Budo-a vodi ka trans-
formaciji ličnosti, razvijanju etike, morala i humanizma. Suštinska razlika izme-
đu Zapada i Istoka ogleda se u tome što Zapad često posmatra telo i duh odvo-
jeno, dok Istočnjačko učenje naglašava njihovu međusobnu zavisnost i integra-
ciju.  
 
Karate u zapadnoj kulturi i Budo concept 

Karate je tokom poslednjih pedesetak godina postao deo zapadnjačke kul-
ture, ali današnje shvatanje značajno odstupa od tradicionalnog pristupa. Na 
Zapadu se akcenat stavlja pre svega na sport i fizičku kulturu, dok Istočna filo-
zofija karatea sagledava čoveka kao celovito biće, u skladu sa principima 
Tao/Do i Jin-Jang. Ovaj mikrokosmos ljudskog bića povezuje telo, duh i energiju, 
naglašavajući potrebu za harmonijom i unutrašnjim usklađivanjem. Tradicio-
nalne borilačke veštine nastale su upravo iz ove potrebe da se telo i duh povežu 
kroz praksu. 
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Budo karate i istorijski kontekst 
Budo, koncept ratničkih veština razvijen u srednjevekovnom Japanu, obli-

kovao je karate-Do i druge borilačke veštine poput Džudo, Aikido i Kendo.  
Tokom Tokugavine ere, samuraji su morali da sačuvaju veštine ratovanja u 

mirnodopskim uslovima, što je dovelo do prelaska od tehnika ubijanja (jutsu) 
ka filozofiji puta (Do). Cilj je postao savladavanje unutrašnjih prepreka – straha, 
sumnje, zavisti i lenjosti – kroz disciplinovan trening i samousavršavanje. 
 
Konačni cilj vežbanja 

Taiđi Kaze, jedan od pionira u zapadnom karateu, isticao je da prava svrha 
vežbanja nije takmičenje, već razvoj karaktera, kontrola unutrašnje Ki energije 
i oblikovanje ličnosti. Vežbanje karatea prema principima Budo-a vodi ka trans-
formaciji ličnosti, razvijanju etike, morala i humanizma. Suštinska razlika izme-
đu Zapada i Istoka ogleda se u tome što Zapad često posmatra telo i duh odvo-
jeno, dok Istočnjačko učenje naglašava njihovu međusobnu zavisnost i inte-
graciju. 
 
Mušin – stanje duha u karate praksi 

Mušin (ne-um) označava stanje potpune slobode od samosvesti i ega. U 
ovom stanju, reakcije su spontane i nesmetane, što omogućava savršenu pri-
menu tehnike i duhovnu harmoniju. Ovo stanje duha je primenjivo ne samo u 
borilačkoj veštini, već i u svakodnevnom životu. 
 
Zaključak 

Karate-do predstavlja jedinstvenu sintezu telesnog, duhovnog i metafi-
zičkog razvoja. Kroz kate, mušin i disciplinovani trening, karatista ne samo da 
savladava tehniku, već se razvija i kao celovita ličnost. Filozofija sporta i borilač-
kih veština omogućava povezivanje empirijskog i metafizičkog, razuma i intui-
cije, te pruža duboko iskustvo harmonije i samospoznaje.  
 
Ovaj rad je posvećen sećanju na protojereja Stanojev Dejana (1969-2021), koji 
nas je napustio usled pandemije COVID-19. Njegov život i učenje ostaju neiz-
brisiv primer i nadahnuće. 
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Uvod 
 

Dijagnostika u sportu za predmet merenja ima sportistu, metodološki gle-
dano izuzetno složenu dinamičku strukturu sa isto tako složenim antropološkim 
karakteristikama, kao elementima te struкture (Sudarov i Fratrić, 2010). 

Stoni tenis kao sportska igra, prema kriterijumu strukturalne složenosti pri-
pada grupi polistrukturalnih kompleksnih sportova u kojima dominiraju otvo-
rene i poluotvorene kretne strukture koji se izvode u varijablim uslovima (Iva-
nek, Ćorluka i Mikić, 2000). Rezultat u stonom tenisu determinišu kvalitet i 
kvantitet motoričkih znanja i onih antropoloških obeležja najznačajnijih za ovu 
sportsku granu. Poznavanje hijerarhije značajnih činilaca uspešnosti stonotenis-
ke igre je prvi preduslov koji sportski stručnjaci i igrači treba da znaju da bi sport-
ski trening bio adekvatan (Đukić, Ivanek, Vujanović i Glamočić, 2018). 

Dijagnostika performansi najboljih sportista može da posluži kao osnova za 
kreiranje planova i programa rada sportista koji su u ovom momentu na nižem 
nivou. Modelne karakteristike najboljih mladih stonotenisera u mnogome mo-
gu da izmene i unaprede rad, te da posluže kao osnova za unapređenje trenaž-
nog rada stonotenisera i stonoteniserki koji nastoje da ostvaruju vrhunske 
rezultate u ovom sportu. 

Rezultat u stonom tenisu determinisan je mnogim faktorima, gde bez sum-
nje fizička pripremljenost zauzima značajno mesto. Obučavanje, usavršavanje i 
unapređenje takmičarskih elemenata stonoteniske igre su uslovljene određe-
nih osobinama igrača koj moraju biti na zavidnom nivou. Optimalna telesna 
kompozicija sportista, kao i dobra fizička pripremljenost, uz adektvatno razvi-
jene tehničko-taktička i psihološka svojstva doprinose u velikoj meri uspešnom 
bavljenju stonom tenisu. Prema Ivaneku i saradnicima (2020) tehnika same 
stonoteniske igre vrhunskih igrača ima individualnu nadogradnju, što zavisi od 
njihovih psihofizičkih predispozicija. Stoni tenis je kompleksan sport gde pored 
izuzetno velikih fizičkih napora za uspešnost igranja od izuzetne važnosti je 
dobra tehničko-taktička pripremljenost. Iz tog razloga veliku pažnju u stvaranju 
vrhunskog igrača treba posvetiti pravilnom školovanju tehnike i taktike uz 
uvažavanje svih principa u metodici školovanja. U tom kontekstu posebno je 
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značajno utvrditi morfološke i motoričke profile najboljih srpskih kadeta i ju-
niora, s obzirom na to da upravo ove kategorije čine osnovu budućih reprezen-
tativnih selekcija. 

Cilj rada je da se utvrde modelne morfološke i motoričke karakteristike 
najboljih srpskih stonotenisera i stonoteniserki kadetskog i juniorskog uzrasta, 
kako bi se formirale pouzdane referentne vrednosti za poređenje sa domaćim i 
evropskim igračima istog uzrasta, odnosno iste takmičarske kategorije. 
 

Metod rada 
Istraživanjem je obuhvaćeno 22 najbolje rangirana mladа stonotenisera 

Srbije koji se pripremaju za Evropski šampionat za mlade u Švedskoj. Procena 
morfoloških karakteristika je izvršena merenjem telesne visine primenom 
antropometra po Martinu, tok su ostale morfološke varijable (TM-masa tela, 
ITM-indeks telesne mase, PTM-procenat telesne masti) ustanovljene korišće-
njem bioelektrične impedance InBody 230.  

Pouzdanost testova poput tapinga rukom i stiska šake potvrđena je i u istra-
živanjima na uzorcima učenika iz regiona. Upotreba standardizovanih testova iz 
Eurofit baterije - poput tapinga rukom, ležanje-sed i stiska šake - pruža validne 
i upotrebljive rezultate za poređenje motoričkih sposobnosti između grupa 
(Drljačić, Arsić, & Arsić, 2012). Kad je u pitanju sport, baterija testova treba da 
poveća saznanja o sportistima i njihovom potencijalu koji zahteva organizo-
vanu, sistematičnu i doslednu procenu. Imperativ metodologije sportskog 
treninga jeste da sportska procena bude stvarni deo procesa planiranja. Iz tog 
razloga sve procedure procene i sredstva testiranja treba usmeriti na objek-
tivno kvantifikovanje napretka, stagnacije ili eventualnog pada u izvođenju 
sportiste (Bompa, 2001). 

Procena gipkosti, agilnosti, određenih vidova ispoljavanja brzine i snage 
utvrđena je primenom standardizovanih testova (RZN-raznozenje, PUS-pret-
klon u sedu, CMJ-skok iz polucucnja sa pripremom, CMJM-maksimalni skok s 
pripremom, SSA-stisak dominantnom šakom, LIS-Ležanje-sed, CT5-čunasto 
trčanje 5x10m, S20M sprint 20 metara, TR-taping rukom) uz primenu ade-
kvatne opreme za dijagnostiku treniranosti sportista. Testiranje je sprovedeno 
u stonoteniskoj dvorani u Subotici pod stručnim nadzorom zaposlenih Pokrajin-
skog zavoda za sport i medicinu sporta. 
 

Rezultati i diskusija 
U tabeli 1 su prikazani osnovni deskriptivni statistici morfoloških karakte-

ristika mladih stonotenisera (N=22), koji omogućavaju uvid u njihove osnovne 
telesne dimenzije i strukturu uzorka. 
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Tabela 1. Osnovni deskriptivni statistici morfoloških karakterstika mladih stonotenisera 
muškog i ženskog pola  
 

Morfološke varijable N Min Max AS SD Skew Kurt 

UZR 22 11.2 19.5 15.97 2.32 -0.12 -0.69 

TV 22 154.0 192.0 171.87 10.36 0.32 -0.29 

TM 22 45.3 89.1 62.21 12.13 0.55 -0.24 

ITM 22 17.2 28.1 20.87 2.62 1.09 1.45 

PTM 22 7.5 33.6 17.95 7.05 0.62 -0.21 

Legenda: UZR – godina storosti, TV – visina tela, TM – masa tela, ITM – indeks telesne mase, 
PTM – procenat telesne masti, N – broj ispitanika, Min – minimalne vrednosti, Max – 
maksimalne vrednosti, AS – aritmetička sredina, SD – standardna devijacija, Skew – koeficijent 
asimetrije distribucije, Kurt – koeficijent izduženosti distribucije 

 

Prosečna starost ispitanika iznosi 15.97 godina, što ukazuje da se radi o 
sportistima u periodu intenzivnog rasta i razvoja. Prosečna telesna visina od 
171.87 cm i telesna masa od 62.21 kg ukazuju na proporcionalan rast i adekva-
tan odnos telesnih dimenzija. Vrednost indeksa telesne mase (20.87 kg/m²) 
nalazi se u okviru normalnih vrednosti, dok prosečan procenat telesne masti 
(17.95%) ukazuje na zadovoljavajući nivo telesne kompozicije tipičan za mlade 
stonotenisere. Koeficijenti asimetrije i izduženosti (Skew = 0.55; Kurt = –0.24 za 
telesnu masu) potvrđuju približno normalnu distribuciju podataka i homogenu 
strukturu uzorka. 

U tabeli 2 su prikazani osnovni deskriptivni statistici motoričkih sposob-
nosti mladih stonotenisera, koji pružaju uvid u nivo razvijenosti bazičnih i spe-
cifičnih motoričkih veština relevantnih za ovaj sport. Analiza raspodele podata-
ka pokazala je da većina varijabli ispoljava približno normalan oblik distribucije. 
Vrednosti asimetrije (Skew) i spljoštenosti (Kurt) uglavnom se nalaze u prihvat-
ljivim granicama, što ukazuje da nema značajnih odstupanja koja bi narušila 
normalnost uzorka. Ovakav oblik distribucije potvrđuje adekvatnost primene 
standardnih deskriptivnih i komparativnih statističkih postupaka. 
 

Tabela 2. Osnovni deskriptivni statistici motoričkih sposobnosti mladih stonotenisera 
muškog i ženskog pola 
 

Motoričke varijable N Min Max AS SD Skew Kurt 

RZN 21 90 120 105.90 9.91 -0.33 -1.16 
PUS 22 0 37 23.59 9.51 -0.76 0.11 
CMJ 20 14.5 36.3 25.89 6.40 -0.24 -1.09 
CMJM 20 18.1 43.4 30.29 7.10 -0.13 -0.83 
SSA 22 21.70 51.80 34.27 8.27 0.22 -0.64 
LIS 22 19 28 22.18 2.59 0.77 -0.34 
CT5 20 16.40 21.05 18.85 1.25 0.01 -0.59 
S20M 20 3.28 4.29 3.69 0.31 0.53 -0.96 
TR 22 8.07 12.43 10.77 1.02 -0.73 1.08 
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Legenda: RZN-raznozenje, PUS-pretklon u sedu, CMJ-skok iz polucucnja sa pripremom, CMJM-
maksimalni skok s pripremom, SSA-stisak dominantnom šakom, LIS-trbusnjaci, CT5-cunasto 
trcanje5x10m, S20Msprint 20 metara, TR-taping rukom, N- broj ispitanika, Min-minimalne 
vrednosti, Max-maksimalne vrednosti, AS-aritmetička sredina, SD- standardna devijacija, Skew 
- koeficijent asimetrije distribucije, Kurt- koeficijent izduženosti distribucije 
 

Rezultati pokazuju da ispitanici imaju zadovoljavajući nivo testiranih 
motoričkih sposobnosti. Prosečne vrednosti fleksibilnosti zadnje lože natko-
lenice i donjeg dela leđa (PUS = 23.6 cm), eksplozivne snage donjih ekstremiteta 
(CMJ = 25.9cm; CMJM = 30.3 cm) i statičke snage dominantne šake (SSA = 34.3 kg) 
ukazuju na dobro usklađene motoričke potencijale. Vrednosti u testovima brzi-
ne (S20M = 3.69 s) ukazuju na zadovoljavajući nivo startne i trkačke brzine, dok 
rezultati u testu agilnosti (CT5 = 18.85 s) potvrđuju očuvanu dinamičku koordina-
ciju i sposobnost brze promene pravca kretanja, što je veoma značajno svojstvo 
koje je neophodno u odigravanju poena. U poređenju sa istraživanjem Rajovića i 
saradnika (2025) gde su u testu Taping rukom sportisti ostvarili prosečan rezultat 
od 15.09 s, stonoteniseri su bili brži (TR = 10.77) što je i očekivano jer su to 
sposobnosti koje itekako značajno utiču na efikasnost u takmičarskoj igri.  

Uvidom u tabelu 3 se uočavaju pojedine morfološke karakteristike deset (10) 
testiranih kadeta i juniora. Visina tela stonotenisera muškog pola se kreće od 170 
do 192 cm, uz prosečnu vrednost od 180,40 cm (SD = 7,33), dok je masa tela u 
rasponu od 55,8 do 89,1 kg, sa prosekom od 71,60 kg (SD = 10,09). Indeks telesne 
mase iznosi prosečno 21,98 kg/m², što ih svrstava u zonu normalne uhranjenosti, 
a procenat telesnih masti pokazuje nešto veću varijabilnost (AS = 15,31%, 
SD=8,49), što ukazuje na izraženije individualne razlike u telesnoj kompoziciji. 

 
Tabela 3. Osnovni deskriptivni statistici morfoloških karakterstika kadeta i juniora 
 

Morfološke varijable N Min Max AS SD 

TV 10 170.0 192.0 180.40 7.33 
TM 10 55.8 89.1 71.60 10.09 
ITM 10 17.8 28.1 21.98 3.08 
PTM 10 7.5 33.6 15.31 8.49 

 

Osnovni deskriptivni pokazatelji morfoloških karakteristika šest kadetkinja 
i šest juniorki ukazuju na ujednačen morfološki profil ispitanica. Visina tela 
stonoteniserki varira od 154 do 176 cm, sa prosečnom vrednošću od 164,79 cm 
(SD = 6,35), dok se masa tela kreće između 45,3 i 66,0 kg uz prosečan rezultat 
od 54,38 kg (SD = 7,09). Prosečan indeks telesne mase iznosi 19,94 kg/m², što 
ukazuje da su kadetkinje i juniorke uglavnom u opsegu normalne uhranjenosti, 
dok procenat telesnih masti (AS = 20,14%, SD = 4,94) pokazuje umerene 
individualne razlike u telesnoj kompoziciji mladih stonoteniserki (tabela 4).  
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Tabela 4. Osnovni deskriptivni statistici morfoloških kadetkinja i juniorki 
 

Morfološke varijable N Min Max AS SD 

TV 12 154.0 176.0 164.79 6.35 
TM 12 45.3 66.0 54.38 7.09 
ITM 12 17.2 23.7 19.94 1.82 
PTM 12 11.8 30.8 20.14 4.94 

 
Grafikon 1 prikazuje razlike u osnovnim morfološkim karakteristikama iz-

među stonotenisera i stonoteniserki. Dečaci postižu veće prosečne vrednosti 
telesne visine (180,40 cm) i telesne mase (71,60 kg) u poređenju sa devojkama 
(164,79 cm; 54,38 kg), što je u skladu sa uobičajenim polnim razlikama. Prosečni 
ITM je veoma sličan (21,98 naspram 19,94 kg/m²), dok je procenat telesnih 
masti veći kod stonoteniserki (20,14 %) nego kod stonotenisera (15,31 %), što 
se uklapa u biološke karakteristike ovog uzrasta. 

 

 
 

Grafikon 1. Uporedni prikaz prosečnih vrednosti morfoloških  
karakteristika ispitanika 

 
Tabela 5 prikazuje osnovne deskriptivne statistike motoričkih sposobnosti 

kadeta i juniora. Kada je reč o fleksibilnosti preponske regije i zadnje lože buta 
i donjeg dela leđa ispitanici postižu dobre rezultate, što potvrđuju prosečne 
vrednosti u raznoženju (RZN = 104.40 cm) i pretklonu u sedu (PUS = 23.20 cm). 
Eksplozivna snaga donjih ekstremiteta je solidno razvijena, sa prosečnim rezul-
tatima u CMJ=29.23 cm i CMJM=34.48 cm, što ukazuje na stabilan nivo ekcentri-
čno-koncentrrične komponentne eksplozivnosti skoka. Snaga šake je izražena, 
što potvrđuje rezultat SSA = 40.59 kg, veoma važan segment fizičke pripremlje-
nosti u stonom tenisu. 
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Repetitivna snaga trupa je umerena (LIS = 23.10 ponavljanja). Rezultati 
brzine i agilnosti su takođe dobri: sprint na 20 m (S20M = 3.59 s) ukazuje na brz 
start i ubrzanje, dok test čunastog trčanja 5 × 10 m (CT5 = 18.51 s) pokazuje 
dobro razvijenu agilnost. Test taping rukom (TR = 10.55 s) potvrđuje dobru fre-
kvenciju i koordinaciju pokreta dominantne ruke.  
 
Tabela 5. Osnovni deskriptivni statistici motoričkih sposobnosti kadeta i juniora  
 

Motoričke varijable N Min Max AS SD 

RZN 10 90 115 104.40 10.81 

PUS 10 9 37 23.20 9.86 

CMJ 9 16.3 36.3 29.23 5.96 

CMJM 9 18.1 43.4 34.48 7.12 

SSA 10 28.80 51.80 40.59 6.45 

LISi 10 20 28 23.10 2.60 

CT5 9 17.25 21.05 18.51 1.16 

S20M 9 3.28 4.29 3.59 0.34 

TR 10 8.07 12.16 10.55 1.26 

 
Tabela 6 prikazuje osnovne deskriptivne statistike motoričkih sposobnosti 

kadetkinja i juniorki. Kada je reč o fleksibilnosti, ispitanice postižu rezultate 
prosečne vrednosti u raznoženju (RZN = 107.27 cm) i pretklonu u sedu (PUS = 
23.92 cm), pri čemu je pretklon pokazao i najveće individualne razlike (0–33 
cm). Eksplozivna snaga donjih ekstremiteta umereno je razvijena, što pokazuju 
prosečni rezultati u skoku iz polučučnja sa pripremom (CMJ = 23.15 cm) i 
maksimalnom skoku sa pripremom (CMJM = 26.86 cm).  
 
Tabela 6. Osnovni deskriptivni statistici motoričkih sposobnosti kadetkinja i juniorki 
 

Motoričke varijable N Min Max AS SD 

RZN 11 95 120 107.27 9.32 

PUS 12 0 33 23.92 9.62 

CMJ 11 14.5 30.6 23.15 5.58 

CMJM 11 18.4 34.3 26.86 5.13 

SSA 12 21.70 37.50 29.00 5.47 

LIS 12 19 26 21.42 2.42 

CT5 11 16.40 20.85 19.12 1.31 

S20M 11 3.47 4.16 3.77 0.26 

TR 12 10.06 12.43 10.96 0.77 

 
Prosečna vrednost stiska šake (SSA = 29.00 kg) odgovara očekivanom nivou 

snage gornjih ekstremiteta za stonoteniserke. Repetitivna snaga trupa (LIS = 
21.42 ponavljanja) ukazuje na solidan nivo mišića trbuha i mišićne izdržljivosti. 
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U testovima brzine i agilnosti, rezultati u sprintu na 20 m (S20M = 3.77 s) i ču-
nastom trčanju 5 × 10 m (CT5 = 19.12 s) ukazuju na dobro razvijenu agilnost i 
ubrzanje. Test taping rukom (TR = 10.96 s) potvrđuje adekvatnu frekvenciju i 
koordinaciju brzih pokreta dominantne ruke, one kojom stonoteniserke drže 
reket.  

 

Grafikon 2. Uporedni prikaz Prosečnih vrednosti motoričkih sposobnosti 
stonotenisera i stonoteniserki 

 

 
 

Grafikon 2 prikazuje uporedne prosečne vrednosti motoričkih sposobnosti 
stonotenisera i stonoteniserki. U oblasti fleksibilnosti (RZN i PUS), stonoteni-
serke postižu nešto bolje rezultate (RZN = 107.27 cm; PUS = 23.92 cm) u odnosu 
na stonotenisere (RZN = 104.40 cm; PUS = 23.20 cm). Međutim, u svim testo-
vima eksplozivne snage (CMJ i CMJM) i snage šake (SSA) mladi stonoteniseri 
ostvaruju više vrednosti, na primer, CMJ = 29.23 cm i SSA = 40.59 kg, dok stono-
teniserke postižu CMJ = 23.15 cm i SSA = 29.00 kg. 

U testu repetitivne snage trbušne muskulature (LIS) razlika je mala, ali i 
dalje u korist stonotenisera (23.1 naspram 21.42 ponavljanja). U testovima 
agilnosti (CT5) i brzine (S20M), muški ispitanici su brži (CT5 = 18.51 s, S20M = 
3.59 s) u poređenju sa ispitanicama (CT5 = 19.12 s, S20M = 3.77 s). Sličan trend 
se javlja i u testu koordinacije pokreta rukom (TR), gde stonoteniseri postižu 
bolje prosečno vreme (10.55 s prema 10.96 s). 

 
Posmatrajući rezultate dobijene testiranjem jasno se vidi da stonoteniserke 

prednjače u fleksibilnosti, dok stonoteniseri imaju prednost u snazi, brzini, 
eksplozivnosti i agilnosti, te je u skladu sa poznatim polnim razlikama u moto-
ričkom razvoju adolescenata, što potvrđuju i ranija istraživanja (Ivanović, 2008; 
Đukić, Glamoćić i Pehar, 2022; Rajović, Đukić i Miletić, 2025; Đukić, Strajnić, 
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Glamočić i Ivanek, 2025), koje takođe ukazuju na bolju fleksibilnost djevojčica i 
veću snagu dječaka u predpubertetskom uzrastu. Slično, istraživanje Gadžića i 
Markovića (2025) na uzorku učenika šestog razreda pokazalo je da dječaci ost-
varuju bolje rezultate u testovima snage, koordinacije i brzine, dok djevojčice 
imaju prednost u fleksibilnosti i brzini pokreta rukom, što odražava prirodan 
tempo motoričkog razvoja u skladu sa polom i senzitivnim periodima za ispolja-
vanje specifičnih sposobnosti. 

 
 

Prikaz izveštaja sa testiranja motoričkih sposobnosti mladih 
stonotenisera 

 

 
 

Република Србија 
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-Јуниори и кадети- 

 

 
 

 

 

 

Суботица, 18. јун 2025. 
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Стонотениска селекција Србије –  

Основни подаци спортиста и вредности морфолошких карактеристика 

јуниора и кадета 

 

КАТ 

 

ВТ 

(цм) 

МТ 

(кг) 

ИТМ 

(кг/м2) 

ММ 

(кг) 

МТМ 

(кг) 

ПТМ 

(%) 

МБМ 

(кг) 

јуниор 192,0 72,8 19,7 36,4 8,4 11,6 64,4 

јуниор 186,5 72,0 20,6 37,0 6,7 9,3 65,3 

јуниор 177,5 59,2 18,9 30,8 4,4 7,5 54,8 

јуниор 178,0 89,1 28,1 36,4 24,5 27,5 64,6 

јуниор 192,0 85,3 23,1 43,3 9,6 11,2 75,7 

кадет 176,5 55,8 17,8 26,7 6,8 12,3 49,0 

кадет 176,0 69,7 22,5 33,3 10,5 15,1 59,2 

кадет 179,5 68,7 21,4 34,6 6,8 10,0 61,9 

кадет 176,0 70,0 22,3 33,4 10,5 15,0 59,5 

кадет 170,0 73,4 25,4 26,7 24,6 33,6 48,8 

КАТ – такмичарска категорија, ВТ – висина тела, МТ – маса тела, ИТМ – индекс телесне 

масе, ММ – мишићна маса, МТМ – маса телесне масти, ПТМ – проценат телесне масти, 

МБМ – маса без масти. 

 
Композиција тела (процена извршена употребом биоелектричне импеданце Ин бодy 

230) указује да су измерене вредности тестираних спортиста унутар оптималних 

вредности за године и спортску грану у већини параметара који описују телесну 

композицију спортиста. 
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Резултати тестирања и оцене сваког теста за гипкост и снагу  
 

Јуниори и 

кадети 

ГИПКОСТ-тестови и оцене 

Презиме и 

име 

РЗН О ОНЛ О ОНД О ЗНЛ О ЗНД О ПУС О 

Јуниор 1 110 4 95 5 70 4 60 5 50 5 26 3 

Јуниор 2 110 4 80 4 95 5 65 5 65 5 13 1 

Јуниор 3 100 3 80 4 75 4 55 5 5 5 20 2 

Јуниор 4 90 2 70 3 60 2 45 4 45 4 17 2 

Јуниор 5 110 4 70 3 50 2 60 5 50 5 33 4 

Кадет 1 90 2 80 4 80 4 50 5 55 5 9 1 

Кадет 2 114 5 95 5 85 5 45 4 45 4 37 5 

Кадет 3 115 5 85 5 80 4 70 5 65 5 30 4 

Кадет 4 115 5 70 3 80 4 52 5 50 5 33 4 

Кадет 5 90 2 75 4 65 3 45 4 45 4 14 2 

 
СНАГА-тестови и оцене 

 СЈ О ЦМЈ О ЦМЈМ О ССА О ЛИС О СЈ О 

Јуниор 1 33,5 4 33,9 3 38,6 3 41,8 2 24 2 33,5 4 

Јуниор 2 35,7 4 36,3 4 43,4 4 41,2 2 20 1 35,7 4 

Јуниор 3 -  -  -  41,4 2 26 2 -  

Јуниор 4 25,2 2 28,7 2 33,7 2 43,7 2 22 1 25,2 2 

Јуниор 5 30,4 3 32,4 3 38,9 3 51,8 3 28 3 30,4 3 

Кадет 1 23,9 3 25,2 2 30,8 3 28,8 2 25 3 23,9 3 

Кадет 2 26,8 3 28,8 3 36,3 3 46,4 4 21 1 26,8 3 

Кадет 3 27,4 3 28,1 3 34,0 3 37,6 3 21 2 27,4 3 

Кадет 4 29,4 4 33,4 4 36,5 3 40,0 3 23 2 29,4 4 

Кадет 5 14,4 1 16,3 1 18,1 1 33,2 1 21 1 14,4 1 

             

 

Назив тестова:  РЗН – разножење, ОНЛ – одножење левом, ОНД – одножење десном, 

ЗНЛ – заножење левом, ЗНД – заножење десном, ПУС – претклон у седу, СЈ – скок из 

получучња, ЦМЈ – скок из получучња са припремом, ЦМЈМ – максимални скок са 

припремом, ССА – стисак доминантном шаком - апсолутно, ЛИС – лежање-сед, О – оцена. 
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Резултати тестирања и оцене за сваки тест брзине и агилности 
 

Јуниори 

и кадети 

БРЗИНА И АГИЛНОСТ – тестови и оцене 

Презиме 

и име 

ЦТ5 О С5М О С10М О С20М О БР О ТР О 

Јуниор 1 17,25 3 1,09 3 1,88 3 3,3 2 0,32 3 9,62 4 

Јуниор 2 17,25 3 1,24 2 2,06 1 3,48 1 0,29 4 8,07 5 

Јуниор 3 -  -  -  -  0,30 4 9,17 5 

Јуниор 4 18,85 3 1,24 2 2,03 1 3,50 1 0,27 5 11,63 2 

Јуниор 5 18,68 2 1,34 1 2,26 1 3,70 1 0,34 2 10,53 3 

Кадет 1 19,17 4 1,44 1 2,34 1 3,96 1 0,30 4 11,48 3 

Кадет 2 18,46 3 1,10 4 1,94 3 3,28 3 0,27 5 10,90 4 

Кадет 3 17,92 4 1,19 3 2,00 3 3,39 3 0,41 1 11,41 3 

Кадет 4 17,95 3 1,10 4 1,98 2 3,39 2 0,33 3 12,16 3 

Кадет 5 21,05 2 1,35 2 2,37 1 4,29 1 0,33 3 10,54 4 

Назив тестова: ЦТ5 – чунасто трчање 10х5 метара, С5М – спринт 5 метара, С10М 

спринт 10 метара, С20М – спринт 20 метара, БП – брзина једноставног покрета, ТР – 

тапинг руком 

 

 

Просечне оцене за моторичке способности и укупна просечна оцена 

спортиста 

Јуниори и 

кадети 

Гипкост Брзина и 

агилност 

Снага Просечна оцена на 

целокупном тестирању 

Јуниор 1 4,3 3,0 2,8 3,41 Просек 

Јуниор 2 4,0 2,7 3,0 3,23 Просек 

Јуниор 3 3,8 4,5 2,0 3,6 Изнад просека 

Јуниор 4 2,8 2,3 1,8 2,35 Испод просека 

Јуниор 5 3,8 1,7 3,0 2,82 Просек 

Кадет 1 3,5 2,3 2,6 2,82 Просек 

Кадет 2 4,7 3,7 2,8 3,76 Изнад просека 

Кадет 3 4,7 2,8 2,8 3,47 Просек 

Кадет 4 4,3 2,8 3,2 3,47 Просек 

Кадет 5 3,2 2,2 1,2 2,23 Испод просека 

Вредновање моторичких способности је извршено на основу норматива Покрајинског 

завода за спорт и медицину спорта за перспективне спортисте у односу на узраст и пол. 
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ЗАКЉУЧАК И ПРЕПОРУКЕ: 
 

Тестирање спроведено у Суботици, у стонотениској дворани и на трим стази у 

дудовој шуми је обухватило батерију тестова којима су се процењивале следеће особине и 

способности младих стонотенисера:  

Флексибилност препонске регије, 

1. Флексибилност абдуктора и адуктора доњих екстремитета 

2. флексибилност предњег дела натколенице и дела карличног појаса 

3. флексибилност лумбалног дела трупа и карличног појаса 

4. агилност 

5. максимална брзина трчања, стартно убрзање 

6. брзина једноставног покрета руке, брзина реакције 

7. експлозивна снага ногу 

8. концентрична компонента експлозивности скока 

9. ексцентрично –концентрична компонента експлозивности скока  

10. репетитивна снага трбушних мишића 

11. статичка снага мишића прегибача шаке доминантне руке. 
 

Оцењивање моторичких способности је извршено на основу норматива 

Покрајинског завода за спорт и медицину спорта за перспективне спортисте у односу 

на узраст и пол. 

Резултати у тестовима за процену моторичких способности мушке јуниорске и 

кадетске стонотениске селекције Србије указују да се ниво развијености моторичких 

способности креће у опсегу постигнутих просечних оцена тестираних моторичких 

способности од 2.23 до 3,76.  

Распон просечних оцена на тестовима гипкости, брзине, агилности и снаге 5 

тестираних јуниора је 2,35-3,6. 

Распон просечних оцена на тестовима гипкости, брзине, агилности и снаге 5 

тестираних кадета је 2,23-3,76. 

Спортисти подвргнути тестирању у наредном периоду треба да раде на развоју оних 

способности које су најзначајне за стонотениску игру, водећи рачуна о сензитивним 

периодима развоја моторичких способности. 

На спортском тренингу потребно је користити тренажне садржаје и методе којима ће 

се одржавати ниво високо оцењених способности, те посебно развијати оне способности 

које су вредноване оценама 1, 2 и 3. 
  

Посебну пажњу посветити развоју значајних способности за правовремено 

кретање и правилно извођење техничко-тактичких елемената у стоном тенису. 
 

Анализа резултата упућује да је у даљем тренажном процесу потребно унапредити, 

планирати и програмирати кондициони тренинг, уважавајући резултате тестирања који 

указују да постоји простор за напредак у развоју физичких способности свих тестираних 

спортиста. 
 

Тестирање моторичких способности потребно је поновити за 4 - 6 месеци. 

 

У Новом Саду, 18.08.2025.       

 

Одељење за дијагностику тренираности спортиста ПЗСМС 

Извештај урадио: Др Бранко Ђукић, специјалиста за аналитику у спорту 
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Zaključak 

 
Na osnovu sprovedenih analiza na uzorku od 22 učesnika Evropskog šam-

pionata za mlade u Švedskoj u julu 2025. godine koji nastupaju za selekciju 
Srbije, može se zaključiti da najbolji srpski kadeti i juniori poseduju jasno formi-
rane morfološke karakteristike i motoričke sposobnosti koje odgovaraju savre-
menim zahtevima takmičarskog stonog tenisa. Prikaz izveštaja motoričkih testi-
ranja stonotenisera ima za cilj da pruži uvid u nivo razvijenosti ključnih moto-
ričkih sposobnosti koje su od presudnog značaja za uspeh u savremenom sto-
nom tenisu, kao i da doprinese preciznijem procesu selekcije i identifikacije 
sportista sa najvećim takmičarskim potencijalom. 

Rezultati pokazuju da su stonoteniseri bolji u većini morfoloških parame-
tara: viši su u proseku za 15,6 cm (180,40 naspram 164,79 cm) i teži za 17,2 kg 
(71,60 naspram 54,38 kg), što predstavlja tipičan obrazac telesnog razvoja ado-
lescenata. Kod procenata telesnih masti, dečaci imaju niže vrednosti (15,31 %), 
u poređenju sa devojkama (20,14 %), što takođe povoljno utiče na brzinu i agil-
nost. 

U pogledu motoričkih sposobnosti utvrđene su jasne polne razlike. Stono-
teniseri postižu bolje rezultate u gotovo svim motoričkim testovima, uključujući 
eksplozivnu snagu donjih ekstremiteta (CMJ = 29,23 cm; CMJM = 34,48 cm), 
snagu stiska šake (40,59 kg), snagu trbušnih mišića (23,10 ponavljanja), agilnost 
(CT5 = 18,51 s), brzinu sprinta (3,59 s) i brzinu frekvencije pokreta ruke kojom 
drže reket (10,55 s). S druge strane, stonoteniserke ostvaruju bolje rezultate 
isključivo u domenu fleksibilnosti, što potvrđuju veće vrednosti raznoženja 
(107,27 cm) i pretklona u sedu (23,92 cm), što je i očekivano da devojke imaju 
veću gipkost zadnje lože nadkolenice i donjeg dela leđa i preponske regije. 

Sve testirane motoričke sposobnosti u većoj ili manjoj meri obezbeđuju 
adekvatna kretanja, pokrete i udarce koji čine takmičarske elemente stonote-
niske igre. Imajući u vidu da se ovaj uzrast stonotenisera poklapa sa senzitivnim 
periodima razvoja većine motoričkih svojstava, posebno je važno pravovre-
meno uočiti njihov nivo razvijenosti kako bi se trenažni proces optimalno us-
merio i individualizovao. 

Dobijene vrednosti mogu se smatrati modelnim karakteristikama za kadet-
ski i juniorski uzrast u Srbiji i predstavljati korisnu osnovu za poređenje sa do-
maćim i evropskim igračima iste starosne kategorije. Ove informacije predstav-
ljaju važan alat za trenere, selektore i sportske stručnjake, jer omogućavaju pre-
ciznije planiranje trenažnog procesa, praćenje napretka sportista i kreiranje 
pouzdanijih modela za procenu i izbor budućih reprezentativaca u stonom te-
nisu. 
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ŽIVOTNE NAVIKE UČESNIKA SPORTSKE OLIMPIJADE RADNIKA 
VOJVODINE U ADI 2023. GODINE 

 

Mihailo Miletić 
Pokrajinski zavod za sport i medicinu sporta 

 
 
Uvod 

Savremeni način života, obeležen smanjenim kretanjem, produženim vre-
menom provedenim u sedećem položaju i sve većim uticajem tehnologije, do-
vodi do povećanog rizika od zdravstvenih tegoba. Preterano korišćenje prevoz-
nih sredstava, i usvajanje loših životnih navika dodatno udaljavaju ljude od ak-
tivnosti koje u adekvatnoj meri doprinose očuvanju i unapređenju zdravlja. 
Prema Svetskoj zdravstvenoj organizaciji (2018) redovna fizička aktivnost pred-
stavlja jedan od ključnih faktora u prevenciji i tretmanu vodećih nezaraznih bo-
lesti (kardiovaskularnih bolesti, dijabetesa, karcinoma dojke i debelog creva). 
Ona doprinosi sprečavanju gojaznosti, hipertenzije, mentalnih poremećaja, po-
boljšava kvalitet života i opšte blagostanje stanovništva. Fizički aktivna društva 
ostvaruju i šire društvene koristi – smanjenu upotrebu fosilnih goriva, čistiji 
vazduh i sigurniji, manje zakrčeni saobraćaj. Svetska zdravstvena organizacija 
naglašava da je fizička neaktivnost četvrti vodeći faktor rizika smrtnosti na glo-
balnom nivou, sa ozbiljnim posledicama po prevalenciju nezaraznih bolesti i 
ukupno zdravlje stanovništva 

Zdravi životni stilovi i usvojene navike o redovnoj fizičkoj aktivnosti i bav-
ljenju sportom imaju ključnu ulogu u kvalitetu života. Redovna fizička aktivnost 
je neophodna svima, ljudima različitog uzrasta, pola i zanimanja, sa različitim 
afinitetima. Svoju fizičku aktivnost ljudi mogu da sprovode na putu do posla, na 
samom radnom mestu, na pauzi ili u slobodnom vremenu. Odlazak peške na 
posao i školu, vožnja biciklom, brzo pešačenje, različite aktivnosti aerobnog ka-
raktera, plivanje i učešće u kućnim poslovima u kojima učestvuje lokomotorni 
aparat pospešiće zdravstveni status ljudi (Đukić, 2024). 

Cilj ovog rada je da se, na osnovu sprovedene ankete, analiziraju životne 
navike, učestalost i oblici fizičke aktivnosti, motivi za vežbanje, kao i obrasci 
provođenja slobodnog vremena među učesnicima Sportske olimpijade radnika 
Vojvodine u Adi 2023. godine. 

U okviru radničkog sporta, Sportska olimpijada radnika Vojvodine pred-
stavlja manifestaciju sa višedecenijskom tradicijom, koja se održava jednom u 
četiri godine kao završna smotra, na kojoj učestvuju oni koji su se prethodne 
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dve godine kvalifikovali kroz različite lokalne i regionalne aktivnosti. Ova mani-
festacija ima značajnu ulogu u promociji rekreacije, unapređenju zdravlja zapo-
slenih i jačanju kolektivnog duha. Zaposleni u različitim delatnostima često su 
izloženi dugotrajnim statičkim opterećenjima i stresu, dok istovremeno nemaju 
dovoljno prilika za organizovanu fizičku aktivnost. Manifestacije poput Olimpija-
de predstavljaju priliku da se aktivno uključe u sportske aktivnosti, razviju zdrave 
životne navike i posvete slobodno vreme fizičkom i društvenom angažmanu. 

Polazna pretpostavka ovog istraživanja bila je da su učesnici Sportske 
olimpijade radnika Vojvodine pre svega rekreativci, te da se može očekivati da 
imaju povoljnije životne navike, više nivoe fizičke aktivnosti i zdravije stilove 
života u poređenju sa prosečnom odraslom populacijom u Srbiji. 
 
Preporuke o fizičkoj aktivnosti za zdravlje 

Fokus Globalnih preporuka o fizičkoj aktivnosti za zdravlje jeste primarna 
prevencija nezaraznih bolesti, one objašnjavaju vezu između učestalosti, tra-
janja, intenziteta, tipa i ukupnog obima fizičke aktivnosti neophodne za preven-
ciju na nivou populacije. (World Health Organization, 2010).  

Preporučeni nivoi fizičke aktivnosti za zdravlje odraslih (18-64 godine) 
U fizičku aktivnost spadaju rekreativne aktivnosti, aktivni transport (hoda-

nje, biciklizam), radna aktivnost, kućni poslovi, igre, sport i planirano vežbanje. 
Radi unapređenja kardiorespiratornog i mišićnog fitnesa, zdravlja kostiju i 

smanjenja rizika od nezaraznih bolesti i depresije, preporučuje se: 
1. Odrasli treba da rade najmanje 150 minuta umerene aerobne aktivnosti 

nedeljno ili 75 minuta aktivnosti snažnog intenziteta nedeljno ili njihovu 
ekvivalentnu kombinaciju. 

2. Aerobna aktivnost treba da se izvodi u intervalima od najmanje 10 mi-
nuta. 

3. Radi dodatnih koristi, odrasli treba da povećaju aktivnost na 300 minuta 
umerenog intenziteta nedeljno, ili 150 minuta snažnog intenziteta, ili 
ekvivalentnu kombinaciju. 

4. Aktivnosti za jačanje velikih mišićnih grupa treba sprovoditi najmanje 2 
dana nedeljno. 

 
Metod rada 

Anketa je sprovedena sa ciljem da se utvrde životne navike i način bavljenja 
fizičkom aktivnošću i sportom među učesnicima Sportske olimpijade radnika 
Vojvodine u Adi 2023. godine. Anketiranje je realizovano putem onlajn upitnika 
(Google Forms) tokom trajanja manifestacije, u periodu od 8. do 11. jula 2023. 
godine. 
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Anketa je sprovedena anonimno, uz dobrovoljno učešće svih ispitanika. Is-
pitanici su odgovarali označavanjem jednog ili više ponuđenih odgovora, gde je 
to bilo moguće. Uz upitnik je dostavljeno obaveštenje sledeće sadržine: „Pošto-
vani učesnici manifestacije, ovaj upitnik je istraživanje o vašim navikama i život-
nim stilovima. Takođe sadrži pitanja o manifestaciji i vašu ocenu i sugestije. 
Upitnik je anoniman. Autori upitnika su Savez Sport za sve Vojvodine i Pokra-
jinski zavod za sport i medicinu sporta.“ 

U istraživanju je učestvovalo ukupno 270 ispitanika, od čega 164 muškarca 
(60,7 %) i 106 žena (39,3 %). Prosečna starost učesnika iznosi 41,1 godina (ras-
pon od 18 do 72 godine), što ukazuje da najveći deo uzorka pripada radno ak-
tivnoj populaciji srednje životne dobi. 

U Grafikonu 1 može se videti da dve trećine ispitanika pripada starosnim 
grupama od 30 do 50 godina. 

 

 
 

Grafikon 1. Starosne grupe ispitanika 

 
Najveći broj učesnika ankete po stepenu obrazovanja pripada grupi visoko 

obrazovanih, čak 57 %.  
 

 
 

Grafikon 2. Stepen obrazovanja ispitanika 
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Rezultati i diskusija 
Odgovorima na postavljena pitanja dobijena su saznanja o: 
 nivou i učestalosti fizičke aktivnosti, 
 vrstama aktivnosti kojima se bave, 
 motivima za fizičko vežbanje, 
 načinu provođenja slobodnog vremena, 
 vremenu provedenom ispred televizora i mobilnog telefona, 
 navikama u vezi sa fizičkom aktivnošću na radnom mestu. 
 
Rezultati ankete pokazuju da većina ispitanika redovno upražnjava fizičku 

aktivnost. Na pitanje „Koliko često se bavite fizičkim vežbanjem“ najveći broj 
ispitanika, njih 37 % je odgovorilo da su 1-2 puta nedeljno fizički aktivni, dok je 
33 % odgovorilo 3-4 puta nedeljno a samo 1 % ispitanika je odgovorilo da su 
neaktivni. 

 

 
 

Grafikon 3. učestalost redovne fizičke aktivnosti 

 
U poređenju sa opštom populacijom u Srbiji, gde se svega 8,8 % stanovnika 

najmanje tri puta nedeljno rekreira (https://publikacije.stat.gov.rs/G2021/Pdf/ 
G20216003.pdf), učesnici ove manifestacije pokazuju znatno povoljniji status 
fizičke angažovanosti. Rezultati pokazuju da se čak 49 % naših ispitanika bar tri 
puta nedeljno rekreira. Ovi rezultati potvrđuju da organizovane rekreativne 
manifestacije pozitivno utiču na motivaciju zaposlenih da budu fizički aktivni. 

U odnosu na opštu populaciju u EU gde se 50 % ispitanika bavi fizičkom ak-
tivnošću barem jednom nedeljno, dok 31 % uopšte ne učestvuje možemo kon-
statovati da naši ispitanici imaju veći stepen redovne fizičke aktivnosti i od njih. 
Što se tiče Geografskih razlika u zemljama EU najviše fizički aktivnih je u Finskoj 
(71 %), Luksemburgu (63 %), Holandiji (60 %), Danskoj i Švedskoj (po 59 %). 
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U istraživanju o zdravlju stanovništva Srbije 2019. godine koje je objavio 
Republički zavod za statistiku konstatuje se da u 2019. godini, skoro dve trećine 
(64,6 %) stanovništva Srbije starosti od 18 do 64 godine ispunjava preporuke 
Svetske zdravstvene organizacije za izvođenje fizičke aktivnosti koja utiče na 
poboljšanje zdravlja, koja podrazumeva aerobnu fizičku aktivnost koja nije ve-
zana za radne aktivnosti ili bar umerenu radnu aktivnost. 

Kada je u pitanju izbor aktivnosti koju upražnjavaju, najzastupljenije su 
vožnja bicikla, odbojka, fitnes i trčanje, što ukazuje na tendenciju ka dostupnim 
i fleksibilnim oblicima rekreacije. Rekreativno hodanje i fudbal su takođe čest 
oblik aktivnosti. Muškarci su češće uključeni u ekipne sportove, dok žene pre-
feriraju rekreativne, individualne i zdravstveno orijentisane aktivnosti. 

 

 
 

Grafikon 4. Aktivnosti koje ispitanici upražnjavaju 
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Kada je reč o tome na koji način je organizovano fizičko vežbanje, ispita-
nici su mogli dati i više odgovora na osnovu kojih zaključujemo najčešći od-
govori: „Samostalno trčim/plivam/vozim biciklo“ 47,2 % i „imam društvo sa ko-
jim organizovano vežbam“ 41,9 %, što možemo videti u grafikonu br. 5 
 

 
 

Grafikon 5. Način organizovanja fizičkog vežbanja 
 

Motivacija za bavljenje fizičkom aktivnošću najčešće je povezana sa željom 
za očuvanjem i unapređenjem zdravlja, zadovoljstva, kao i željom za druženjem. 
U manjoj meri prisutni su estetski motivi i postizanje fizičke forme. Takva 
struktura motiva potvrđuje da fizička aktivnost u odraslom dobu ima domi-
nantno zdravstvenu i socijalnu funkciju. Slične rezultati su dobijeni i na opštoj 
populaciji u zemljama EU gde je glavni motiv bavljenja fizičkom aktivnošću po-
boljšanje zdravlja (World Health Organization, 2010). 

 

 
 

Grafikon 6. Motivacija za bavljenje fizičkom aktivnošću  
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Samo manji broj ispitanika ima mogućnost da se tokom radnog vremena uključi 
u vežbe ili aktivne pauze. Ovaj nalaz ukazuje na potencijal za razvoj programa, 
koji bi podsticali kretanje i fizičku aktivnost zaposlenih u toku radnog dana. U 
Grafikonu 7 možemo videti odgovore na pitanje Kakav radni položaj zahteva 
vaše radno mesto?  

 

 
 

Grafikon 7. Fizička aktivnost na radnom mestu 

 
Analiza odgovora na pitanje „Da li vežbate u toku rada (aktivne pauze u 

procesu rada)?“ pokazuje da velika većina ispitanika ne praktikuje aktivne 
pauze tokom radnog vremena - čak 82 % je odgovorilo sa „ne“. Samo 11 % ispi-
tanika izjavilo je da vežba jednom u toku radnog dana, dok svega 7 % to čini više 
puta u toku radnog vremena. 

 

 
 

Grafikon 8. Aktivne pauze u toku radnog vremena 
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Ovi rezultati ukazuju da je fizička aktivnost tokom radnog dana kod većine 
zaposlenih zanemarena, iako se zna da i kratkotrajne vežbe u toku rada mogu 
značajno doprineti smanjenju mišićne napetosti, umora i stresa, te unapređe-
nju koncentracije i efikasnosti na poslu. Nedostatak aktivnih pauza u velikoj me-
ri je posledica radnih navika i organizacije radnog vremena, ali i nedovoljne edu-
kacije o njihovom značaju. 

Kada je reč o načinu provođenja slobodnog vremena, najčešći odgovori od-
nose se na rekreativne aktivnosti, odlazak na sportske događaje, kućne poslove. 
Ističu se još i boravak sa društvom u kafićima, bavljenje muzikom i gledanja tv i 
praćenje društvenih mreža. Ovakva struktura pokazuje da su ispitanici svesni 
značaja aktivnog korišćenja slobodnog vremena, ali i potrebom sa socijalnim 
kontaktima i da manifestacije poput radničke olimpijade mogu imati podsticaj-
nu ulogu u očuvanju i unapređenju zdravih stilova života. 
 

 
 

Grafikon 9. Način provođenja slobodnog vremena 
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Zanimljiv uvid daju odgovori na pitanje o prosečnom vremenu provedenom 
ispred televizora i mobilnog telefona. Najveći broj ispitanika navodi da dnevno 
provodi od 1 do 2 sata ispred ekrana, dok 29 % anketiranih provodi 3 i više sati 
dnevno. Ovakvi rezultati upućuju na relativno visok nivo sedentarnih navika, što 
može umanjiti pozitivne efekte redovne fizičke aktivnosti pa je stoga značajno 
edukovati radno aktivnu populaciju o važnosti smanjenja vremena pred ekra-
nima, što bi bio korak u prevenciji hipokinetičkih oboljenja. 

 

 
 

Grafikon 10. Vreme provedeno ispred tv i mobilnog telefona 
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Grafikon 11. Način dolaska na posao 

 
Oko tri četvrtine ispitanika navodi da su se ranije bavili takmičarskim spor-

tom, što verovatno doprinosi njihovom današnjem aktivnom životnom stilu i 
svesti o značaju redovnog vežbanja. Ovaj podatak potvrđuje nalaz da iskustvo 
u sportu tokom mladosti pozitivno utiče na formiranje trajnih navika fizičke 
aktivnosti u odraslom dobu. 

 

 
 

Grafikon 12. Bavljenje takmičarskim sportom u prošlosti 

 
Sumarno posmatrano, rezultati istraživanja pokazuju da učesnici Sportske 

olimpijade radnika Vojvodine predstavljaju grupu sa izraženijom orijentacijom 
ka fizičkoj aktivnosti, pozitivnim životnim navikama i aktivnijim provođenjem 
slobodnog vremena od prosečne odrasle populacije u Srbiji. Ipak, prisutan je i 
problem prekomernog vremena provedenog pred ekranima, što otvara moguć-
nost za dalje edukativne i promotivne programe usmerene na smanjenje seden-
tarnog ponašanja i povećanje svakodnevne aktivnosti zaposlenih. 
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Zaključak 
Rezultati sprovedenog istraživanja pokazuju da učesnici Sportske olimpija-

de radnika Vojvodine predstavljaju populaciju sa izraženije razvijenim zdravim 
životnim navikama u poređenju sa opštom odraslom populacijom u Srbiji. 
Većina ispitanika redovno se bavi fizičkom aktivnošću, najčešće tri ili više puta 
nedeljno, što višestruko prevazilazi prosečne nacionalne pokazatelje. Najza-
stupljeniji oblici aktivnosti su vožnja bicikla, odbojka, fitnes i trčanje, što ukazuje 
na preferiranje dostupnih i fleksibilnih vidova rekreacije koji se lako uklapaju u 
svakodnevni ritam zaposlenih. 

Motivi za vežbanje dominantno su zdravstvenog i socijalnog karaktera – 
ispitanici se najčešće bave fizičkom aktivnošću radi očuvanja zdravlja, dobrog 
osećaja i druženja, dok su estetski motivi manje izraženi. Ovakva struktura mo-
tiva u skladu je sa preporukama savremenih pristupa promociji zdravlja, koji 
ističu fizičku aktivnost kao važan faktor prevencije i psihosocijalnog blagostanja. 

Značajan uvid pružaju i odgovori o načinu provođenja slobodnog vremena 
i vremenu provedenom pred ekranima. Iako većina ispitanika navodi aktivne i 
društvene oblike rekreacije, gotovo trećina provodi tri i više sati dnevno ispred 
televizora ili mobilnog telefona, što ukazuje na prisustvo sedentarnih navika ko-
je mogu umanjiti pozitivne efekte redovnog vežbanja. Ovaj nalaz ukazuje na 
potrebu za dodatnim edukativnim programima usmerenim na smanjenje vre-
mena provedenog u pasivnim aktivnostima. 

Podaci o načinu dolaska na posao pokazuju da polovina ispitanika koristi 
prevozna sredstva, dok ostatak ide peške ili biciklom, što je povoljnije od pro-
sečnih urbanih trendova, ali i dalje pokazuje prostor za unapređenje svako-
dnevne fizičke aktivnosti kroz promociju aktivnog transporta. Promovisanje ak-
tivnog transporta (hodanja, vožnje bicikla) kroz lokalne politike i radna okruže-
nja moglo bi imati pozitivan efekat na zdravlje zaposlenih i na održivi urbani 
razvoj. 

Posebno je značajno da se oko tri četvrtine ispitanika ranije bavilo takmi-
čarskim sportom, što potvrđuje da sportska socijalizacija u mladosti ima trajan 
pozitivan uticaj na formiranje zdravih navika u odraslom dobu. 

Polazna pretpostavka ovog istraživanja bila je da su učesnici Sportske olim-
pijade radnika Vojvodine, pre svega rekreativci, te da se može očekivati da ima-
ju povoljnije životne navike, više nivoe fizičke aktivnosti i zdravije stilove života 
u poređenju sa prosečnom odraslom populacijom u Srbiji. Rezultati istraživanja 
u potpunosti su potvrdili ovu pretpostavku. 

Sveukupno posmatrano, rezultati ukazuju da radnički sport i manifestacije, 
poput Sportske olimpijade radnika Vojvodine, imaju važnu ulogu u promociji 
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fizičke aktivnosti, jačanju zajedništva i očuvanju zdravlja zaposlenih. Ovakvi ob-
lici okupljanja mogu predstavljati efikasan model podsticanja fizičke aktivnosti 
u radno aktivnoj populaciji i primer dobre prakse za razvoj programa rekreacije 
i zdravih stilova života. 
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RAZLIKE U FUNKCIONALNIM SPOSOBNOSTIMA FUDBALERA 
U ZAVISNOSTI NA RANG TAKMIČENJA 

 

Ana Tepšić 
Pokrajinski zavod za sport i medicinu sporta 

 

 

Sažetak 
Istraživanje je sprovedeno na uzorku od 36 ispitanika, koji su bili podeljeni u dva 
subuzorka: fudbaleri višeg ranga takmičenja, ispitanici TSC „Bačka Topola” – 
fudbaleri Super Lige Srbije (n=18, GOD=25,33±5,18 godina) i fudbaleri nižeg 
ranga takmičenja FK „Inđija”- fudbaleri Prve Lige Srbije (n=18 GOD=23,39±3,57 
godina). Testiranje funkcionalnih sposobnosti se vršilo na Treadmill traci za 
trčanje T150DE’ (COSMED-Italy) te su praćene: Maksimalna relativna potrošnja 
kiseonika (ml/kg/min), Maksimalna dostignuta brzina trčanja (km/h), Anae-
robni prag (ml/kg/min) i Maksimalna srčana frekvenca (otk./min). Rezultati 
Man Vitnijevog U testa ukazali su na postojanje statistički značajnih razlika u 
varijabli Maksimalna relativna potrošnja kiseonika (p=0,01) u korist fudbalera 
višeg ranga takmičenja, dok su rezultati nezavisnog t testa ukazali na postojanje 
statistički značajne razlike u varijablama Anaerobni prag (p=0,01) i Maksimalna 
dostignuta brzina trčanja (p=0,01) u korist ispitanika višeg ranga takmičenja. 
 
Ključne reči: fudbaleri, funkcionalni status 
 
 
Uvod 

Fudbal u današnje vreme predstavlja jedan od najpopularnijih i najma-
sovnijih sportova, jer ga treniraju dečaci i devojčice iz celog sveta. Smatra se 
najlepšom „sporednom stvari na svetu”, i sve više dobija na značaju. Njegova 
masovnost i gledanost prevazilazi okvire lokalnog i dobija globalan značaj, o 
čemu govore sva prvenstva koja su pod okriljem Svetske kuće fudbala (FIFA). 
Impozantan je broj onih koje fudbal interesuje, koji se bave istim, koji ga prate, 
bilo kao gledaoci na stadionima ili kao učesnici u aktivnostima kada se o fudbalu 
govori ili piše. 

Prema strukturalnoj složenosti u klasifikaciji sportova, fudbal pripada kom-
pleksnim sportovima, ali treba naglasiti da postoje izvesne razlike u morfolo-
škim, motoričkim i funkcionalnim sposobnostima fudbalera, pogotovo u zavis-
nosti od ranga takmičenja (Bangsbo i Lindquist, 1992; Bangsboo, 1994; Ostojić, 
2004; Gravina i sar., 2008; Joksimović i sar., 2008; Bjelica i sar., 2018; Arnautu i 
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Datcu, 2019). Fudbal se prema svojoj strukturi pokreta svrstava u polistruktu-
ralne, kompleksne sportove (Malacko, 2000). U osnovi ovih sportova je složena 
i kompleksna struktura kretanja, prvenstveno cikličnog i acikličnog tipa, speci-
fična za fazu napada i fazu odbrane, a sportski rezultat u značajnoj meri zavisi 
od međusobne saradnje članova ekipe (Scharhag-Rosenberger i sar., 2012). Sa 
stanovišta fizičke spremnosti, fudbal je fantastičan sport jer prosečna razdaljina 
koju prosečan igrač pređe u toku utakmice iznosi približno deset kilometara 
(Tumilty, 1993) pa se iz toga može zaključiti jednostavno zašto je neophodna i 
aerobna komponenta energetskog sistema koja mora biti visoko razvijena, da 
pored brzine oporavka fudbalera, utiče i na mogućnost pretrčavanja izuzetnih 
distanci u modernom fudbalu (Astorino, i sar., 2017; Rocha-Rangel i sar., 2023). 
Ovo implicira da samo igrači koji su u mogućnosti da se nose sa ovim zahtevima, 
dostižu vrhunski nivo. Postavlja se pitanje, koje su to determinante koje odre-
đuju i karakterišu igrače različitog nivoa (ranga) takmičenja u fudbalu. 

Aerobna sposobnost je bitna komponenta u većini sportova. Dobra aero-
bna sposobnost nesumnjivo utiče i na izvođenje eksplozivnih kretnih radnji fud-
balera, kako u smislu kvantiteta (broj sprinteva po utakmici), tako i kvaliteta igre, 
odnosno intenziteta i tempa igre. Istraživanja Reilly i saradnika (1993) još pre 
trideset godina pokazuju da, posebno u fudbalu, dobar aerobni kapacitet 
organizma predstavlja jedan od najvažnijih preduslova za postizanje vrhunskih 
rezultata. Maksimalna potrošnja kiseonika je najveća količina kiseonika koju 
osoba može da preuzme iz udahnutog vazduha tokom dinamičke fizičke aktiv-
nosti koja angažuje velike mišićne grupe (Wagner, 1996). Ekonomičnost trčanja 
predstavlja kiseonički dug na submaksimalnom intenzitetu vežbanja i može 
varirati i preko 20 % kod sportista sa približnom vrednošću VO2max. 

Fiziološki zahtevi modernog fudbala izazivaju čitav spektar kapaciteta od-
govora bioloških sistema i kondicionih zahteva igrača (Silva, 2022). Aerobni si-
stem je glavni izvor obezbeđivanja energije tokom fudbalskih aktivnosti i takmi-
čenja (Xing i sar., 2023). Da je ovo tačno pokazano je merenjem fizioloških para-
metara tokom fudbalskih utakmica i analiziranjem metaboličkih karakteristika 
mišića fudbalskih igrača. Gornja granica koja određuje sposobnost organizma 
da unese kiseonik predstavljena je maksimalnom potrošnjom kiesonika 
(VO2max). VO2max predstavlja integrator fizioloških funkcija aerobnog energet-
skog sistema u kojoj učestvuju pluća, srce, krv i aktivni mišići (Ostojić, 2006). 

Međutim, smatra se da je ovo karakteristika svih sportista, a ne samo fud-
balera. Plućne funkcije uglavnom nisu limitirajući faktor u maksimalnoj aerobnoj 
aktivnosti i glavna upotreba spirometrijskih merenja leži u dijagnostikovanju 
eventualnih poremećaja ili opstrukcije pluća. Kiseonički transportni sistem je 
pod uticajem kapaciteta za vezivanje kiseonika krvi. Zajedno sa maksimalnim 
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minutnim volumenom, on određuje količinu kiseonika koja dolazi do aktivnih 
mišićnih ćelija (Jerković i sar., 2006). Ovo je važno u fudbalu zbog velikog dopri-
nosa aerobnih sistema u produkciji energije. Kapacitet za vezivanje kiseonika je 
određen koncentracijom hemoglobina u krvi, koja utiče na vezivanje kiseonika 
u eritrocitima, i zapremine krvi. Shodno tome, ukupni telesni hemoglobin je u 
visokoj korelaciji sa VO2max (Texeira i sar., 2015). 

Na maksimalnu potrošnju kiseonika mogu uticati plućna ventilacija (VE), 
plućna difuzija, kapacitet krvi za vezivanje kiseonika, minutni volumen srca i 
arteriovenska razlika u koncentraciji kiseonika. Tipično, kod fudbalera se VO2max 
meri u progresivnom testu opterećenja u terenskim i laboratorijskim uslovima. 
Motorizovani tredmil obezbeđuje najpovoljniji oblik aktivnosti za testiranje 
fudbalera, dok su rezultati na bicikl-ergometru za 10 do 15% manjih vrednosti. 
Pri direktnim merenjima, izdahnuti vazduh se analizira na sadržaj O2 i CO2 a meri 
se i minutna ventilacija (VE). Dostizanje maksimalnog aerobnog kapaciteta 
(VO2max) je indikovano platoom VO2 blizu tačke iscrpljenosti, porastom RER 
indeksa (VCO2/VO2) iznad 1.1, elevacijom srčane frekvence do predviđenog 
maksimuma ili koncentracijom laktata u krvi koja odražava anaerobni metabo-
lizam. Prosečne vrednosti VO2max za vrhunske fudbalere pokazuju relativno 
visoke vrednosti, podržavajući verovanje da postoji veliki doprinos aerobnih 
mehanizama za igranje popularne igre. 

Međutim, vrednosti ne dostižu visoke vrednosti karakteristične za sportove 
izdržljivosti (skijaško trčanje, maraton, triatlon) gde su vrednosti često iznad 80 
ml/kg/min. Vrednosti za vrhunske fudbalere leže u rasponu od 55 do 70 
ml/kg/min, sa većim vrednostima tipičnim za vrhunske fudbalere maksimalne 
pripremljenosti. Dok na vrednosti VO2max mogu uticati razlike u standardima igre 
i režim treninga, faza takmičarske sezone takođe može biti od značaja (Ekblom, 
1994). 

Maksimalna potrošnja kiseonika profesionalnih fudbalera se značajno 
povećava u predsezonskom periodu kada je akcenat stavljen na aerobni trening 
(Reilly, 1990; Ostojić 2004). Dalje aktivnosti na povećanju VO2max tokom sezone, 
imaju veoma mali doprinos. Kada se susretnu dva tima jednakih veština i 
sposobnosti, onaj sa superiornim aerobnim kapacitetom će imati prednost, i 
imaće mogućnost da igra meč višim ritmom i većom brzinom (Bangsbo, 1994). 

Faktori kao što su stabilnost u timu, kontinuitet takmičenja i odsustvo 
povreda pomažu u održavanju visokih individualnih i timskih vrednosti VO2max. 
Maksimalna potrošnja kiseonika varira i shodno poziciji u timu tamo gde je 
moguće jasno izdvojiti poziciona mesta. Igrači sredine terena (vezni) i spoljni 
igrači (bekovi, krila) imaju najveće vrednosti VO2max (Reilly, 1990). Centralni i od-
brambeni igrači imaju vrednosti ispod veznih igrača ali iznad gomana. Značajna 
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korelacija pokazana između VO2max i pređene distance tokom utakmice (r = 0.9) 
ukazuje na potrebu za visokim nivoom rada kod veznih igrača koji su veza 
između odbrane i napada. 

Anaerobni prag je najveći intenzitet rada, pri kome još uvek postoji ravno-
teža između produkcije i eliminacije laktata (Stoiljković i sar., 2005). Anaerobni 
prag se definiše kao intenzitet rada ili utrošak kiseonika pri kome se prvi put u 
povećanoj meri javljaju laktati u plazmi (Bjelica, 2007). Pri pojavi anaerobnog 
praga laktati počinju eksponencijalno da rastu, a sa istovremenim porastom 
respiratotnog koeficijenta (R) i eksponencijalnim povećanjem plućne ventilacije 
(Bjelica, 2007). 

U savremenoj ergometriji, anaerobni prag uzima se kao interesantna i 
naučno opservirana mera fizičkog radnog kapaciteta (Jevtić i Nikolić, 1995). 
Jevtić i Nikolić (1995), definišu anaerobni prag kao intenzitet rada ili utrošak 
kiseonika pri kojem se prvi put u povećanoj meri konstatuju: uvećanje laktata 
krvne plazme, povećano stvaranje i eliminacija ugljen dioksida uz istovremeni 
prirast vrednosti respiratorne razmene i plućne ventilacije. Ovi autori ističu dve 
metode kojima se određuje anaerobni prag: direktna, kojom se prate promene 
koncentracije laktata u krvnoj plazmi i indirektna, koja se zasniva na praćenju 
promena parametara gasne razmene. 

Anaerobni prag se nalazi na oko 4 mmol/l. To je granica koja razdvaja aero-
bni od anaerobnog načina dobijanja energije. Ako se samo malo poveća inten-
zitet, narušiće se ravnoteža i doći će do gomilanja mlečne kiseline u radnim miši-
ćima. Posle par minuta osoba će morati da prekine sa trčanjem ili znatno da 
uspori tempo. Način određivanja anaerobnog praga, odnosno nivoa laktata na 
osnovu uzorka krvi (tzv. invanzivna metoda) je najpreciznija (Stoiljković i sar., 
2005). Nivo anaerobnog praga se menja sa nivoom treniranosti, tako da je 
preporučljivo da se na svakih mesec dana određuje nova vrednost anaerobnog 
praga. Ali, pored ovog načina laboratorijskog testiranja koji pre svih koriste 
vrhunski sportisti, anaerobni prag se može odrediti i na indirektan način. Jedna 
od mogućnosti, mada ne sasvim precizna, je izračunavanje anaerobnog praga 
na osnovu maksimalnog pulsa, koji se nalazi na oko 85-90 % kod vrhunskih ma-
ratonaca, dok je kod rekreativaca negde oko 80 %. Drugi, precizniji način, veoma 
korišćen u praksi, jeste određivanje anaerobnog praga na osnovu rezultata trke 
u trajanju oko 30 minuta (10-60 min). Prosečan puls trke je vrednost koju mo-
žete uzeti za puls pri anaerobnom pragu (npr. 174 otkucaja u minutu). Dok je 
tempo istrčane trke, tempo pri anaerobnom pragu (npr. 4 minuta po kilometru). 
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Srčana frekvenca 
Tokom utakmice puls fudbalera kreće se u rasponu od 70 % do 100 % od 

max SF (maksimalne srčane frekvence), pri čemu prosečna srčana frekvenca 
iznosi 85 % od maksimalne, odnosno blisko korespondira sa vrednošću pulsa na 
anaerobnom pragu (Ostojić, 2001). Uvažavajući razlike u starosti igrača koji 
nastupaju na jednoj fudbalskoj utakmici, srčana frekvencija fudbalera se najveći 
deo vremena u toku utakmice kreće u rasponu od 150 do 180 otkucaja u minuti. 
Vreme efektivne igre na utakmici retko nadmašuje 65 minuta. Vreme aktivnog 
trajanja utakmice ispresecano je pauzama. To je faktički intermitentni rad, kada 
posle kratkog rada sledi kratka pauza. 
 

Registracija frekvencije srčane kontrakcije za vreme utakmice ukazuje na 
velike oscilacije pulsa sa tendencijom zadržavanja visokih prosečnih vrednosti: 

1) 130 o/min ~ 1 minut, 
1) 130 – 150 o/min ~ 7 minuta, 
2) 150 – 165 o/min ~ 17 minuta, 
3) 165 – 170 o/min ~ 41 minut i 
4) preko 180 o/min ~ 24 minuta. 

 
Iz ovoga sledi da je puls kod igrača za vreme utakmice veći od 165 o/min u 

vremenskom periodu od skoro 65 minuta, sto čini 72 % vremena utakmice. 
Fiziološki uticaj nadražaja zavisi od (Reilly, 1990): 

1) od izbora vežbi, 
1) od intenziteta vežbanja, 
2) od trajanja vežbanja, 
3) od broja ponavljanja vežbi ili serija vežbi i 
4) od trajanja odmora izmedju vežbi ili serija vežbi. 

 
Od ovih faktora u velikoj meri zavisi efekat treninga. Promene ovih faktora 

utiču na konačni uspeh kumulativnog efekta adaptacije. Njihova optimalna si-
stematizacija, kako tokom pojedinačnih treninga tako i tokom konkretnog pe-
rioda treniranja, od bitnog je značaja za stvaranje povoljnih uslova za razvoj onih 
funkcionalnih sistema organizma koji su neophodni u fudbalu. 

Zapremina krvi i ukupni hemoglobin pokazuju tendenciju ka većim vredno-
stima za oko 20 %, kod sportista, kod sportova izdržljivosti u odnosu na nespor-
tiste. Koncentracija hemoglobina i hematokrit fudbalera je uglavnom u okviru 
normalnog opsega (Ostojić, 2001). Hematološke analize imaju dakle najznačaj-
niju ulogu u dijagnostikovanju anemije ili deficita rezervi gvožđa kod sportista 
čiji rezultati su ispod očekivanja. 
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Količina krvi isporučena aktivnim mišićima tokom intenzivnog napora zavisi 
od minutnog volumena srca koji je funkcija udarnog volumena i frekvencije srca. 
Maksimalna frekvenca srca se ne povećava kao rezultat treninga i nije po sebi 
indikator fizičke pripremljenosti. Srce odgovara na fizički trening povećavanjem 
veličine i efikasnosti srca kao pumpe. Srčane šupljine (naročito leva komora) 
povećavaju svoju zapreminu kao rezultat delovanja ponovljenog preopterećenja 
treningom izdržljivosti dok zidovi srca u prvom periodu postaju tanji, a zatim 
postaju hipertrofirani kao rezultat delovanja pritiska. Hipertrofija srčanog mišića 
za posledicu ima veći udarni volume, a veća leva komora omogućava znatnije 
punjenje krvi pre kontrakcije srca. Obe pojave se manifestuju u nižoj frekvenciji 
srca u miru i to je čest nalaz kod profesionalnih fudbalera. 

Niža frekvenca srca omogućava produžavanje vremena relaksacije tokom 
dijastole i pad pritiska ispod normalnih vrednosti od 80 mm Hg. Pulsni pritisak, 
razlika između sistolnog i dijastolnog pritiska, sa vrednostima od 50 mm Hg za 
engleske fudbalere prve lige, je veća u odnosu na normalne vrednosti od 40 mm 
Hg (Ostojić, 2006). 

 
Metod rada 

Za potrebe ovog istraživanja uzorak je obuhvatio ukupno 36 ispitanika, koji 
su podeljeni u dva subuzorka: uzorak A fudbaleri višeg ranga takmičenja, ispita-
nici TSC „Bačka Topola” - fudbaleri Super lige Srbije (n=18, GOD=25,33±5.18 
godina) i uzorak B, ispitanici nižeg ranga takmičenja FK „Inđija”- fudbaleri Prve 
lige Srbije (n=18 GOD=23,39±3,57 godina). 

Svi ispitanici su imali pristanak za potrebe istraživanja, a testiranja fudbalera 
obavljena su u Pokrajinskom zavodu za sport i medicinu sporta u Novom Sadu. 
Za procenu funkcionalnih sposobnosti su analizirane: 

Maksimalana relativna potrošnja kiseonika (ml/kg/min), 
Maksimalna dostignuta brzina trčanja (km/h), 
Anaerobni prag (ml/kg/min) i 
Maksimalna srčana frekvenca (otk. / min) 

 
Tabela 1. Funkcionalne varijable i varijabla dostignute brzine trčanja 

 

Naziv Jedinica mere 

Maksimalna relativna potrošnja kiseonika ml/kg/min 

Anaerobni prag ml/kg/min 

Maksimalna srčana frekvenca HR/min 

Maksimalna brzina trčanja km/h 
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Rezultati i diskusija 
U tabeli 2 su predstavljeni rezultati deskriptivnih statistika analiziranih 

funkcionalnh varijabli i varijable za procenu maksimalne dostignute brzine trča-
nja za fudbalere dva ranga takmičenja. Vrednosti koeficijenta varijacije ukazuju 
na homogenost rezultata u sve četiri varijable kod ispitanika Super lige Srbije 
(koeficijent varijacije je bio u rasponu od 4 % u varijabli Maksimalna srčana fre-
kvenca, do 8,9 % u varijabli Maksimalna relativna potrošnja kiseonika). Veoma 
slična homogenost je konstatovana i kod ispitanika Prve lige Srbije (koeficijent 
varijacije se kretao u rasponu od 3,4 % u varijabli Maksimalna srčana frekvenca 
do 8,5 % u varijabli Anaerobni prag). 

 
Tabela 2. Deskriptivni statistici analiziranih funkcionalnih varijbli i maksimalne brzine 
trčanja dve grupe fudbalera 
 

Varijabla 
Super liga Srbije 

(N=18) 
Prva liga Srbije 

(N=18) 

AS±S KV ŠVp AS± S KV ŠVp 

Maksimalna relativna potrošnja 
kiseonika (ml/kg/min) 

66,77±5,93 8,9 0,03 60,81±4,85 8,0 0,70 

Anaerobni prag (ml/kg/min) 15,83±1,06 6,7 0,19 14,14±1,20 8,5 0,32 
Maksimalna srčana frekvenca 
(otk./min) 

189,06±7,57 4,0 0,30 191,61±6,61 3,4 0,62 

Maksimalna dostignuta brzina trčanja 
(km/h) 

20,50±1,08 5,3 0,17 18,33±1,45 7,7 0,59 

Legenda: AS – aritmetička sredina; S – standardna devijacija; KV – koeficijent varijacije; ŠVp – 
nivo statističke značajnosti Šapiro Vilk koeficijenta 

 
Na osnovu vrednosti Šapiro Vilk testa može se konstatovati normalnost 

distribucije rezultata ispitanika Super lige Srbije u 3 od 4 analizirane varijable. 
Odstupanje od normalne distribucije je uočeno u varijabli Maksimalana relativ-
na potrošnja kiseonika (ŠVp=0,03). Kod preostalih varijabli i kod ispitanika Prve 
lige Srbije, koje su činile drugu grupu, uočava se normalnost distribucije svih 
analiziranih varijabli (Tabela 2). 
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Tabela 3. Razlike ispitanika različitih grupa u funkcionalnim varijablama i vari-
jabli procene maksimalne brzine trčanja 
 

Varijabla 
Super liga Srbije 

(N=18) 
Prva liga Srbije 

(N=18) 
   

AS±S AS±S t P Razlike AS 

Anaerobni prag 
(ml/kg/min) 

15,83±1,06 14,14±1,20 4.50 0,01 1,69 

Maksimalna srčana 
frekvenca (otk./min) 

189,06±7,57 191,61±6,61 -1,08 0,29 -2,56 

Maksimalna 
dostignuta brzina 
trčanja (km/h) 

20,50±1,08 18,33±1,45 3,91 0,01 1,67 

Legenda: As – aritmetička sredina; S – standardna devijacija t – vrednost nezavisnog t testa; p – 
nivo statističke značajnosti nezavisnog t testa 

 
Rezultati t testa nezavisnih uzoraka ukazuju na postojanje statistički značaj-

nih razlika između ispitanika Super lige Srbije i ispitanika Prve lige Srbije u jednoj 
funkcionalnoj varijabli, Anaerobni prag (p=0,01) u korist ispitanika Super lige 
Srbije (imali su prosečno veće vrednosti za 1,69 ml/kg/min u odnosu na ispita-
nike Prve lige Srbije) i varijabli Maksimalna dostignuta brzina trčanja (p=0,01) u 
korist ispitanika Super lige Srbije (prosečno su bili brži za 1,67 km/h). 

Nije konstatovana statistički značajna razlika, mada se može primetiti da je 
i Maksimalna srčana frekvenca bila niža, bolja kod ispitanika Super lige Srbije 
prilikom funkcionalnog testiranja (2,56 otkucaja prosečno manje). 

Analizom Tabele 4 primećuju se statistički značajne razlike između ispita-
nika Super lige Srbije i ispitanika Prve lige Srbije u varijabli Maksimalna relativna 
potrošnja kiseonika korist ispitanika Super lige Srbije (p=0,01). 

 
Tabela 4. Razlike između grupa 
 

Varijabla 
Super liga Srbije 

(N=18) 
Prva liga Srbije 

(N=18) 
  

M M U p 

Maksimalana relativna 
potrošnja kiseonika 

23,67 13,33 69,00 0,01 

Legenda: M - aritmetička sredina ranga; U - vrednost Mann-Whitney U testa; p - nivo statističke 
značajnosti U testa 
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Rezultati i diskusija 
Utvrđene su statistički značajne razlike u funkcionalnim varijablama: Mak-

simalnoj relativnoj potrošnji kiseonika, Anaerobnom pragu u korist ispitanika 
višeg ranga takmičenja, Super lige Srbije. Takođe, konstatovane su statistički 
značajne razlike i u varijabli Maksimalna brzina trčanja u korist ispitanika višeg 
ranga takmičenja. VO2max koji je kod ispitanika Super lige Srbije iznosio 66,67 
ml/kg/min ispunjavaju zahteve za aerobnim kapacitetom u muškom profesio-
nalnom fudbalu (Tønnessen i sar., 2013) i baš ta karakteristika je jasno razli-
kovala igrače različitih rangova takmičenja (prosečne vrednosti kod fudbalera 
Prve lige Srbije iznosila je 60,81 ml/kg/min). Ove prosečne vrednosti su znatno 
veće nego što je to bilo u istraživanju Jerkovića i saradnika (2006) realizovanom 
na uzorku 17 vrhunskih hrvatskih fudbalera (59,92±3,14 ml/kg/min). 

Dobro, odnosno dovoljno razvijena aerobna sposobnost utiče na: poveća-
nje telesnih sposobnosti, smanjenje povreda, povećanje psihičke opterećenosti, 
smanjenje taktičkih grešaka uslovljenih umorom (što je karakteristika fudbalera 
višeg ranga takmičenja, Scharhag-Rosenberger i sar., 2012), smanjenje tehničkih 
grešaka, održavanje visoke brzine reakcije i radnji, i na stabilnije zdravlje, pa je 
stoga treba razvijati a njen trening počinje sa završenom fazom intenzivnog 
rasta. Ovo implicira da se mora u seniorskoj kategoriji raditi na razvoju maksi-
malne potrošnje kiseonika, čime će se povećati granica anaerobnog praga, a sve 
to mora biti povezano sa većom dostignutom brzinom trčanja na tredmilu za 
vreme testiranja. S obzirom da je fudbal sport dominantno aerobnog tipa 
(Tønnessen i sar., 2013), pa je jedna od glavnih determinanti uspešnosti aerobna 
izdržljivost definisana maksimalnom potrošnjom kiseonika (VO2max). U posled-
njih nekoliko decenija utvrđena je visoka povezanost ovog parametra sa većim 
brojem indikatora uspešnosti u fudbalu (pretrčana distanca, broj ponavljanja i 
ukupna distanca visokog intenziteta, brzina oporavka (Ostojić, 2015). 

Konkretno, veći VO2max, brzina trčanja i anaerobni prag identifikovani su kod 
fudbalera višeg ranga takmičenja u poređenju sa drugim takmičarskim nivoima. 
Rad treba da skrene pažnju na stepen razvijenosti funkcionalnih sposobnosti 
fudbalera različitog ranga takmičenja. Istraživanjem je i potvrđeno, tj. utvrđen 
viši stepen pripremljenosti igrača iz Bačke Topole u pogledu maksimalne rela-
tivne potrošnje kiseonika, anaerobnog praga i maksimalne dostignute brzine 
trčanja na tredmilu. 

Praktična vrednost rada se ogleda u dobijenim podacima na uzorku fudba-
lera i njihovoj primeni u daljim trenažnim postupcima – boljem planiranju i pro-
gramiranju trenažnih sadržaja.  
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Zaključak 
Rezultati istraživanja funkcionalnog testiranja na dve grupe ispitanika 

članova Super lige Srbije (FK „TSC Bačka Topola“) i Prve lige Srbije (FK „Inđija“) 
u fudbalu, ukazali su da su ispitanici višeg ranga takmičenja imali veću, statistički 
značajnu (p=0,01) relativnu potrošnju kiseonika u odnosu na ispitanike nižeg 
ranga takmičenja, a takođe im je i granica anaerobnog praga bila viša (p=0,01), 
a sve je to bilo propraćeno većom prosečnom maksimalnom brzinom trčanja na 
tredmilu (p=0,03). 

Na osnovu dobijenih rezultata istraživanja, generalno se može konstatovati 
veći i kvalitetniji značaj sportske specijalizacije i usmeravanja ka vrhunskom fud-
balskom sportu u FK „TSC Bačka Topola“, klubu učesniku višeg ranga takmičenja. 
Kvalitetniji stručni štab sa školovanijim trenerima koji se usavršavaju, jer imaju 
veća materijalna sredstva, doprinela su i boljim rezultatima njihovih igrača u od-
nosu na fudbalere iz FK „Inđija“ nižeg ranga takmičenja koji ipak treniraju i rade 
u skromnijim uslovima. 

Viši rang takmičenja ipak zahteva određene kvalitete u pogledu morfo - 
funkcionalnih karakteristika fudbalera, pri čemu se najveće razlike determinišu 
u pogledu maksimalne potrošnje kiseonika i višim vrednostima anaerobnog 
praga zbog samih zahteva igre, tempa trčanja i aktivnosti na terenu. 
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Uvod 
Funkcionalna procena pokreta (FMS) predstavlja temeljni sistem za pro-

cenu kvaliteta ljudskog kretanja. Razvijen sredinom 1990-ih, njegova osnovna 
filozofija ukorenjena je u uverenju da je identifikacija i korekcija fundamen-
talnih ograničenja i asimetrija pokreta ključna za optimizaciju performansi i mi-
nimiziranje rizika od povrede. Ovaj sveobuhvatni alat globalno koriste sportski 
treneri, fizioterapeuti i kondicioni treneri za uspostavljanje polazne tačke fizičke 
funkcije pre nego što sportisti uđu u zahtevne programe treninga. Pored toga, 
test se koristi i u institucijama kao što je Pokrajinski zavod za sport i medicinu 
sporta za sistematski skrining sportista. 

Funkcionalna procena pokreta (FMS) je standardizovani dijagnostički alat 
koji procenjuje fundamentalne obrasce pokreta, stabilnost i mobilnost mišićno-
koštanog sistema. Kreirali su ga Gray Cook i Lee Burton 1995. godine s ciljem da 
se poboljša komunikacija i saradnja između terapeuta, lekara i trenera. FMS se 
sastoji od sedam testova, od kojih svaki ima za cilj da otkrije ograničenja, 
asimetrije i kompenzacione pokrete (Džeko, 2010; Cook, 2010). Testovi uklju-
čuju duboki čučanj, prekorak preko prepone, iskorak u liniji, mobilnost ramena, 
prednoženje iz ležanja na leđima, sklek i test rotacione stabilnosti. Ocenjivanje 
se vrši na skali od 0 do 3, gde niža ocena ukazuje na disfunkciju ili bol.  

Kriterijumi za ocenjivanje testa su jednostavni. Ako ispitanik može da izve-
de traženi pokret bez prethodno opisane kompenzacije, boduje se ocenom 3. 
Ako ispitanik izvodi pokret, ali s određenom poteškoćom ili kompenzacijom, bo-
duje se ocenom 2. Na kraju, ako ispitanik ne može da izvede odgovarajući po-
kret na opisani način, dobija ocenu 1. Ukoliko pri izvođenju testa ispitanik oseća 
bol, on će, bez obzira na uspeh, za određeni pokret dobiti ocenu 0 (Monaco & 
Schoenfeld, 2019). 
 
Istraživanja o metrijskim karakteristikama FMS testova  

Da bi bilo koji test bio koristan, mora biti pouzdan (konzistentan u merenju) 
i valjan (meri ono što tvrdi da meri) (Karros, 1997). 
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Pouzdanost (Reliability): Većina istraživanja potvrđuje da je FMS test visoko 
pouzdan. Studije, poput onih koje su sproveli Teyhen i saradnici (2012) i Minick 
i saradnici (2010), pokazuju da FMS ima dobru pouzdanost i kod merenja od 
strane različitih ispitivača (interrater) i kod merenja od strane istog ispitivača u 
različitim vremenima (intrarater). Ovo sugeriše da su rezultati FMS-a konzi-
stentni i ponovljivi, što je ključna karakteristika svakog skrining alata. 
Valjanost: Valjanost FMS-a, a naročito njegova sposobnost da precizno predvidi 
povrede, predmet je široke debate. Iako autori testa tvrde da FMS identifikuje 
kompenzacione pokrete koji su povezani s rizikom od povrede (Cook i saradnici, 
2006), naučna istraživanja daju oprečne rezultate. Neka istraživanja su pokazala 
da se kompenzacioni obrasci kretanja tokom FMS testa mogu razlikovati od 
onih tokom sportskih aktivnosti, posebno kada se izvode pod većim optere-
ćenjem i brzinom (Frost i saradnici, 2015). Frost i saradnici su takođe otkrili da 
znanje o kriterijumima ocenjivanja može značajno uticati na FMS rezultat, što 
dovodi u pitanje objektivnost samog testa (Frost i saradnici, 2015). 
Predviđanje rizika od povreda: Kontradiktorni nalazi 
Glavna primena FMS-a je u prevenciji povreda. Međutim, literatura nudi kon-
tradiktorne dokaze o njegovoj prediktivnoj moći. 
Pozitivni nalazi: Jedna od najznačajnijih studija, koju su sproveli Kiesel i sarad-
nici (2007) na igračima američkog fudbala, utvrdila je da su sportisti s FMS 
rezultatom $\leq 14$ imali 11 puta veći rizik od povrede tokom sezone. Slični 
rezultati dobijeni su i u studijama na fudbalerkama (Chorba i saradnici, 2010) i 
drugim sportovima. Ovi rezultati su uspostavili prag od 14 bodova kao ključnu 
granicu za procenu rizika. 
Negativni nalazi: S druge strane, značajan broj studija nije uspeo da potvrdi ovu 
povezanost. Istraživanja na hokejašima (Dossa i saradnici, 2014) i košarkašima 
(Azzam i saradnici, 2015) nisu pronašla korelaciju između ukupnog FMS skora i 
stope povreda. Ovi sukobljeni rezultati ukazuju da FMS možda nije konzistentan 
prediktor rizika u svim sportovima i populacijama. 
Osetljivost i specifičnost: Bonazza i saradnici (2017) su u sistematskom pre-
gledu i meta-analizi zaključili da FMS ima nisku do srednju osetljivost, ali visoku 
specifičnost. To znači da je FMS dobar u identifikaciji sportista koji se verovatno 
neće povrediti, ali je loš u pronalaženju onih koji su zaista u opasnosti od 
povrede. Niska osetljivost čini FMS problematičnim kao alat za skrining jer može 
prevideti sportiste s visokim rizikom (Beardsley & Contreras, 2014). 
 
Istraživanja o značaju pojedinačnih testova i asimetrije 
Iako ukupni rezultat FMS-a može biti nepouzdan, istraživanja pokazuju da po-
jedinačni rezultati i asimetrija imaju veću prediktivnu vrednost. 
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Fokus na disfunkciju: Slodownik i saradnici (2018) su u istraživanju na rukome-
tašima zaključili da je pojava asimetrije u testu mobilnosti ramena bolji pokaza-
telj potencijalnih problema od ukupnog FMS skora. Pokazalo se da su sportisti 
s poremećajem u jednom testu često imali disfunkcije i u drugim testovima, što 
ukazuje na složenost problema. 
Individualizovani pristup: Više autora (Mokha i saradnici, 2016; Slodownik i 
saradnici, 2018) smatra da su rezultati 0 ili 1 u bilo kom testu i uočena asimetrija 
ključni pokazatelji na koje treba obratiti pažnju. Umesto da se oslanjaju na zbirni 
rezultat, treneri i terapeuti bi trebalo da se usredsrede na specifične disfunkcije 
kako bi kreirali ciljane korektivne vežbe. 
 
Zaključak 

Sveobuhvatni pregled dostupne literature ukazuje na to da je FMS pouzda-
no sredstvo za procenu, ali njegova valjanost u predviđanju povreda ostaje kon-
troverzna. Glavni nedostatak je nedoslednost rezultata u različitim sportskim 
populacijama, kao i niska osetljivost testa. Zbog toga, FMS se bolje opisuje kao 
procena kvaliteta ljudskog kretanja nego kao samostalni alat za predviđanje 
rizika. Stručnjaci bi trebalo da koriste FMS kao polaznu tačku za identifikaciju 
slabih tačaka u pokretu, a ne kao konačnu presudu o riziku od povrede. Fokus 
na specifičnim rezultatima, asimetrijama i korektivnim vežbama predstavlja 
efikasniji pristup za prevenciju povreda kod sportista. 

Sveobuhvatni pregled dostupne naučne literature jasno ukazuje na dvoja-
ku prirodu Funkcionalne procene pokreta (FMS). S jedne strane, test demon-
strira impresivnu pouzdanost (reliabilnost), što znači da se rezultati konzistent-
no ponavljaju bez obzira na to ko sprovodi test ili kada se on ponavlja. S druge 
strane, njegova valjanost (validnost), posebno u kontekstu preciznog predviđa-
nja rizika od sportskih povreda, ostaje kontroverzna tema i predmet intenzivne 
naučne debate. 

Iako su neke uticajne studije, poput one na igračima američkog fudbala, 
uspostavile prag od 14 bodova (FMS skor $\leq 14$) kao kritičnu granicu rizika, 
kasnija istraživanja na različitim sportskim populacijama (hokej, košarka) nisu 
uspela da konzistentno potvrde ovu korelaciju. Štaviše, meta-analize sugerišu 
da FMS generalno poseduje nisku osetljivost — što je ključni nedostatak, jer to 
znači da test može prevideti značajan broj sportista koji su zaista u opasnosti 
od povrede. 

Stoga, stručnjaci bi trebalo da prestanu da posmatraju FMS kao samostalni, 
apsolutni prediktor povreda. Njegova najveća vrednost leži u dijagnostici i krei-
ranju individualizovanih programa. Fokus mora biti prebačen sa zbirnog rezul-
tata na analizu pojedinačnih testova i, pre svega, na identifikaciju asimetrija 
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(razlika između leve i desne strane) ili rezultata 0 i 1. Ove niske ocene pred-
stavljaju ,,slabe karike" u lancu kretanja koje ukazuju na primarnu disfunkciju 
(ograničenu mobilnost ili stabilnost) i koje zahtevaju hitnu korekciju. 

U praksi, FMS treba da služi kao polazna tačka za skrining kvaliteta kretanja, 
a ne kao jedina presuda o riziku. Integracijom FMS rezultata sa drugim proce-
nama (testovi snage, eksplozivnosti i izdržljivosti) i detaljnim uvidom u speci-
fične disfunkcije, treneri i terapeuti mogu razviti ciljane korektivne strategije 
koje će efikasnije optimizovati motoričke sposobnosti sportiste i dugoročno, 
smanjiti rizik od nastanka povreda. 
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Savremeni način života mladih obeležen je ubrzanim razvojem tehnologije, 
promenama u načinu provođenja slobodnog vremena i sve manjom fizičkom 
aktivnošću. Učenici osnovnih i srednjih škola sve više vremena provode u 
sedentarnim oblicima ponašanja – korišćenju mobilnih telefona, računara i 
drugih digitalnih uređaja. Takav stil života često dovodi do smanjenog intereso-
vanja i motivacije za učešće u organizovanim oblicima fizičke aktivnosti, uklju-
čujući i nastavu fizičkog vaspitanja. 

Fizička neaktivnost danas predstavlja ozbiljan faktor rizika za nastanak ra-
zličitih hroničnih bolesti kod mladih i odraslih kao što su: gojaznost, insulinska 
rezistencija, dijabetes tipa 2. Redovno pohađanje nastave fizičkog vaspitanja 
učenika, kao i učešće u sportu i rekreativnim aktivnostima te svakodnevno 
treniranje donosi velike dobrobiti poput socijalizacije, jačanja samopouzdanja, 
jačanju istrajnosti i upornosti, podstiče formiranja navika zdrave ishrane i 
redovne fizičke aktivnosti, smanjuje vjerovatnoću formiranja nezdravih navika 
kao što je pušenje, konzumiranje alkohola i droge. To su samo neki od razloga 
za promociju redovne fizičke aktivnosti i zdravih stilova života, kao neophodnih 
segmenata za zdraviji i srećniji život mladih i odraslih.  

Postojeće pojave ukazuju na neophodnost većeg naglaska na značaj spro-
vođenja časova fizičkog vaspitanja u meri i na način koji bi na pravi način odgo-
vorio na eventualne probleme koje donosi nedovoljna fizička aktivnost kod mla-
dih. Pored problema koji se prepoznaju u nastavi fizičkog vaspitanja, kao što su 
nedovoljni i neadekvatni uslovi za rad, nedovoljni fond časova, neadekvatan 
plan i program rada na časovima fizičkog vaspitanja u osnovnim i srednjim ško-
lama je svakako sve prisutnija i nedovoljna motivacija učenika za fizičkim aktiv-
nostima, a samim tim i za nastavu fizičkog vaspitanja.  

Nedovoljna motivacija učenika za nastavu fizičkog vaspitanja predstavlja 
čest problem u savremenom obrazovanju. Učenici često ne prepoznaju značaj 
fizičke aktivnosti za zdravlje i razvoj, već nastavu doživljavaju kao obavezu, a ne 
kao priliku za napredovanje i zabavu. Takav stav dovodi do pasivnosti, slabijeg 
angažovanja i smanjenih efekata nastave. 
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Motivaciju možemo definisati kao stanje u kojem smo „iznutra“ pobuđeni 
nekim potrebama, porivima, težnjama, željama ili motivima, a usmereni prema 
postizanju nekog cilja koji spolja deluje kao poticaj na ponašanje (Petz, 2005). 
Ona je osnova našeg delovanja, pobuđuje, usmerava i održava ponašanje koje 
vodi prema nekom cilju, njegov intenzitet i trajanje (Bosnar & Balent, 2009). 

Od mnogobrojnih teorija motivacije, najčešće upotrebljavana teorija moti-
vacije koja tumači motivaciju u području telesnog vežbanja je Teorija samood-
ređenja (Deci & Ryan, 1985), a polazi od pretpostavke da ljudi prirodno teže biti 
aktivni, samomotivirani, teže razvoju i aktualizaciji svojih potencijala. Prema 
ovoj teoriji tri su osnovne potrebe: potreba za autonomijom, potreba za kom-
petentnošću i potreba za povezanošću (Deci & Ryan, 2000). 

Postoji veliki broj istraživanja na našim prostorima koji su se bavili moti-
vacijom učenika za nastavom fizičkog vaspitanja. Tako su autori Ljubešić i Barić 
(2023) u svom radu za cilj istraživanja imali utvrđivanje da li postoje razlike u 
intrinzičnoj motivaciji za nastavu telesne i zdravstvene kulture između učenika 
i učenica koji rade u različitom motivacijskom okruženju. U istraživanju je uče-
stvovalo 110 učenika trećih i četvrtih razreda srednje škole. Učenici su ispunili 
Upitnik intrinzične motivacije i Upitnik percipirane motivacijske klime. Dobijeni 
rezultati su pokazali da su učenici motivisani za nastavu fizičkog vaspitanja, te 
da su učenici u odnosu na učenice više intrinzično motivisani i da motivacionu 
klimu percipiraju više kooperativnom. Rezultati su pokazali da su učenici, neza-
visno od pola, više intrinzično motivisani u kooperativnom motivacionom okru-
ženju. Na osnovu rezultata ovog istraživanja autori su zaključili da je potrebno 
stvoriti kooperativno motivaciono okruženje na nastavi telesne i zdravstvene 
kulture koje će povećati intrinzičnu motivaciju učenika, da bi podigli kvalitet 
nastavnog procesa. 

Cilj rada autora Nikolića-Kovačića (2016) je bio da se opiše i istraži posto-
janje eventualnih razlika u ciljnoj orijenatciji i percepciji motivacione klime na 
nastavi u srednjoj školi u odnosu na pol studenata, kao i ispitivanje postojanja 
eventualnih razlika u ciljnoj orijentisanosti s obzirom na buduće profesije. Cilj 
je, takođe bio, da se ispita postoje li razlike u percepciji motivacione klime stu-
denata različitog profila ciljne orijentacije. Prigodan uzorak entiteta su činili 200 
studenata Kineziološkog fakulteta u Zagrebu, uzrasta od 21-31 godine. Za me-
renje konstrukata ciljne orijentisanosti koristio se Upitnik ciljne orijentacije u 
sportu, Croatian CTEOSQ je hrvatski prijevod TEOSQ-a (Barić i Horga, 2007). Za 
procenu motivacione klime korištena je hrvatska verzija upitnika motivacione 
klime u sportu (Barić, 2007), prilagođen za fizičko vaspitanje. Rezultati pokazuju 
statistički značajnu razliku u ciljnoj orijentaciji i percepciji motivacione klime s 
obzirom na pol. Studentkinje su u većoj meri usmerene prema zadatku i 
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usavršavanju veština, te znatno više percipiraju kooperativnu motivacionu 
klimu za razliku od studenata. Statističke značajne razlike u ciljnoj orijentaciji 
prema budućim profesijama nema, no rezultati pokazuju da su studenti u sve 
četiri grupe u proseku nešto više usmereni na zadatak i usavršavanje veština. 

Istraživanje autora Lukića, Vukićevića, Škundrića i Vignjevića (2019) je spro-
vedeno sa ciljem ispitivanja motivacionih orijentacija učenika i primenjen je 
upitnik samoregulacije. Na uzorku od 121-og učenika, od petog do sedmog 
razreda i istih učenika nakon godinu dana, primenjen je upitnik samoregulacije 
u cilju ispitivanja motivacionih orijentacija učenika. Anketiranje učenika je 
realizovano na času fizičkog vaspitanja u OŠ ,,Branko Radičević” u Odžacima, u 
Srbiji. Na osnovu rezultata motivacionih orijentacija učenika dobijenih T-testom 
za zavisne uzorke, utvrđeno je da postoje statistički značajne razlike u identifi-
kovanoj regulaciji i intrinzičnoj motivaciji, dok su kod ostalih tipova motivacije 
razlike male, ali ne i statistički značajne. Posmatrajući razlike između dečaka i 
devojčica na inicijalnom i finalnom merenju u motivacionim orijentacijama u 
nastavi fizičkog vaspitanja, u nemotivisanosti su dobijene statistički značajne 
razlike samo na finalnom merenju. Kod eksterne regulacije nije bilo promena, 
dok je kod introjektovane regulacije došlo do promena samo na finalnom 
merenju. Kod identifikovane regulacije i intrinzične motivacije rezultati su 
pokazali da postoje statistički značajne razlike i na inicijalnom i na finalnom 
merenju. Kada su u pitanju samo dečaci, statistički značajne razlike su dobijene 
u identifikovanoj regulaciji i intrinzičnoj motivaciji. Kada je reč samo o devoj-
čicama, statistički značajne razlike su i kod njih postojale u identifikovanoj regu-
laciji i intrinzičnoj motivaciji, ali i u introjektovanoj regulaciji i nemotivisanosti, 
dok razlika jedino nije postojala u eksternoj regulaciji. 

Problemi u nastavi predstavlja i oslobađanje učenika od nastave fizičkog 
vaspitanja. Najčešće su razlozi medicinske prirode. Međutim, učenici koriste 
različite razloge kako bi se oslobodili od pohađanja nastave. Među oslobođenim 
učenicima dominiraju devojčice i srednjoškolci (But, 2010), što može da ukaže 
da interesovanje opada sa većim uzrastom učenika, a kod devojčica zbog 
nemogućnosti praćenja zahteva koji se postavljaju na časovima fizičkog 
vaspitanja, te učenice radije odustaju od nastave jer ne žele da budu izložene 
neprijatnostima. Razlog oslobađanja učenika od nastave može biti i nedovoljna 
motivacija učenika za praćenje nastave fizičkog vaspitanja. 

Reformski koraci, kada je reč o fizičkom vaspitanju, moraju ići u pravcu ži-
votnijeg i fleksibilnijeg programa, koji izlazi u susret potrebama, mogućnostima 
i interesovanjima svih učenika. Korišćenjem savremenih metoda i primenom 
naučnih saznanja u svakodnevnoj praksi fizičkog vaspitanja, trebalo bi povećati 
efektivnost i efikasnost nastave (Đorđić, 2019). U cilju otklanjanja problema koji 
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se pojavljuju u nastavi fizičkog vaspitanja treba da se ukljući društvo, lokalne 
samouprave, mesne zajednice, direktori, profesori, učenici, roditelji, psiholozi, 
pedagozi i drugi.  

Mere otklanjanja eventualnih problema koji se pojavljuju u nastavi fizičkog 
vaspitanja (nemotivisanost nastavnika i profesora, izostanak motivacije učenika 
za pohađanje nastave fizičkog vaspitanja, gojaznost učenika, oslobađanje od 
nastave fizičkog vaspitanja, loši materijalni uslovi za rad, fizičko vaspitanje u 
nižim razredima) se mogu rešiti na sledeći način: 

 Povećani fond časova (pet puta nedeljno sprovođenje časova fizičkog 
vaspitanja u osnovnim i srednjim školama), 

 Fizičko vaspitanje u nižim razredima sprovodi profesor fizičkog vas-
pitanja, 

 Savremeno opremljene fiskulturne sale opremom i rekvizitima, 

 Strožiji pristup lekara u oslobađanju učenika od nastave fizičkog vas-
pitanja, 

 Bogata ponuda vannastavnih sportskih aktivnosti, 

 Korišćenje savremenih uređaja i opreme u radu (monitoring srčane fre-
kvence, foto ćelije, oprema za procenu telesne kompozicije), 

 Povećati motivaciju kod profesora u vidu većih zarada i boljih uslova za 
rad, 

 Povećati motivaciju učenika za aktivno i redovno učestvovanje i pra-
ćenja sadržaja plana i programa nastave fizičkog vaspitanja, kao i moti-
visati ih za vannastavne sportske aktivnosti. 

 
Utvrđivanje problema koji se mogu pojaviti u nastavi fizičkog vaspitanja i 

sagledavanje posledica koje ostavljaju na učenike treba da bude osnova za 
korenite promene u obrazovnom sistemu i nastavi fizičkog vaspitanja. Opšte je 
mesto da je intenzivno korišćenje uređaja savremenih tehnologija, i te kako 
uticalo na našu decu i omladinu da sve više primenjuju sedentarni način života, 
i udaljavaju se od prirode i kretanja. Svoje fizičke aktivnosti su sveli na 
minimum, što za posledicu ima pogoršanje njihovog psihofizičkog stanja. Kako 
se deca sve manje uključena u organizovane sportske aktivnosti, njihov jedini 
kontakt sa sportom je na časovima fizičkog vaspitanja. Nastavnik, odnosno pro-
fesor fizičkog vaspitanja ima značajnu ulogu u organizaciji i sprovođenju 
nastave i od njega zavisi kvalitet časa koji je uslovljen mnogim faktorima. Na-
stava fizičkog vaspitanja treba da ispuni zadatke i ciljeve koji su predviđeni na-
stavnim planom i programom. Jedna od značajnijih uloga nastavnika jeste da 
motiviše svoje učenike za rad, zahvaljujući svojoj kreativnosti, posvećenosti, 
odnosno marljivosti da učini zabavan čas na kojem će biti uključeni svi učenici. 
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U cilju motivacije učenika za aktivno učešće na nastavi, nastavnik svakako treba 
da spreći ismejavanje i komentarisanje nedovoljno dobro izvedenih vežbi i 
elemenata iz gimnastike i drugih sportskih disciplina od strane drugih učenika. 
Osnovni zadatak profesora je da pobudi unutrašnju motivaciju kod učenika, a 
kada motivacija učenika izostane, može ih motivisati i da izvedu za njih pri-
kladne fizičke aktivnosti. 

Pedagozi fizičke kulture imaju ključnu ulogu u razvoju motivacije učenika 
za učešće u nastavi fizičkog vaspitanja. Korišćenjem podsticajnih reči, isticanjem 
napretka i truda učenika, a ne samo konačnih rezultata, kao i nagrađivanjem 
samog učestvovanja u sportskim aktivnostima, moguće je stvoriti pozitivnu 
atmosferu koja podstiče želju za vežbanjem. Posebno je važno prepoznati 
individualne sposobnosti i napredak svakog učenika, jer to doprinosi razvoju 
samopouzdanja i osećaja uspeha.  

Sve veće uključivanje mladih u organizovane oblike fizičke aktivnosti ima 
dugoročne pozitivne efekte – doprinosi očuvanju zdravlja, razvoju radnih i mo-
ralnih navika, jačanju socijalnih odnosa i formiranju zdravog stila života. Takav 
pristup omogućava učenicima da razviju svest o značaju fizičke aktivnosti, ne 
samo tokom školovanja, već i u kasnijem životnom dobu.  

Cilj ovog rada bio je da ukaže na značaj motivacije u nastavi fizičkog vaspi-
tanja i na potrebu da se učenicima omogući da fizičku aktivnost dožive kao za-
dovoljstvo, a ne kao obavezu. Time se stvaraju osnove za razvoj generacija koje 
će negovati aktivan, zdrav i kvalitetan način života. 
 
 
Literatura 
Bosnar, K., Balent, B. (2009). Uvod u psihologiju sporta. Zagreb: Kineziološki fakultet. 

But, M. (2010). Oslobađanje učenika od nastave fizičkog vaspitanja na teritoriji grada 
Zrenjanina. (Neobjavljen master rad). Novi Sad: Univerzitet u Novom Sadu. ACIMSI 

Deci, E. L., Ryan, R. M. (1985). Intrinsic motivation and self-determination in human 
behavior. New York: Plenum. 

Deci, E. L., Ryan, R. M. (2000). The „What“and „Why“ of Goal Pursuits: Human Needs 
and The Self-Determination of Behavior. Psychological Inquiry, 11(4), 227-268. doi: 
10.1207/S15327965PLI1104_01 

Đorđić, V. (2019). Školsko fizičko vaspitanje. Fakultet sporta i fizičkog vaspitanja. 
Univerzitet u Novom Sadu. 

Lukić, N., Vukićević, V., Škundrić, G., Vignjević, S. (2019). Motivacione orijentacije 
učenika osnovne škole u nastavi fizičkog vaspitanja. Univerzitet Apeiron: Sports Science 
and Health. Volume 9, Issue 2. 



Pokrajinski zavod za sport i medicinu sporta 

 

134 

Ljubešić, M. i Barić, R. (2023). Intrinzična motivacija učenika i percepcija motivacijske 
klime na nastavi tjelesne i zdravstvene kulture. Napredak, 164 (1-2), 5-23. 
https://doi.org/10.59549/n.164.1-2.1 

Nikolić-Kovačić, I. (2016). Ciljna orijentacija i percepcija motivacijske klime na nastavi 
tjelesne i zdravstvene kulture. [Neobjavljeni diplomski rad]. Kineziološki fakultet Za-
greb. 

Petz, B. (2005). Psihologijski rječnik. Zagreb: Naknada Slap. 

 
 
 
Korespondencija: 
Borislav Vujanović 
Stručni savjetnik za razvoj školskog sporta 
 Odjeljenje za privredni razvoj, sport i kulturu u Vladi Brčko distrikta BiH 
borislav.vujanovic@gmail.com 

 



 

135 

FIZIČKA AKTIVNOST DECE PREDŠKOLSKOG UZRASTA 
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Sažetak 
Predmet istraživanja obuhvata prikazivanje fizičke aktivnosti u slobodno vreme 
dece predškolskog uzrasta sa posebnim osvrtom na razlike u odnosu na pol. U 
istraživanju je učestvovalo ukupno 26 ispitanika, 13 dečaka i 13 devojčica, 
prosečnog uzrasta je 6,1±0,2 godine iz predškolske utanove ,,VČIELKA” iz Bač-
kog Petrovca. U cilju prikupljanja potrebnih podataka o fizičkoj aktivnosti dece 
van boravka u vrtiću korišćena je anketa koju su roditelji popunjavali. Rezultati 
našeg istraživanja ukazuju na spremnost roditelja da podrže uključivanje dece 
u sportske (fizičke) aktivnosti, što može biti značajan podsticaj za obrazovne us-
tanove i sportske klubove da razvijaju programe namenjene deci ovog uzrasta. 
 
Ključne reči: motorika, razlike, bavljenje sportom, dečaci, devojčice, predškolci 

 
 

Uvod 
U današnje doba, zahvaljujući napretku tehnologije i upotrebi savremenih 

uređaja, smanjuje se potreba za kretanjem ljudi. Korišćenje prevoznih sred-
stava, provođenje slobodnog vremena uz mobilne telefone, računare i video 
igrice mlade i decu udaljava od kretanja i fizičkih aktivnosti, što za posledicu 
može da dovede do loših životnih navika mladih i negativnog uticaja na njihov 
pravilan rast i razvoj, pojave prekomerne težine, gojaznosti i drugih metabo-
ličkih oboljenja.  

 Pojava prekomerne telesne mase i gojaznosti kod dece, kao i sve manja 
zainteresovanost za bavljenje sportom treba da skrenu pažnju na potrebu za 
boljim položajem fizičkog vaspitanja počev od predškolskih organizacija, osnov-
nih i srednjih škola, sve do ustanova visokog obrazovanja. Mnoga istraživanja 
su ukazala da su deca sve manje fizički aktivna, što za posledicu donosi gojaz-
nost i veći rizik za nastanak određenih bolesti. U cilju sprečavanja pojave ovih 
stanja kod dece, potrebno je decu usmeriti na različite oblike fizičke aktivnosti 
koje doprinose sveukupnom razvoju i rastu primenjujući šetnju, trčanje, skaka-
nje, penjanje i slične kretne aktivnosti (Stanivuk, 2025).  

Predškolske vaspitno-obrazovne organizacije imaju važno mesto u procesu 
vaspitanja i pružaju sve značajniju pomoć porodicama. Zdravstveno-vaspitni 
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rad u okviru dečjih jaslica i vrtića namenjen je, pre svega, deci predškolskog 
uzrasta kao deo koji se ugrađuje u osnove razvoja ličnosti. Ciljevi toga rada su 
usvajanje pozitivnog odnosa prema fizičkom i mentalnom zdravlju, stvaranje 
navika lične i kolektivne higijene, higijene ishrane i higijene okoline, usvajanje 
režima dnevnog života – rad, igra, odmor, što utiče na uspešnu socijalizaciju 
dece, vaspitanje za humane odnose među ljudima i među polovima (Vasić i Ja-
konić, 2014). U predškolskom periodu deca najviše razvijaju svoje veštine, pa je 
stoga fizička aktivnost izuzetno važna ne samo za njihov motorni nego i celo-
kupni razvoj (Pelemiš, Branković i Živanović, 2023). 

Uloga vaspitača je da svojim marljivim i posvećenim radom učestvuju u 
usvajanju pravilnog odnosa dece i njihovih roditelja prema vežbanju i redovnim 
fizičkim aktivnostima i pozitivnom uticaju na unapređenje zdravlja. Zadatak 
vaspitača je i edikacija roditelja o značaju uklučivanja dece u školice sporta i 
sportske klubove sa ciljem da njihova deca od ranog uzrasnog doba budu plan-
ski i stručno vođena od strane sportskih stručnjaka u funkciji motoričkog i funk-
cionalnog razvoja.  

Praktičan značaj ovog i sličnih istraživanja koja se bave motoričkih sposob-
nostima dece predškolskog i školskog uzrasta, je da se roditeljima i društvu 
uopšte skrene pažnja na značaj psihofizičkog razvoja dece predškolskog uzrasta, 
pre svega unapređenja motoričkih sposobnosti, kao i na neophodnost upraž-
njavanja nekog vida fizičkih aktivnosti. Roditelji treba da budu svesni da ne-
dovoljna fizička aktivnost nepovoljno utiče na psihofizički razvoj dece i odraslih, 
odnosno da razvoj zdravog stila života kod mladih sa celoživotnim bavljenjem 
fizičkim aktivnostima u velikoj meri doprinosi većoj aktivnosti njihove dece u 
vrtiću, školi i u slobodno vreme. U funkciji unapređenja zdravlja i svestranog 
psihofizičkog razvoja dece, jeste njihovo rano uključivanje u organizovane ško-
lice sporta, u kojima bi deca, pod stručnim nadzorom profesora fizičkog vaspi-
tanja, razvijali svoje motoričke sposobnosi i veštine. 

Iz gore navedenih razloga izbor teme i predmeta rada je fizička aktivnost 
dece predškolskog uzrasta 6–7 godina, sa posebnim osvrtom na razlike u od-
nosu na pol. Analiza fizičke aktivnosti u ovom uzrastu pruža važne podatke za 
bolje razumevanje razvoja dece, kao i za kreiranje preporuka koje mogu dopri-
neti njihovom zdravlju, pravilnom rastu i uspešnijem uključivanju u školske i 
sportske programe. Dodatno, uvid u razlike između dečaka i devojčica omogu-
ćava prilagođavanje fizičkih aktivnosti specifičnim potrebama posebno dečaka 
i posebno devojčica, čime se doprinosi individualizovanom pristupu u radu sa 
decom. 

Fizički rast i razvoj dece, njihov motorički status i telesna strukura, mogu 
uticati na učestvovanje u fizičkoj aktivnosti, igri i drugim aktivnostima sa 
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vršnjacima, i tako doprineti fizičkom i mentalnom zdravlju, odnosno kvalitetu 
života povezanog sa zdravljem. Svest roditelja o značaju redovnog bavljenja 
fizičkim aktivnostima u velikoj meri utiče na to koliko su im deca fizički aktivna 
i na koji način koriste slobodno vreme. 

 
Efekti fizičke aktivnosti na zdravstveni status i razvoj motorike kod dece 

Najkompletnija forma rada fizičkog vaspitanja u vrtiću jeste usmerena 
telesna aktivnost. Tokom ove aktivnosti rad se usmerava na razvoj motoričkih 
sposobnosti, obogaćivanje kretnih obrazaca i motoričkih veština, a pored toga, 
pozitivno se utiče na dečje ponašanje, socijalizaciju, zdravstveni status itd. 
(Janković, 2016). Raznovrsnost ovih aktivnosti znači da istraživanja mogu biti 
usmerena na različite aspekte, a ne samo na procenu motoričke angažovanosti 
i motoričkog ponašanja (Janković, 2016). 

Preporuka Svetske zdravstvene organizacije (World Health Organization, 
2010) glasi da je deci od 5 do 17 godina potrebno da dnevno imaju minimalno 
60 minuta umerene do snažne i intenzivne fizičke aktivnosti. Većina ovih 
aktivnosti bi trebalo da budu aerobne, dok se intenzivna aktivnost odnosi na 
jačanje mišića i povećanje gustine koštanog tkiva, i poželjno je ovakve aktivnosti 
sprovoditi tri puta nedeljno. Dodatne zdravstvene benificije će se ostvariti 
ukoliko aktivnost pređe preporučenih 60 minuta. Sprovođenje može da se 
odvija u više navrata (npr. dva puta po 30 minuta). Prednost fizičke aktivnosti 
za mlade, kako se navodi u dokumentu Svetske zdravstvene organizacije (World 
Health Organization, 2010; prema: Janković, 2016), ogleda se u: 1) normalnom 
razvoju lokomotornog aparata (mišići, kosti i zglobovi); 2) normalnom razvoju 
kardiovaskularnog sistema; 3) razvoju neuromuskulature; 4) održavanju 
normalne telesne mase. 

Opšte mesto je da fizička aktivnost koja se sprovodi u optimalnoj meri 
pozitivno utiče na zdravlje ljudi, na pravilan rast i razvoj dece, na unapređenje 
određenih sistema organizma. Velike benefiti od fizičke aktinosti ima lokomo-
torni aparat, kardivaskularni sistem, respiratorni sistem, mentalno zdravlje, 
psihofizičko stanje. Važna uloga je u redukciju telesne mase i sprečavanje poja-
ve gojaznosti kod dece. 

Postoji veliki broj istraživanja koji su se bavili motoričkim sposobnostima 
dece predškolskog uzrasta, učenika osnovnih i srednjih škola. 

S obzirom da su uzroci prekomerne uhranjenosti, gojaznosti i deformiteta, 
kumulativno dejstvo negativnih navika i nepovoljnih uticaja, može se zaključiti 
da se uzrok ovih problema svakako nalazi u stručnoj osposobljenosti i organi-
zaciji rada sa najmlađima, počev od predškolske i mlađe školske dece, kao i 
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samim ciljevima i zadacima nastave fizičkog vaspitanja (Đokić, Međedović i Smi-
ljanić, 2011). 

Prema podacima istraživanja (Institut za javno zdravlje ,,Dr Milan Jovanović 
Batut”, 2006), skoro jedna petina dece i omladine uzrasta 7–19 godina u Srbiji 
(18 %) je umereno gojazna i gojazna, što predstavlja porast u odnosu na 2000. 
godinu. Porast broja umereno gojazne i gojazne dece u Srbiji posledica je loših 
navika u ishrani i nedovoljne fizičke aktivnosti. Učestalost gojaznosti, prema po-
dacima UNICEF-a (2007) kod dece do pet godina starosti u Srbiji je 15 %. Narav-
no, problem prekomerne uhranjenosti i gojaznosti, egzistira, i u zamljama Ev-
ropske Unije i na ostalim kontinentima. Prekomerna uhranjenost i gojaznost 
zastupljeni su kod 20-30 % dece i adolescenata u zemljama Evropske Unije 
(SZO).  

Oko 60-85 % gojazne dece školskog prepubertetskog uzrasta ostaju gojazna 
i u odraslom dobu, što dovodi do ranije i češće pojave hroničnih nezaraznih 
bolesti (hipertenzija, rana ateroskleroza, dijabetes melitus-tip 2), kao i drugih 
endokrinih, ortopedskih i psihosocijalnih poremećaja. 
 
Uloga vaspitača u praćenju i razvoju motorike i fizičke aktivnosti dece 

Predškolske ustanove kao vaspitno-obrazovne organizacije brinu o deci do 
7 godina starosti sa ciljem da im se obezbedi pravilan psihofizički i emocionalni 
razvoj. Organizacija zdravstveno-vaspitnog rada, koja je, između ostalog, usme-
rena na usvajanje pozitivnog odnosa prema fizičkom i mentalnom zdravlju i na 
uspešnu socijalizaciju dece, u velikoj meri zavisi od angažovanih stručnjaka. Uz 
pedagoge, medicinske tehničare i lekare svakako da je uloga vaspitača ogromna 
u sticanju ličnih i kolektivnih higijenskih navika, kao i unapređenju zdravstvene 
kulture dece. Kako se senzitivni periodi razvoja (periodi kada je najveći uticaj 
vežbi na razvoj motoričkih sposobnosti) nekih motoričkih sposobnosti pokla-
paju sa predškolskim uzrastom dece, veoma je važno da vaspitači, profesori 
fizičkog vaspitanja i treneri, koji su uključeni u rad dece, pimenjuju one fizičke 
aktivnosti, koje su u skladu sa njihovim uzrasnim karakteristikama, a pri tome 
su bezbedne, zabavne i zanimljive deci. 

Motorički razvoj u predškolskom periodu predstavlja jedan od ključnih as-
pekata celokupnog razvoja deteta. U tom procesu vaspitač ima centralnu ulogu, 
jer je upravo on osoba koja svakodnevno organizuje, usmerava i podstiče decu 
na fizičku aktivnost u okviru vaspitno-obrazovnog rada. Njegova uloga preva-
zilazi samo izvođenje fizičkih vežbi-vaspitač svojim primerom, stavovima i 
odnosom prema kretanju utiče na stvaranje pozitivnih navika kod dece. 

Vaspitači treba da planiraju i organizuju fizičke aktivnosti koje treba da bu-
du prilagođene uzrastu i sposobnostima dece. Igra, poligoni, i elementarne igre 
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deci omogućavaju da razvijaju bazične motoričke sposobnosti. Posvećen vas-
pitač je taj koji prepoznaje individualne razlike i prilagođava zadatke tako da 
svako dete ima mogućnost napredovanja u skladu sa sopstvenim potencijalom. 

Uloga vaspitača je da svojim marljivim i posvećenim radom učestvuju u us-
vajanju pravilnog odnosa dece i njihovih roditelja prema vežbanju i redovnim 
fizičkim aktivnostima i pozitivnom uticaju na unapređenje zdravlja. Zadatak 
vaspitača je i edikacija roditelja o značaju uklučivanja dece u školice sporta i 
sportske klubove sa ciljem da njihova deca od ranog uzrasnog doba budu plan-
ski i stručno vođena od strane sportskih stručnjaka u funkciji motoričkog i funk-
cionalnog razvoja.  

Sama uloga vaspitača je uspešno sprovođenje formi fizičkog vaspitanja u 
predškolskim ustanovama koju čine usmerena telesna aktivnost, jutarnje 
telesno vežbanje, telesno-rekreativna pauza, šetnja i izlet. Od posvećenosti 
vaspitača, u velikoj meri će zavisiti i uspešnost realizacije formi fizičkih aktivno-
sti koje u ovom predškolskom dobu imaju veoma važan značaj. 

 
Metod rada 

Predmet istraživanja obuhvata fizičke aktivnosti u slobodno vreme dece uz-
rasta 5,7–6,7 godina. Ovaj period detinjstva smatra se izuzetno značajnim jer se 
poklapa sa prelaskom iz predškolskog u mlađi školski uzrast, kada se postavljaju 
temelji za razvoj osnovnih motoričkih obrazaca i formiranje zdravih životnih 
navika. 

Posebna pažnja usmerena je na razlike u obrascima fizičke aktivnosti iz-
među dečaka i devojčica, s ciljem da se identifikuju specifičnosti koje mogu biti 
važne za planiranje i unapređenje sportskih i slobodnih aktivnosti. 

Istraživanje je sprovedeno u Predškolskoj ustanovi ,,VČIELKA” u Bačkom 
Petrovcu. 

Pre pristupanja postupcima istraživanja tražilo se odobrenje od rukovod-
stva Predškolske ustanove u Bačkom Petrovcu, kao i od roditelja dece koja su 
učestvovala u testiranju motoričkih sposobnosti. 

U istraživanju je učestvovalo ukupno 26 ispitanika (13 dečaka i 13 devoj-
čica), dece predškolskog uzrasta. Prosečan uzrast ispitanika bio je 6,1 ± 0,2 
godine, pri čemu se uzrast kretao od 5,7 do 6,7 godina. Devojčice su bile 
prosečnog uzrasta 6,18 ± 0,22 godine (od 5,9 do 6,7 godina), dok su dečaci bili 
prosečnog uzrasta 6,05 ± 0,23 godine (od 5,7 do 6,5 godina). 

Razlike u učestalosti bavljenja sportskim aktivnostima između dečaka i de-
vojčica proverene su pomoću hi-kvadrat testa. U realizaciji ciljeva istraživanja 
korišćeni upitnik kojim smo utvrdili način bavljena fizičkim aktivnostima dece 
predškolskog uzrasta. 
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Anketa korišćena u istraživanju koju su popunjavali roditelji, odnosno sta-
ratelji dece uzrasta 5,7-6,7 godina iz vrtića u Bačkom Petrovcu. 

 
 
Rezultati i diskusija 

Na osnovu vrednosti i nivoa statističke značajnosti hi kvadrat testa za sve 
posmatrane kategorije (χ2 = 2,80; p = 0,42), utvrđeno je da ne postoje statistički 
značajne razlike u pokazateljima učestalosti bavljenja fizičkim odnosno sport-
skim aktivnostima između dečaka i devojčica predškolskog uzrasta od 5,7 do 6,7 
godina (Tabela 6).  
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Tabela 6. Rezultati testiranja razlika u frekvencijama nivoa učestalosti bavljenja 
fizičkim aktivnostima između dečaka i devojčica 
 

Kategorije ispitanika 

Učestalost bavljenja fizičkim 
(sportskim) aktivnostima Total 

5-6 puta 3-4 puta 1-2 puta nikako 

pol 

dečaci 

Broj 2 3 6 2 13 

% za pol 15.4% 23.1% 46.2% 15.4% 100.0% 

% za učestalost 
bavljenja fizičkim 
aktivnostima 

100.0% 60.0% 40.0% 50.0% 50.0% 

% od Ukupno 7.7% 11.5% 23.1% 7.7% 50.0% 

devojčice 

Broj 0 2 9 2 13 

% za pol 0.0% 15.4% 69.2% 15.4% 100.0% 

% za učestalost 
bavljenja fizičkim 
aktivnostima 

0.0% 40.0% 60.0% 50.0% 50.0% 

% od Ukupno 0.0% 7.7% 34.6% 7.7% 50.0% 

Ukupno 

Broj 2 5 15 4 26 

% za pol 7.7% 19.2% 57.7% 15.4% 100.0% 

% za učestalost 
bavljenja fizičkim 
aktivnostima 

100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 

% od Ukupno 7.7% 19.2% 57.7% 15.4% 100.0% 

χ2 = 2,80; p = 0,42 
 

Kada je reč o učestalosti bavljenja fizičkim aktivnostima dece u slobodno 
vreme, na osnovu obrade podataka iz upitnika koji su roditelji popunili, može 
se zaključiti da nijedno testirano dete se ne bavi sportom svakodnevno. Najveći 
broj dece (57 %) nedeljno trenira 1-2 puta. U proseku svako peto dete koje je 
učestvovalo u istraživanju trenira 3-4 puta na nedeljnom nivou. Samo dvoje 
dece (7,7 %) sportske treninge pohađa 5 do 6 puta nedeljno, odnosno, na 
treninge idu radnim danima. Utvrđena razlika u učestalosti treninga između de-
čaka i devojčica je u treniranju 1-2 puta nedeljno, gde je 20 % više devojčica 
opredeljeno za ovaj broj treninga, odnosno od 15 učesnika, 6 dečaka i 9 de-
vojčica (Grafikon 1). 
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Grafikon 1. Učestalost bavljenja organizovanim fizičkim (sportskim) aktivnostima na 
nedeljnom nivou 

 

Analizirajući upitnik koji su roditelji popunili imao je za cilj da prikupi infor-
macije o sportskim-rekreativnim aktivnostima dece koja su učestvovala u istra-
živanju došlo se do sledećih saznanja: koji je sport koji deca treniraju; koliko 
često treniraju na nedeljnom nivou; koje sportsko-rekreativne aktivnosti vole 
deca, prema mišljenju roditelja; razlozi za nebavljenje sportom pojedine dece i 
stav roditelja o značaju bavljenja sportom za psihofizički razvoj njihove dece.  

Od 26 testiranih, sportom se bavi dvadeset dvoje dece (85 %), a njih četvo-
ro nije uključeno u organizovane sportske klubove.  

 

 
 

Grafikon 2. Procentualni prikaz bavljenja sportom dece predškolskog uzrasta 
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Deca koja su uključena u organizovane sportske treninge koje upražnjavaju 
u svoje slobodno vreme najviše su opredeljena za jedan sport. Njih 14 trenira 
jedan sport (64 %), dok osmoro dece istovremeno trenira dva različita sporta 
(36 %). Fizičke aktivnosti koje istovremeno treniraju su: gimnastika i folklor, 
gimnastika i karate, balet i jahanje, balet i tenis, balet i odbojka, folklor i školica 
sporta i fudbal i folklor. 

Od ukupno 26 predškolaca, njih 22 su redovno uključeni u neki od vidova 
organizovanog oblika fizičkih aktivnosti koji se sprovode u popodnevnim časo-
vima, uz prisustvo stručnih lica, odnosno sportskih stručnjaka ili stručnjaka u 
sportu. Najveći broj dece (7) se bavi folklorom, šestoro dece pohađa školicu 
sporta, po četvoro trenira fudbal i gimnastiku. Uvidom u Grafikon 3 se vide i 
ostale fizičke aktivnosti koje deca predškolskog uzrasta pohađaju samostalno ili 
istovremeno dva sporta, odnosno, vida orgnizovane fizičke aktivnosti.  

Dobijeni rezultati naglašavaju značaj uključivanja dece u organizovane ob-
like fizičkih aktivnosti, među kojima školice sporta imaju posebno važnu ulogu. 
One omogućavaju deci da kroz igru i prilagođene vežbe razvijaju osnovne mo-
toričke sposobnosti i stvaraju pozitivan odnos prema fizičkoj aktivnosti.  

 

 
 

Grafikon 3. Uključenost dece u organizovane oblike sportskih (fizičkih) aktivnosti 
 

Aktivnim učešćem i pohađanjem sadržajnih programa škola sporta deci 
predškolsog uzrasta se postavljaju temelji za kasnije uključivanje u različite 
sportske grane i formiranje trajnih zdravih životnih navika što potvrđuju rezul-
tati istraživanja (Bojanić i sar., 2018; Đorđević i Dašić, 2021) da su fizički aktivniji 
dečaci postigli značajno bolje rezultate u brzini, koordinaciji i eksplozivnoj snazi 
ruku i nogu od dece koja nisu uključena u organizovane oblike fizičkih aktivnosti. 
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Posebnu pažnju treba posvetiti razvoju i dostupnosti školica sporta u lokal-
noj sredini, jer one predstavljaju najprikladniji način da deca predškolskog uz-
rasta započnu sistematsko i stručno vođeno bavljenje fizičkom aktivnošću. Ra-
zlog za stručno vođenje različitim oblicima organizovane fizičke aktivnosti su 
senzitivni periodi nekih motoričkih sposobnosti koji se poklapaju za predškol-
skim uzrastom dece.  

Na pitanje iz upitnika ,,Da li mislite da je bavljenje sportom važno za psiho-
fizički razvoj Vašeg deteta?”, većina roditelja dala je pozitivan odgovor. Čak 20 
ispitanika (76,9 %) izjasnilo se da je sport veoma važan, dok je preostalih 6 
roditelja (23,1 %) navelo da je sport umereno važan za razvoj njihove dece. 
Zanimljivo je da nijedan roditelj nije smatrao da sport nije važan ili da nije pre-
sudan, što jasno ukazuje na visok stepen svesti o značaju fizičke aktivnosti u 
predškolskom uzrastu.  

Ovakvi rezultati potvrđuju da roditelji u velikoj meri prepoznaju sport i 
uopšte bavljenje nekim od organizovanih vidova fizičkih aktivnosti kao jedan od 
ključnih činilaca zdravog rasta i razvoja, ne samo na fizičkom već i na psiholo-
škom planu. Oni takođe ukazuju na spremnost roditelja da podrže uključivanje 
dece u sportske (fizičke) aktivnosti, što može biti značajan podsticaj za obrazov-
ne ustanove i sportske klubove da razvijaju programe namenjene deci ovog uz-
rasta. 
 
Zaključak 

U predškolskom uzrastu može se mnogo uticati na formiranje motoričkog 
ponašanja dece, koje sigurno zavisi, pored ostalog, i od njihovih morfoloških 
karakteristika, što je osnova za kasnije formiranje i razvoj motoričkih sposob-
nosti i motoričkih veština i aktivno bavljenje sportom, sportskom rekreacijom 
ili jednostavno za stvaranje adekvatnog kapaciteta za razne aktivnosti u stari-
jem dobu (Bala, 2004). 

Kada je reč o učešću u fizičkim i sportskim aktivnostima, uočeno je da de-
čaci nešto češće učestvuju u aktivnostima višeg intenziteta, dok devojčice domi-
niraju u kategoriji umerenog učešća. Ipak, ove razlike nisu potvrđene kao stati-
stički značajne. Kod dečaka se uočava veća zastupljenost onih koji su fizički ak-
tivni 3-4 puta nedeljno (23,1 %) i 5-6 puta nedeljno (15,4 %) u poređenju sa 
devojčicama (15,4 % i 0,0 %). Kod devojčica je izraženija učestalost aktivnosti 1-
2 puta nedeljno (69,2 %) u odnosu na dečake (46,2 %). U obe grupe postoji jed-
nak procenat onih koji se nikada ne bave fizičkom aktivnošću (15,4%). Dobijeni 
rezultati naglašavaju važnost pravovremenog podsticanja fizičke aktivnosti kod 
sve dece, uz uvažavanje polnih i individualnih specifičnosti, kako bi se osigurao 
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optimalan motorički razvoj i formirale zdrave životne navike još u predškolskom 
periodu. (Hardy, et al. 2010)  

Navode da predškolska deca koja nisu uključena u neki organizovani oblik 
fizičke aktivnosti imaju veće šanse da budu manje uspešna u motoričkim veš-
tinama i u periodu detinjstva i adolescencije. 

Rezultati istraživanja skreću pažnju na značaj ranog podsticanja zdravog 
životnog stila kod dece, koji karakterišu redovno bavljenje fizičkom aktivnošću 
i zdrava ishrana. Optimalan nivo motoričkih sposobnosti, kao i dobro razvijene 
fundamentalne motoričke veštine i zdrava telesna struktura, od velikog su 
značajna za zdravlje, kvalitet života povezan sa zdravljem i sveukupno psihofizi-
čko blagostanje dece.  

Veoma je značajno što roditelji u velikoj meri prepoznaju sport i uopšte 
bavljenje nekim od organizovanih vidova fizičkih aktivnosti kao jedan od ključ-
nih činilaca zdravog rasta i razvoja, ne samo na fizičkom već i na psihološkom 
planu. Rezultati našeg istraživanja ukazuju na spremnost roditelja da podrže 
uključivanje dece u sportske (fizičke) aktivnosti, što može biti značajan podsticaj 
za obrazovne ustanove i sportske klubove da razvijaju programe namenjene 
deci ovog uzrasta. 

Pored toga, nalazi našeg istraživanja ukazuju i na potrebu da lokalna sre-
dina obezbedi adekvatne uslove za bavljenje sportom i fizičkim aktivnostima 
dece predškolskog uzrasta. Dostupnost sportskih terena, organizovanih progra-
ma i stručnog kadra može značajno doprineti većem uključivanju dece u fizičke 
aktivnosti, što je od posebnog značaja u periodu formiranja osnovnih motori-
čkih obrazaca i zdravih životnih navika. 

 
Ovaj rad je zasnovan na delovima istraživanja sprovedenog u okviru master 
rada pod naslovom ,,Motoričke sposobnosti i fizička aktivnost dece pred-
školskog uzrasta” koji sam odbranila u oktobru mesecu 2025. godine na Viso-
koj školi strukovnih studija za obrazovanje vaspitača u Novom Sadu. 
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UTICAJ PRIJEMA SERVISA NA KONAČAN PLASMAN NA 
ŽENSKOM ODBOJKAŠKOM SENIORSKOM SVETSKOM 

PRVENSTVU 2025. GODINE 
 

Dr Nedžad Osmankač,¹ Adriana Halaj² , Darijan Ujsasi³ , Ivan Milojković1 
¹Pokrajinski zavod za sport i medicinu sporta , Novi Sad , Srbija 

²Osnovna Škola „Jozef Marčok Dragutin“,Gložan, Srbija 
³Srednja škola unutrašnjih poslova „Jakov Nenadović“, Sremska Kamenica 

 
 
Sažetak  
Svetsko prvenstvo u odbojci za žene 2025. godine bilo je 20. izdanje Svetskog 
prvenstva u odbojci za ženske nacionalne odbojkaške timove, koje organizuje 
Međunarodna odbojkaška federacija (FIVB). Održano je u četiri grada na Tajlandu 
od 22. avgusta do 7. septembra 2025. godine, prvo izdanje po dvogodišnjem ci-
klusu u neparnim godinama sa proširenim formatom koji je obuhvatao 32 tima. 
Odbojka kao jedan od najpopularnijih ako ne i najpopularniji ženski kolektivni 
sport na svetu, uvek je inspiracija i povod za istraživanja i dobijeni podaci su 
egzaktni i odmah primenjivi u praksi. Mene kao dugogodišnjeg stručnjaka u 
oblasti odbojke, ali uglavnom muške, sve je ovo motivisalo da pređem u žensku 
odbojku i da sa kolegama istražujem jednu novu i ogromnu oblast Odbojke. 

 
Ključne reči: Svetsko prvenstvo, Odbojka, prijem servisa, plasman, žene 
 
 
Uvod 

Svetsko prvenstvo u odbojci za žene 2025. godine bilo je 20. izdanje Svet-
skog prvenstva u odbojci za ženske nacionalne odbojkaške timove, koje organi-
zuje Međunarodna odbojkaška federacija (FIVB). Održano je u četiri grada u 
Tajlandu od 22. avgusta do 7. septembra 2025. godine, prvo izdanje po dvogo-
dišnjem ciklusu u neparnim godinama sa proširenim formatom koji je obuhva-
tao 32 tima. 

Turnir je bio prvo Svetsko prvenstvo koje se održalo u jugoistočnoj Aziji, i 
prvo od dva uzastopna Svetska prvenstva 2025. godine u ovom regionu, pret-
hodeći Svetskom prvenstvu za muškarce na Filipinima. Tajland je treća zemlja u 
Aziji u kojoj je održano Svetsko prvenstvo, nakon Japana i Kine. Takmičenje je 
takođe prvo svetsko seniorsko prvenstvo u olimpijskim timskim sportovima 
koje je održano u Tajlandu. 
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Prema istraživanju (Strajnić i Glamočić, 2020) u Srbiji veliki broj devojčica 
trenira odbojku (31,62 %), ali fali krajnji kvalitet (nema mladih kvalitetnih 
igračica), dok u muškoj odbojci malo dečaka trenira odbojku (3,51 %), pa je jako 
teško napraviti selekciju. Kao trener koji se bavi problematikom i stvaranjem 
mladih igrača, a sada i igračica, analiza svih tehničko-taktičkih elemenata od-
bojkaške igre je vrlo zanimljiva i svako prvenstvo nam pokazuje novi trend i no-
ve perspektive u kom pravcu se dalje razvija odbojka. Tehničko-taktički eleme-
nat prijem servisa je u muškoj odbojci jako zastupljen u korelaciji sa rezultatom, 
a nas je posebno zaintrigiralo kako će da bude u ženskoj odbojci i to nas je 
motivisalo na ovo istraživanje. 

Specifičnost muške odbojke je da ima mnogo više smeč servisa nego flot 
servisa, dok je kod ženske odbojke situacija obrnuta mnogo više ima flot i jump 
flot-a i tzv. hibrid servisa nego klasičnog smeč servisa. Mi ćemo se u našem 
istraživanju baviti dvema najosnovnijim varijablama i to, prijemom servisa od 
smeč servisa i prijemom servisa od flot servisa, kao i ukupnim vrednostima. Spe-
cifičnost ženske odbojke je i visina mreže od 224 cm, dok kod muške odbojke 
iznosi 243 cm. Kada posmatramo longitudinalu dimenzionalnost skeleta, tih 19 
cm ne izgleda mnogo, a razlika u odrazu i visini tela je takođe uglavnom na strani 
muške populacije odbojkaša. Prema podacima odbojkaške organizacije Sjedi-
njenih Američkih Država objavljenih na internet prezentaciji Jokermag.com od-
bojkaši su prosečno visoki 197,02 cm, a odbojkašice 186,37 cm, ali ta specifika 
ženske odbojke gde je mreža niža je izuzetno važna, jer zbog siline odnosno 
snage i brzine putanje lopte , servisi, odnosno trajektorije, jesu dosta drugačiji 
nego u muškoj odbojci. Veličina terena je ista 18 m x 9 m, tako da prijem servisa 
dobija neku sasvim novu dimenziju i dobija još veću i važniju ulogu u odboj-
kaškoj igri. Još jedna jako važna razlika je kako primamo servis, da li sa tzv ,,če-
kićem“ ili prstima. U muškoj odbojci su igrači fizički jači, imaju jake prste, pa 
prijem servisa prstima nije toliko redak slučaj jer je precizniji od prijema servisa 
podlakticama. Kod devojaka koje imaju mnogo mekše prste i lopta ide mnogo 
jače i silnije, naročito kada se servira flot servis, nije uobičajena praksa primati 
servis prstima. 
 
Uzorak ispitanika  

Uzorak ispitanika čini pet prvoplasiranih reprezentacija sa svetskog pr-
venstva: Italija, Turska, Brazil, Japan i Sjedinjene Američke Države i reprezen-
tacija Srbije. Ukupno je učestvovalo oko 90 odbojkašica koje ćemo analizirati. 
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Uzorak varijabli  
Koristili smo 5 varijabli i to: 

1. # & + Takozvani dupli plus i plus, odnosno, idealan prijem servisa i 
malo pomeren prijem servisa 

2. ! Takozvani znak ili prijem servisa pomeren na liniju napada (3m) 
3. # & + & ! Takozvani dupli plus i plus i znak, odnosno idealan prijem ser-

visa i malo pomeren prijem servisa i pomeren prijem servisa 
na liniju napada ( linija 3m )  

4. / Takozvani sleš...prijem servisa koji se iz našeg igračkog polja 
vraća na protivnikovu stranu 

5. = Greška... Kada posle našeg prijema protivnik osvoji poen 
(greška u prijemu servisa) 

 
Ovo je osnovni uzorak varijabli koje smo koristili prilikom našeg istraživanja 

da bi dobili celovitu i kompletnu sliku ekipa, igrača i reprezentacija kako bi mogli 
da izvršimo uporednu analizu. 

 
Opis rada, prikupljanje podataka i tehnika testiranja  

Jedan od najkompleksnijih i možda najzahtevniji posao u stručnom štabu 
je posao analitičara ili skauta. To je možda i najpotcenjenija profesija koja za-
hteva jako puno vremena da se sve pripremi i analizira do detalja. U nekim 
sportovima imate specijaliste samo za određene delove igre (npr. američki fud-
bal ima specijaliste za napad i odbranu, hokej isto, odbojka specijaliste za ana-
lizu dizača , primača i rotacija). Poslednjih desetak godina desila se velika eks-
panzija tehnonloških inovacija. U odbojci smo davno počeli da koristimo infor-
matičke sisteme, još devedesetih godina prošlog veka, u ms dos programu imali 
smo prvi data – volley program, tako smo elektronski krenuli da pratimo, sakup-
ljamo i naravno sve podatke da analiziramo. Danas je to otišlo daleko, svaki oz-
biljan tim i reprezentacija ima svoje timove koji prate svaki detalj, jer kada dođe 
ta čuvena „jedna lopta koja sve odlučuje“ treba posedovati što tačniju i preciz-
niju informaciju.  

Posao skauta zahteva izuzetno požrtvovanje, danonoćni rad, sate i sate 
provedene za kompjuterom, kako bi se što preciznije sakupljene informacije 
prenele igraču, a oni ih efikasno realizovali. Izuzetno je bitno na utakmici imati 
sjajnog skauta koji ima daktilografski osećaj da može na tastaturi sve da unese, 
odnosno što više podataka, jer je nemoguće trenutno sve ukucati precizno, ali i 
posle utakmice se sve prekontroliše, ispravi... Kada imamo tačan fajl, odnosno 
„scout“ onda kreću stručne analize i dolaze prave informacije. 
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Imao sam sreću i zadovoljstvo da radim učim i drugujem sa nekoliko doaje-
na skautinga u odbojci Italijana: Alesandrom Pirolijem i Serđom Busatom i na-
šim skautom, inženjerom Sašom Joksimovićem. To su tri čoveka koja su ostavili 
neizbrisiv trag u nastajanju skautinga u svetu odbojke, prvenstveno u muškoj 
odbojci i uopšte. 

Tehnika prikupljanja podataka je relativno jednostavna preko „data-pro-
ject“ programa. Data-volley i data-video podaci se sakupljaju preko prenosnog 
računara i kroz video sistem se sve analizira, gleda i upoređuje. Najteže je raditi 
i ostati fokusiran kada je teška i neizvesna utakmica, morate da budete skocen-
trisani sto posto, puls skoči na 150 otkucaja srca, ali sa iskustvom i to uspeva. 
 
Rezultati i diskusija 

U nekoliko narednih tabela prikazaćemo sakupljene podatke kroz neko-
liko varijabli i videti egzaktan učinak svih 6 reprezentacija na svetskom žen-
skom prvenstvu, koje je održano na Tajlandu 2025. godine. Zbog jednostav-
nije komunikacije i lakšeg rada za varijable ćemo koristiti skraćenice koje 
smo dali u opisu kod prezentacije varijabli da bi tabele bile jednostavnije i 
preglednije.  
 
Tabela 1. Ukupan učinak reprezentacija u tehničko-taktičkom elementu-prijem 
servisa 
 

Ukupan prijem servisa 

Ekipe Italija Turska Brazil Japan USA Srbija 

# &+ 50% 
71% 
21% 
2% 
5% 

52% 
67% 
15% 
3% 
6% 

67% 
81% 
14% 
5% 
2% 

53% 
76% 
23% 
2% 
5% 

51% 
75% 
24% 
3% 
8% 

39% 
65% 
26% 
4% 
3% 

# & + & ! 

! 

/ 

= 
 

Kada pogledamo Tabelu 1 i prvu varijablu pozitivan prijem servisa vidimo 
blagu nepravilnost kod prve tri ekipe gde Italija ima 50 %, Turska 52 % a Brazil 
67 % dok od 4 rangirane ekipe srazmerno plasmanu padaju i vrednosti. 

Varijabla 2, gde je ukupan prijem koji dođe u liniju napada, pokazuje manje 
oscilacije, uglavnom su bolje plasirane ekipe s razlikom u nekoliko procenata, 
tako da su sve ekipe podjednake, odnosno imaju visoke vrednosti u ovoj va-
rijabli. 

Kada dalje pogledamo varijablu 3, odnosno samo prijem servisa oko linije 
napada, vidimo da drugoplasirane i trećeplasirane ekipe imaju nešto niže 
vrednosti, a sve ostale ekipe su skoro izjednačene. 
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Poslednje dve varijable su izuzetno važne jer mogu direktno da daju pro-
tivniku poen i zato su jako, jako važne. 

Četvrta varijabla, kada se prijem servisa odmah vrati preko mreže protivni-
ku tzv. sleš, pokazuje da su sve ekipe podjednake. 

I poslednja, a možda i najvažnija varijabla su greške. Iz tabele možemo vi-
deti da se ekipe Turske i Sjedinjenih Američkih Država izdvajaju negativno, sa 
malo većim brojem grešaka. 
 
Tabela 2. Ukupan učinak reprezentacija u tehničko-taktičkom elementu-prijem 
skok servisa 
 

Prijem skok servisa 

Ekipe Italija Turska Brazil Japan USA Srbija 

# &+ 47% 
65% 
18% 
3% 

18% 

49% 
66% 
17% 
2% 
7% 

77% 
85% 
8% 
3% 
3% 

57% 
78% 
21% 
4% 

11% 

55% 
83% 
28% 
0% 
6% 

33% 
66% 
33% 
0% 
7% 

# & + & ! 

! 

/ 

= 

 
Tabela 2 nam pokazuje parcijalnu analizu tehničko-taktičkog elementa-pri-

jem servisa i to prijem servisa od skok servisa. Ova varijabla je mnogo važnija i 
mnogo se više koristi u muškoj odbojci, ali u poslednje vreme ima je sve više i 
više i u ženskoj odbojci. Odbojka mnogo zavisi od početnog udarca i što više to 
amortizujemo sa prijemom servisa, mnogo lakše se igra i ekipa je mnogo bolja 
i kvalietnija.  

Varijabla pozitivan prijem servisa je kod, ekipa Italije i Turske ujednačena, 
dosta je bolji prijem kod reprezentacije Brazila dok je ujednačen kod ekipa Ja-
pana i USA, a najslabiji je kod ekipe Srbije. Varijabla 2, prijem skok servisa unu-
tar prednje linije, je dosta sličan kao i prva varijabla, gde Italija i Turska imaju 
približno iste vrednosti, Brazil nešto veće, a Japan i USA približno slično kao Bra-
zil, a reprezentacija Srbije nešto slabije.  

Sledeća varijabla, prijem skok servisa oko linije napada, opet pokazuje sli-
čne vrednosti za dve prvoplasirane reprezentacije, ekipa Brazila ima mnogo ma-
nju vrednost dok su Japan, USA i Srbija vrlo izjednačene. Pretposlednja varijabla 
tzv. sleš ima vrlo izjednačene vrednosti za prve 4 reprezentacije dok USA i Srbija 
imaju minimalnu vrednost. Na kraju i najzanimljivija varijabla pokazuje zanim-
ljive vrednosti. Reprezentacija Italije ima najveću vrednost, što je ne malo izne-
nađenje kao i reprezentacija Japana, koja ima 11 % vrednost što je jako visoko 
dok su sve ostale reprezentacije izjednačene i imaju skoro iste vrednosti. 
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Tabela 3. Ukupan učinak reprezentacija u tehničko-takmičkom elementu – pri-
jem flot servisom 
 

Prijem flot servisa 

Ekipe Italija Turska Brazil Japan USA Srbija 

# &+ 52% 
77% 
25% 
2% 
3% 

54% 
67% 
13% 
3% 
6% 

57% 
76% 
19% 
6% 
2% 

49% 
73% 
24% 
2% 
4% 

46% 
66% 
20% 
4% 
8% 

45% 
64% 
19% 
5% 
3% 

# & + & ! 

! 

/ 

 
Pregledom Tabele 3 u prvoj varijabli-pozitivan prijem servisa, možemo 

videti da su ekipe jako ujednačene. Moramo napomenuti da je prijem flot 
servisa od izuzetnog značaja u ženskoj odbojci, zbog vrlo velikog broja ser-
visa koji se izvodi i izuzetnog kvaliteta izvođenja od strane igračica, tako da 
je to jedan moćan elemenat u odbojkaškoj igri.  

Isti trend vidimo i u varijabli 2, kada je ukupan prijem koji je u polju 
napada, vidimo da su prvoplasirana, trećeplasirana i četvrtoplasirana repre-
zentacija (Italija, Brazil i Japan) skoro identične, a da se u 4 procenta razli-
kuju vrednosti reprezentacije Turske, USA i Srbije, te su nešto lošije, ali isto 
identinče u svojim vrednostima.  

Treća varijabla, prijem flot servisa oko linije napada, pokazuje da ekipa 
Italije ima najveće vrednosti, dok ostale reprezentacije imaju dosta manje 
vrednosti, ali su ujednačene.  

Poslednje dve varijable koje zbirno predstavljaju negativan prijem ser-
visa i koje se uglavnom zbirno i gledaju, kada ih pojedinačno posmatramo, 
u ovom slučaju: četvrtu varijablu, kada se prijem od flot servisa vraća u polje 
servera, vidimo da Italija ima samo 2% tih prijema, što je jako dobro, kao i 
Japan, dok ostale ekipe imaju nekoliko procenata lošije.  

Poslednja i možda i najopasnija varijabla, greška u prijemu flot servisa 
ima slične vrednosti kao i prošla varijabla, gde Italija ima samo 3 % grešaka, 
isto kao i Srbija, dok Brazil ima samo 2 %, Japan 4 %, Turska 6 % a USA čak 
8 % što je jako visoko. Još zanimljivija situacija je kada poslednje dve varija-
ble posmatramo zajedno, tu vidimo da Italija ima 5 % negativan prijem, 
Turska 9 %, Brazil 8 %, Japan 6 %, USA 12 % i Srbija 8 %, tako da svakom 
dubljom analizom dobijamo sve istančanije podatke i analiza postaje zanim-
ljivija i razumljivija zašto su ekipe na kraju osvojile koje mesto. 
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Zaključak 
Prijem servisa je izuzetno apostrofiran u savremenoj odbojci i to ne bez 

razloga. Prvi početni udarac u odbojci servis i prvi kontakt u odbrani polja 
prijem servisa su izuzetno usko vezani i važni za odbojkašku igru i tzv. op-
strukciju i amortizovanje igre protivnika kroz razna tehničko-taktička re-
šenja. 

Prijem-servisa kao kompleksan tehničko-taktički elemenat smo podelili 
na dve velike podgrupe: prijem-servisa posle smeč servisa i prijem-sevisa 
posle flot servisa. Na početku teksta smo naveli da je u muškoj odboojci 
smeč servis domimantan servis, dok je u ženskoj odbojci dominantniji flot 
servis. Kada bismo radili još detaljniju analizu, smeč servis bi razložili dalje 
na smeč, jum-smeč i tzv. hibrid servis, dok bi flot servis razložili na flot, jum-
flot i tzv. hibrid-flot. Ovo su neki novi trendovi u odbojci. 

U našem istraživanju bavili smo se samo dvema grupacijama prijema 
servisa. Tabela 3 nam je pokazala da je varijabla pozitivan prijem flot-servisa 
bila najkvalitetnija kod tri prvoplasirane reprezentacije; isto kao i varijabla 
prijem flot-sevisa unutar linije napada, gde su bili vrlo izjednačeni svi 
parametri. U varijabli ! vidimo da je Italja imala najveću vrednost, ostale 
reprezentacije nešto manje vrednosti i najzanimjivije su poslednje dve vari-
jable koje određuju negativan prijem-flot servisa, gde je Italija imala samo 
5 %,Turska 9 %, Brazil 8 %, Japan6 %, USA 12 % i Srbija 8 %. 

Drugu varijbalu koju smo istraživali prijem smeč-servisa koji kako smo i 
naveli ranije, nije toliko izražen u ženskoj odbojci, ali poslednjih godina se 
sve više koristi, posebno kod igračica visoke klase. Dobili smo zanimljive po-
datke, pozitivan prijem smeč-serisa je kod Italije samo 47 %, Turske 49 %, a 
najveća vrednost je kod Brazila 77 %, Japana 57 % , Usa 55 %, a najslabija 
kod Srbije 33 %. Interesantne i pomalo iznenađujuće rezultate smo dobili 
kada smo analizirali negativan prijem-smeč servisa. Svetski prvak, Italija, 
ima najveću vrednost 21 %, Turska 9 %, Brazil samo 6 %, Japan 15 %, USA 6 % 
i Srbija 7 %. 

Kada sagledamo iz svih parametara tehnički-elemenat prijem servisa 
kroz tabelu 1 možemo zaključiti da reprezentacije Italije i Turske, koje su 
osvojile prvo i drugo mesto imaju izjednačene vrednosti kada je u pitanju 
varijabla prijem servisa unutar linije napada, a da je Brazil koji je trećepla-
sirana reprezentacija imao bolje i više vrednosti. Ono što je za dublju analizu 
su vrednosti dobijene za negativan prijem, gde su kod svih reprezentacija 
vrlo slične vrednosti i nema statistički značajnih razlika. 

Generalno, posle analiziranih svih varijabli i parametara u tehničko-tak-
tičkom elementu prijem servisa, možemo zaključiti da, kada pogledamo 
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redosled reprezentacija po plasmanu, osim malog odstupanja u pozitvnom 
prijemu gde reprezentacija Brazila ima malo više vrednosti u svi pozitivnim 
i negativniim parametrima, sve reprezentacije su vrlo izjednačene. Gene-
ralno možemo zaključiti da tehničko-taktički elemenat prijem servisa ne 
utiče na rezultat u visokom procentu i da sve reprezentacije koje su na sa-
mom svetskom vrhu imaju vrlo izjednačene vrednosti. 
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SISTEM MOTORIČKIH TESTIRANJA U SPORTU 
 

Igor Malović 
Zavod za sport i medicinu sporta Republike Srbije, Beograd, Srbija 

 
 

Uvod 
Istorijski i biološki-evolutivno posmatrano, kretanje predstavlja jedan od 

krucijalnih uslova za egzistenciju čoveka. Kretanje je obezbeđivalo dolazak do 
hrane i vode, beg od prirodnih neprijatelja, te migraciju do novih staništa. Vre-
menom, tokom razvoja civilizacije, čovek je kretanjem ispoljavao i svoju stvara-
lačku svrhu. Prvobitno, kretanje je predstavljalo samo fizičku aktivnost, koja je 
prema definisana kao „kretanje tela proizvedeno skeletnom muskulaturom kao 
rezultat energetskog utroška“ (Caspersen et al., 1985). Tek vekovima kasnije, 
čovek počinje da se kreće planski i struktuisano, kroz ponavljajuću fizičku 
aktivnost, imajući za cilj razvoj fizičke forme. Takav vid fizičke aktivnosti je na-
zvan fizičko vežbanje (Caspersen et al., 1985). Prvi Kongres o fizičkom vežbanju 
bio je sastavni deo internacionalne izložbe o higijeni u Drezdenu 1911. godine. 

U čovekovoj prirodi se takođe nalazi i sklonost ka nadmetanju u grupi. Prvi 
oblici sporta su se ogledali kroz takmičenje u veštinama koje su imale veze sa 
obezbeđivanjem hrane i odbrane od neprijatelja. Godinama kasnije, sport se 
razvija u društvenu aktivnost gde se kroz različite oblike takmičenja prema jasno 
postavljenim pravilima dolazi do pobednika. Moderni razvoj sporta počinje sa 
osnivanjem modernih Olimpijskih igara 1896., gde je nakon vekova stagnacije u 
razvoju, probuđen novi interes za sportsko nadmetanje.  

Tokom Zimskih olimpijskih igara, 1928. godine u Sv. Moricu, prvi put se zva-
nično pominje termin sportska medicina, i to dalje vodi do osnivanja prve Inter-
nacionalne Federacije Sportske Medicine (FIMS). Godine 1954. je osnovan i 
američki koledž za sportsku medicinu (ACSM) čiji je osnovni cilj bio da se pro-
dubi istraživanje o uskoj povezanosti zdravlja i fizičkog vežbanja. Kada govorimo 
o sportskoj dijagnostici, prvi navodi njene upotrebe datiraju iz doba stare Grčke 
i Rima, gde su lekari primenili svoje poznavanje tela i kretanja za potrebu brige 
o sportistima i njihovog treninga. Stoga je, do dana današnjeg, dijagnostika u 
sportu u uskoj vezi sa medicinom, i mnoge prekretnice u svom progresu duguje 
tehnološkom razvoju i potrebama medicine. Prvo dokumentovano, standardi-
zovano testiranje fizičkih sposobnosti u modernoj istoriji sprovedeno je na Voj-
noj akademiji Sjedinjenih Američkih Država u Vest Pointu, 1858. godine, i uklju-
čivalo je niz specifičnih zadataka kao što su: penjanje uz zid, preskakanje jarka, 
trčanje jedne milje za manje od 8 minuta, marš sa ratnom opremom i sl. (Knapik 
and East, 2014).  
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Početni oblici testiranja fizičke forme oslikavali su i trenažne metode u 
datom momentu, a pored toga, kao i u ostalim naučnim oblastima, težilo se 
izolovanom pristupu rešavanju problema. Godinama kasnije, došlo je do prepo-
znavanja važnosti multidisciplinarnog pristupa testiranju fizičke forme. Inte-
grisan uticaj medicine, fizioterapije i fizičke pripreme, doveo je do kreiranja šire 
slike o načinu funkcionisanja kretnog sistema čoveka, a samim tim i do svrsi-
shodnijih testova kada je u pitanju kontekst određene sportske aktivnosti.  
 
Sistem motoričkih testiranja 

Danas u okviru motoričkog testiranja obavezno učešće uzimaju sve pome-
nute grane zanimanja. Jedan primer strukture sveobuhvatnog testiranja sporti-
ste je prikazan na Slici 1.  

 

 

Slika 1. Struktura testiranja. 

 
Polazna osnova jeste medicinska procena pre učešća u sportskoj aktivnosti. 

Navedena procena je preventivnog karaktera, te ima za cilj otkrivanje rizika od 
pojave zdravstvenih komplikacija učešćem u fizičkom vežbanju i sportskom 
nadmetanju. Medicinska procena podrazumeva popunjavanje upitnika o 
spremnosti za učešće u fizičkom vežbanju i pregled lekara. Danas postoje stan-
dardizovani upitnici kao što su Physical Activity Readiness Questionnaire for 
Everyone (PAR-Q+) i Physical Activity Readiness Medical Examination 
(ePARmed-X+), koji su internacionalno priznati i zasnovani na dokazima (War-
burton et al., 2011). Medicinka evaluacija od strane lekara obuhvata zdrav-
stvenu procenu, antropometrijski status, te funkcionalni kardiorespiratorni 
kapacitet. (Ionescu et al., 2021). 
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Ukoliko medicinskim pregledom nisu nađeni zdravstveni rizici za učešće u 
fizičkom vežbanju i sportu ispunjavaju se uslovi za realizaciju motoričkih testo-
va. Testiranje se može vršiti u statičkim i dinamičkim uslovima. Kada se radi o 
statičkim uslovima, analizira se kretni sistem segmentalno ili celokupno. Vrši se 
analiza tela u mirovanju, koje predstavlja polazni položaj pre izvršenja bilo kog 
pokreta. Navedena procena služi za detekciju disbalansa telesnih segmenata, 
čiji su uzročnici uglavnom miofascijalne ili mišićno-tetivne prirode i na njih se 
može uticati fizičkim vežbanjem. Sa druge strane, strukturalni uzroci (koštane 
promene) zahtevaju drugačiji vid tretmana. Metode procene mogu biti razne, 
od posmatranja, merenja viskom i skoliometrom, pa sve do visoko preciznih 
optičkih sistema koji omogućavaju 3D posturalnu vizualizaciju. U dinamičkim 
uslovima, osnova je provera kretnog sistema sa aspekta mobilnosti, stabilnosti 
i motorne kontrole, a koja se izvodi kroz ocenu funkcionalnosti pokreta. Za pro-
veru kretnog sistema neophodno je primenjivati standardizovane baterije 
testova za koje je dokazano da su pouzdane. Jedna od baterija testova za ova-
kav vid procene je Functional Movement Screen (FMS) baterija testova koju su 
razvili Cook i saradnici, a za koju je u više istraživanja pokazano da je pouzdana 
(Gribble et al., 2013; Jade et al., 2016; Morgan et al., 2023). FMS baterijom 
testova se procenjuje nivo funkcionalnosti fundamentalnih pokreta. Kao ishod 
procene, detektuju se limitacije, asimetrije i bol tokom pokreta. Dodatno, za 
detekciju asimetrije u ispoljavanju mišićne sile, a sve u svrsi ispitivanja rizika od 
povređivanja mogu se koristiti različiti dinamometri i platfodme sile. Odsustvo 
bola i navedenih disfunkcija upućuje na testiranje kretnih kapaciteta i opštih 
motoričkih sposbnosti, dok prisustvo bola ukazuje na neophodnost selektivne 
provere kretnog sistema.  

Uslovna karakteristika za dostizanje adekvatne mobilnosti kao jednog od 
preduslova funkcionalnog pokreta jeste mišićna fleksibilnost, koja takođe defi-
niše nivo gipkosti sportiste. Osim neadekvatne mobilnosti, mišićna napetost 
koja je uzrokovana pasivnim mehanizmima, usled posturalne adaptacije ili kao 
posledica povrede, može imati negativan uticaj na kretni sistem i to kroz ispo-
ljavanje asimetričnosti prilikom izvođenja fundamentalnih obrazaca pokreta. 
Zbog navedenog, testiranje gipkosti je opisano zasebno od ostalih motoričkih 
sposobnosti. Gipkost se može testirati merenjem linearnog rastojanja od seg-
menta tela do neke spoljašnje tačke, te se može meriti ugano rastojanje između 
referentnih tačaka. Neki od testova fleksibilnosti muskulature donjeg dela tela 
i lumbalnog dela leđa, a za koje je pokazano da postoji veoma visoka međuoce-
njivačka i test-retest pouzdanost, su: podizanje opružene noge, test pasivne 
ekstenzije u zglobu kolena, dohvat iz seda, te test dohvata prstiju iz pretklona 
(Liu et al., 2022). Pored navedenih, postoji veliki broj testova, kako za navedenu 



Pokrajinski zavod za sport i medicinu sporta 

 

158 

regiju, tako i za ostale regije kretnog sistema. Odabir testa zavisi od više faktora: 
individualnih potreba sportiste, sportske grane, nivoa funkcionalnosti funda-
mentalnih obrazaca pokreta, istorije povreda i sl.  

Bol tokom pokreta je pokazatelj da je potrebno izvršiti usmerenu proveru 
kretnog sistema. Za potrebe usmerene provere često se koristi standardizovana 
Selective Functional Movement Assessment (SFMA) baterija testova (Cook et 
al., 2010). SFMA baterijom testova dolazi se do detekcije lokaliteta telesnih 
segmenata za koje je neophodno izvršiti dodatnu procenu funkcionalnosti. 
Naime, traga se kako za disfunkcionalnim pokretom, tako i za pokretom usled 
kojeg dolazi do provokacije bola. Pokazano je da se primenom SFMA baterije 
testova obezbeđuje srednja test-retest pouzdanost, te dobra međuocenjivačka 
pouzdanost (Aghi et al., 2023), što je čini pogodnom kao sredstvo za usmerenu 
procenu kretnog sistema. Ishodi dobijeni usmerenom procenom opisuju pokre-
te kao funkcionalne ili disfunkcionalne, sa ili bez prisustva bola. Na taj način je 
olakšano i otkrivanje uzroka bola, a samim tim se povoljno utiče na dužinu tra-
janja oporavka. Takođe, nađeno je da korektivne intervencije kreirane na os-
novu rezultata dobijenih pomoću SFMA baterije testova, imaju značajan po-
zitivan korektivni ishod na kretni sistem kod zdravih ispitanika, a takođe i kod 
ispitanika sa gornjim ukrštenim sindromom (Kim et al., 2016 ; DU et al., 2024). 
Ukoliko se proverom funkcionalnosti kretnog sistema ustanovi da ne postoji 
limitiranost, asimetrija ili bol tokom pokreta, pristupa se proveri opštih kretnih 
kapaciteta.  

Provera opštih kretnih kapaciteta predstavlja tranzicionu fazu između tes-
tiranja funkcionalnosti fundamentalnih pokreta i neke sportske veštine. Pod 
terminom kretni kapaciteti misli se na fizičke osobine koje nisu specifične za 
datu vrstu sporta, a kojima generalno ovladamo u mlađem uzrasnom dobu. Ove 
karakteristike odnose se na: sposobnost održavanja balansa na jednoj nozi, 
izvođenje koluta napred i nazad, preskakanje prepreka, penjanje i sl. Navedene 
karakteristike se procenjuju testovima motorne kontrole, kontrole eksploziv-
nosti, sposobnosti „skladištenja“ energije prilikom kontakta sa podlogom, te 
posturalne kontrole (Cook, n.d.).  

Osim provere opštih kretnih kapaciteta, testiraju se i opšte motoričke spo-
sobnosti kao što su brzina, snaga, izdržljivost, gipkost i sposobnost promene 
pravca kretanja. Testiranje se vrši u laboratorijskim i terenskim uslovima. Kada 
se govori o laboratorijskim testovima, misli se na one testove koji se sprovode 
u kontrolisanim uslovima, dok se terenski realizuju u uslovima karakterističnim 
za dati sport. Svakako, treba uzeti u obzir kompleksnost imitacije kontek-
stualnosti određene sportske grane, te se ne može očekivati maksimalno 
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preklapanje kretnih struktura. Odabir testova treba da se zasniva na trenutnim 
potrebama sportiste ili sportskog tima.  

Snaga kao količina ispoljene sile tokom pokreta ili kretanja određenom 
brzinom, predstavlja važnu fizičku karakteristiku svakog sportiste, te otuda 
dolazi i značaj njenog merenja (McBride, 2017). Prvobitno, snaga se domi-
nantno merila direktnim metodama, dok je danas sve učestaliji pristup merenja 
indirektnim metodama. Razlozi za to, uglavnom, polaze iz praktičnosti, kao i 
ubrzanog razvoja portabilnih mernih instrumenata. Međutim, treba naglasiti da 
odabir metoda zavisi podjednako i od tipa sportske aktivnosti. U sportovima 
cikličnog karaktera, informacija dobijena merenjem direktnim metodama može 
imati više značaja. Upravo, jedan od testova koji se primenjuje za direktno 
merenje snage u laboratorijskim uslovima je i Wingate test (Ayalon et al., 1974). 
Značajno je napomenuti i da, bez obzira što se radi o laboratorijskom testu, je 
neophodno voditi računa o brojnim faktorima kako bi se osigurala doslednost 
rezultata u ponovljenim merenjima (Castañeda-Babarro, 2021). Terensko 
testiranje najčešće iziskuje korišćenje indirektnih metoda merenja snage. 
Indirektno, snaga se može meriti savladavanjem otpora, te manipulacijom svoje 
telesne mase kroz različite kretne zadatke. Često korišćeni testovi za merenje 
snage indirektnom metodom jesu testovi skočnosti, usled kojih se kroz 
modalitete skokova kalkulacijom dolazi do mere ispoljene snage. Kada je u 
pitanju testiranje snage kroz testove skočnosti neophodno je voditi računa o 
kontekstu sporta. Prema tome, nekada prioritet imaju testovi vertikalne, a 
nekada horizontalne skočnosti. Testovi se mogu izvoditi upotrebom jednostav-
nih mernih instrumenata kao što su mehanički merači, ali i primenom različitih 
optoelektronskih uređaja čime se obezbeđuje validnost i pouzdanost merenja 
(Glatthorn et al., 2011). S obzirom da balistički pokreti zauzimaju veliki deo 
kretnih struktura u sportu, neophodan je kontinuiran razvoj snage, a samim tim 
i učestalo testiranje.  

Ispoljavanje brzine sportiste, ako se govori o brzini kretanja, može se defini-
sati kao prelazak puta za određeno vreme. Pored brzine kretanja, izdvaja se i 
brzina pojedinačnog pokreta. Brzina kretanja predstavlja značajnu motoričku 
sposobnost za uspeh u sportu, a na nju utiče veliki broj varijabli. Danas, brzina 
kretanja se najčešće testira merenjem vremena neophodnom da se pređe 
određena distanca. Metodologija testiranja zavisi od više faktora, a neki od njih 
se odnose na karakteristike sporta. Da bi sportista dostigao maksimalnu brzinu 
kretanja, mora da prođe kroz fazu ubrzanja, pa se prilikom testiranja ove 
karakteristike mogu i izdvojeno meriti. Odabir mernih instrumenata predstavlja 
važan segment jer se adekvatnim izborom obezbeđuje pouzdanost merenja. Iz 
navedenog razloga, uglavnom se koriste optoelektronski sistemi kada su u 
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pitanju testovi sa unapred definisanom distancom kretanja. Takođe, usled 
težnje da se motoričke sposobnosti razvijaju što kontekstualnije u odnosu na 
kretanje u određenom sportu, postoji potreba za merenjem brzine kretanja u 
specifičnim uslovima. Za potrebe takvog testiranja koriste se Global positioning 
sistemi (GPS), te različiti modeli akcelerometara.  

Elementi koji determinišu agilnost odnose se na percepciju i faktore dono-
šenja odluka, te sposobnost promene pravca kretanja (Young et al., 2002). Agil-
nost kao motorička sposobnost je dominantno ispoljena u sportovima otvo-
renih veština, u kojim dolazi do konstantne promene okruženja na koje spor-
tista reaguje u kratkom vremenskom intervalu. Na osnovu navedenog, agilnost 
bi trebalo testirati kroz zadatke koji iziskuju perceptivne nadražaje i brzo dono-
šenje odluka, ali se upravo zbog kompleksnosti dominantno koriste testovi koji 
mere fizički aspekt sportiste. Mali broj testova uključije kognitivne aspekte i to 
u prilično jednostavnom kontekstu u odnosu na specifične uslove sportova sa 
otvorenim veštinama (Morral-Yepes et al., 2020). Prema tome, najčešće se 
testira efikasnost promene pravca kretanja. Kao i kod brzine, meri se vreme 
neophodno da se pređe definisana distanca, što omogućava povećanje specifič-
nosti u odnosu na zahteve sporta.  

Kardiorespiratorna izdržljivost, kao sposobnost srca i pluća da dopremi ki-
seonik do radne muskulature tokom kontinuiranog fizičkog vežbanja, značajan 
je pokazatelj fizičkog zdravlja (Raghuveer et al., 2020). Osim toga, predstavlja 
važnu sposobnost za istrajavanje sportiste u aktivnostima velikog obima. 
Prevashodno, kao i kod ostalih motoričkih sposobnosti, testovi mogu biti labo-
ratorijski i terenski, te submaksimalnog i maksimalnog karaktera. Osim merenja 
direktnom metodom, gde se razmena gasova meri upotrebom mernih instru-
menata, kardiorespiratorna izdržljivost se može meriti i indirektnim metodama 
(Mintarto et al.,2021). Ove metode podrazumevaju upotrebu formula u kojima 
se koriste vrednosti različitih varijabli. Primarna varijabla koja se meri je maksi-
malan utrošak kiseonika (VO2max), a takođe, veliki značaj ima i detekcija anae-
robnog praga. Osim navedenih varijabli, značajnu ulogu mogu imati parametri 
koji zavise od sportske grane iz koje sportista dolazi. Parametri od značaja mogu 
biti i maksimalna brzina trčanja ili frekvencija zaveslaja. Na osnovu dobijenog, 
stiču se uslovi za usmerenije i preciznije kreiranje trenažnog plana i programa.  
 
Zaključak 

Ovaj stručni rad pruža osvrt na istoriju i razvoj dijagnostike u sportu. Tako-
đe, predstavljena je važnost multidisciplinarnog pristupa testiranju kretnog si-
stema. Prikazan je sistem testiranja gde se osim procene performansi sportiste 
posebna pažnja stavlja na zdravstveni aspekt kretnog sistema. Takav pristup je 
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neophodan jer funkcionalan kretni sistem ima kapacitet da razvije bolje perfor-
manse. Dodatno, naglašena je problematika kontekstualnosti testiranja, naro-
čito kada se radi o sportovima otvorenih veština. U savremenom sportu, usme-
rena dijagnostika kretnog sistema predstavlja nezaobilazno sredstvo tokom 
razvoja sportiste.  
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UPUTSTVO SARADNICIMA ČASOPISA  
“AKTUELNO U SPORTSKOJ PRAKSI” 

 
 

Naš časopis za stručne i naučne aktuelnosti u sportu publikuje neobjavljene rado-
ve stručnog ili naučnog karaktera iz oblasti sporta, fizičkog vaspitanja, rekreacije, me-
dicine sporta, menadžmenta u sportu, marketinga u sportu i sličnih dodirnih disciplina 
koji se baziraju na novijim empirijskim iskustvima. 

Naučni radovi u časopisu treba da sadrže sažetak kojim se čitalac upoznaje sa 
predmetom i ciljem rada i rezultatima istraživanja. Sažetak sadrži do 250 reči, piše se i 
na engleskom jeziku. Pored Sažetka, rad treba da sadrži Uvod, Metod rada, Rezultate 
sa diskusijom, Zaključak i Literaturu. 

Dužina teksta rukopisa treba da sadrži do 8 stranica formata A4 formata (21 x 29.7 
cm) zajedno sa slikama, tabelama, grafikonima i literaturom. Tekst rukopisa treba da 
bude jasan i koncizan, jezički korektno napisan na računaru tip pisma Times New 
Roman, veličina slova 12, prored 1.5, margine 2.5. Puno poravnanje teksta u celom 
radu (Justify). Pismo časopisa je latinica, naposani na srpskom jeziku, opciono na 
nekom od slovenskih jezika. Stranice ne treba da budu numerisane. 

 
Rukopis treba da sadrži sledeće elemente: 

1. Ime i prezime autora (jedan autor i najviše 3 koautora), zvanja i afilijacija, te adresu 
elektronske pošte i telefon autora za korespodenciju; 

2. Naslov rada – napisati u najviše dva reda, koristiti Times New Roman, veličine slova 
12, označen opcijom Bold. 

3. Sažetak – do 250 reči i njegov prevod na engleski jezik.  
4. Ključne reči – sadrže najviše pet reči koje nisu upotrebljene u naslovu naučnog rada. 
5. Uvod sa kratkim predstavljanjem problematike teme rada. 
6. Metode rada – sa informacijama o uzorku ispitanika, primenjenim mernim instru-

mentima i obradom podatataka, odnosno o metodama primenjenim u realizaciji 
istraživanja. 

7. Rezultati – prikaz dobijenih rezultata istraživanja koji se predstavljaju tekstom, ta-
belama, slikama i grafikonima sa diskusijom. Natpis tabela pisati iznad samih tabela, 
a ispod slika i grafikona. 

8. Zaključak – treba da bude završno mišljenje autora, proisteklo iz statistički značajnih 
rezultata istraživanja rada.  

9. Literatura – navesti sve izvore koji se koriste u radu koristeći APA stil citiranja. Po-
sebnu pažnju obratiti na navođenje teksta unutar teksta, kao i u poglavlju Litera-
tura. 

 
Stručni radovi ne moraju imati sve gore prikazane elemente, mogu biti napisani u 

slobodnijoj formi poštujući tehničke elemente pisanja članka ili rada koji su gore 
navedeni. Teme stručnih radova treba da budu usmerene na aktuelnosti u trenažnoj 
tehnologiji, te pitko predstavljeni sportskim stručnjacima, stručnjacima u sportu i 
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ostalim ljudima direktno uključenim u trenažni proces. Svi predati rukopisi će biti 
podvrgnuti recenziji od strane vrhunskih profesora iz oblasti sporta i fizičkog vaspi-
tanja, te proveri na plagijatorstvo. 

 
U Novom Sadu, decembra 2025. godine   
 

U susret uspešnoj saradnji... 
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