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УВОД 
 

 

Последњих деценија, убрзаним развојем техничко-технолошких достигнућа, јавиле су 

се нагле промене у животном окружењу човека, који се са доста потешкоћа 

прилагођава променљивим условима живота. Те промене са једне стране олакшавају 

свакодневне радне активности, али са друге постављају додатне обавезе и убрзавају 

начин живота, што негативно утиче на његов квалитет.  

      Човек се данас све мање креће, све више је у затвореном простору у кући, на послу 

испред телевизора или компјутера. Због недостатка времена, мање је мотивисан за 

физичке активности и одржавање нивоа физичке форме потребне за квалитетан и здрав  

живот. Савремени човек према истраживањима у свом животном веку преседи у 

просеку око 150.000 сати што износи преко 17 година (Zagorc, 1996). Око 60-70% 

популације развијених земаља не остварује минимални ниво физичке активности 

препоручен у циљу одржавања здравља и енергетског баланса (Sport Council and Health 

Education Authority, 1992; Svetska zdravstvena organizacija (WHO), 1995; U.S. Department 

of Health and Human Services, 1996).  

      Кретање, заједно са кисеоником, водом и енергијом је једна од основних потреба 

човека којом се одржава живот (Malina i sar., 2004; Abernethy, 2005). Различите 

физичке активности утичу на квалитет живота човека. Физичка активност остварује 

позитиван утицај на моторичке и функционалне способности, на морфолошка 

обележја, на когнитивне и конативне способности (Beedie i sar., 2000; Rowland, 1990). 

Са сигурношћу можемо тврдити да физичка неактивност води ка оштећењу здравља и 

ствара прилике за настанак разних деформитета и обољења.  

      Многобројна научна истраживања, у последњих тридесет и више година, утврдила 

су да физичка неактивност изазива обољевање од разних хронично незаразних болести 

(респираторних, метаболичких, болести срца и крвних судова). Уз пушење, гојазност, 

хипертензију, физичка неактивност према извештају Светске здравствене организације 

представља ризико фактор (Митић, 2001).      

      Начин на који се развија савремено друштво иде упоредо са развојем технолошких 

открића и достигнућа. Деца су данас окренута виртуелном свету који за собом вуче 

многе  
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последице за ментално и физичко здравље. То се првенствено огледа у неправилној 

исхрани, дужим задржавањем у „присилном“ положају у школским клупама, 

недовољно игре на отвореном уз свеж ваздух, те остале факторе који воде ка 

нарушавању здравља детета. Светска здравствена организација (WHO, 1995) наводи 

како је школа најјефтинија инвенстиција којом држава може истовремено унапредити 

и образовање и здравље свог становништва. 

      Брига за физичку културу младих присутна је и увек актуелна. Садржаји наставног 

предмета физичко васпитање у школама, обрађују питања у оквиру образовног процеса 

са карактеристикама које не нуди ни једно друго наставно и школско градиво 

(Hardman, 2009). Ова одговорност је сасвим прихваћена у Одлуци о улози спорта у 

образовању, коју је Европски парламент усвојио у новембру 2007. године (Hardman, 

2009). У преамбули Одлуке посебно је скренута пажња да је физичко васпитање 

„једини школски предмет, у оквиру којег се деца припремају за здрав живот, да је оно 

усмерено на њихов целокупни физички и ментални развој, да се кроз њега преносе 

важне друштвене вредности као што су правичност, самодисциплина, солидарност, 

толеранција, тимски дух и фер-плеј“ и да се заједно са спортом сматра „једним од 

најважнијих оруђа у социјалној интеграцији“ (Hardman, 2009). 

      Бављење физичким активностима унутар школе и њеног програма омогућава 

сваком детету задовољење потреба за кретањем, игром, припадањем, развојем 

такмичарског духа и социјализацијом. Тај рад треба да је усклађен са законитостима 

развоја деце и да тежи ка развијању функционалних и моторичких способности. 

Неопходно је познавати елементе на које можемо деловати и који су битни за 

реализацију физичких активности, уколико желимо остварити развој моторичких 

потенцијала. У основи сваке физиолошке активности лежи велики број метаболичких и 

физиолошких процеса (Sabolič i Lepeš, 2012). Када на тело делује физичка активност 

оно реагује променама у физиолошким системима у локомоторном, 

кардиоваскуларном, респираторном, имуном (Mikalački, 2000; Mišigoj-Duraković, 

2006). 

      Значај физичког васпитања за правилан раст и развој, и пре свега за стварање 

навике редовног вежбања, обезбедило је физичком васпитању стабилну позицију у 

наставном плану и програму основне и средње школе.  

 

      Стручњаци из области физичког васпитања су незадовољни стањем у својој 

области. Како и на који начин подићи ниво физичких способности омладине? По 
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наводу Марковића (2007), Стојковић је још 1897. године писао: „Физичко васпитање у 

нас је на врло ниском ступњу, телесни развитак, снага и здравље у народу из дана у дан 

опадају све више. Том се злу мора стати на пут. Ми морамо свом снагом настојати да 

погрешке наше немарности поправљамо, морамо што више средстава жртвовати на 

унапређењу физичког развитка и неговања здравља у омладини и народу. Од школе се 

мора почети. Ми смо ту дужни према омладини, јер немамо права да јој ускраћујемо 

оно што природа тражи за њен развитак и напредак. Ако смо немарни према 

сопственом здрављу и према сопственим способностима, не смемо бити немарни према 

способностима и здрављу наше деце, напротив, наша је дужност да их учинимо 

напреднијим и снажнијим него ми што смо. Све школе, и варошке и сеоске, ту не може 

бити разлике, треба уз припомоћ својих општина својски да пригрле овај занемарени 

део васпитања. Школа је живи расадник свега доброг и племенитог. Деца навикнута у 

школи на физичка вежбања и игре, неговаће их и у своје касније доба, подстичући и 

друге на то.“  

      „Школа, односно часови физичког васпитања имају кључну улогу у промовисању 

здравих облика физичке активности (не потенцира се компетенција нити се нагласак 

ставља на претеренираност и опсесивно вежбање) будући да деца и до 45% свога дана 

проведу у школи” (Fairclough et al., 2008)

      Професори разредне наставе и физичког васпитања који представљају везу између 

друштвених циљева, наставних планова и програма и својих ученика, имају тежак 

задатак да реализују наставу на такав начин, да одлучујуће утичу на развој личности, за 

добробит сваког појединца и друштва у целини. Развој моторичких способности треба 

да је кључ развоја у детињству који ће се наставити и у адолесценцији (Barnett, 

Beurden, Morgan, Brooks, i Beard, 2008). 

      Размишљајући о одбојци као полиструктуралне физичке активности, можемо је  

дефинисати као изузетно ацикличан спорт настао у XX веку. Она на посебан начин 

обликује људски живот и кретање. Настала је из потребе да се реше практични 

проблеми понашања људи, који су последица модерног начина живљења. Интерес за 

одбојку је показан из више разлога: одбојкашка игра обухвата природне облике 

кретања која окупљају велики број деце и омладине. Кроз досадашња истраживања 

доказано је да се  

одбојком могу решавати проблеми телесног развоја, одређених облика понашања, те 

проблеми духовних и моралних вредности (Пајевић, 2003). 
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      Полазећи од тога да одбојкашка игра захтева одређен ниво појединих 

антрополошких карактеристика како би успешно деловали у ситуационим условима, те 

да у наукама интердисциплинарни приступ проучавања чини основну методолошку 

орјентацију, предмет наука у области спорта је антрополошки статус. Како постоје 

специфичности појединих спортова које су настале из различитости њихових 

такмичарских структура, тако постоји и непрекидна потреба сталним теоријским 

истраживањем и практичним проверавањем поменутих специфичности. У одбојци то 

значи провера појединих антрополошких способности и карактеристика. 

       Јер, ако не би постојала различитост такмичарских структура спортова, али и 

различитост структуре антрополошких способности и карактеристика, истраживање 

тренажних средстава, метода и оптерећења, као и њихов утицај на развој 

антрополошких способности и карактеристика било би беспредметно и непотребно 

(Malacko i Rađo, 2004). 

      Човеков раст и развој је од самог рођења условљен генетиком и условима у којима 

одраста и који га окружују. Наслеђени део је увек непромењив и остаје нам да видимо 

какав ће утицај имати околина на развој тог генетског материјала. У свему томе је 

изузетно важан рани период, детињство, те школски узраст када је утицај највећи. 

      „Један од најважнијих циљева науке у области физичког васпитања и спорта јесте 

проучавање утицаја различитих врста и процеса вежбања на човека, као и планирање, 

програмирање и контрола процеса вежбања.“ (Бранковић, 2011).  

      Резултати истраживања моторичких способности ученика показују да постоји 

тренд опадања поменутих способности код ученика оба пола (Краљевић, Гаџић и 

Вучковић, 2013). Услед наведене смањене ефикасности физичког васпитања и 

констатације да физичко васпитање није довољно оријентисано на систематски и 

свестрани телесни развој, као и чињенице да му недостаје одговарајући интензитет 

вежбања, који би изазвао јачи развитак физичких способности, овај рад би 

представљао прилог тој проблематици.   

      Рад је усмерен на улогу тематске наставе одбојке у  трансформацији морфолошких 

и моторичких обележја ученика основне школе, у циљу отклањања наведених 

недостатака наставног процеса.     

 

      Одбојка, као спортска игра је веома богата разноврсним облицима кретања, пре 

свега природним облицима кретања, као што су: трчања, скакања, бацања. Такође, 
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утиче на развој моторичких способности, али и психо-социјалних карактеристика, што 

доприноси интегралном развоју личности. 

     Проблем овог истраживања представљао је недостатак експерименталних научних 

радова који се баве утицајем одбојке у оквиру тематских наставних модела за 

реализацију наставе физичког васпитања. 

      Из тих разлога овај рад би имао за циљ да путем лонгитудиналног истраживања 

допринесе утврђивању ефикасности и проверавању улоге експерименталних тематских 

модела наставе физичког васпитања из области одбојке на развој морфолошког и 

моторичког статуса ученика основне школе.     

 

 

 

1 ТЕОРИЈСКИ ПРИСТУП ПРОБЛЕМУ 

 
 

 

1.1. ДЕФИНИСАЊЕ ОСНОВНИХ ПОЈМОВА 

Дефинисање основних појмова истиче оне термине који су значајни за разумевање  

проблематике истраживања, које је усмерено на проучавање тематских наставних 

модела наставе физичког васпитања ученика основно-школског узраста. С тим у вези 

образложени су појмови антрополшког статуса, морфолошких карактеристика, 

моторичких способности, наставе физичког васпитања, тематског приступа у настави, 

као и одбојке као облика полуструктуралне физичке активности. 

 

1.1.1 Узрасне карактеристике ученика од 11 до 14 година 

Основна карактеристика дечијег организма је непрекидан раст и развој. Под растом се 

подразумева промена висине (величине) која је последица умножавања ћелија и 

повећања  

међућелијске супстанце, док развој означава функционално и хистолошко сазревање 

органа (мозга, срца, јетре…) и ткива (мишићног, коштаног, везивног и жлезданог). Ова 

два процеса се не одвијају увек паралелно и истовремено јер постоје периоди када се 
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код деце јавља убрзан раст, а истовремено се успорава функционално сазревање и 

обрнуто. 

      Период од 11 до 14 година у педагошкој пракси познат је под називом школско 

доба, а у спортској терминологији се дефинише и као период обликовања спортиста 

(Бомпа, 2000). Назива се још и дечаштво. У овој фази развоја долази до одређених 

промена које се одликују равномерним физичким развојем, иако долази до 

прогресивног прираста тежине и висине. Покрети, држање и изражавање деце одликују 

се приличном уједначеношћу, складношћу, те су деца веома спретна и у физичким 

активностима постижу добре резултате. Расте способност толеранције на 

концентрацију млечне киселине у организму, што омогућава повећање интензитета 

физичке активности. 

      У овом узрасном периоду, раст у висину је нешто израженији од раста у ширину. 

Око десете године (апроксимативно) почињу се примећивати разлике у развоју дечака 

и девојчица што је последица активности хормона раста и полних хормона. Процес 

окоштавања се знатно појачава, количина хрскавичавог ткива у костима се смањује, 

коштане везе добијају размерно већу чврстину. У узрасту од 13-14 година јављају се 

нове тачке окоштавања у кичменим пршљеновима. Узраст од 10-13 година 

карактерише се завршавањем окоштавања костију корена шаке и почетком окоштавања 

сезамоидних костију (13-14 година). Код девојчица процес окоштавања скелета руку се 

одвија нешто брже него код дечака (разлика износи око 2 године). Разлике између 

полова у грађи скелета су све веће, а темпо пораста обима грудног коша мањи је од 

пораста тела у дужину. 

      Тежина великог мозга и кичмене мождине у 14. години живота готово достиже 

тежину одраслог човека. Такође се завршава и развој моторног анализатора у мозгу. 

Контрола емоција постаје све боља, због тога што је кортикална контрола изразитија и 

стабилнија, док се активност пажње одржава до 30 минута. У овом периоду живота 

оштрина слуха је највећа. Трајање сна се смањује на 9 часова. 

      Промер мишићних влакана брзо расте, што доводи до развоја мускулатуре која сада 

чини око 32% укупне телесне тежине. Посебно је интензиван развој мускулатуре леђа 

и горњих удова. Због брзог раста дугих костију удова, мишићна влакна не стижу 

пратити тај  

процес раста па се услед еластичности истежу, чиме се повећава тонус мишића. По 

мишљењу многих аутора то ремети координацију кретања, те долази до неспретних, 

укочених и мање прецизних покрета, што је типично за тај узраст. Због брзог раста 
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костију, упоредо са релативним слабљењем мускулатуре и веза, врло често долази до 

патолошких појава у кичми која је у неповољним условима склона кривљењу што 

доводи до лошег држања тела. Поред овог разлога, до настанка деформитета долази и 

због инсуфицијенције мишићног и везивног апарата. Физичка активност мора бити 

фактор који ће такве појаве неутралисати и ублажити. 

      У овом развојном периоду обим срца достиже половину обима срца одраслих, а 

фреквенција срчаног рада у мировању опада за 4 до 5 удара у минути. Систолни и 

минутни волумен срца расте. Услед споријег развоја крвних судова у односу на 

капацитет срца, њихове релативне сужености, долази до пораста крвног притиска и при 

мањем физичком напору. Лако расте фреквенција срчаног рада и то као последица 

знатне раздражљивости симпатичког нервног система. Максимална фреквенција пулса 

при физичком напору у овом узрасту износи 205-210 удара у минути. 

      Фреквенција дисања опада и оно постаје све дубље, плућа се убрзано развијају, те 

се фреквенционална способност дисајног апарата приближава способносима одраслих. 

Састав крви се приближава стању код одраслих људи. Мања количина хемоглобина у 

крви доводи до слабије асимилације кисеоника у плућним алвеолама и до слабијег 

снабдевања крви кисеоником. Базални метаболизам на 1 килограм телесне тежине 

опада, али је још увек знатно већи него код одраслих. 

       Долази до низа битних промена у жлездама са унутрашњим лучењем, односно 

почиње интензивнија хормонална делатност полних жлезда. Нешто касније код дечака 

сазревају полне ћелије (сперматозоиди), а код девојчица фоликул, и почиње излазак 

јајета. Између 11. и 14. године код девојчица се јавља прва менструација. Продирање 

хормона у крв изазива појаву полних осећања, раздражљивости. Са друге стране 

хормони полних жлезда коче активност хипофизе и прсне жлезде од којих зависи 

појачани раст. 

 

 

1.1.2  Антрополошки статус 

Узме ли се у обзир да антропологија обједињава сва знања о човеку, онда није тешко 

закључити да антрополошки статус значи стање људског бића базирано на човековим 

способностима и карактеристикама. Њен назив, по угледу на друге науке, настао је из 

грчких речи антхропос - човек и логос - наука, што означава науку о човеку.  
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      Током раста и развоја организам је осетљив на утицај различитих телесних 

активности које узрокују промене морфолошких обележја и позитивно утичу на 

функционалне и моторичке способности. Под појмом раста подразумевамо анатомске 

и физиолошке промене, а под појмом развоја психолошка збивања, те развој осетних и 

моторичких способности. Процеси раста и развоја међусобно се допуњују и није их 

могуће оштро поделити (Мишигој-Дураковић, 2008). 

      Антрополошка обележја су организовани састави свих особина, способности и 

моторичких информација те њихове међусобне релације (Прскало, 2004).  

Антрополошки статус чине:  

 

 антропометријске или морфолошке карактеристике,  

 моторичке способности,  

 функционалне способности,  

 интелектуалне или спознајне (когнитивне) способности,  

 особине личности (конативне особине) и  

 социјални статус. 

      Дефиниција конституције је доста комплексна због неколико фактора који 

директно утичу на његова морфолошка, физиолошка, биохемијска, имуно – биолошка 

и психичка својства (Jerkan, 2008). Сама реакција организма као целине на различите 

надражаје, односно понашање у разним животним и радним ситуацијама, чини скуп 

свих морфолошких, физиолошких и психичких својства који дају карактер 

конституцији  односно представљају фенотип који настаје као симбиоза одређеног 

генотипа који је под утицајем комлекса спољашњих фактора. Многи аутори су често 

идентификовали појам  

генотипа са конституцијом. Међутим појам конституције је далеко шири и сама 

могућност формирања у условима средине у којој особа живи, под дејством начина 

живота, рада и  

васпитања упућује нас да на конституцију фундаментални утицај имају унутрашњи и 

спољашњи фактори човековог развоја. 

      Имајући све ово у виду и чињеницу да ћемо се у овом истраживању бавити 

тематском наставом одбојке, биће тестиране морфолошке и моторичке димензије 

ученика. 
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1.1.3  Морфолошке карактеристике  

Морфолошке карактеристике представљају онај део антрополошког статуса који је 

најевидентнији и који доприноси, више или мање, развоју и одржавању свих осталих 

антрополошких димензија. Оне су манифестација морфолошких димензија, које су 

латентног карактера у чијој основи су биолошки, функционални и анатомски процеси, 

који под генетским и спољашњим факторима утичу на раст и развој коштаних и меких 

ткива у човековом телу. Разним квантитативним и квалитативним релацијама 

морфолошких карактеристика добијамо разне морфолошке конституције, (типове) 

јединки. Морфолошки типови, основни и специфични, различито и са различитим 

успехом учествују у разним људским активностима, наравно, поред учешћа и осталих 

одговарајућих антрополошких способности и карактеристика. Велика је улога 

морфолошких карактеристика, односно морфолошке конституције у физичким 

активностима. С једне стране, за одређену врсту физичких активности потребан је 

адекватан морфолошки тип, по коме препознајемо особу да се бави баш том физичком 

активношћу, а са друге, вишегодишње подвргавање тренажном процесу у некој 

физичкој активности ствара се у складу са претходном селекцијом, те генетском 

основом и ужом социјалном околином.  

      Антропометријске карактеристике или морфолошке карактеристике, описују грађу 

тела,  а  процењују се на основу морфолошке антропометрије (Мишигој-Дураковић, 

2008). Морфолошке карактеристике подложне су променама током раста и развоја 

услед многобројних унутрашњих (ендогених) фактора. То су пре свега генетски и 

ендокрини  

 

фактори (ендокрини састав или састав жлезда са унутрашњим лучењем састоји се од 

низа жлезда различитих по саставу, смештају, величини и функцији, а учествују у 

регулацији раста и   развоја, метаболизму и репродукцији). Спољни, (егзогени) 

фактори од којих су  

значајни прехрамбени, социо-економски, психолошки, количина физичке активности,  

клима  и  друго.   

      Латентни морфолошки простор према резултатима многобројних досадашњих 

истраживања (Momirović, Medved, Horvat i Pavšić-Medved, 1969); (Stojanović, 

Momirović, Vukosavljević i Solarić, 1975); (Hošek, Stojanović, Momirović, Gredelj i 
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Vukosavljević, 1980); (Hošek i Jeričević, 1982), одређују четири латентне морфолошке 

димензије: 

 

  1. Лонгитудинална димензионалност скелета (висина тела, дужина ноге, 

дужина руке, распон руку, седећа висина и др). 

 2. Трансверзална димензионалност скелета (распон карлице, дијаметар ручног   

                зглоба, дијаметар лакта и др.). 

 3. Волумен  и  маса  тела (тежина тела, обим подлактице, обим надлактице, 

обим  

                надколенице, обим потколенице, обим груднога коша и др). 

 4. Поткожно масно ткиво (кожни набори - надлактице, леђа, трбуха, 

потколенице  

                и др). 

      Основни показатељи телесног развоја су висина и маса тела, и њихове структурне 

компоненте: мишићна маса и масно ткиво. Анализом ових компоненти може се 

утврдити и темпо развоја телесне грађе. 

      Маса тела је основни параметар нивоа и темпа развоја телесне грађе, али она спада 

у тзв. динамичко - променљиву димензију, јер је подложна утицајима средине и може 

показивати велике варијације, па чак и у току дана. 

      Познато да висина представља значајан и одређујући фактор у развоју сваке 

јединке. Телесна висина спада у генетске факторе што значи да има висок степен 

урођености. Наиме, многа мерења и поређења која су вршена у циљу утврђивања 

законитости наслеђивања телесне висине показала су да телесна висина показује 

велику генетску условљеност (Rakić, 2009). За што боље процењивање раста и развоја 

неког детета корисно је познавати морфолошки тип његове породице. 

      Према подацима Шварца и Хрушчева (1984) наследност висине достиже сигурност 

од 85-90%. Овај податак говори да ако је мерење извршено у најповољнијем 

биолошком узрасту, са вероватноћом од 85-90%, можемо да предвидимо коначну 

телесну висину неке јединке.      

      Интересантна су и друга запажања у односу на телесну висину: са повећањем 

сродства зависност телесне висине се повећава, корелација у висини између мајке и 

детета је већа него између детета и оца, деца чији се родитељи значајно разликују по 

висини су обично виша него деца родитеља која су приближно једнаког раста. 
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      Не улазећи у процес адаптације човековог организма у току тренажног процеса, 

биомеханичким захтевима који диктирају различите исходе акције ефектора (најчешће 

горњих и доњих екстремитета, који се понашају као полуге које покрећу унутрашње 

силе – мишићи и спољне – гравитација или неки спољни генератор), потребно је само 

да се истакне да се све што се дешава у човековом организму, а захтева неко кретање 

или разне покрете, манифестује путем човекових екстремитета, трупа и главе.  

      Процена телесне композиције деце и адолесцената омогућава праћење њиховог 

раста и развоја у циљу утврђивања правилности, односно откривања поремећаја или 

ризика од поремећаја, на основу степена одступања од вредности препоручених за дати 

узраст (Мацура и сар. 2010). 

      За утврђивање антропометријских карактеристика и манифестације одговарајућих 

морфолошких карактеристика, потребно је користити одговарајуће антропометријске 

мере. Сигурно је да је за практичну примену повољније да се имају резултати 

манифестација тих карактеристика, односно резултати антропометријских мерења 

неког погодног скупа антропометријских мера. Међутим, за научна истраживања 

далеко су битније информације о броју, структури и релацијама морфолошких 

димензија човека, пошто су оне резултат физиолошког функционисања и регулације 

човековог биолошког раста и развоја (Бала, 2000). 

      Оптималне морфолошке карактеристике за одређени спорт у великој мери зависе 

од прилагођености морфолошких карактеристика захтевима датог спорта. Потреба за 

наведеном прилагођавањем израженија је што је спортиста на вишем такмичарском 

нивоу. Успех у одбојци свакако зависи и од морфолошких карактеристика формираног 

одбојкаша/ице, од којих су основне телесна висина и маса, а које се валоризирају с 

обзиром на тренутни узраст (Marelić, Đurković i Rešetar, 2008). 

 

 

 

1.1.4 Моторичке способности 

Физичка активност се може посматрати са два аспекта: манифестни и латентни. 

Манифестни се често дефинише појмом моторика или антропомоторика. Латентни 

моторички простор човека је веома сложен комплекс антрополошких димензија, који 

се састоји од више фактора који егзистирају у структури људске моторике и који су и 

већој или мањој вези међусобно зависни. За латентне моторичке способности, 
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егзистирају и други називи зависно од аутора (Opavski, 1975) их назива биомоторичке 

способности, (Момировић, 1970; Курелић и сар., 1975) латентне мотричке димензије, 

(Зациорски, 1975) физичка својства човека и (Кукољ, Јовановић и Ропрет, 1996) 

антропомоторичке димензије. У овом истраживању користиће се термин моторичке 

способности. 

     Моторичке способности можемо објаснити као скуп урођених и стечених 

способности које омогућавају успешно обављање моторичких активности (Вишњић и 

Мартиновић, 2006).        

      Способности су особине личности које доприносе разликама у успешности 

обављања одређених радњи под условом да постоје искуство и мотивација (Пајевић, 

2003а).  

      Појам моторичке способности најчешће је преведен у термин физичке способности, 

а крајем XIX и почетком XX века појављује се у истраживањима теоретичара у области 

физичког васпитања. У употреби су били и термини: кретне особине, физички 

квалитети или кретни квалитети. У последње време најчешће се користи термин 

антропомоторичке или моторичке способности.  

      Успешност човека у радним активностима зависи од три групе фактора и то: 

 

 од онога што може (односи се на способности), 

 од онога што уме (односи се на обученост и знање) и  

 од онога што хоће (односи се на мотивацију, интересовање, вредности). 

      Понекад је учинак људи на истом послу различит па и по неколико пута што се у 

великој мери може приписати разликама у способностима. Оне се дефинишу као 

потенцијалне или актуелне могућности човека да врши неку активност или обавља 

одређене послове (Пајевић, 2003б). Потенцијалне способности су препознатљиве као      

предиспозиција, а актуелизоване као знање и вештине за одређену врсту активности 

или посла.  

      Да би се могло прогнозирати одређено достигнуће појединца у некој од спортских 

грана, веома је важно познавати факторе који утичу на развој и ниво способности. У 

прву групу спадају наследни фактори. Диспозиције које су засноване на наследним или 

генетским структурама нервног система, представљају потенцијалне детерминанте за 

развој одређених способности. Иначе, преовладава мишљење да наслеђе детерминише 

коефицијент интелигенције са преко 80% (Metikoš, Prot, Holman, Pintar i Oreb, 1989), а 
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детерминисаност је још већа код сензорних и психомоторних способности (нпр. 

координације и брзине). 

      Други фактор који омогућује да се потенцијали у личности развију је средина у 

којој јединка живи. Ту се пре свега мисли на утицај физичке средине, социјалне 

средине у ширем смислу, економских могућности државе, постигнутог нивоа 

културног развоја и сл. Сви ти фактори могу да се сврстају у психологији на оно што је 

дефинисано као ефикасна средина. То је она средина која погодује развоју одређених 

диспозиција. 

      Трећи важан фактор је самоактивитет под којим се подразумева да појединац улаже 

напор да развије своје способности кроз рад, вежбање и учење. Имајући у виду дато 

објашњење генезе и фактора који утичу на њен развој, способности се могу 

дефинисати и  као потенцијални динамички системи за вршење одређених делатности, 

стечени кроз активност на основу наследних диспозиција и под утицајем околине 

(Пајевић, 2003ц). 

       Суштину моторичких способности можда најјасније објашњава Зациорски (1995), 

који антропомоторичким способностима сматра оне аспекте моторичких активности 

које се појављују у кретним структурама описаним као једнак параметријски систем у 

којем се покрећу аналогни физиолошки, биохемијски, когнитивни, и конативни 

механизми. 

      Међу истраживачима који су се бавили проблемом идентификације и мерењем 

моторичких способности, постоје значајне разлике, како у погледу броја тих 

способности,  

тако и у погледу њиховог антрополошког значења. Неке од тих разлика последица су 

тривијалног семантичког неслагања, а неке су опет произашле из различитог приступа 

истраживањима у чијој је основи била управо дефиниција примарних моторичких 

способности 

      Моторичка способност је само један од подсистема који у садејству са осталим 

подсистемима чини сложену структуру човека. Зато се често каже да систем „човек“, 

представља најсавршенији и уједно најкомпликованији систем састављен из више 

подсистема, од којих су најзначајнији: морфолошки, моторички, когнитивни, 

конативни и социолошки. Сви ови подсистеми делују у јединству и хармонији, са 

доминацијом неког од подсистема у појединим фазама човековог развоја. 

      Прегледом  иностраних  публикација констатујемо још неке значајне термине који 

су везани за моторички простор ученика. Свакако је најзначајнији термин фитнес, 
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односно физички фитнес или физичка форма (Physical fitness-PF). Сама реч фитнес 

потиче од енглеске речи фит (fit), која  би  се  буквално  могла  превести  као  „бити  

спреман“  или  „бити  у  форми“. У суштини ова реч означава добро развијене 

моторичке способности, те се у том смислу најчешће и схвата у иностраној литератури. 

Можемо додати и да је ПФ скуп особина  које појединци  имају  или  достижу, а које су 

опет у  вези  са  могућностима  извођења  било  које физичке активности (Casperson et 

al., 1985). У претходних 30-40  година  појављивале  су  се бројне дефиниције ПФ, а 

детаљан преглед доброг дела дефиниција може се погледати код Пејта (Pate, 1988).  

      Моторичко извођење или моторички учинак (Motor Performance-MP), представља 

шире дефинисан појам од ПФ, и подразумева могућности извођења физичких вештина 

и специфичнијих физичких активности, па и оних које су укључене у поједине 

спортове. И коначно, трећи термин који се наводи јесте здравствени физички фитнес 

или здравствена  форма (Health-Related Physical Fittness-HRPF), а представља особине 

које се одликују способношћу извођења дневних активности са снажним утицајем на 

смањење ризика од преране старости и болести проузрокованих недостатком кретања. 

      Према Пејту (1988), разликујемо три тачке са којих је могуће посматрати развој 

моторичких способности ученика (Табела 1). 

 

Табела 1. Термини везани за моторички простор ученика (Pate, 1988) 

Моторички учинак (MP)   Физички фитнес (PF)         Здравствени  физички  фитнес 

(HRPF) 

Анаеробна снага 

Брзина 

Мишићна снага                     Мишићна снага                                 Мишићна снага 

Мишићна издржљивост        Мишићна издржљивост                    Мишићна издржљивост 

Кардио-респираторна           Кардио-респираторна                       Кардио-респираторна                                      

издржљивост                         издржљивост                                      издржљивост 

Гипкост                                                                                    Гипкост 

Агилност                                                                                           Телесна композиција 
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      Класичан модел структуре моторичких способности поставили су (Gredelj, Metikoš, 

Hošek, Momirović, 1975) који је састављен из четири равни: 

 

1. прву раван представљају 23 феноменолошки класификоване димензије; 

2. другу раван представљају четири основна регулациона механизма: 

 механизам за структуирање кретања (одговоран за варијабилитет 

координације, брзине и прецизности); 

 механизам за регулацију трајања ексцитације (одговоран за варијабилитет 

репетитивне и статичке снаге); 

 механизам за регулацију интензитета ексцитације (одговоран за 

варијабилитет експлозивне снаге); 

 механизам за регулацију тонуса и синергијску регулацију (одговоран за 

варијабилитет флексибилности, равнотежу и брзину цикличног типа); 

3. трећа раван представља механизам за регулацију кретања и механизам регулацију   

    енергије; 

4. четврта раван представља генералну моторичку димензију. 

 

Мора се истаћи да ни данас још нема потпуног одговора, и договора међу 

стручњацима, које моторичке способности представљају основу за целокупно кретање 

човека. Најчешће се користи подела у којој снага, брзина, издржљивост, координација,   

покретљивост, равнотежа и прецизност својим специфичностима и композицијом 

међусобних односа, дефинишу објективну страну човекових способности (Кукољ, 

2003). 

 

Снага 

 

Под појмом снага се подразумева способност савладавања отпора, или супростављање 

оптерећењу, првенствено помоћу мишићних напрезања (Кукољ, 2006). Снага је 

примарна физичка способност без које се не може извести ниједан покрет. 

      Према Зациорском, снага човека је његова способност да савлада спољашњи отпор 

или да му се супротставља, помоћу мишићних напора (Зациорски, 1975). 

      Снага у спорту представља способност организма, а нарочито мишића (у склопу 

кретне делатности), да знатно и ефикасно одолева већим отпорима (Kurelić, 1967).  



ПРОЈЕКАТ ДОКТОРСКЕ ДИСЕРТАЦИЈЕ                                              Владимир Р. Живановић 

18 
 

      Опавски (1975), дефинише снагу као способност да се мишићно напрезање у 

саставу моторних јединица трансформише у кинетички или потенцијални облик 

механичке енергије. 

      Сила, јачина (force ili strength - F). Наведени синоними карактеришу исту врсту 

снаге и често пута доводе до терминолошке забуне. Ова врста снаге представља 

савладавање максималног отпора или скоро максималног отпора (нпр. дизање тешких 

тегова) при чему је брзина извођења неминовно мала (Стојиљковић и сар., 2012). 

Дешава се да се максимална сила поистовећује са статичком снагом из разлога што се 

не уочавају статистичке значајне разлике између силе која се испољава при 

савладавању максималног отпора и максималне силе у статичком режиму. Зациорски 

(1975) користи термин „сама снага“, а за ову врсту снаге користи неколико термина: 

„снага“, „мишићна снага“, „максимална сила“ док се у енглеском говорном подручју 

користе термини, force ili strength – (F). На нашим просторима се често употребљавају  

термини „сила“ и „јачина“ (Јарић и Кукољ, 1996; Кукољ и сар., 1996). 

      Експлозивна снага која се најчешће према (Fleishman, 1956) дефинише као 

способност да се максимум енергије уложи у један једини екплозивни покрет. Такође 

представља савладавање нешто већих отпора – око ½ од максимума, наравно са 

максималном могућом брзином за дати отпор. Њен коефицијент урођености износи око 

0.80, тако да са развојем ове способности треба отпочети између 5-7 године живота. 

Брзинска снага обухвата  

савладавање мањих отпора (око 1/3 од макс.) максималном брзином. У динамичку 

снагу такође спада и амортизациона снага (плиометријски режим) која се користи у 

условима динамичке екцентричне контракције (доскок са висине). 

      Развој снаге изражен максималном брзином мишићне контракције, због малог 

спољашњег отпора не зависи од нивоа мишићне масе и непрекидно расте од 14. 

године, док развој снаге изражен максималним мишићним напрезањем условљен је 

порастом мишићне масе и њен раст је непрекидан до 18. године. 

      Структура фактора снаге је до сада најчешће и највише истраживано подручје 

физичких способности. Аутори су, поред генералног фактора, установили постојање и 

акционих и тополошких фактора силе и снаге.  
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Према типу мишићне контракције разликујемо: 

 

 Динамичку снагу (миометријска-концентрична и плиометријска-

ексцентрична, амортизујућа) и 

 Изометријску снагу. 

 

На основу односа силе мишића и масе тела разликујемо (Kurelić, 1957; Zaciorski, 1969; 

Verhošanski, 1979): 

 

 Апсолутну снагу и 

 Релативну снагу 

 

      Апсолутна снага еквивалентна је са максималном снагом и зависи од телесне масе, 

док је за релативну снагу значајно да се она повећава сразмерно повећању мишићне 

масе при чему се повећава и апсолутна снага. 

      С обзиром на карактеристике отпора који треба савладати, снага се јавља у три 

акциона вида: 

 

 Експлозивна снага 

 Репетативна снага 

 Статичка снага 

 

      По тополошком критеријуму снага је подељена на следеће факторе (Rarick, 1947; 

Brogden, Burke i Lubin, 1952; Cumbee i Harris, 1953; Momirović i sar., 1960):  

 

 Снага руку и раменог појаса  

 Снага трупа   

 Снага ногу  

 

      Сваки од ових фактора може бити експлозивног, репетитивног и статичког 

карактера.  

 

 

Брзина 
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Брзина као есенцијална моторичка способност представља важну улогу у 

испољавању људског кретања.  

Под појмом брзина подразумева се способност извођења покрета или кретања 

максимално могућом брзином за дате услове, при чему се предпоставља да спољашњи 

отпор није велики и да активност не траје дуго, како не би дошло до замора (Кукољ, 

2006).     

Перић наводи да је брзина физичко својство човека, најчешће дефинисано као 

способност да се моторички задатак изведе у што краћем времену без пада интензитета 

(Перић, 1994). 

Познато је да је ова способност, у великој мери генетски детерминисана, али са 

правовременим и систематским радом у одређеној мери се може утицати на њу. 

Генетика је доказала да постоје одређена раздобља у животу човека када се неке 

наслеђене особине могу развити. Међутим, потребна је адекватна активност која ће 

предиспозицију претворити у реалну способност, односно трајни квалитет човека. 

Према наводима у својим истраживањима Зациорски (1975), сматра да код 

испољавања брзине највећу улогу има генетски фактор и утицај средине: 

 

 

 брзина нервно моторне реакције углавном је наследна особина, 

 брзина појединачног покрета је условљена факторима али се може мењати и под 

утицајем тренинга, 

 код фреквенције покрета присутан је најмањи коефицијент наслеђа и да се на 

овај фактор може највише утицати. 

 

      Код испољавања латентног времена моторне реакције, брзину одређује неколико 

нервних компоненти: 

 

 1. појава раздражења у рецепторима, 

 2. пренос раздражења у ЦНС, 

 3. пренос раздражења кроз нервну мрежу и стварање ефекторног сигнала, 

 4. пренос сигнала из ЦНС до мишића и раздражење мишића, 

 5. појава у њему механичке активности. 
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      Према Драбику да би деца била у могућности развити брзину, морају бити 

задовољени одређени услови (Драбик, 1996): 

 

1. морфолошки – удео брзих влакана је пресудан фактор у брзини, изразито 

негативан утицај има: велики удео везивног ткива у мишићима, слаба прокрвљеност и 

велика вискозност, 

2. енергетски – брзина највише зависи од анаеробних алактатних процеса у 

којима се ресинтеза АТП-а осигурава разградњом креатин-фосфата, 

3. психолошки – знање о резултатима вежбања и способност концентрације 

важни су фактори постизања високог нивоа брзине, 

4. техника и координација – правилна техника у многоме утиче на развој 

брзине, а зависи од нивоа координације, 

5. ниво снаге, издржљивости и флексибилности – све три моторичке 

способности утичу на развој брзине. 

      У основно-школском узрасту деца имају прилично велике брзинске 

предиспозиције, нарочито девојчице. Највећа ефикасност развоја брзине кретања 

постиже се у периоду од 9-13. године живота. Брзина појединачних покрета расте са 

узрастом, а нарочито између 10. и 13. године. Латентно време мишићне реакције се 

смањује од 7. до 11. године и приближава се вредностима одраслих, које достиже у 

периоду 13-14 година. Брзина провођења нервних импулса достиже вредности 

одраслих већ у периоду 6-7 година, а највеће смањење латентног периода под утицајем 

тренинга дешава се на узрасту од 9-12 година. 

      Ако се ово време пропусти, настало заостајање се касније тешко може надокнадити. 

У периоду пубертета дисхармонија појединих система организма изазива поремећај у 

координацији, што се неповољно одражава на испољавање брзине. 

 

Координација (окретност) 

 

Координација је физичка способност управљања покретима целог тела или појединих 

делова локомоторног апарата. Она подразумева складно, синхронизовано, економично 

и поуздано извођење сложеног моторичког кретања, као и усклађеност многих 

физичких способности (брзине, снаге, прецизности...), при извођењу одеђеног 

моторичког задатка (Кукољ, 2006). 
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      Координација је способност управљања покретима целог тела или дела 

локомоторног апарата, а огледа се у брзом и прецизном решавању сложених 

моторичких проблема (Милановић, 1997, преузето из Бојић-Ћаћић, 2007). 

      Према Метикошу и сар. (1974) координација учествује у реализацији практично 

сваке кретне структуре, од најједноставнијих, па до најсложенијих облика кретања. 

Поред великог броја дефиниција, већина аутора се слаже у томе да се ради о 

способности која је одговорна за извођење сложених моторичких задатака. Један број 

аутора (Metikoš i Hošek, 1972; Gredelj, Metikoš, Hošek i Momirović 1975), дефинише 

координацију као способност брзог и тачног извођења комплексних моторичких 

задатака. 

      Перић наводи да се у теорији спорта говори о посебном антропомоторичком 

својству које усклађује – координира свим осталим физичким потенцијалима и 

организује их у 

прецизне, оптималном брзином и снагом изведене моторне целине и да је таква 

способност спортисте означена  као координација (Перић, 1996). 

      Да би се обезбедили повољни услови за усавршавање координације потребно је да 

учење нових покрета и вештина трају континуирано, без прекида. Координација 

захтева висок степен интеракције између моторике и мишићног система. Сходно томе, 

уколико у дужем временском периоду нема савладавања нових кретних задатака, 

способност учења се губи, па при учењу нових вештина треба знатно више времена, 

него када се нове вештине перманентно усвајају. 

      Развој координације представља окосницу развоја моторичких способности. 

Координација је способност брзог и економичног и сврсисходног решавања сложених 

задатака, односно брзог прилагођавања кретања на промењене услове спољашње 

средине, може бити посматран аналитички – кроз моторичко прилагођавање, 

равнотежу, разликовање покрета, реакцију на звучне и оптичке надражаје, 

оријентацију у простору, ритмичко вршење покрета и координацију покрета у времену 

(Кукољ, 2003). 

      Најпрецизнију поделу координације на нашим просторима дала је Хошек (1976). 

Она је дефинисала постојање шест примарних димензија и једног фактора другог реда 

и тако потврдила да је простор координације хијерархијски уређен. Хошекова је 

координацију тумачила функционалним приступом а факторе именовала на следећи 

начин: 
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 1. први фактор је одговоран за формирање и реализацију изузетно комплексних   

                целовитих програма кретања којима управљају кортикални регулациони  

                механизми формирања, а субкортикални реализују те програме. 

 

 2. други фактор је одговоран за количину и ефикасност стечених моторичких  

                информација, а управљање је под утицајем примарно субкортикалних центара  

                формирања брзих потпрограма у оквиру главних програма који су сачињени   

                кортикално и 

  

 3. трећи фактор је одговоран за координацију кортикалних и субкортикалних  

                механизама са претежном функцијом субкортикалних уређаја за ситуационо  

                формирање основних програма.  

        

      Три примарна фактора омогућила су издвајање фактора другог реда, који је 

интерпретиран као систем механизама одговорних за интеграцију и координацију 

уређаја за формирање, контролу, адаптацију и реализацију програма кретања. Остали 

издвојени фактори су способност реализације ритмичних структура, тајминг 

(правовременост) и координација ногу. Фактор другог реда назван је фактор 

интеграције који у себи садржи систем за стицање нових моторичких информација на 

рационалан начин. Координација као димензија моторичког простора се развија са 

развојем моторне коре и функције малог мозга и то до периода пубертета развој је 

усклађен са развојем и растом осталих моторичких способности (Hošek, 1976). 

      На координацију утиче неколико фактора. Уз дететову интелигенцију, претходно 

усвојена знања и вештине на координацију утиче и ниво осталих моторичких 

способности (Милановић, и сар., 2003). Висок ниво брзине, снаге, издржљивости и 

флексибилности позитивно ће деловати на ниво координације. У складу са тим, и 

координација има позитиван утицај на остале моторичке способности. 

      Током раста и развоја деца пролазе кроз сензитивне периоде за развој способности, 

када је најбоље утицати на развој одређене способности. Сензитивни период за развој 

координације је између 7. и 14. године, са најосетљивијим периодом између 10. и 13. 

године. 
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Издржљивост 

 

Издржљивост је физичка способност у моторичком простору која је била предмет 

бројних истраживања. 

      Издржљивост је способност дужег извршавања било ког кретања без смањене 

ефикасности, односно, дужег спровођења активности не смањеним интензитетом 

(Курелић и сар., 1975). 

      Зациорски истиче да издржљивошћу називамо способност да се нека активност 

врши дуже време без снижења њене ефикасности, односно да је „издржљивост 

способност супростављања замору” (Зациорски, 1975). 

  Замор настаје као последица претходне активности. „Сигнализира потребу одмора, 

замор је саставни део сложеног механизма одбране од прекомерног напрезања“ 

(Димитријевић, 1975). Замор изазива смањење радне и функционалне способности; 

замор утиче на координацију органских функција и поремећаја њихових односа; замор 

је праћен субјекетивним осећањем заморености опадањем расположења за рад и 

повећаним осећањем напрезања“ (Стојиљковић и сар., 2005). 

            У физичкој култури се срећемо са општим, (глобалним) радом који довољно 

дуго траје и довољног је интензитета за расход енергије што условљава општу 

издржљивост као и функционалну способност кардиоваскуларног и респираторног 

система као и других система енергетског метаболизма. Поједини аутори, говоре и о 

општој и специјалној издржљивости. Кукољ и сар., (1996), општу издржљивост 

дефинишу као „способност дуготрајног мишићног напрезања умереног интензитета 

(Кукољ, Јовановић и Ропрет, 1996), а специјалану издржљивост као „способност за 

вршење интензивног мишићног напрезања која у зависности од интензитета и трајања 

рада условљена анаеробним могућностима организма“ (Кукољ, 1996). Ову дефиницију 

налазимо још у уџбеницима познатих аутора (Зациорски, 1975; Platonov, 1984). 

Корелација између опште и специфичне издржљивости је доста мала. 

      Издржљивост се према режиму рада мишића дели на: статичку и динамичку, према 

обиму мишићне масе која учествује у покрету на: глобалну, регионалну и локалну, 

према снабдевању енергијом на: аеробну и анаеробну, према методама мерења на: 

релативну и апсолутну, према зонама релативне јачине на: максималну, 

субмаксималну, велику и умерену. Физиолошки елементи су локална и општа 

издржљивост и мишићна ефикасност. 
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      Кардиореспираторна издржљивост је повезана са развојем способности 

кардиоваскуларног и респираторног система да одржавају допремање кисеоника до 

ангажованих мишића током дуготрајне физичке активности, као и са способношћу 

мишића да неопходну енергију добијају аеробним процесима (Hawkins, Raven, Snell, 

Stray-Gundersen, & Levine, 2007). 

      Издржљивост се приближно једнаким темпом развија код дечака и девојчица у 

периоду од 8. до 13. године, с фазом интензивног развоја од 8-10. године. Разлике се 

почињу јављати када девојчице између 12. и 14. године пролазе кроз најосетљивију 

сензитивну фазу за развој издржљивости. Дечаци, осим од 8-10. године, пролазе кроз 

још једну сензитивну фазу, у 15. и 16. години. (Милановић и сар., 2003). 

      Деца већ од 3. до 7. године остварују велике помаке у издржљивости услед високог 

нивоа свакодневне активности. Са развојем издржљивости може се почети већ око 5. 

године, јер су у овом периоду већ развијени оксидативни механизми у митохондријама, 

као и способност кардио-васкулаторног система да врши аеробни рад. 

 

 

Покретљивост (флексибилност) 

 

Синоними који описују моторичку димензију названу покретљивост јесу: гипкост, 

флексибилност, еластичност, истегљивост, растегљивост, зглобна амплитуда, обим 

покрета и др. 

      Покретљивост је способност да се изведе максимална амплитуда покрета у једном 

или више зглобова (Стојиљковић и сар., 2012).  

      Гајић (1985) дефинише гипкост као способност за лако остваривање великог обима 

покрета. 

      Покретљивост у зглобу зависи од анатомских карактеристика зглоба у коме се 

покрет врши и еластичних својстава мишића, тетива и лигамената. Прва 

карактеристика је непроменљива, док се на другу може утицати тренингом 

(Мартиновић, 2002). 

      Према наводима (The American College of Sports Medicine, 2011) покретљивост 

заједно са кардиоваскуларном издржљивошћу, снагом, мишићном издржљивошћу и 

телесним саставом представља значајне чиниоце за очување и унапређење телесног 

статуса сваке јединке. 
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      Покретљивост се може дефинисати као “морфофункционално својство потпорно-

кретног апарата које одређује степен покретљивости његових карика” (Зациорски, 

1975), али и обим покрета у једном или низу зглобова, с тим да је обим покрета 

различит за сваки зглоб. Наведено нас доводи до закључка да еластичност мишића 

зависи од дужине и попречног пресека мишића, њиховог тонуса, тетива, везивног 

ткива, коже. Вежбањем се може повећати обим покрета у зглобовима као и повећање 

еластичности мишића. 

 

    На покретљивост утиче више фактора: 

 

 температура спољашње средине, 

 време рада, 

 узраст, 

 емоционално стање, 

 претходна активност. 

       

      Ефекти вежби покретљивости и истезања огледају се у смањењу мишићне 

напетости, побољшању циркулације, релаксације, повећању прокрвљености. Користе 

се у рехабилитационе и рекреативне сврхе и имају значајну улогу у превенцији и 

ублажавању тегоба код дегенаративних обољења зглобова које настају услед старења 

организма. Највећи значај са здравственог аспекта, има покретљивост зглобова 

кичменог стуба, рамена и кука и зато треба развоју поменутих зглобова, посветити 

највећу пажњу.  

      По мишљењу многих аутора (Kurelić i sar., 1975; Zaciorski, 1975, 1982; Platonov, 

1984; Godik, 1988), покретљивост се дели на активну и пасивну. Активна покретљивост 

представља способност да се постигне што већа амплитуда покрета, активношћу 

мишића који врше покрет у том зглобу, при чему се истежу мишићи антагонисти, док 

се пасивна покретљивост која је увек статичка, огледа у остваривању поменуте 

амплитуде деловањем спољашњих сила (сила других мишићних група, гравитација, 

тренажер, партнер). Активна покретљивост је увек мања од пасивне а разлика између 

њих се назива резервна или резидуална гипкост.    

      Деца се рађају са повећаним тонусом целе мускулатуре, али већ у трећој години 

тонус је у нормалним границама, и може се повећавати физичким вежбањем. 

Сензитивни период развоја покретљивости је од 8. до 10. године. Покретљивост је 
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израженија код женске популације у свим узрастима. У периоду од 6. до 10. године 

избегавати статичка истезања, зато што је деци тешко задржати концентрацију и 

опуштеност истовремено, што је кључно код ових вежби истезања. 

 

 

Равнотежа 

 

Равнотежа је способност одржавања тела у избалансираном положају (у 

еквилибријуму) (Курелић и сар.1975). 

 

У досадашњим истраживањима издвојени су следећи фактори равнотеже: 

 

 фактор статичке равнотеже 

 фактор динамичке равнотеже, 

 фактор балансирања предметима, 

 фактор равнотеже са визуелном контролом и 

 фактор равнотеже без визуелне контроле 

 

      Одржавање равнотеже човека или неког предмета битно се разликује. Равнотежа 

човечијег тела се одржава узајамним односима делова тела и подлоге и тела са са 

условима средине. Основа одржавања или успостављања равнотеже је усклађивање 

сила које делују ван организма и у организму. Силом мишића човек делује на 

спољашња силе, одржавајући равнотежу, или је успоставља, уколико је нарушена. Да 

би одржао равнотежу тела, човек врши сталну осцилацију тежишта, изнад зоне 

подложне површине. Оптимална зона је она у којој се најбоље и са најмање колебања 

одржава равнотежа. Зона одржавања равнотеже је она у којој тежишна линија не 

излази из области подложне површине. Ако се наруши равнотежа, па се знатним 

мишићним ангажовањем ипак успостави, деловало се у зони успостављања равнотеже. 

Ни у једној од тих зона равнотежа није једнака код свих особа. Она зависи и од других 

моторичких способности, од нивоа и обима моторичких навика, од емотивног стања, 

али и од стања здравља. Испитивањем наследне условљености равнотеже Гајић (1985), 

указује да је зависна од утицаја спољашње средине, али и одређена генетским кодом . 
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      Равнотежа је у високој корелацији са координацијом и когнитивним чиниоцима. 

Генетска условљеност овог моторичког својства је 0,90, па се сходно томе споро 

развија и тешко долази до значајнијих трансформација. 

      Развој ове моторичке особине подстиче се применом разноврсних кретних задатака 

на суженим површинама, затим на издигнутим подлогама, вежбама којима се вежбач 

настоји потискивањима извести из равнотежног положаја. Поред једноставних форми 

кретања могуће је касније отежати додавањем реквизита или неког предмета при 

кретању или комбиновањем различитих форми кретања. Зато при развоју равнотеже на 

часовима физичког васпитања доминирају разне гимнастичке справе (шведска клупа, 

шведска греда, лестве, рипстоли итд.). 

 

 

Прецизност 

 

Прецизност је моторичка способност човека да погоди циљ вођеним, баченим, 

удареним или лансираним предметом.  

      Фактор моторичке прецизности дефинишу Курелић и сарадници као способност 

извођења тачно усмерених и дозираних покрета (Курелић и сар. (1975). 

      Перцепција простора и локализација циља важе као основни услови високе 

прецизности. Спада у сложене и осетљиве психофизичке способности, која зависи од 

тренутног расположења, емоција, концентрације, као и од других моторичких 

способности (снаге, брзине, флексибилности, равнотеже..). 

 

      Најчешће се издвајају два вида прецизности: 

 

 прецизност вођења, односно способност да се непосредно вођени предмет 

или део тела пласира на тачно одређено место и 

 прецизност бацања, односно да се баченим, удареним или лансираним 

предметом (лопта, стрелица..) погоди циљ који се налази на одређеној 

удаљености. 

 

      Прецизност се диференцира при извођењу покрета руком и ногом. Такође су уочене 

разлике у успостављању прецизности у једноручним и дворучним покретима због 

асиметричности између водећег екстремитета и другог који помаже у извођењу. 
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      Прецизност се развија применом најразличитијих форми кретања, уз примену 

разноврсних справа и реквизита, на различитим одстојањима, уз коришћење 

занимљивих и атрактивних циљева, у природи као и у затвореном вежбалишту. 

Усмеравање и вођење предмета и тела ка циљу манифестује се кроз: обарање чуњева 

котрљањем лопте, бацање лопте у циљ једном и обема рукама, набацивање обруча на 

неки циљ, добацивање лопте у игри, погађање циљева различитим предметима, 

усмеравање „копља“ у циљ и обарање циљаног предмета.  

      Трансформација овог моторичког својства је релативно ограничена, јер је у великој 

мери генетски условљена. 

 

  Агилност  

 

Како је у раду у моторичком простору, тестом „Чунасто трчање 10x5м” процењивана 

физичка способност – агилност, у даљем тексту ћемо се осврнути на основне 

карактеристике горе поменуте способности.  

      Агилност представља комплексно моторичко својство у чијем испољавању 

одређену улогу имају друге моторичке способности, као што су снага, брзина, 

координација и др. Агилност је кретање карактеристично по промени брзине (убрзање, 

успорење), правца и смера кретања.  

      Посматрана на нивоу латентних моторичких способности агилност зависи од 

јачине, снаге, брзине, гипкости и координације. Повезаност одређених моторичких 

особина из латентне структуре мотричких способности са успехом у испољавању 

агилности оствареним у различитим условима сложености и трајања кретања, 

представља централно питање на које треба тражити одговоре. Агилност је комплексна 

моторичка способност која настаје као последица комплементарног садејства 

различитих моторичких способности. На теоријском плану, комплементарност 

садејства различитих моторичких способности није спорна, међутим на практичном 

плану није познато у којој мери партиципирају поједине моторичке способности у 

различитим условима испољавања агилности.        

      За успешност кретања на старту, значајне су карактеристике испољавања јачине 

(максимална јачина и брзина испољавања јачине), за убрзање и успорење кретања 

значајна је снага, а за промену смера, као и за технику кретања значајна је 

координација. Успешност у задацима агилности зависи од различите партиципације 
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јачине и снаге, као моторичких способности у промењеним условима кретања, односно 

зависи од координације као моторичког својства. С друге стране дефиниције, у којим је 

агилност посматрана као комплексна способност, сугеришу да се она састоји од:  

 а) перцептуалних фактора и фактора одлуке – уочавања, предвиђања и процене 

ситуације и 

  б) брзине промене смера кретања – техника кретања, брзине, карактеристике 

мишића ногу и антропометријске карактеристике (Young i sar. 2002).  

      У овој детерминацији може се запазити да су за успешно испољавање агилности, 

поред перцептивних фактора, значајне и мишићне карактеристике ногу, односно, своју  

значајност имају и морфолошке карактеристике. 

 

 

1.1.5 Карактеристике и обележја одбојке   

 

„Игра и спорт су антрополошке констатнте детињства и младости. Деца и млади воле 

спорт због њега самог, због игре и узбуђења које им пружа, изазова надметања, 

задовољства учествовања, радости победе и туге пораза.“ (Бачанац, Петровић и 

Манојловић, 2009). 

      Спорт је делатност која обухвата такмичарску активност, специфичну припрему за 

такмичење, специфичне односе и везе у сфери те делатности узете у целини 

(Копривица, 2002).  

       Један од главних циљева спорта је постизање максималних спортских резултата. У 

физичкој култури, одбојка је важан део. Она представља веома популарну спортску 

грану и у мушкој и у женској категорији. Такође је обавезна у настави физичког 

васпитања и неизоставни део рекреације особа различитих узраста и различитог пола. 

     Највеће вредности спорта огледају се кроз неговање спортског духа, а карактеришу 

га етика, фер-плеј, тимски рад, здравље, изузетна достигнућа, карактер и обазовање, 

радост и забава, поштовање правила и закона, поштовање себе и других учесника, 

храброст, солидарност. (Бачанац и сар, 2009). 

      Одбојка је спорт високих захтева за испољавање кретних активности, међу којима 

доминирају брзинско-снажне способности. Популарност одбојке, огледа се и у све 

већемброју организованих школа одбојке за најмлађе полазнике, које укључују дечаке 

и девојчице старости већ од 5 година. Селекција деце у спортским играма представља 
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сложенији процес у односу на селекцију у индивидуалним спортовима, при чему 

софистицирани програми идентификације талената указују на предност и недостатке. 

Идентификација талента представља могућност убрзаног развоја моторичких 

способности појединца, али и помоћ при одабиру спорта у којем би појединац могао 

најбоље да се искаже. Процена моторичких способности заснована је на резултатима 

добијеним применом различитих батерија тестова које обухватају испољавање: брзине, 

снаге, гипкости, координације, издржљивости. 

       Оптимални услови за идентификацију талената, подразумевају адекватан ниво 

усвојених кретних активности, како би резултати тестирања могли да укажу на 

структуру моторичких способности. Поред идентификације талената основу 

моторичких тестирања, може се говорити и о препознавању даровитих полазника од 

стране наставника. Деци, пре свега, треба дозволити да кроз игру испоље своје 

потенцијале. За развој општих и специфичних моторичких способности, поред 

одбојкашких вежби, примењују се елементарне игре, које су по структури активности 

сличне одбојци. Применом елементарних игара, развија се способност правовременог 

кретања са и без лопте, као и правовременост других активности, као што су додавање 

и хватање лопте. 

       Мишићну снагу у одбојкашким акцијама карактеришу четири типа мишићног 

деловања: изометријска, концентрична, ексцентрична и плиометријска контракција. 

Први тип контракције се дефинише као статичка снага, а остали као динамичка. Снага 

код одбојкаша је делом урођена и делом стечена способност одбојкаша да телом или 

појединим деловима изрази одређени степен мишићне силе. У свакој одбојкашкој 

техници се испољава одређена мишићна снага на карактеристичан одбојкашки начин. 

Одбојкашке технике се разликују по начину испољавања мишићне снаге у покрету. За 

сваки покрет 

формира се одређени мишићни кинетички ланац. У целокупној акцији (локомоцији) 

повезује се више кинетичких ланаца у једну целину. Од основног начина деловања 

зависе величина и облик снаге. Снага која се испољи не мора бити једнака максималној 

снази која настаје збрајањем укупне мишићне снаге. Снага одбојкаша зависи од два 

фактора: стечених и урођених. Од наследних фактора значајну улогу имају: састав 

основних ткива и урођена способност координације мишићних контракција. Од 

спољашњих фактора су битни: тренинзи, стање тренираности, материјални и 

друштвени фактори. 
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      Пошто се у одбојци свака акција и свака кретња изводи максимално брзо, сасвим је 

логично да експлозивна својства заузимају највише место у хијерархији тражених 

способности. На основу тога може се рећи како би од укупног волумена кондиционог 

рада чак 50% требало отпадати на тренирање и развој горе наведених експлозивних 

својстава. Експлозивна снага са физиолошког аспекта зависи првенствено од: 

интензитета надражаја коре великог мозга, пропустљивости моторичких синапси, 

брзине трансмисије импулса од центра до периферије ефектора, броја активних 

моторичких јединица и биохемијског стања мишића. Пођеднако зависи од 

биомеханичких карактеристика кретања што се односи на дужину полуга и амплитуде 

кретања.  

      Одбојка је данас једна од најдинамичнијих и најатрактивнијих спортских 

активности. У свом постојању и развоју ушла је у други век и као таква важи за једну 

од најмлађих у породици колективних спортских игара. Њеним творцем се сматра 

Американац Вилиам Г. Морган, професор физичког васпитања, који вероватно, није ни 

слутио какву експанзију и популарност ће доживети његова модификована игра. 

Наиме, он је 1895. године, у циљу одржавања одређеног нивоа радне способности 

током зимског периода, комбинацијом рукомета, тениса и кошарке, конструисао 

„Минтонете“, игру која је претеча данашње одбојке. Убрзо добија назив „Волеј-бал“ 

(који је задржан до данас), као и прва званична правила, која су се често мењала и 

допуњавала, што је квалитет игре непрестано подизало на виши ниво. Као игра, веома 

брзо бива прихваћена и постаје све популарнија код оба пола. Почетком 20. века 

одбојка се преноси у Азију и то у Индију, Кину и Јапан. Када је Европа у питању, 

долази најпре у Француску, затим у Италију, а доносе је амерички војници који су 

учествовали у I светском рату.  

      Одбојка је спорт који је на прелазу из 20. у 21. век доживео огромну експанзију и 

можда, као ни један спорт у овом моменту „претрпео“ толико квалитативних промена 

које 

су директно утицале на квалитет, атрактивност и неизвесност игре (Rally point system – 

свака акција поен, смањење трајања утакмице на око 90 мин, увођење либера, 

повећање интензитета игре…). Бити врхунски одбојкаш данас значи имати 

надпросечне антрополошке карактеристике и способности и то не само у односу на 

просечну, него и популацију спортиста, јер скоро да не можемо наћи спорт који толико 

свестрано развија младог човека као што је одбојка. Поред тога, одбојка тражи и висок 
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ниво интелектуалних способности сваког учесника јер је потребно у врло кратком 

времену предвидети акцију противника и адекватно одговорити на њу. 

      Постати врхунски одбојкаш није ни мало лако. Поред неопходног генетског 

(хередитарног) потенцијала, потребно је уложити много труда и рада како би се тај 

потенцијал развио до максимума, а тај период је дуготрајан (8-10 година). Имајући то у 

виду, са организованим тренингом је потребно почети веома рано и то у млађем 

школском узрасту како би се на прави начин искористиле поједине сензитивне фазе 

развоја моторичких способности код деце. Већ у овом узрасту се код деце могу 

наслутити неке антрополошке карактеристике које су битне за одбојку попут висине, 

брзине, агилности итд.  

       Савремену одбојку карактерише смењивање активне и пасивне фазе током игре. 

Активна фаза траје од судијског знака за почетак акције, до његовог знака за крај 

акције, док пасивну чини време између две активне фазе (припрема за почетак 

надигравања). Активну фазу, можемо поделити на два комплекса. Први комплекс (К1) 

сачињавају елементи које једна екипа изводи после противничког сервиса, а то су: 

пријем сервиса, дизање у процесу напада и смеч у процесу напада. Други комплекс 

(К2) садржи елементе које изводи екипа која има почетни ударац: сервис, блок, 

одбрана поља, дизање за контранапад и смеч у контранападу. 

      У току једне одбојкашке утакмице, одбојкаш изведе око 250-300 акција. Од тога на 

скокове отпада 50-60%, на брза кретања и промене правца кретања на малом простору 

23-27%, а остали проценат чине приземљења и падови, 12-17%. У савременој одбојци 

се знатно повећала и брзина дизања (за I темпо 0,3-0,7 сек, за II темпо 0,7-1,2 сек.) што 

се односи на време од додира лопте дизача до додира смечера. Трајање активне фазе 

износи 3-10 сек. (53,02% акција траје мање од 5 сек, 15,43% акција траје 5-7 сек), а 

пасивне 13-16 сек, што је, у односу на стара правила, знатно убрзало игру.  

      Иако је савремена одбојка физички веома захтевна јер подразумева изванредне 

моторичке способности, она је ипак изразито технички спорт. Због тога се са почетком 

организованог тренинга одбојке, односно, обуком основних елемената технике почиње 

веома рано, већ у млађем школском узрасту. Пре и у току учења сваке одбојкашке 

технике, почетници морају савладати основне одбојкашке ставове и кретања. У 

одбојци се срећу паралелни (приликом блокирања), полудијагонални и дијагонални 

одбојкашки ставови (код извођења већине одбојкашких елемената). С обзиром на 

висину, разликујемо: ниски (одбрана поља), средњи (одбијање лопте прстима, 

чекићем…, прелазни став) и високи одбојкашки став (смеч, блок). 
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      Одбијање лопте прстима се учи од првих часова вежбања, на којима се врши 

усвајање основних елемената технике. Поред тога, неопходно је вежбати овај елеменат 

и касније када се овлада његовим основама. Уобичајено је да се на сваком тренингу 

примењује у оквиру специфичног загревања с лоптом, без обзира шта је централна 

тематика тренинга. У почетку се препоручује синтетички начин вежбања, а инсистира 

се на правилном формирању „одбојкашке корпе“, заузимању припремног става, 

координацији рада руку, ногу и целог тела. Најпре се увежбава најједноставнији вид 

ове технике, а то је одбијање напред и изнад себе. Када се то савлада, вежбање се 

изводи преко мреже, најпре у њеној непосредној близини, а затим и из дубине терена. 

Потом, долазе на ред сложеније варијанте – одбијање лопте преко главе и одбијање 

лопте у скоку. Техника овог елемента је претеча технике додавања и дизања која се у 

игри најчешће користи као „друго одбијање“ што је кључно за организацију напада. 

Зато се овој техници од почетка придаје велики значај и захтева се прецизност у 

извођењу.    

     Одбијање лопте подлактицама, као и одбијање прстима, се примењује од првих 

часова обуке. Примена ове технике, која се још назива „чекић“, у одбојкашкој игри је 

двојака: код пријема сервиса и у одбрани поља. Свака од ове две варијанте има своје 

специфичности и финесе које се дугогодишњим тренингом савладавају и усавршавају. 

Међутим, основа технике и обука чекића је јединствена и потпуно иста. Код почетника 

се инсистира на спојеним, испруженим рукама, уз подигнута рамена како би се лактови 

максимално приближили, а шаке се усмеравају према доле што утиче на стабилност и 

укоченост чекића. Када се ово савлада (аналитички) врши се увежбавање технике у 

целини уз  

синхронизацију покрета целог тела (индивидуало, у паровима и у тројкама), а потом и 

у ситуационом условима.  

      Увежбавање одбијања-додавања лопте чекићем се (као и одбијање-додавање лопте 

прстима) изводи на свакој тренажној јединици, а обично претходи главном делу 

тренинга. Ова два елемента се у пракси доста користе у различитим међусобним 

комбинацијама које омогућавају усвајање детаља технике. Поред тога, њиховом 

адекватном применом се може ефикасно побољшати ниво специфичних моторичких 

способности.  

      Овде је потребно нагласити да се у литератури често среће подела на одбијање 

лопте (прстима и чекићем) и додавање лопте (прстима и чекићем). То је условна 

подела (из дидактичких разлога) која све више губи смисао. Наиме, одбијањем се могу 
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назвати први кораци када се пажња обраћа на горе поменуте детаље и када је потребно 

у упроштеним условима савладати технику. Међутим, чим се први кораци савладају, 

извођење елемената се повезује са прецизношћу и у том случају се може говорити о 

додавању. Осим тога, у одбојкашком надигравању никада немамо ситуацију када нам 

је циљ пуко одбијање лопте, већ се лопта увек одбија са недвосмисленом намером да се 

дода, односно прецизно упути у одређени простор. Логично је да се и вежбање ових 

елемената у оквиру тренажних јединица изводи са јасним циљем прецизног додавања у 

различитим условима. 

      Елеменат којим почиње надигравање у одбојкашкој игри је сервис. У почетку је 

његова улога била (како му и само име каже) „сервирати“ (додати, пребацити) лопту 

противнику како би започело надигравање, без изражених нападачких амбиција. 

Касније се схватило да и овај елеменат има итекако нападачке потенцијале, који се 

данас обилато користе (снажни смеч сервиси доносе велики број директних поена или 

отежавају организацију напада противника што побољшава учинак одбране). Постоји 

више техника сервиса од којих неке више нису у употреби (бочни Естонски и Јапански 

сервис…). Устаљено је да се са почетницима најпре усваја доњи сервис који се доста 

брзо савладава, а истовремено задовољава смисао сервиса као почетног ударца у 

надигравању. Уз то је прилагођен узрасним карактеристикама и техничком нивоу 

почетника јер омогућава једноставан пријем лопте (мала брзина кретања) и наставак 

игре. Изводи се у две варијанте и то фронтално или бочно окренут (сервер) у односу на 

мрежу. Нешто касније се усвајају тенис и лелујави сервис, а по њиховом савладавању 

(уз одређен степен 

физичког развоја) обучава се скок или смеч сервис. Управо ова последња два су данас 

најдоминантнији у својој примени, нарочито скок сервис.  

      Најатрактивнији и најдоминантнији елеменат у одбојци је смеч. То је завршна 

акција напада којом се постиже највише поена на утакмици (60-70%). У фази игре 

након пријема осваја се од 14–18 поена, а у фази након одбране (контранапад) од 4–6 

поена (Јанковић, 2004). У самом почетку вежбања у сврху напада користи се 

пребацивање лопте прстима у скоку или „кување“ једном руком (која је максимално 

испружена). Савладавањем технике смеча, млади играчи улазе у суштину одбојкашке 

игре. Онај ко добро смечира, тај се сматра за доброг играча (макар у осталим 

елементима технике био скромнији), расте његово самопоуздање, мотивација и 

интересовање за одбојку. Из тог разлога је потребно што раније кренути са обуком 

смеча. Најпре је потребно савладати најосетљивији део технике – судар шаке са 
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лоптом, а затим прећи на вежбање осталих фаза, аналитичком и синтетичком методом 

(залет, одраз и замах руке, ударац по лопти и доскок). Након савладавања основне 

технике праволинијског смеча (високо дигнуте лопте), обучавају се и усавршавају 

друге, напредније варијанте (са ротацијом трупа, ротацијом у рамену или корену 

шаке).   

      Техника којом се спречава противнички смечер (изнад мреже) у намери да 

поентира зове се блок. Њиме се настоји зауставити лопта коју преко мреже упућује 

противнички нападач (најчешће техником смеча) и упутити назад у противнички 

терен. Блокирање може бити индивидуално и групно (двојни и тројни блок), а изводе 

га искључиво играчи предње линије. Према положају руку, блок може бити активни и 

пасивни, а према начину заустављања противничког смечера, зонски и покретни. 

Техника блокирања се може поделити у више фаза као што су: почетна позиција, 

кретање поред мреже (уколико се блок не изводи из места), одраз (избор места и 

времена) и скок, положај руку у тренутку блокирања, доскок и спремност за следећу 

акцију. 

      Укупна акција блокирања траје 2–2,5 секунди, а по фазама то време је распоређено 

на следећи начин: 0,3–0,5 с – време за предвиђање акције смечера и зоне у којој ће се 

блокирати, 0–1,15 с – кретање у зони за блокирање, 0,4–0,5 с – акција скока и судара 

шаке са лоптом. 

      Техника блока се усваја постепено и по логичном редоследу, тако што се најпре 

увежбава основни став и техника постављања шака изнад мреже. Након тога следи 

блокирање у месту, а затим након кретања (индивидуално и групно) као и стално 

коришћење елемента у игри. 

      Додавање лопте за смеч се најчешће изводи прстима, обично га изводи дизач, а 

техника се зове дизање. По многим одбојкашким стручњацима, дизач је најважнији 

играч у екипи, спона између тренера и осталих играча у терену. Он је тај који спроводи 

тренерове замисли везане за организацију напада и контранапада. Најважније правило 

за све дизаче је да дижу употребљиве лопте, а за почетнике и оне нешто мало 

искусније то је и једино правило. У почетку се вежба дизање испред тела, из места, а 

касније се усвајају и остале варијанте као што су дизање изнад и иза тела, дизање из 

скока, након кретања, из приземљења, са финтирањем. 

      Временом, када дизач постане сигуран у дизању и када буде могао да диже чисте и 

прецизне лопте, треба да научи и различите врсте дизања. Први темпо, 30-40 цм изнад 

мреже и изнад себе; Први темпо иза леђа са истом висином; Први темпо на 1,5-2 метра 
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од дизача у правцу леве антене; Висока лопта на крај према левој антени; Висока лопта 

на крај према десној антени; Висока лопта према десној антени на 1,5-2,5 метара од 

мреже; Полувисока лопта на крај према десној антени; Полувисока лопта испред 

дизача (други темпо), итд. 

      Игра преко мреже је најомиљенији део сваког тренинга или часа физичког 

васпитања на коме се реализује наставна јединица из одбојке. То је чињеница коју 

треба поштовати и уважавати, јер она произилази из природе не само детета, него и 

људског бића уопште, коме је игра, надметање и такмичење природна одлика. Веома је 

важно то познавати и спроводити на сваком часу како би се деца више мотивисала за 

даљи рад, али и да би кроз игру усавршавали одбојкашке елементе. Игру преко мреже 

треба користити од првог часа уз примену оних елемената који су познати (у почетку 

су то прсти и чекић, а касније допуњавати сервисом, смечом…). Прва игра се изводи на 

мањем терену и то у синглу и дублу, како би деца остварила што већи број контаката 

са лоптом. Висину мреже треба прилагодити узрасту деце као и потреби усвајања 

одређене технике (ако хоћемо правилно усвојити одбијање лопте прстима изнад чела, а 

спречити одбијање у висини браде или груди, мрежу треба подићи на нешто већу 

висину) тако да сви могу испољити своје знање и умешност. 
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Табела 2. Организација одбојкашке игре 

 

 

      Развој техничко–тактичких, моторичких и функционалних способности младих 

одбојкаша није једини циљ коме се тежи у тренажном процесу. Одбојка, као и остали 

спортови и спортске дисциплине, представља изузетно средство за унапређење 

здравља и васпитање младих људи који се налазе у развојном периоду. Правилно 

организован час физичког васпитања са елементима одбојке ће помоћи адекватан 

физички развој ученика и подстаћи развој здравствено–хигијенских навика. То су 

навике везане за исхрану, личну хигијену и одређене видове самозаштите од свих 

негативних спољних утицаја на организам.  

 

 

1.1.6 Настава физичког васпитања у основним школама 

 

Васпитање је старо колико и људски род. То је комплексна друштвена делатност која 

се развијала паралелно са развојем друштва. Под васпитањем подразумевамо деловање 

на развој и формирање комплетне личности, али и развој појединих способности, као 

што су: умне, радне, моралне, друштвене, естетске и за нас нарочито битне, физичке 

способности. Физичко васпитање је интегративни део општег, свеукупног васпитања 

личности. 
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      Настава је јединствен васпитно-образовни процес у коме се истовремено усвајају 

знања, вештине и навике, формирају психофизичке способности и изграђују позитивни 

квалитети личности (Šimleša, 1971). Настава физичког васпитања је обавезна за све 

ученике и саставни је део распореда часова. Основна јединица наставног процеса је час 

физичког васпитања.   

      По Иванићу (2001) „Физичко васпитање је планска и систематска активност која 

путем физичког вежбања – тренирања у правцу свестраности или стваралаштва развија 

људску личност у смислу остваривања васпитног циља у свим организационим 

облицима физичке културе“. 

      Често се настоји поистоветити физичко васпитање са физичком културом, али је 

физичка култура шири појам од физичког васпитања. Према Енциклопедији физичке 

културе, (1975) то је „Облик кулуре који означава целокупност материјалних и 

културних вредности остварених слободном активношћу у игри, плесу, спорту, 

гимнастици и туристици, које доприносе задовољавању природних и културних 

потреба човека.“ 

      Јовановић (1998) наставу физичког васпитања дефинише као „Специфично 

васпитно подручје, које доприноси развоју човека у целини; Физичко васпитање није 

само подстицање раста и развоја, развијање телесних способности и унапређење 

здравља, већ и зналачко коришћење система физичких вежби, игара и спортова, којима 

се утиче на целокупан развој човека“. 

       Редовна настава физичког васпитања као комплексна и деликатна друштвена 

делатност има за циљ да коришћењем средстава телесних вежби и специфичних 

облика организације и метода и облика рада обезбеди позитивне трансформације 

антрополошких димензија и повећа ниво моторичких знања ученика. За реализацију 

тако високо постављеног циља најодговорнији је наставник физичког васпитања који 

треба да обезбеди успостављање рационалног и сврсисходног одвијања редовне 

наставе физичког васпитања (Ara i sar., 2004; Ward i sar., 2006). 

      Настава физичког васпитања, као и сваки наставни процес, представља међусобну 

повезаност наставног садржаја, учитеља и ученика. Реализује се у просторима који су 

предвиђени за такву намену (школска сала, отворени терени, базени и други спортски 

објекти предвиђени за час физичког васпитања), који поседују одговарајуће справе и 

реквизите за његову реализацију. Саставни део реализације наставе представљају и 

пратећи услови као нпр: свлачионице, мокри чворови и др. Наставници и ученици 
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треба да буду у адекватној спортској опреми како би рад на часу био ефикаснији, и 

задовољени што бољи хигијенски услови реализације часа. 

      Лескошек, (1980) дефинише циљ физичког васпитања и он представља 

„Изграђивање целовите личности  применом  одговарајућих  кретних делатности“. 

      Циљ физичког васпитања је да се разноврсним и систематским моторичким 

активностима, у повезаности са осталим васпитно – образовним подручјима, допринесе 

интегралном развоју личности ученика (когнитивном, афективном, моторичком), 

развоју моторичких способности, стицању, усавршавању и примени моторичких 

умења, навика и неопходних теоријских знања у свакодневним и специфичним 

условима живота и рада. 

      Матић и сарадници (1982) дају своју дефиницију: „Циљ физичког васпитања је да 

ученици кроз разноврсне облике систематског физичког вежбања и теоретског 

васпитања и образовања схвате смисао, вредности и значај физичког васпитања за свој 

физички развој, здравље, радну и одбрамбену способност, личну и друштвену срећу – 

задовољство које им оно пружа … и да се физичко вежбање у том смислу и користи“, 

допуњује дефиницију Матић. 

            Према Лумпкину (1987) дефиниција циља физичког васпитања је „Да повећа 

психичку, физичку и друштвену добробит коју сваки појединац има од физичке 

активности“.  

      Дефинисањем циља физичког васпитања, а не циљева, избегава се поистовећивање 

циљева и задатака физичког васпитања. Задаци физичког васпитања су у функцији 

циља физичког васпитања и они обухватају: 

 

 Подстицање раста, развоја и утицање на правилно држање тела; 

 Развој и усавршавање моторичких способности; 

 Стицање моторичких умења која су, као садржаји, утврђени програмом 

физичког васпитања и стицање теоријских знања неопходних за њихово 

усвајање; 

 Усвајање знања ради разумевања значаја и суштине физичког васпитања 

дефинисаног циљем овог васпитно-образовног подручја; 

 Формирање морално-вољних квалитета личности; 

 Оспособљавање ученика да стечена умења, знања и навике користе у 

свакодневним условима живота и рада; 
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 Стицање и развијање свести о потреби здравља, чувања здравља и заштити 

природе и човекове средине. 

      Према Матићу и Бокану (1990), у програму решавања општег васпитног циља пред 

физичко васпитање се поставља низ оперативних задатака, који су у складу са 

потребама појединца и друштва. Аутори наводе пет тематских подручја, који су 

заједнички за дечаке и за девојчице: 

 

 Развијање физичких способности 

 Спортско-техничко образовање 

 Теоријско образовање 

 Повезивање физичког васпитања са животом и радом 

 Идејно-васпитни рад 

 

      Лескошек (1980) је све задатке физичког васпитања поделио на биолошке и 

педагошке, а педагошке је груписао у образовне и васпитне. 

      Познавање циља и задатака физичког васпитања омогућава израду плана и 

програма наставе физичког васпитања. Програм физичког васпитања је стручни 

документ, који садржи основна опредељења и смернице за рад у физичком васпитању, 

односно још прецизније „Oперативни школски докуменат, обавезан за сваког 

наставника физичког васпитања, који се састоји из циља и задатака физичког 

васпитања, садржаја по тематским подручјима и разредима и дидактичко-методичких 

упутстава за реализацију програма физичког васпитања” (Матић, Бокан, 1990). Циљем 

и задацима физичког васпитања одређена је његова функција, која се остварује кроз 

неколико повезаних и међусобно зависних процеса. То су процеси развоја физичких 

способности, процес обучавања и усавршавања кретања, процес стицања знања у 

области вежбања и процес идејно-васпитног утицаја којим се формира позитиван 

однос према физичком вежбању а све у 

циљу стицања трајне навике да физичко вежбање постане свакодневна потреба и начин 

живота. 

      Програми физичког васпитања су се мењали сходно циљевима физичког 

васпитања. У савременим условима образовања све више се истиче потреба да се 

програми у образовању уопште, па и у физичком васпитању мање унифицирају, да се 

прилагођавају условима за рад, потребама и интересовањима ученика, као и да се 
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омогући већа слобода наставнику, не само у реализацији садржаја, већ и у њиховом 

избору, како би се на оптималан начин одговорило циљевима и задацима физичког 

васпитања. 

      Наставним планом је постављен временски оквир за реализовање наставе физичког 

васпитања у основним школама. У првом циклусу основне школе у нашој земљи (1-4. 

разред), Физичко васпитање је као обавезан наставни предмет заступљено са три часа 

недељно (108 часова годишње). Последњим изменама наставног плана и програма за 5. 

и 6. разред (Правилник о изменама и допунама Правилника о наставном плану за други 

циклус основног образовања и васпитања и наставном програму за пети разред 

основног образовања и васпитања, 2017), дошло је до промене назива предмета у 

Физичко и здравствено васпитање. Предмет је заступљен са 2 часа недељно (72 часа 

годишње), а предвиђено је и реализовање обавезних физичких активности (54 часа на 

годишњем нивоу). У 7. и 8. разреду, поред предмета Физичко и здравствено васпитање 

(2 часа недељно; 72 часа годишње), постоји и обавезан изборни предмет Физичко 

васпитање – изабрани спорт (1 час недељно; 36 часова годишње - Правилник о плану 

наставе и учења за седми и осми разред основног образовања и васпитања „Службени 

гласник РС”, бр. 88/17 и 27/18, Београд). Заступљеност натаве физичког васпитања у 

току основне школе, као и укупан процентуални удео у наставном процесу приказани 

су у Табели 3.   

 

Табела 3. Заступљеност наставе физичког васпитања у основној школи у Србији 
 

 Обавезан предмет физичко 

васпитање 

 

Обавезан предмет физичко 

васпитање-изабрани спорт 

Основна 

школа 

Број 

часова 

недељно 

Број 

часова 

годишње 

Удео у 

настави 

Број 

часова 

недељно 

Број 

часова 

годишње 

Удео у 

настави 

1. разред 3 108 15.78% / / / 

2. разред 3 108 15% / / / 

3. разред 3 108 15% / / / 

4. разред 3 108 15% / / / 

5. разред 2 72 7.4% 1 36 3.7% 

6. разред 2 72 7.14% 1 36 3.57% 

7. разред 2 72 6.66% 1 36 3.33% 

8. разред 2 68 6.66% 1 34 3.33% 

∑ / 716 11.08% / 142 1.74% 

Извор: Наставни план 1-4 разреда основног васпитања и образовања; Наставни план 5-8 разреда основног 
васпитања и образовања; Завод за унапређење образовања и васпитања РС; модификовано за потребе рада. 
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      Прегледом Табеле 3, видимо да се из разреда у разред укупно учешће у настави 

процентуално смањује и да у седмом разреду износи само 9.99%,  удела у укупној 

настави. Ако знамо да је физичко васпитање једини предмет који се бави и здрављем 

ученика онда је пред свима нама који учествујемо у васпитно-образовном процесу 

озбиљна одговорност и задатак, на који начин утицати на оптимализацију како у 

смислу фонда, тако и структуре наставе физичког васпитања. Ово истраживање ће 

између осталог бити реализовано у складу са поменутом проблематиком наставног 

процеса, где ће уз помоћ тематске наставе одбојке бити испитан развојни утицај на 

морфолошка и моторичка обележја ученика основне школе. 

      Што се тиче активности предвиђених наставним програмом за основну школу, у 

прва два разреда акценат је на примени природних кретања и њихових изведених 

форми у циљу развоја моторичких способности и припреме за касније, захтевније 

садржаје. Од трећег разреда, програм предвиђа примену садржаја из атлетике, вежби 

на справама и тлу, ритмичке гимнастике и народних плесова, као и спортских игара. 

Поменуте активности су заступљене и кроз даље школовање, при чему им се додају и 

активности у природи и пливање. Следи табеларни приказ заступљености обавезних 

активности по разредима у оквиру основног образовања у Републици Србији (Табела 

4). 

Табела 4. Заступљеност активности у настави физичког васпитања у основној 

школи 
 

 Природни           

       и 

изведени 

облици 

кретања 

 

Атлетика 

 

Вежбе на 

справама 

и тлу 

 

Спортске 

игре 

Ритмичка 

гимнастика 

и народни 

плесови 

 

Пливање 

 

Активности 

у природи 

Спорт по 

избору          

( Ф.В. 

изабрани 

спорт) 

1. 

Разред 

         

2. 

Разред 

         

3. 

Разред 

             

4. 

Разред 

             

5. 

Разред 

              

6. 

Разред 

             

7. 

Разред 

             

8. 

Разред 

              
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Из Табеле 4, видимо да је физичко васпитање кроз основно образовање у оквиру 

образовног система Републике Србије, у највећој мери ослоњено на садржаје из 

атлетике, гимнастике и спортских игара. Програм за основне школе предвиђа поделу 

наставних садржаја на 3 циклуса, при чему је препорука да по 35% удела у фонду 

часова имају атлетика и вежбе на справама и тлу, док је за спортске игре опредељено 

30% наставног времена.        

      Сагледавајући реализацију програма, уочавамо њене бројне недостатке. Ову 

констатацију поткрепљује и истраживање (Вишњић & Мартиновић, 2009) из којег се 

види да се садржаји програма предмета физичко васпитање не реализују у целини. То 

се односи, како на наставу, тако и на ваннаставне активности. Овим истраживањем 

утврђено је да се многа вежбања из подручја спортско-техничког образовања (садржаји 

атлетике, гимнастике, спортских игара и плеса) не реализују, што има негативне 

импликације на „физичку образованост“ ученика. Реализује се око 50% моторичких 

садржаја предвиђених програмом од петог до осмог разреда основне школе. 

      Ратковић (2005) долази до закључка да у савременом начину живота хипокинезија 

је све присутнија, јер је савремени човек присиљен на активности статичког карактера. 

Међутим, опасно је прихватити да хипокинезија почиње да се негује као животни стил  

најмлађих, тако да деца од најранијег узраста бивају ускраћена за природну потребу за 

кретањем. 

      Стручњаци су пажљивим праћењем дневних активности деце израчунали да се због 

већег броја „седећих“ обавеза (часови у школи, читање, израда домаћих задатака, 

припрема за наставу и др.), уз обавезно спавање, ученик налази 18 часова дневно у 

стању потпуне или релативне физичке непокретности. То практично значи да свега 6 

часова остаје за игру, шетњу и остале физичке активности. Физичка активност добија 

посебно на значају и због чињенице да током одрастања, нарочито у периоду 

адолесценције, она опада, што је више изражено код девојчица (Rowland, 1999). 

      Наиме, у основним школама Европске уније, физичко васпитање је заступљено у 

просеку 100 минута недељно, док је у средњим школама заступљено са 102 минута. 

Образовне реформе крајем 20. века нису значајно утицале на школско физичко 

васпитање, мада је у периоду од 2000. до 2007. године фонд часова физичког 

васпитања опао у око 17% земаља у свету (Hardman, 2008). 

      Ефикасност наставе физичког васпитања у млађим разредима основне школе важан 

је услов за успешно извођење наставе и у старијим разредима и навикавање деце на 
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редован рад. Проблеми  везани  за  ефикасност  наставе физичког  васпитања  у  

млађим  разредима  основне школе под дејством су различитих фактора, и могу се 

условно поделити на ендогене и егзогене, тј. унутрашње и спољашње (Биговић,  2003).  

Ендогени  фактори  пре  свега  представљају  урођене  карактеристике  појединца 

(психолошке, социјалне, моторичке и биолошке), док се егзогени фактори могу 

повезати са свешћу породице,  друштва,  града,  државе  о  значају  физичког  

васпитања.  

 

       Према  (Биговић , 2003)  могући егзогени фактори ограничења су:  

 

 фонд часова, 

 технологија рада, 

 реализација наставе у складу са планом и програмом 

 стручност кадрова 

 материјални услови. 

 

       Најмлађа популација је са становишта свог физичког развоја веома угрожена. То се 

превенствено огледа у неправилној исхрани, дужим задржавањем у присилном 

положају у школским клупама, недовољно игре на отвореном уз свеж ваздух, те остале 

факторе који воде ка нарушавању здравља детета. Утврђено је да су деца са слабије 

развијеним моторичким способностима мање активна од деце са развијенијим 

моторичким способностима. Та веза између моторичких способности и физичке 

активности би могла бити корисна са становишта здравља деце, а нарочито спречавања 

настанка гојазности код деце (Wiliams, et al., 2012). На њих утиче генетски потенцијал, 

енергетски потенцијал, ниво моторичке информисаности, когнитивне способности, 

конативне способности и друго (Hofman, 2009). Оне се налазе у основи сваке физичке 

активности. Настава физичког васпитања у школама треба да има позитиван утицај на 

развој тих моторичких способности. Одређивање тренутног стања развијености 

моторичких способности ученика омогућује наставнику да контролише и програмира 

свој рад. У те сврхе требало би одредити стање деце на почетку године ради 

програмирања рада и на крају године ради анализе учинка рада (Findak, Metikoš i 

Mraković, 1992). 

      Настава физичког васпитања на данашњем нивоу још увек не даје оне резултате 

који се од ње очекују. Проблем избора метода и садржаја рада у физичком васпитању 
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постаје све више актуелан, имајући у виду потребе које пред физичко васпитање 

постављају измењени услови живота. Основно образовање је управо део образовања у 

коме до пуног изражаја може доћи једна савременија и ефикаснија концепција 

физичког васпитања. Да би се уопште могла вредновати одређена активност у 

физичком васпитању, те да би се проценио утицај тих активности на укупан 

психофизички статус ученика, неопходно је вршити контролу ефеката рада.  

      Проблем данашње наставе физичког васпитања је у томе што се она најчешће 

планира према просечним ученицима чиме се занемарује природна законитост да се 

људске јединке међусобно разликују како у физичком тако и у интелектуалном 

погледу. Последица таквог приступа је нижи степен интересовања ученика за поједине 

наставне садржаје, односно постоји низ негативних испољавања у смислу учениковог 

ангажовања и напредовања. Поред тога, потребно је извршити реално планирање 

физичког развоја ученика које је засновано на објективним параметрима и 

систематском вежбању, како би се зауставио неповољан тренд, који је већ дуже време 

присутан, да се ученици из године у  

годину све више физички развијају (акцелерација раста), а да истовремено њихове 

моторичке способности стагнирају или чак назадују.  

      Поред ових проблема данашњег наставног процеса физичког васпитања, 

егзистирају и још неки, не мање значајни и утицајни. Један од битних предуслова 

ефикасне реализације наставе на ученике и трансформацију њихових антрополошких 

особина јесте питање обима и интензитета наставе. Садашњи недељни фонд часова 

физичког васпитања за старији школски узраст је свакако недовољан, како за 

оптималан утицај на трансформацију антропомоторичког статуса, тако и за степен и 

квалитет усвајања наставног градива. Са друге стране, материјална основа, која 

представља предуслов за реализацију наставе, постаје све већа препрека, и то због 

недовољног броја објеката, њихове застарелости, нефункционалности и недовољне 

хигијенско-санитарне опремљености.  

      Стаматовић (1990, 1998) у својим радовима истиче значај свакодневног физичког 

вежбања и указује на недовољан број часова физичког васпитања. Анализом резултата 

са систематског прегледа који су праћени у интервалу од 6 година указују да је велики 

број деформитета код ученика школског узраста. Овакве резултате аутор повезује са 

условима живота и недостатком навике за бављењем физичким вежбањем, као и 

запостављањем наставе физичког васпитања. Велики број деформитета тела, код 

различитог узраста ученика указује на то да се у школама уопште не реализује програм 
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корективног вежбања, које је иначе предвиђено законским актом Министарства 

просвете. Аутор предлаже да свака школа организује корективно вежбање за своје 

ученике и у прилогу даје вежбе којима би се унапредио процес корективног вежбања.  

      Испитујући физичку активност (Ferreira et al., 2007) наводе факторе који позитивно 

корелирају са повећањем физичке активности. Ту су позитивни ставови оца, школски 

другови и подршка пријатеља, образовни ниво мајке, приходи породице и време 

проведено на отвореном (код мање деце). 

      Lifetime Phisical Activity Model /LPAM/, истичу (Corbin, Pangrazi & Welk, 1994) 

(према наводима Ђорђић,  Бала, (2006) да је: 

Минимум физичке активности за децу:  

 

 Дневна учесталост: чести блокови активности (3 или више сваког дана).  

 Умерени интензитет. 

 Трајање активности: неопходно за потрошњу 3-4 ккал по кг телесне 

тежине дневно.  

 Одговара калоријској потрошњи за време 30 минута игре или умерене 

активности.  

 Активност може бити распоређена у неколико блокова.  

 

Док су оптималне физичке вредности за децу:  

 

 Дневна учесталост: чести блокови активности (3 или више сваког дана).  

 Умерени до велики интензитет.  

 Трајање активности: неопходно за потрошњу 6-8 ккал по кг телесне 

тежине дневно.  

 Одговара калоријској потрошњи за време 60 минута игре или умерене 

активности.  

 Активност може бити распоређена у 3 или више блокова. 

 

      Љубојевић (2011) у свом магистарском раду долази до закључка да „Ефикасност 

наставе физичког васпитања може се повећати уз реално, стручно и економично 

планирање и праћење ефеката наставе, као и уз повећање недељног фонда часова. 

      Када је у питању реализација наставних садржаја из области одбојке, можемо 

констатовати да специфичан проблем у спровођењу наставе из одбојке је сама 
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чињеница да је ова спортска активност за реализацију, по наставном плану и програму, 

предвиђена тек за седми разред основне школе, односно, у узрасту од 13 година. 

Проблем је јаснији ако имамо у виду да се са усвајањем основне одбојкашке технике 

почиње на крају млађег школског узраста само у току једне школске године. Имајући 

ово у виду, одбојка данас нема ваљаног сарадника у основној школи у смислу 

правовременог деловања на психомоторне процесе ученика, као и правовремене 

селекције, за бављење овим спортом. 

       За унапређење непосредне наставе физичког васпитања у области одбојке, између 

осталог, веома је значајно да се путем научних истраживања утврди који су то 

програмски садржаји који ће имати највећи утицај и ефекте на правилно усвајање 

одбојкашке технике, а преко тога и на антрополошке карактеристике ученика.  

      Поред наставе као најдоминантнијег облика педагошког рада, значајну улогу, 

посебно у остваривању васпитне функције, имају разноврсни програми ваннаставних и 

осталих активности у школи. Према закону о основама образовања и васпитања (2017) 

школа је дужна да реализује ваннаставне активности ученика у области науке, технике, 

културе, медија и спорта, ради јачања образовно-васпитне делатности школе, 

подстицања индивидуалних склоности и интересовања, садржајног и целисходног 

коришћења слободног времена, као и ради богаћења друштвеног живота и разоноде 

ученика, развијања и неговања другарства и пријатељства. Такође, школа је дужна да 

реализује ваннаставне активности ученика у области науке, технике, културе, медија и 

спорта. Посебно се истиче да је школа је обавезна да за ученике, у оквиру својих 

капацитета, организује спортске секције, путем којих би повећала обим, а самим тим и 

интезитет физичког вежбања. Додатна физичка активност може да повећа и позитивно 

утиче на ефекте физичког васпитања (Ивковић, 2007). 
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1.1.7 Тематска настава као облик организације наставног процеса 

 

Тематска настава подразумева да једну тему обрађујемо један временски период на 

свим часовима. Овај вид наставе има сврху да учење буде повезано, примењиво, 

занимљиво и што је најважније боље утврђено. Она даје могућност повезивања 

садржаја предмета у једну целину, одабиром једне теме и реализације исте, кроз разне 

активности, а све са циљем решавања проблема или стицање нових знања и вештина о 

одабраној теми кроз реализацију циљева и задатака планираних наставним планом и 

програмом за одређени узраст. Тематски садржаји планирају се почетком године: 

годишњим, месечним, седмичним и дневним планом рада наставника; планом 

Стручних актива и већа или Одељенског и Наставничког већа као и Годишњим планом 

рада школе. Садржај рада  и 

организација тематске наставе, понекада излази из домена предмета и постаје решење 

или стицање већег знања као и стварања правилног односа према датој теми. Опште 

позната ствар је да се за реализацију наставних јединица, могу користити садржаји 

других  наставних преметима коју ми називамо корелацијом. Циљ ове наставе јесте да  

корелацијом  и путем  истраживања, сарадње са другим наставницима или ученицима, 

истих или различитих старосних група, разним организацијама, коришћењем разних 

медија, проблемске наставе и др., дође до реализације теме и решења проблема. 

Настава се може планирати за краћи или дужи временски период (дан, седмица, месец, 

година) и то на различитим наставним предметима, кроз реализацију разних посета, 

екскурзија, излета, амбијенталног учења (у библиотеци, музеју, парку, школској сали, 

спортском терену), затим, самостално у оквиру одељења, уз сарадњу са осталим 

ученицима, наставним особљем школе и наравно осталим актерима сродних или 

несродних дисциплина. 

      Она у својој суштини обухвата сараднички карактер, који одликује групни рад и 

демократска клима у целокупној активности која подстиче и охрабрује ученике. Рад у 

малим групама, као и рад у паровима су најпогоднији организациони облици 

оптималног рада у тематској настави. 

      Према Шеферовој (2003), ако су садржаји појединих предмета наставним 

програмом унапред понуђени за одређени разред, наставник треба за себе таксативно 

да их попише тако да листа садржаја обухвати цео предмет за одређену школску 

годину. Ако нису, треба их одредити на основу планираних исхода за одређене 
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разреде, односно узрасте ученика у одређеним предметима, а потом такође пописати. 

Затим треба одабрати садржаје који могу да се логички окупе око теме које би се 

обрађивале на такве начине да се обухвате задати исходи који се односе на вештине, 

знања и решавање проблема у доменима различитих способности. При планирању и 

развијању једне теме треба пратити логику приче или рада, замишљајући наставни 

процес са свим развојним фазама, нарочито ако су садржаји из подручја уметничких 

дисицплина. Када се садржаји одређених предмета укључе у тематску целину 

прецртавају се као обрађени и преостају само они који још нису ушли у темаске 

планове. Пошто се испланира настава за одређен разред листе садржаја су исцрпљене.  

Пожељно је да се планира сукцесивно, у фазама, од месеца до месеца, што отвара 

могућност да се начин планирања мења, усавршава и прилагођава темпу, 

способностима и интересовањима ученика. То не значи да наставник не треба да има 

визију целине, односно глобални план и идеју о раду за целу школску годину. 

Приликом планирања тематске целине која полази од садржаја, односно контекста, 

води се рачуна да се обухвате сви домени способности и сви типови проблемских 

ситуација или задатака, што се проверава на крају планирања уз помоћ понуђене 

матрице, која се уместо помагала за планирање предлаже као помоћ при евалуирању 

заступљености различитих способности и типова проблема кроз наставне садржаје и 

активности (Šefer, J.P., 2003). 

      Tематско планирање увек прати логику или приче или истраживања или 

компаративних студија о теми, јер одражава живот и његову динамику, а не унапред 

уређен систем категорија. Стога, у тематски планираној настави треба увек прво 

тематски, а то најчешће значи садржајно, осмислити целину која се обрађује, односно 

основну идеју/тему. Тек потом треба варирати ситуације, односно активности ученика 

или методе подучавања тако да захвате све типове задатака у различитим 

способностима. Претпоставити циљеве (подстицање различитих способности и 

решавања различитих типова проблема), садржајима теме значи анализирати тему, а то 

је онда разарање процеса у тематском приступу и удаљавање од највеће његове врлине 

животности и динамичности.  

      Сигурно је да је овде улога наставника, његовог флексибилнијег приступа, који је 

пре свега оријентисан на ученике од велике важности. „Рефлексивни приступ 

сопственој пракси нужни је предуслов сазнања о томе шта заиста радимо, шта знамо и 

у чему би требало још да напредујемо и на индивидуалном и на друштвеном плану“ 

(Банђур и Максимовић, 2012). 
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      Уважавање садржаја као кључне ставке у тематском планирању, не значи 

умањивање значаја методе подучавања, односно активности ученика. Тематска настава 

само кроз отворене проблемске ситуације, може довести до обогаћивања стваралачких 

потенцијала ученика што је, свакако, њен крајњи циљ (Šefer, J.P., 2003).  

       

      Типични педагошки циљеви и задаци, чијим одређивањем започиње сваки тематски 

пројекат (Šefer, J.P., 2003), јесу: 

 

 Развијање истраживачког мишљења увођењем у поступак истраживачког 

рада и неких једноставних техника прикупљања и обраде података.   

 Развијање појмова из области природних наука разумевањем изабраних 

садржаја.  

 Подстицање креативног понашања деце стварањем великог броја идеја 

(флуентност идеја), приступањем проблему из различитих углова  

(флексибилност мишљења), уважавањем нетипичних и удаљених, 

необичних идеја и решења  (оригиналност решења). 

 Развијање способности за логичко и критичко мишљење селекцијом 

битног, класификовањем према неком критеријуму, селекцијом најбољих 

решења и истраживачких стратегија при накнадној анализи начина 

решавања проблема отвореног типа (метакогниција). 

 Подстицање развоја различитих врста интелигенције (језичка, логичко-

математичка, визуелно-просторна, музичка, телесно-кинестетичка, 

интерперсонална, интраперсонална), њиховим коришћењем. 

 Повезивање и примена сазнања из области различитих школских 

дициплина подстакнуто интердисциплинарним приступом у настави. 

 Проширивање спектра примања и изражавања информација коришћењем 

различитих чула, односно медија и извора информација. 

 Развијање унутрашње мотивације за истраживање подстицањем 

радозналости деце и везивањем за живот и дечје искуство. 

 Развијање сарадничких, лидерских и организационих способности кроз 

групн рад. 

 

1.2 ПРЕГЛЕД ДОСАДАШЊИХ ИСТРАЖИВАЊА 
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Релевантна истраживања од значаја за овај рад односила би се на области истраживања 

морфолошких карактеристика, моторичких способности и међусобних релација, и то 

пре свега деце основно-школског узраста. Такође, значајна су досадашња истраживања 

са 

циљем унапређења наставе физичког васпитања, утицаја спортских игара, као и 

евалуације различитих програма вежбања. 

 

1.2.1 Истраживања различитих облика организације наставе 

физичког васпитања 

 

Ковач (1980) је испитивао активност ученика на часовима физичког васпитања. 

Резултати до којих је аутор дошао показују да се задаци физичког вапитања не 

оставрују на часовима, јер се примењују неадекватни наставни садржаји. Интензитет 

физичког  оптерећења је недовољан, а физичка активност ученика у просеку веома 

мала и износи око 7 минута (16,15 %) часа. 

      Родић, Берковић и Ивановић (1981) су истраживали разлоге недовољне 

ефикасности наставе физичког васпитања и начине  интезификације наставе. Решење 

су видели у боље осмишљеним плановима и програмима, прилагођеним потребама и 

интересовањима ученика и кроз слободне и ваннаставне активности. Да би се 

испоштовале потребе и афинитети ученика предложен је диференцирани програм који 

би обезбедио свакодневну физичку активност и то кроз три подручја: базично физичко 

васпитање, усмерено физичко васпитање и примењено физичко васпитање. 

      У  докторској  дисертацији  Симић  (1985)  је  истраживао  утицај  тематског  

вежбања састављеног од примене појединих сегмената полигона као методског 

средства на статус деце у погледу моторичких способности. Узорак је чинило 146 

ученика оба  пола.  Аутор  је  пратио  11  антропометријских  варијабли,  10  

моторичких  и  6  варијабли  за  процену  деформитета  стопала.  Програмирано  

вежбање  је  извођено  у  другом  делу  часа и чинило је специјални комплекс вежби у 

полигону, који је трајао 8–10 минута. Ре-зултати  

овога истраживања су показали да је примењени начин вежбања у другој фази часа 

утицао на побољшање физичког развоја. 
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      Крсмановић (1985) ја на узорку од 229 ученика првог разреда применио 

експериментални третман у зависности од модела наставног програма. Експеримент је 

трајао једну школску годину и аутор на основу добијених резултата долази до 

закључка да у морфолошком простору не постоје статистички значајне разлике. У 

моторичком  простору су потврђене статистички значајне разлике у напредовању у 

корист ученика из експерименталне групе у односу на контролну. 

      Утицај програмираног тренинга снаге на ученике испитивали су Фаингенбаум и 

сарадници,  1993. године. (Faigenbaum, at al. 1993). У истраживању, као 

експериментална група, учествовало је 14 дечака и девојчица просечне старости 10.8 

година. Тренирали су два пута седмично. Контролну групу су чинили дечаци и 

девојчице просечне старости 9.9 година. У поређењу са контролном групом, 

експериментална група је на крају постигла боље резултате у снази (п < 0.001), али и у 

седам кожних набора (п < 0.05).  Аутори закључују да тренинг снаге може утицати на 

повећање снаге и на телесну структуру дечака и девојчица. 

      Релације између опажене физичке компетенције и физичке активности ученика 5. и 

7. разреда истраживали су Бел и Грахам (1997). Значајне разлике између дечака и 

девојчица су уочене код укупне опажене компетенције, као и у нивоу индивидуалне 

ефикасности. Дечаци су били ефикаснији у већини физичких активности, осим у 

гимнастици, плесу и прескакању вијаче. Дечаци из 7. разреда су имали позитивнију 

перцепцију својих компетенција, док су најнижи ниво перцепције властитих 

компетенција, од све четири групе испитаника, имале девојчице из 7. разреда. Постоје 

разлике између дечака и девојчица у избору физичке активности, као и разлике у 

компетенцији и ефикасности. Укупна перцепција физичких компетенција је на много 

вишем нивоу код дечака него код девојчица. Такође су уочене разлике између дечака и 

девојчица када је у питању њихова ефикасност у различитим физичким активностима. 

Дечаци су ефикаснији у кошарци, бејзболу, фудбалу, одбојци, трчању, борилачким 

вештинама, хватању фризбија и рвању, док су девојчице ефикасније у гимнастици, 

плесу и прескакању вијаче. Нису уочене разлике између ученика 5. и 7. разреда ни у 

једној испитиваној варијабли. Уочена је позитивна корелација између опажених 

физичких компетенција деце и времена проведеног у физичким активностима (Bell & 

Graham, 1997). 

      Крсмановић (1999) у свом раду истиче значај диференцираних тематских програма 

као могућност унапређења и интензификације наставе физичког васпитања. Пре свега 

аутор се бави проблематиком формирања хомогених група са којима би се реализовали 



ПРОЈЕКАТ ДОКТОРСКЕ ДИСЕРТАЦИЈЕ                                              Владимир Р. Живановић 

54 
 

диференцирани програми. Поред хомогенизације групе на бази моторичких и 

антропометријских варијабли добијених кластер-анализом на које је могуће је 

применити  

диференциране програме неопходна је и мотивација и заинтересованост ученика за 

извођење неког задатка. Наиме, добијени подаци хомогенизације представља орјентир 

и потенцијaл ученика, а наставник ће на часу формирати групе на основу напредовања 

ученика у диференцираном програму, па ће из „основне“ групе ако брже напредује од 

осталих бити пребачен у „напреднију“, а ако стагнира или значајније „заостаје“ остаје 

у истој групи или се „враћа“ у слабију групу.   

     Карпуљ & Видемшек (2000) су истраживали утицај и ефикасност седмонедељног 

индивидуалног програма на развој издржљивости ученика. Истраживањем је 

обухваћено 285 дечака петог разреда основне школе. Подељени су на експерименталну 

и контролну групу. Резултати добијени након финалног мерења указују на статистички 

значајно побољшање резултата у трчању на 600 метара и степ тесту. До мањег 

напретка је дошло у трчању на 60 метара, али резултати нису били статистички 

значајни. Аутори закључују да је програм тренирања имао утицај на одређене аспекте 

издржљивости и на координацију. Такође, третман се показао као добар и за развој 

брзине код спринта, експлозивне снаге и флексибилности тела. 

      Мартиновић (2003) је у својој докторској дисертацији дошао до резултата који су 

показали да су постигнућа у настави физичког васпитања значајно више 

детерминисани морфолошким и моторичким карактеристикама него појединим 

особинама личности, као и велики утицај морфолошких карактеристика на релацију 

моторичких задатака. 

      Стаматовић (2004); Шекељић и Стаматовић (2006) су на узорку од 320 ученика 

испитивали утицај ефикасности наставе физичког васпитања на морфолошки статус 

ученика. Резултати показују да није утврђена статистички значајна разлика, али да је 

статистички значајан прираст у телесној висини девојчица у односу на дечаке.  

       Поповић (2004) је истраживала колико се применом различитих организационих 

форми рада може утицати на ефикасност наставе физичког васпитања. 

Експериментални третман је трајао прво полугодиште, а настава је реализована три 

пута недељно, 2+1 час, са  атлетиком као тематским садржајем. Експериментални 

третман обухватао је низ организационих мера, укључујући рад у хомогенизованим 

групама, као и примену модела рационалног метода рада са оптималним оптерећењем, 

применом форме рада са допунским вежбањем. Код експерименталне групе су 
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резултати показали значајне статистичке разлике код следећих варијабли: брзина 

алтернативних покрета, гипкост,  експлозивна снага ногу, репетитивна снага трбушних 

мишића, снага раменог појаса и аеробна издржљивост. Може се закључити да је 

третман позитивно утицао на развој базичних моторичких способности. 

      Ниво физичке активности ученика виших разреда основне школе на часу физичког 

васпитања, узимајући у обзир наставни садржај, пол и способност ученика испитивали 

су Феирклоу и Стретон, (2004). Укупно 62 дечака и 60 девојчица, узраста 11-14 година, 

носили су мониторе срчаног рада током часова физичког васпитања. За сваког ученика 

одређен је проценат времена од укупног трајања часа, када су били ангажовани у 

умереној до интензивној физичкој активности (MVPA) и интензивној физичкој 

активности (VPA).  

Ученици су били умерено до интензивно активни 34% укупног трајања часа и 

интензивно активни око 8% времена. Дечаци су били активнији од девојчица, ученици 

највиших способности су били активнији од мање способних ученика, а што се тиче 

наставног садржаја, највећа активност ученика регистрована је код спортских игара, а 

најмања код плеса и гимнастике (Fairclough & Stratton, 2004). 

      Стојиљковић, Пржуљ и Бранковић (2006) истраживали су ефекат наставе физичког 

васпитања на развој моторичких и ситуационо-моторичких способности. Узорком 

испитаника је обухваћено 52 дечака, старости 12 година. Експериментални програм је 

трајао годину дана. Димензије репетитивне и експлозивне снаге (по три варијабле) су 

представљале моторичке способности. Резултати указују да је дошло до статистички 

значајних промена моторичких и ситуационо-моторичких способности. 

      Милановић (2007) спровела је експериментално истраживање на узорку од 538 

ученика трећег и четвртог разреда две београдске школе. Резултати истраживања 

показали су да је програмирана настава позитивно утицала на моторичке способности 

и наглашава  

важност повећања ефикасности наставе физичког васпитања кроз увођења „пологона 

окретности“ као средства које је дало позитивне ефекте ученика из експерименталне 

групе и статистички значајну разлику на тестовима за процену спринтерске брзине, 

агилности, покретљивости и координације. 

      Шекељић, Стаматовић и Димитријевић (2008) експерименталним увођењем 

програмиране наставе при обуци колута, на основу добијених резултата долазе до 

закључка да реализација ове наставене јединице на овај начин може бити ефикаснија 

од  
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традиционалног начина обуке, јер је рашћлањена и сегментно визуелно представљена, 

па је ученицима овакав начин обуке био занимљивији, а и резултирао већим ефектом. 

      Да ли часови физичког васпитања обогаћени вежбама за координацију могу 

позитивно утицати на развој координације код деце за разлику од традиционалне 

наставе физичког васпитања истраживали су (Gallotta, Marchetti, Baldari, Guidetti, & 

Pesce, 2009). У узорак испитаника је ушло 152 ученика, старости 11-12 година. По 

завршетку третмана експериментална група је остварила статистички значајне 

резултате у тестовима за координацију. И експериментална и контролна група су 

напредовале у нивоу фитнеса, али само је експериментална група уједно побољшала и 

способност координације. Увођење додатних часова физичког васпитања или спорта у 

школи, испитивано је као потенцијално делотворна стратегија побољшања 

ефективности физичког васпитања. 

      Показало се да законска регулатива која прописује (обавезне) физичке активности 

ученика у школи, може значајно допринети физичкој активности ученика; увођење 

државног закона који прописује 30 минута структуриране физичке активности у 

школама у Тексасу, довело је до пораста недељне физичке активности ученика за 50% 

(Barroso et al., 2009; Evenson, Ballard, Lee & Ammerman, 2009; Kelder et al., 2009).  

      Са друге стране, неке студије показују да додатни часови физичког васпитања 

повећавају број дана у недељи када се ученици баве активностима за развој снаге, али 

смањују број дана када се баве лаким физичким активностима (Cawley, Meyerhoefer, & 

Newhouse, 2007). Повећавање наставног времена, такође, није имало значајног утицаја 

на индекс телесне масе ученика, као ни вероватноћу да ученици буду прекомерно 

ухрањени.             

      Van der Horst, K., Oenema, A., Velde, S.J., Brug, J. (2009) су вршили истраживање на 

узорку од 1206 адолесцената у Холандији узраста од 12-15 година. Циљ истраживања 

базиран је на повезаности пола, етничке припадности и типа школе коју изучавају  

ученици у односу на гојазност. Резултати истраживања показују да постоји већи ризик 

од гојазности код ученика који нису из западноевропских земаља и похађају средње 

стручне школе. У односу на пол веће шансе за гојазношћу имају девојке из тих земаља, 

јер ређе возе бицикл и гледају телевизију више од два сата дневно. Западноевропски 

дечаци разликују се у односу на квалитет школе који похађају. Ученици из мање 

квалитетних школа конзумирају веће количине алкохола и више времена проводе 

гледајући ТВ и рачунар у односу на дечаке из школа које нуде већи образови ниво. 
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      Петровић (2010) је истраживала ефекте посебно организованог програма физичког 

васпитања на морфолошке, моторичке и психолошке карактеристике ученика седмог 

разреда основне школе. Посебно организована, планирана и методски вођена настава 

физичког васпитања у експерименталној групи трајала је три месеца, а била је 

усмерена на повећање активног времена вежбања, побољшање моторичких 

способности, такође, и субјективног доживљаја ученика на часу и ставова према 

физичком васпитању. Примењено је пет интервентних мера: 1) Увођење музике у 

различитим фазама часа;  

2) Давањe ученицима задатaкa за наредни час и то углавном у припремном делу; 3) 

Давање кратких теоријских објашњења вежби које се раде, чему служе, како се изводе, 

итд; 4) Коришћење цртежа и писаних упутстава и 5) Коришћење разноврсних метода 

рада (станични рад, допунске вежбе, кружни метод рада, врсте). Резултати указују да у 

простору антропометрије не постоје статистички значајне разлике, али је 

експериментални програм значајно утицао на моторички статус, емоционални 

доживљај, као и активно време активно на часу. Ставови су значајно позитивнији код 

испитаница женског пола. 

      Димитријевић (2011) је на узорку од 252 ученика основне школе установила 

постојање статистички значајне разлике по полу. Дечаци су били статистички значајно 

успешнији у извођењу: Скок у даљ из места, Полигон натрашке, Трчање на 20м и 

Издржај у згибу, а девојчице у Дубоком претклону на клупици. Није нађена 

статистички значајна разлика у тестовима Тапинг руком и Подизање трупа из лежања 

на леђима. Ауторка закључује да су дечаци били успешнији у моторичким варијаблама 

које третирају различите врсте снаге (експлозивну и статичку), спринтерске брзине и 

координације, а девојчице у флексибилности.  

      Мандарић, Сибиновић, Микалачки и Стојиљковић (2011) су спровели истраживање 

у коме су утврђивали ефекти програмиране наставе “high-low” аеробика на 

морфолошке карактеристике и функционалне способности ученица осмих разреда 

основне школе. Истраживање је примењено на узорку од 31 ученице, осмих разреда, 

које су биле подељене у две групе: експерименталну (Н=16) и контролну (Н=15). 

Експериментални фактор представљала је посебно програмирана настава “high-low” 

аеробика, која је трајала осам недеља и реализовала се у оквиру редовне наставе 

физичког васпитања. Контролна група похађала је програм прописан по Наставном 

плану и програму. Ефекти програма  high-low аеробика праћени су у простору 

морфолошких карактеристика и у простору функционалних способности. Резултати 
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истраживања су показали да је програм “high-low” аеробика, утицао на побољшање 

морфолошких карактеристика и функционалних способности ученица 

експерименталне групе, у односу на ученице из контролне групе. Дакле добили су 

резултате који указују на позитивне аспекте “high-low” аеробика на очување правилног 

раста и развоја деце. 

      Ериксон & Карлсон (2011) су истраживали утицај додатног бављења физичким 

активностима на развој моторичких способности и самопоуздања код деце основне 

школе. Истраживање је трајало девет седмица. 161 ученик из експерименталне групе је 

био подвргнут свакодневном физичком вежбању, док је контролна група од 102 

ученика имала часове физичког васпитања само два пута седмично. Моторичке 

способности су се побољшале у обе групе од првог до деветог разреда. Међутим, 

експериментална група је била супериорнија у развоју моторике, за разлику од 

контролне. У деветом разреду није дошло до моторичког дефицита код 93% ученика 

експерименталне групе, у поређењу са контролном групом где тај проценат обухвата 

53% (p<0.001). Аутори су потврдили своју хипотезу према којој је дошло до 

побољшања моторичких способности ученика који су се свакодневно бавили физичким 

активностима и тренингом. Они упозоравају да за развој моторике код деце нису 

довољна само два часа седмично наставе физичког васпитања.  

      Бранковић, Миленковић и Лолић (2011) у свом истраживању имају за циљ да 

утврде глобалне квантитативне промене (разлике) функционалних способности 

настале под утицајем програмираног рада у оквиру додатне наставе. Истраживање је 

спроведено на узорку од 26 испитаника, ученика основних школа, старих 13 и 14 

година, обухваћених наставним радом у оквиру додатне наставе основних школа у 

Нишу. Експериментални програм је реализован у периоду од два месеца. Додатна 

настава се одржавала два пута недељно у трајању од 60 минута. На основу добијених 

резултата утврђено је да програмирани наставни рад у оквиру додатне наставе 

произвео статистички значајне глобалне квантитативне промене функционалних 

способности. 

      Родић  и  Цвејић  (2011)  су  истраживали  утицај  два  различита  методска  

приступа  у  реализацији  наставе  физичког  васпитања  на  развој  координације.  

Укупно 73  ученика трећих разреда основне школе подвргнуто је експерименталном 

третману у трајању од једног полугодишта, са нагласком да се примењује 

програмирана и индивидуална (диференцирана настава) на основу достигнутих нивоа 

моторичких способности. Контролна група је радила према традиционалном приступу. 
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На крају истраживања показало се да је  експериментална  група  статистички  значајно  

боља  у  спровођењу координативних активности и да експериментални третман има 

значајан утицај на ову способност. 

      Истраживање (Jurak, Strel, Leskošek i Kovač, 2011) имало је за циљ да утврди како 

побољшати програм физичког васпитања уз помоћу кинезиолошке интервенције, коју 

нуде неке школе у Словенији  и како она утиче на моторички простор деце узраста од 

7–10 година. Лонгитудинално истраживање у трајању од 4 године обухватило је 328 

ученика. Подаци су прикупљени уз примену тестова СЛОФИТ система. Утврђено је да 

ки-незиолошки  програм  има  позитиван  утицај  на  развој  моторичких  способности.  

Након  што су уклоњене разлике у почетном стању, утврђене су статистички значајне 

разлике у следећим моторичким тестовима: полигон натрашке, подизање трупа 60 

секунди и трча-ње на 600 метара. Напредак ученика, који су изводили додатни 

кинезиолошки програм који је предложен, указује на бољи квалитет часа, шири распон 

развоја моторичких осо-бина, као и прикладнију организацију рада и квалитетније 

вежбање. Полазећи од резулта-та, понуђене су следеће препоруке: чешћа сарадња 

учитеља, наставника и професора     физичког васпитања, више усавршавања, 

флексибилна организација различитих програма. 

      Утицајем редовне наставе на развој су се бавили и Бранковић, Милановић и 

Павловић (2012). Истраживали су њен утицај на адаптивне процесе моторичке 

агилности и функционалних способности. Узорак је чинило 40 испитаника старости 12 

година. Аутори су настојали испитати да ли под утицајем средстава физичких вежби 

може доћи до значајног повећања моторичке агилности, као и функционалних 

способности. Након тромесечног извођења редовне наставе показала су се статистички 

значајна повећања резултата у датим варијаблама.     

      Испитујући активност ученика и наставника на часовима физичког васпитања 

применом СОФИТ инструмента на 60 часова физичког васпитања Марковић, 

Марковић, Вишњић и Петковић, 2012 долазе до података да је просечно „апсолутно 

време“ часа 37,03 минута, а просечно укупно „активно време“ 17,65 минута. Ученичка 

активност је највећа у игри и износи 12,25 минута, затим у вежбању 8,40 минута, док је 

на организацију часа утрошено 11,57 минута. Наставници су највише времена у 

просеку проводили  посматрајући активност ученика 12,90 минута, на давање општих 

упутстава 12,43 минута, за организацију часа 6,86 минута, а за демонстрирање вежбе 

само 2,61 и промовисање вежбања 1,57 минута. 
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      Домановић, Марковић и Бокан (2012) су су спровели истраживања са циљем 

повећања кретне и разноврсне моторичке активности увођењем програмиране наставе 

ученика основно-школског узраста. Добијеним резултатима потврђен је позитиван 

утицај са статистичком значајношћу на повећање ефикасности моторичког простора, 

али не и морфолошких карактеристика ученика. Уводећи програмирану наставу у 

експерименталне групе (у трајању од 14 недеља) и упоређујући резултате са 

контролном групом уочен је статистички значајнији напредак у варијаблама агилности 

мереним Чунастим трчањем 4х10м и спретности и окретности мереним Полигоном, 

док је на граници сигнификантности у гипкости мереној дубоким претклоном у корист 

експерименталне групе. Једино је у погледу репетитивне снаге мерене тестом Лежање-

сед за 30 секунди уочен већи ефекат код контролне групе, али без статистички значајне 

разлике. 

      Ериксон (2013) је истраживао утицај додатних физичких активности и моторичког 

тренинга на развој моторичких способности. Истраживањем су обухваћена 152 

ученика и посматрање је трајало три године. Експериментална група је сваког дана 

имала додатне физичке активности, за разлику од конторолне која је похађала само 

редовну наставу физичког васпитања. Резултати истраживања су показали да су се 

моторичке способности побољшале под утицајем додатних физичких активности и 

тренинга. 

      Пржуљ и Јовановић (2013) испитивали су утицај тренажног програма рада на развој 

моторичких способности деце у разредној настави узраста 10 година. Истраживање је 

обухватило 68 дечака и тестирана је координација, експлозивна и репетитивна снага, 

брзина. На крају третмана резултати каноничке дискриминативне анализе показали су 

статистички значајне разлике у моторичким способностима у корист експерименталне 

групе. 

     Алексић, Станковић, Миленковић и Лилић (2013) су истраживали ефекат примене 

ритмичке гимнастике на развој брзине код девојчица старости 9-10 година. Узорком 

испитаника је обухваћено 99 девојчица. Експериментална група је похађала наставу 

физичког васпитања са имплементираним садржајима ритмичке гимнастике, док је 

контролна група присуствовала редовним часовима физичког васпитања, без елемената  

ритмичке гимнастике. Мерене варијабле су тапинг руком, тапинг ногом, претклон-

засук-додир. На основу анализе коваријансе утврђена је статистички значајна разлика у 

корист експерименталне групе код две варијабле моторичког простора брзине.     
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      Пелемиш, Пелемиш и Митровић (2014) су у свом лонгитудиналном истраживању у 

којем је учествовало 66 испитаника четвртог разреда пратили утицај два различита 

третмана. Након првог примењеног третмана у корист дечака је дошло до статистички 

значајних разлика у пољу експлозивне и статичке снаге. Статистички значајне разлике 

су се након другог примењеног третмана уочиле код девојчица у пољу равнотеже и 

флексибилности. Код дечака је након другог третмана дошло до статистички значајних 

разлика у експлозивној и статичкој снази. Добијени резултати указују на постојање 

разлика у простору статичке снаге, сегментарне брзине покрета. 

      Бадрић и сарадници (2015) су у свом истраживању имали за циљ утврдити разлике 

у провођењу слободног времена у кинезиолошким и некинезиолошким активностима 

између субузорака дефинисаних према полу и узрасту код ученика на крају основног 

образовања и нижег средњег образовања. Свакодневно физичко вежбање врло је важно 

за здравствено стање деце и младих. Непрактиковање свакодневног физичког вежбања 

и кинезиолошких активности у слободном времену постају важан јавноздравствени 

проблем. У спровођењу истраживања коришћен је пригодни узорак ученика и ученица 

од петог до осмог разреда основних школа. Укупан број ученика који је учествовао у 

истраживању је 847, од тога 413 девојчица и 434 дечака. За процену разлике 

активности ученика у слободно време коришћен је анкетни упитник који је 

конструисан за потребе овог истраживања. Значајности разлика између субузорака 

испитаника дефинисаних према полу утврђене су (Маnn-Whiтnеy U) тестом, а 

значајности разлика према узрасту утврђене су (Kruskal Wallis) тестом. Резултати 

Маnn-Whiтnеy U теста потврђују постојање статистички значајне разлике између 

ученика од петог до осмог разреда дефинисаних према полу у провођењу 

кинезиолошких и некинезиолошких садржаја у слободно време. Код кинезиолошких 

активности девојчице више времена проводе у активностима шетње, ролања, играња 

бадмитона, одбојке и плеса, а дечаци слободно време проводе практикујући више од 

девојчица вожњу бициклом, играјући фудбал, кошарку и рукомет. Гледајући 

некинезиолошке активности, дечаци су заинересованији за информатичке садржаје 

(рачунари, плејстејшн…), само с циљем игре и забаве, а код девојчица превладавају 

садржаји који су забавног, опуштајућег и едукативног карактера. Значајне разлике у 

провођењу некинезиолошких садржаја постоје између ученика према њиховом узрасту. 

Дискриминација је најзначајнија према узрасту (млађи и старији ученици), али свакако 

да разлике према узрасту одређују и природне законитости раста и развоја које се 
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одвијају код испитаних ученика. Исто је тако утврђено непостојање значајних разлика 

у практиковању кинезиолошких активности између ученика према њиховом узрасту. 

      Лонгитудинално истраживање спроведено на узорку од 252 ученика школског 

узраста спровела је Димитријевић, 2018. године. Циљ истраживања био је испитивање 

промена у физичким способностима, у зависности од редовности похађања наставе 

физичког васпитања и додатних спортова. Резултати анализе коваријансе и т-теста 

показују да су ученици који су редовно похађали часове физичког васпитања били 

успешнији у 6 од 7, али са статистички значајном разликом у 4 теста: Ручно снимање 

(p = 0,002), дубоки савијање унапред на клупи (p = 0,043), скок на даљину из места (p = 

0,035) и подизање трупа из лежања на леђима (p = 0,039). Како се чак једна трећина 

испитаника не бави било каквом физичком активношћу, осим часова физичког 

васпитања, препорука аутора је да се повећа број обавезних часова на пет 

недељно, чиме се повећава ефикасност наставе у развоју моторичких способности код 

ученика (Dimitrijević, 2018). 

 

1.2.2 Досадашња истраживања морфолошког и моторичког статуса 

 

Прво истраживање факторске структуре антропометријских димензија обавили су 

Момировић и сар. (1969) на узорку од 4040 испитаника оба пола из Хрватске. Узорак 

испитаника је обухватио узраст од 12-21 године. Коришћено је 45 антропометријских 

варијабли. Истраживање је пружило основне податке о структури латентног 

антропометријског простора школске омладине и студената у Хрватској. Добијене су 

три латентне димензије које су интерпретиране као: лонгитудинална димензионалност 

скелета, волумен и маса тела и поткожно масно ткиво. На основу података израђени су 

нормативи антропометријских карактеристика школске омладине оба пола у 

Хрватској, за узраст од 12 до 18 година. 

      Кукољ (1999) је на основу својих истраживања утврдио да до 12. године нема 

разлика у резултатима моторичких тестова дечака и девојчица, а тек од 13. године 

ученици  постижу боље резултате у брзини и снази, а од 14. године у издржљивости. 

То је зато што дечаци имају већу активну мишићну масу, а тиме и већу силу и снагу од 

девојчица, које су у овом периоду и гојазније од дечака који су виши, па све то утиче 

на резултате. Према наводима Гужаловског развој координације и гипкости је актуелан 
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од 5. до 6. године, а развој брзине и снаге од 8. до 12. године, а силе, издржљивости у 

сили и анаеробне издржљивости од 14. године.  

      Стијепић и Нићин (2008) су на узорку 372 ученика старости од 7 до 15 година 

испитивали сензитивне фазе развоја антропометријских карактеристика. У закључку 

аутори наводе да постоје наговештаји сензитивних фаза у висини тела и дужини 

стопала на узрастима од 7-8, 10-11, 13-14 и 14-15 година. Сензитивне фазе дужине 

стопала и дужине руке се налазе на узрасту од 10-11, 13-14 и 14-15 година. Сензитивне 

фазе висине тела и дужине руке се крећу на узрастима од 7-8, 13-14 и 14-15 година.  

      Павић, Трнинић & Катић (2008) су истраживали развој моторичких способности 

према полу, годинама и физичкој активности ученика укључених у тренинг пливања. 

Узорком испитаника је обухваћено 312 ученика узраста 11-14 година. Дечаци су 

подељени у групу од 11 до 12 година (Н= 93) и групу од 13 до 14 година (Н= 84). 

Девојчице су такође подељене у групу од 11 до 12 година (Н=65) и групу од 13 до 14 

година (Н=70).  Експериментална група ученика је била укључена у програм пливања, 

док контролна није. Експериментална група дечака старости 11-12 година је показала 

боље резултате у односу на контролну групу у репетитивној снази трупа, 

флексибилности и координацији. Друга експериментална група дечака (13-14 година) 

је била боља од контролне групе у агилности, издржљивости и експлозивној снази типа 

бацања и скочности. Девојчице из експерименталне групе узраста 11-12 година су биле 

боље у односу на контролну групу девојчица у експлозивној снази, координацији, 

снази трупа и аеробној издржљивости. Друга експериментална група девојчица (13-14 

година) је била боља од контролне групе у координацији, издржљивости, експлозивној 

снази и флексибилности. Генерално, упоређујући полове дискриминативном анализом, 

дечаци су се показали супериорнији у експлозивној снази, нарочито бацачког типа, 

координацији и аеробној издржљивости. Девојчице су се показале боље у 

флексибилности и фреквенцији покрета, поготово доњих екстремитета.  

      Гајевић (2009) на узорку од 878 ученика од 7 до 14 година општине Чукарица 

испитујући моторичке варијабле „ЕУРОФИТ“ батеријом тестова остварили су следеће 

резултате: сегментарне брзине на тесту Тапинг руком аутор долази до резултата да су 

ученици првог разреда у просеку остварили 21,32, а ученице истог узраста 20,67 

додира. Једанаетогодишњи ученици су остварили знатно лошији резултат у просеку и 

он износи 13,35, а ученице истог узраста 13,94. Из резултата се уочава да су дечаци 

били незнатно успешнији у првом разреду, док су девојчице незнатно биле боље у 4. 

разреду. Флексибилности показују да су девојчице биле много успешније и са 7 и са 11 
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година од дечака, али да и једни и други бележе нешто слабије резултате на овома 

тесту са 11 година у односу на почетак школовања.  

Репетитивне снаге на тесту Лежање - сед ученици првог разреда у просеку остварују 

13,18, а ученице 14,66 подизања. Са 11 гoдина ученици су успешнији у извођењу овог 

теста па у просеку остварују 22,36, а ученице 19,39 подизања. Уочен је напредак дечака 

у односу на девојчице.  

Експлозивна снага на тесту Скок у даљ из места бележи супериорније резултате дечака 

и у првом и у четвртом разреду. Седмогодишњи ученици су скочили 106, 61 цм, а 

ученице 101,18 цм. Са 11 година ученици су у просеку остварили скок од 148,07 цм, а 

ученице 133,69 цм.  

Статичка сила на тесту Издржај у згибу боље резултате ученика и са 7 и са 11 година 

у односу на ученице истог узраста. У првом разреду ученици су остварили у просеку 

резултат од 4,01, а ученице 2,82 секунде. Са 11 година дечаци су поправили свој 

резултат на 8,17 секунди, а девојчице на 5,19 секунди.  Аутор рада упоређује добијене 

резултате са резултатима из 1995 и констатује да су ученици у просеку виши за 3 %, а 

ученице за 2,5 %, док је телесна маса повећана у просеку код дечака за 14%, а 

девојчица за 11%. Како физичка развијеност бележи пораст вредности, тако је 

забележено смањење просечних вредности физичких способности у односу на 1995. 

годину и то за 6 % код ученика, а 12% код ученица. 

      Огден, Керол, Кит, & Флигал (2014) су истраживали распрострањеност гојазности 

код деце и одраслих у Сједињеним Америчким Државама. Више од једне трећине 

одраслих и 17% деце у Сједињеним Америчким Државама су гојазни, иако је 

преваленца остала стабилна између 2003-2004 и 2009-2010. Циљ рада био је да 

обезбеди најсвежије националне процене гојазности, анализирајући трендове у 

гојазности игмеђу 2003. и 2012. године, као и да пружи детаљне анализе трендова 

гојазности код одраслих. Истраживању је подвргнуто 9120 испитаника од 2011-2012. 

године, којима су мерене телесна маса, телесна висина и друге лонгитудиналне мере. 

Резултати одојчади и мале деце од рођења до две године говоре да су вредности БМИ 

на или изнад 95 перцентила по полу стандардизованог графикона Центра за контролу и 

превенцију болести (CDC). Код деце и адолесцената узраста од 2 до 19 година, 

гојазност је такође дефинисана као индекс телесне масе (БМИ) на или изнад 95. 

перцентила. Код одраслих, гојазност је дефинисана као БМИ већи од или једнак 

вредности 30. Добијене вредности показују да су одојчади и мала деца мерена 2011-

2012. године имала високу тежину и то њих 16,9 % (95% CI, 14.9% -19.2%). 2- до 19- 
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годишњака и 34.9% (95% CI, 32.0% -37.9%) одраслих (старости прилагођен) старости 

20 година или старији су били гојазни. Све у свему, није било значајних промена од 

2003-2004 кроз 2011-2012. годину у БМИ између мале деце, затим деце од 2 до 19-

годишња, и одраслих у прекомерној телесној маси. Закључци аутора су да није било 

значајнијих промена у гојазности и њеној распрострањености на анализираном узорку 

испитаника између 2003-2004 и 2011-2012. године. Преваленца гојазности остаје 

висока и стога је важно да се настави надзор. Дечија гојазност има посебан фокус 

многих јавних здравствених установа у САД. Нове регулативе су спроведене од стране 

Министарства пољопривреде за пакете хране и специјалне допунске програме исхране 

за жене, бебе и децу у Центру за контролу и превенцију болести (CDC) (Ogden, Carroll, 

Kit, & Flegal, 2014). 

      Гаџић и сарадници (2017) су за циљ истраживања имали да утврде морфолошке 

карактеристике и ниво моторичких способности ученика од петог до осмог разреда 

основне школе. Узорак испитаника је чинило 86 дечака, просечне старости 13,1 година. 

Од варијабли за процену морфолошких карактеристика, праћене су висина тела, маса 

тела, као и телесно-масни индекс. За процену моторичких способности издвојени су 

тестови из Еурофит батерије и Хелена студије. Изабрани су следећи тестови: Претклон 

у седу, Скок у даљ из места, Чунасто трчање 4x10 метара, Издржај у згибу, Лежање-сед 

за 30 секунди и Шатл-ран тест. Резултати процене морфолошких карактеристика 

указују да су ученици виши у старијим разредима него у млађим и да су од петог до 

осмог разреда у просеку порасли 26 цм. У истом периоду имали су прираст телесне 

масе од 22 кг у просеку. BMI је  у просеку износио 19,56. Резултати моторичких 

тестова показали су да дечаци у периоду од петог до осмог разреда су имали све 

слабије резултате на процени флексибилности, уједначене на тестовима чунасто 

трчање, издржај у згибу и лежање – сед за 30 секунди. Статистички значајне разлике у 

моторичким тестовима испитаника од петог до осмог разреда постоје само на тесту 

скок удаљ из места (Gadzić, Damljanović & Lazarević, 2017). 

 

 

  1.2.3 Досадашња истраживања улоге спортских игара у развоју 

морфолошког и моторичког статуса 

Кошничар (1975) је испитивао утицај различитих спортова (кошарке, гимнастике, 

фудбала) као садржаја ваннаставних активности, на развој морфолошких 
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карактеристика и моторичких способности. Истраживањем су били обухваћени 

ученици петнаестогодишњаци основних школа у Војводини. Резултати истраживања 

указују на значајне разлике у нивоу особина физичке развијености и достигнутом 

нивоу моторичких особина. Највиши ниво у испитиваним моторичким особинама 

достигли су гимнастичари, па фудбалери, док су кошаркаши досегли најнижи ниво у 

испитиваним моторичким особинама. Резултати добијени истраживањем потврђују 

корисно деловање повећаног обима вежбања и повећаног интензитета вежбања 

примењиваног у ваннаставним спортским активностима основних школа испитиваних 

ученика. 

      Аруновић (1978) је истраживао утицај посебно програмиране наставе физичког 

васпитања, са акцентом на кошарку, на неке моторичке способности ученика узраста 

15-16 година, и на могућност да се таквом наставом повећа ангажованост ученика на 

часовима физичког васпитања. Педагошки експеримент са паралелним групама је 

трајао три и по месеца, и обухватио је узорак од 77 ученика (46 ученика у 

експерименталној и 31 ученик у контролној групи). Утицај експерименталног фактора 

је праћен са две антропометријске варијабле (телесна висина и телесна маса) и шест 

варијабли моторичког простора (трчање на 20 метара, скок удаљ из места, подизање 

трупа на шведској клупи, вис у згибу, дубоки претклон на клупици и стајање на једној 

нози на дасци за равнотежу). На основу добијених резултата аутор закључује да је 

експериментална настава повољно утицала на повећање: експлозивне снаге, равнотеже, 

гипкости и спринтерске брзине, док није било статистички значајнијег утицаја на 

репетативну и статичку снагу. Време  ангажованости ученика на часу повећало се у 

експерименталној групи за 9,09 минута или 22,7%. 

      Делија (1993) је приказао резултате великог педагошког експеримента који је извео 

Клојчник (1977) у Словенији са узорком од 1451 испитаником, од којих је 795 било у 

експерименталној, а 656 у контролној групи, у трајању од једне школске године. 

Реализована је експериментална настава са ученицима од 5-8. разреда, где је акценат 

био на једном од спортова: атлетика, спортска гимнастика, кошарка, фудбал, одбојка, 

рукомет и пливање. Циљ истаживања је био утврдити утицај појединих спортова на 

неке димензије психосоматског статуса и разлике које у том утицају настају између 

појединих спортова. За утврђивање разлика између иницијалног и финалног стања 

ученика и разлика у финалном стању ученика, који су вежбали поједине спортове, 

примењена је униваријантна и мултиваријантна анализа варијансе и коваријансе, и 

дискриминациона анализа. Испитаници су тестирани помоћу 24 теста, којима је 



ПРОЈЕКАТ ДОКТОРСКЕ ДИСЕРТАЦИЈЕ                                              Владимир Р. Живановић 

67 
 

процењиван њихов антропометријски, моторички, конативни и когнитивни простор 

психосоматског статуса. Резултати истраживања су показали да је током једногодишње 

експерименталне наставе дошло до значајних промена у психосоматском статусу 

ученика, и то у највећем делу у позитивном смислу, као и да је сваки од спортова 

деловао на промену психосоматског статуса на специфичан начин. Аутор је према 

ефикасности деловања на психосоматски статус рангирао спортове: атлетика, спортска 

гимнастика са акробатиком, кошарка, одбојка, пливање, рукомет и фудбал. 

      Вуковић (1996) је истраживањем обухватио 96 југословенских одбојкаша 

различитог нивоа такмичења и применио систем од 33 манифестне морфолошке, 

моторичке, когнитивне и конативне варијабле. На основу изолованих латентних 

димензија психосоматског статуса извршена је конструкција батерије тестова за 

процену и праћење релативних латентних димензија одбојкаша. 

      Сметње у понашању, нутритивни статус, и менструалну функцију код врхунских 

адолесценаткиња у одбојци испитује (Beals, 2002). Нутритивни статус, сметње у 

понашању и менструална функција је испитана код 23 национално рангирана женска 

испитаника, адолесценткиње које тренирају одбојку користећи здравствени упитник / 

тежина / дијета / менструална историја упитника, поремећај исхране (ЕРП), и (БСК). 

Унос хранљивих материја и енергије (ЕЛ) и потрошња енергије (ЕЕ) је одређена 3-Д 

вагом  евиденције хране и евиденције активности. Гвожђе (Фе), витамин Ц, витамин 

Б12 и Фолат су процењени коришћењем анализе крви. Средња вредност Ел (2248 +/- 

414 кцал / д) била је мања него ЕЕ (2815 +/- 306 кцал / г). Значи, унос угљени хидрата 

(5.4 +/- 1.0г / кг / д) и протеина (1,1 +/- 0.3г / кг / дан) су испод препоручених нивоа за 

високо активне девојке. Средње дозе фолата, Фе, Ца, Мг, Зн и биле су мање него 

одговарајући РРА / Дрис и скоро 50% од спортиста мање су конзумирали од РРА / 

Дрис за витамина Б-комплекса и витамином Ц. три такмичара представљене са фе 

анемије (Хб <12 мг / дл), док су гранични статус имали витамин Б12 (<200 пг / мл) и 

статус витамина Ц (<28 ммол / Л) што је уочено код 1 и 4 испитаника. Скоро 1/2 

испитаника пријавила је да активно држи "дијету". Значи БСК и ЕДИ субскала 

резултата били су у границама нормалног распона; Ипак, повишене резултате на тим 

скалама су пријавили 26% за прву и 35% спортиста за другу. Аменореја је уочена код 

17% спортисткиња, а 48%  је тај проблем имало у  прошлости. Ови резултати указују 

на то да врхунске одбојкашице, адолесценткиње имају повишен ризик за менструалне 

дисфункције, унос енергије и хранљивих материја на овом узорку доноси ризик за 

исхрану и смањује перформансе. 
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      Рајић, Допсај и Абела (2004) су спровели истраживање са циљем да се утврди 

утицај примењеног модела тренинга за развој експлозивне снаге на промене 

максималних показатеља механичких карактеристика изометријске мишићне силе код 

различитих мишићних група које трпе највише оптерећења током одбојкашке игре. 

Модел тренинга је примењен на узорку од 11 категорисаних одбојкашица током 

четворонедељног мезоциклуса са учесталошћу примене датог тренинга од три пута 

недељно. Иницијално и финално мерење датих карактеристика силе је извршено у 

изометријским условима на четири мишићне групе: опружачи мишића леђа, ногу и 

скочног зглоба, као и над прегибачима прстију шаке. Посматране су следеће 

карактеристике силе: максимална сила (Фмакс.), време потребно за постизање Фмакс 

(тФмакс), градијент прираста силе тј. експлозивност (РФД), импулс силе (ИмпФмакс) и 

вредност индексног показатеља брзине укључења мишића (Цмакс). Тестирање је 

извршено помоћу хардверско-софтверског система састављеног од тензиометријских 

сонди високе осетљивости. На основу резултата потврдили су да између мерења 

постоји генерална статистички значајна разлика. У односу на посматране 

карактеристике мишићне силе генералне статистички значајне промене десиле су се 

код показатеља Фмакс и Цмакс. Резултати Студентовог т-теста показали су да  је 

примењени модел тренинга на парцијалном нивоу у функцији посматраних мишићних 

група довео до статистички значајних промена само код опружача скочног зглоба 

(ЛИСТ сед) и то код карактеристика ИмпФмакс (д = 0,045), тФмакс (д = 0,004) и Цмакс 

(д = 0,031). 

       Гргантов (2005) је у својој дисертацији имао за циљ да идентификује морфолошко-

моторичке структуре одбојкашица млађих кадеткиња, кадеткиња и јуниорки, те да 

утврди значајност разлика између појединих група одбојкашица у латентном 

морфолошко – моторичком простору, у односу према квалитету технике и ситуационе 

ефикасности. Укупно је тестирано 245 одбојкашица узраста од 13 до 19 година, 

подељено у 4 узрасне категорије: млађе кадеткиње пред такмичарског узраста (12-13 

година) Н= 32, млађе кадеткиње такмичарског узраста (14-15 година) Н= 147, 

кадеткиње (16-17 година) Н= 49 и јуниорке (18-19 година) Н= 17. Узорак варијабли 

састављен је од 13 мера за процену антропометријских карактеристика (раст костију у 

дужину и ширину, волуминозност и поткожно масно ткиво) и 12 тестова за процену 

моторичких способности (експлозивна снага, агилност и фреквенција покрета). Шест 

оцењивача процењивали су квалитет технике 6 основних техничко-тактичких 

елемената у одбојци (сервис, пријем сервиса, дизање за смеч, блок и одбрана поља). 
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Ситуациона ефикасност одбојкашица утврђена је на основу квалитета поједине 

играчице у екипи, те на основу пласмана поједине екипе на такмичењу. Утврђена је 

значајност разлика између одбојкашица различитог узраста у простору 

антропометријских карактеристика, моторичких способности и технике одбојкашких 

елемената. Добијени резултати указују на следеће: одбојкашице различитог квалитета 

технике се не разликују значајно у простору антропометријских карактеристика 

у свим узрасним категоријама осим код млађих кадеткиња (12-13 година), одбојкашице 

различитог квалитета технике значајно се разликују с обзиром на моторичке 

способности. Експлозивна снага и агилност више доприносе тим разликама него 

фреквенција покрета; у свим узрасним категоријама, осим јуниорског, изражена 

лонгитудинална димензионалност скелета значајно утиче на разликовање група 

одбојкашица различите ситуационе ефикасности. У млађем кадетском и кадетском 

узрасту, вишак поткожног масног ткива негативно утиче на ситуациону ефикасност; 

моторичке способности, а нарочито експлозивна снага и агилност значајно доприносе, 

у свим узрасним категоријама, разликовању група различите ситуационе ефикасности; 

у свим узрасним  категоријама, квалитетна техника одбојкашких елемената, а нарочито 

смеча и блока, значајно доприноси разликовању група различите ситуационе 

ефикасности. 

      Однос између анаеробне моћи и одабраних скокова одбојкаша различитог узраста 

испитивали су (Kasabalis, Douda, Tokmakidis, 2005). Циљ овог истраживања је био да се 

процени анаеробна моћ елитних одбојкаша, користећи Вингате Тест за испитивање 

односа између анаеробне моћи и скакачких перформанси. Спортисти (Н = 56) и 

неспортисти (Н = 53) су били подељени у три старосне групе: Одрасли (18-25 год.), 

Јуниори (15-16 год.), и Млађи (10-11 год.). Мерење висине, телесне масе, вертикалног 

скока и резултати Вингате теста показују више вредности за спортисте. Посебни 

ефекти за обуку анаеробне моћи је израженија у узрасту од 10-11 година него за 

неспортисте. Значајан коефицијент корелације између максималне снаге и вертикалног 

скока је пронађена за спортисте (р = .86) и за укупну групу (р = .82). Ови резултати 

указују да вертикални скок може предвидети максималну анаеробну моћ и може се 

користити од стране тренера као практичан и лак скрининг тест за селекцију спортиста. 

      Каралић (2005) је испитивала утицај тренинга на развој брзине код одбојкашица. 

Експеримент је рађен на узорку од 32 одбојкашице пионирског узраста, а реализован је 

у припремном периоду када су у програму рада биле предвиђене вежбе специфичне 

брзине са и без лопте. Коришћена су два теста: тапинг руком и спринт на 20 м из 
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високог старта. Испитивање је трајало осам недеља са по три тренинга седмично, а 

подаци су добијени дискриминативном и корелационом анализом. Интерпретацијом и 

дискусијом је закључено да је одабрани тренажни третман за развој брзине, допринео 

статистички значајној разлици у повећању брзине упоређујући иницијално и финално 

стање као и резултате процене нивоа усвојеног знања на крају двомесечног тренирања. 

      Гргантов, Катић и Јанковић (2006) су имали за циљ утврдити разлике у 

морфолошким варијаблама и варијаблама за процену квалитета одбојкашких техника 

младих одбојкашица у односу на узраст и ситуациону успешност, те утврдити утицај 

квалитета технике на ситуациону ефикасност. У ту сврху коришћена је група од 13 

морфолошких мера и група од 6 елемената технике примењена на узорку од 246 

одбојкашица: 32 млађе кадеткиње узраста од 12–13 година, 147 млађих кадеткиња 

узраста од 14–15 година, 50 кадеткиња узраста од 16–17 година и 17 јуниорки узраста 

од 18–19 година. Такође је извршена процена играчког квалитета као варијабле 

критеријума. Утврђено је да се  одбојкашице различитих узрасних категорија значајно 

разликују варијаблама које процењују лонгитудиналну димензионалност скелета и 

волумен и масу тела, као и у свим тестовима за процену одбојкашких техника. Анализа 

унутар појединих узрасних категорија додатно је разјаснила процесе промена у 

посматраним варијаблама. Показало се да је скуп варијабли од 6 процењених техника 

доста добар показатељ ситуационе ефикасности код свих узрасних категорија и то тако 

да је најбољи показатељ играчког квалитета код најмлађих кадеткиња техника сервиса, 

код млађих кадеткиња технике блока и смеча, код кадеткиња технике смеча и блока, а 

код јуниорки техника обране поља. 

      Промене у вештини и физичкој кондицији након обуке одбојке проверавају 

(Gabbett, Georgieff, Anderson, Cotton, Savovic, Nicholson, 2006).  Ова студија је 

истраживала ефекат програма обуке практичног искуства о мерењу вештине и физичке 

кондиције талентоване деце у одбојци. Двадесет шест талентованих јуниора одбојкаша 

(Кс +/- СЕ старости, 15,5 +/- 0,2 година) је учествовало у програму обуке практичног 

искуства 8 недеља који је укључивао 3 тренинга недељно. Тренинзи су дизајнирани да 

развијају технику пролаза, постављања, асистенције, убацивања и блокирања и 

прецизности, тактику игре и вештине позиционирања. Тренери су користили 

комбинацију техничког и наставног тренирања, заједно са базираним играма да 

олакшају учење. На субјектима су обављена мерења технике (пролаза, подешавања, 

асистенције, убацивања и прецизности), стандардне антропометрије (висина, висина 

стајања, телесна маса, и збир 7 кожних набора), мишићна снага тела (вертикални скок, 
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Спике скок ), мишићна снага горњег дела тела (бацање медицинке изнад главе), брзина 

(5-м и 10-м спринт), агилност (т-тест), а максимална аеробна снага (вишестепене 

фитнес тест) пре и после тренинга. Обука је показала значајно (p<0,05) побољшање у 

повећавању, постављању, пролазу, тачности убацивања лопте у поље. У поређењу са  

мерењем пре тренинга, било је значајно на нивоу закључивања (p<0,05) побољшање у 

5-м и 10-м брзина и агилност. Није било значајне разлике између испитаника пре 

тренинга и после тренинга за телесну масу, дебљину кожних набора, мишићну снагу 

тела, мишићну снагу горњег дела тела и максималне аеробне моћи. Ови налази 

показују да вештина заснована на одбојкашком тренингу побољшава прецизност, 

постављање, бољу технику, али има мало утицаја на физиолошке и антропометријске 

карактеристике играча. 

      Гргантов, Катић и Јурко (2006) истражују моторичке структуре младих 

одбојкашица у односу на квалитет технике и успех у игри. Циљ истраживања је 

идентификовати моторичке структуре врхунских одбојкашица-кадеткиња и утврдити 

утицај тих моторичких структура на техничку и ситуациону ефикасност. У ту сврху на 

узорку од 147 одбојкашица старосне доби 14–15 година и узорку од 50 одбојкашица 

старосне доби 16–17 година примењен је скуп од 12 моторичких тестова као варијабли 

предиктора и скуп од 6 елемената технике и процена играћког квалитета као варијабли 

критерија. Анализом варијансе између група одбојкашица различите ситуационе 

успешности, а унутар појединих узрасних група утврђено је да с порастом ситуационе 

успешности се побољшавају резултати у свим моторичким тестовима, а посебно у 

тестовима за процену експлозивне снаге и агилности, као и резултати у свим тестовима 

за процену одбојкашких техника, посебно смеча и блока. Факторска анализа 

моторичких тестова код оба узорка одбојкашица је изоловала два фактора у основи 

којих су механизам за генерисање и регулацију силе и механизам за регулацију брзине. 

Каноничка корелациона анализа између моторичких регулационих механизама и 

елемената технике је код оба узорка утврдила детерминисаност механизма за 

регулацију силе и техничке ефикасности. Регресиона корелациона анализа је утврдила 

да су механизми за регулацију силе и брзине добри предиктори играчког квалитета код 

одбојкашица старосне доби 14–15 година и код одбојкашица старосне доби 16–17 

година, с тим да механизам за регулацију силе у односу на механизам за регулацију 

брзине, има знатно већи утицај на играчки квалитет. Регресиона корелациона анализа 

је такође утврдила да је скуп варијабли од 6 процењених техника доста добар 

предиктор ситуационе ефикасности како код млађе тако и код старије групе 
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одбојкашица, па су најбољи предиктори играчког квалитета код млађе групе технике 

блока и смеча, а код старије групе смеч и блок. Темељом резултата у овом раду описан 

је могући модел селекције за постизање врхунских резултата у женској одбојци. 

      Физиолошке и антропометријске карактеристике аустралијских ученика који се 

баве одбојком испитивали су (Gabbett, Georgieff, 2007).  Циљ ове студије био је да се 

истраже физиолошке и антропометријске карактеристике јуниора одбојкаша који се 

такмиче у елити, полу-елити, и почетном нивоу - аматери и да се успоставе 

стандардизоване перформансе за ове спортисте. Сто педесет и три испитаника (Н = 27 

мушкараца; Н = 34 жена) елита (Н = 14 мушкараца; Н = 20 жена), полуелита (Н = 16 

мушкараца Н = 42 жена), и аматера одбојкаша су учествовали у овој студији. Субјекти 

су подвргнути мерењу стандардних антропометријских димензија (телесне масе, 

висине, стојеће висине домашаја, и износ од 7 кожних набора), мишићне снаге тела 

(вертикални скок и спике скок), горњи део тела мишићна снага (бацање медицинке 

лопте), брзина ( 5-м и 10-м спринт), агилност (т-тест), а процењена је и максимална 

аеробна снага (вишестепеним фитнес тестом) у такмичарској фази сезоне, након 

добијања одређеног нивоа кондиције. Значајне разлике (p <0,05) откривене су за 

висину, стојећу висину дохвата, дебљину кожних набора, мишићне снаге тела, 

агилности, тесту за процену максималне аеробне снаге, играчи су обично повећали 

физиолошке и антропометријске карактеристике са повећањем нивоа игре. Мушки 

играчи су били виши, тежи, мршавији, а имали су већу стојећу висину дохвата. Брзина, 

агилност, мишићна снага и максимална аеробна способност је такође била већа у 

односу на жене. Ови налази дају нормативне податке и стандарде перформанси за 

одбојкаша јуниоре који се такмиче у елитним, полу-елитним, и почетничким нивоима. 

Имајући у виду побољшања мишићне снаге, агилности, и максималне аеробне моћи са 

повећањем нивоа игре, а имајући у виду значај ових особина за одбојкашку игру, 

тренери треба да користе ове квалитете у циљу побољшања игре јуниорских 

одбојкаша. 

      Таленат у одбојци након 15 месечног праћења елитних адолесцената који се баве 

одбојком испитивали су  (Lidor, Hershko, Bilkevitz, Arnon, Falk, 2007). Циљ ове студије 

је био двојак: прво, да се испита допринос батерије физичких и моторичких тестова у 

раној фази откривања талента и раног развоја у одбојци и као друго, да се испитају 

разлике и упореде моторичке способност шеснаестогодишњих стартера (С) и деце која 

нису стартери (НС) у одбојци. Петнаест испитаника мушког пола је прошло процену 

физичких и моторичких способности 6 пута током програма обуке од 15 месеци; 
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Међутим, нису сви учествовали у свакој фази тестирања. Батерија је састављен од 8 

физичких и моторичких тестова и 2 практична испита. Физички и моторички тестови 

дају 2 теста брзине, као што је агилност трчања, 4 експлозивна теста снаге, као и тест 

издржљивости. Сви учесници су побољшали своје резултате у свим тестовима осим 2 

теста издржљивости (и практичног испита) преко тестирања фазе. Поређење између С 

(Н = 8) и НС (Н = 7) открило је да само један физички тест и то експлозивна снага 

(вертикални скок), је да добар показатељ за разликовање између 2 групе играча. 

Закључено је да батерија тестова није била довољно осетљива да се направи разлика 

између ''добрих'' и ''веома добрих '' играча. 

     Селмановић, Милановић и Хржењак (2008) истраживали су утицај додатног 

програма одбојке на промене у варијаблама за процену моторичких способности 

ученика петог разреда. 87 ученика мушког пола, старости 11 година, је сачињавало 

узорак истраживања. Експериментална група је поред редовне наставе физичког 

васпитања имала и додатни час који је укључивао елементе одбојке, за разлику од 

контролне групе која је само похађала редовну наставу физичког васпитања. 

Експериментални програм је трајао једну школску годину, једном седмично. 

Коришћено је 12 моторичких тестова: скок удаљ из места, спринт на 20 метара из 

високог старта, дизање трупа у 60 секунди, издржај у вису згибом, бацање медицинке 

из лежећег положаја, 20 јарди, стајање на ниској греди, полигон натрашке, претклон на 

клупи, претклон разножно, тапинг руком, искрет рукама. На основу резултата и 

финалног мерења уочен је напредак експерименталне групе у комплетној експлозивној 

и репетитивној снази, фреквенцији покрета руком и координацији. Такође, дошло је до 

позитивних промена и у контролној групи која је остварила напредак у тапингу руком, 

полигону натрашке, подизању трупа и скоку удаљ из места. Аутори долазе до закључка 

да програм редовне наставе овог разреда остварује позитиван утицај на експлозивну 

снагу скочности, репетитивну снагу и фреквенцију покрета руку. Постоји статистички 

значајна разлика између контролне и експерименталне групе у скоку удаљ из места, 

бацању медицинки из лежећег положаја и 20 јарди. Аутори закључују да је 

експериментална група боља у експлозивној знази типа спринта и избачаја и у 

агилности. 

      Аутори Марелић, Ђурковић и Решетар (2008) су својим истраживањем желели 

постићи два циља.  Првим циљем хтели су утврдити да ли постоје статистички значајне 

разлике између стартера и резерви у простору кондиционих способности и 

морфолошких карактеристика, док су другим циљем у том истом простору желели 
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приказати моделе врхунских одбојкашица у складу са играчким улогама. 

Истраживањем је било обухваћено 39 одбојкашица, хрватских репрезентативки 

сениорског и јуниорског узраста у доби од 14 до 30 година. Испитанице су тестиране 

скупом од 14 варијабли, од којих је десет служило за процену функционално-

моторичких способности, а четири за процену морфолошких карактеристика. 

Статистички значајне разлике утврђене су у варијаблама телесна висина, дохват у 

блоку у стајању и дохват у смечу у стајању које описују морфолошки простор, те 

дохвату блоку и дохват у смечу које припадају скупу функционално-моторичких 

варијабли. Из добијених резултата закључили су да играчице почетне поставе тј. 

стартери постижу значајно боље вредности од резерви у варијаблама које описују 

лонгитудиналну димензионалност тела и експлозивну снагу типа скочности. 

Дескриптивни резултати две играчице на две различите играчке улоге (дизач и 

дијагонални играч) одабрани су за дефинисање врхунског модела у појединим 

посматраним варијаблама. Према мишљењу аутора, вредности добијене мерењем 

кондиционих и морфолошких карактеристика играчица које су чланови националне 

одбојкашке репрезентације и проглашене најбољима на својим позицијама током 

великих међународних такмичења представљају идеалан узорак за дефинисање 

врхунског играчког модела. С обзиром на претходно наведене резултате закључило се 

следеће: групе одбојкаша различитог квалитета, репрезентативног и екипног статуса те 

различитих играчких улога разликују се у простору антропометријских, моторичких и 

функционалних способности. Групе се могу најбоље разликовати у простору 

антропометријских показатеља, затим у простору моторике, а нешто слабије у 

простору функционалних способности. То је и логично собзиром да се и селекција у 

одбојкашкој пракси ради најчешцће редоследом који мора испунити антропометријске, 

моторичке, а тек потом функционалне критеријуме. 

      Преглед физичких и физиолошких особина одбојкашица у свом раду истраживали 

су (Ronnie & Gal, 2010). Главни циљ овог чланка био је да размотри низ студија (Н= 31) 

које се односе на физичке и физиолошке особине, оцењујући наступ одбојкашица. 

Емпиријско и практично знање излази из студија и одговора о питањима обуке у 

одбојци, као што су телесна маса, аеробни профил, снага, агилност и брзина. Све ове 

способности потребно је да се интегришу и примењују када се планира годишњи 

програм обуке за одбојкаше. На основу овог прегледа, утврђено је да: (а) екипа која 

има виши ниво вештина истовремено има већу висину, нешто су тежи, и имају веће 

вредности вертикалног скока од играча са нижим нивоом; (б) аеробни профил 
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одбојкашица је сличан оном код кошаркашица; (в) тренинг балистичког отпора може 

повећати вертикалне вредности скока код одбојкашица; и (д) предсезонске припреме је 

неопходно спровести како би се спречило замор и смањен учинак на почетку сезоне. 

Међу истраживачким проблемима о којима се говори у овом чланку јесте и то да 

постоји недостатак података о анализи времена покрета одбојкашица и да је потребно 

више експерименталних / манипулативних студија да се испита ефикасност различитих 

програма обуке везаних за физиолошкие атрибуте одбојкашица. Две практичне 

импликације су предложене тренерима и професорима за одбојку а то су снага и 

кондиција: (а) Функционалне и нефункционалане особине и способности треба 

пажљиво пратити приликом планирања вежби снаге и кондиције, (б) у одбојци 

програми треба да укључе обуку балистичког типа. 

      Каралић (2010) је у дисертацији као предмет овог истраживања дефинисала 

прецизност као фактор успешности, а конкретан проблем односио се на реализацију 

поменуте моторичке способности у техничко-тактичкој структури одбојке. 

Истраживање је рађено на укупно 80 одбојкаша и одбојкашица, узраста 14 – 16 година, 

а коришћено је 11 моторичких тестова. Циљ и задаци су били да се утврди факторска 

структура прецизности код одбојкаша и одбојкашица, односно, на основу добијених 

резултата утврдити постоје ли разлике у структурама антропомоторичке способности 

прецизности између одбојкаша и одбојкашица. Закључено је да се моторичка 

способност - прецизност може издвојити као посебан феномен и тумачити као фактор 

успешности у постављеним техничко - тактичким структурама одбојке изабраних за 

ово истраживање. Наиме, потврђено је да су генерално одбојкаши успешнији, да су 

постигли боље резултате и да су они статистички значајни у 6 од укупно 11 

моторичких задатака дефинсаних у простору моторичке способности прецизности. 

Утврђено је да постоје извесне латентне димензије унутар посматраног простора 

дефинисаног као простор прецизности. Екстраховала су се четири главна фактора. У 

структури моторичке способности прецизности потврђено је да постоје фактори 

прецизности погађања циљева техникама додавања лопте прстима и „чекићем“, у 

хоризонталној и вертикалној равни и за одбојкаше и за одбојкашице, да делује фактор 

координације у простору одбојкашког терена за оба узорка, те да постоји фактор 

моторне манипулације рукама и ногама. 

      Различите ефекте морфолошког статуса на ниво ефикасности у нападу одбојкашица 

узраста од 17 година испитивали су (Cabral, B.G., Cabral, S., Miranda, Dantas i Reis 

2011). Узорак се састојао од младих одбојкашица (н=40), подељених у две групе: 
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одбојкашице Бразилског националног тима (н=21), просечне старости 15.86 ± 0.36, 

телесне тежине 68.11 ± 8.73 кг и телесне висине 181.61 ± 6.11 цм и одбојкашица државе 

Рио Гранде до Норте (н=19) старости од15,16±0,88 година, телесне тежине од 

60,54±7,60 кг и телесне висине од 170,52 ± 7,97 цм. Антрополошке мере оцењиване су 

(Health & Carter) методом. Коришћен је модификовани Сарџент тест за процену висине 

вертикалног скока и максималне висине у нападу. За поређење добијених мера између 

две групе испитаница, кориштен је Студентов т-тест за независне узорке. Потврђено је 

да се ове две групе статистички значајно разликују у варијаблама: телесна висина, 

телесна тежина, масно ткиво, максимална висина у нападу. Међутим, закључено је да 

не постоји повезаност антропометријских мера и висине вертикалног скока и 

максималне висине у нападу између елитних и неелитних одбојкашица узраста од 17 

година, али је телесна висина један од главних морфолошких детерминанти за 

постизање високог нивоа ефикасности у одбојци.    

      Бајрић, Шмигаловић, Башинац & Бајрић (2012) у свом истраживачком раду 

„Глобалне квантитативне промене базичних и ситуационо-моторичких способности 

под утицајем одбојке“ утврђивали су глобалне квантитативне промене базичних, 

моторичких и ситуационо-моторичких способности под утицајем тромесечног 

експерименталног програма одбојке у оквиру додатне наставе физичког васпитања. 

Резултати каноничке дискриминативне анализе показали су да је дошло до статички 

значајних квантитативних разлика у простору базичних и ситуационо-моторичких 

способности под утицајем примењеног додатног програма одбојке. 

      Селмановић, Милановић & Цустоња (2013) су се у свом раду бавили испитивањем 

утицаја додатног тренинга кошарке и одбојке на моторичке способности ученика петог 

разреда основне школе. 125 ученика, старости 11 година, је учествовало у 

истраживању.  Мерено је 12 моторичких тестова који су се односили на експлозивну 

снагу, статичку и динамичку снагу, координацију и фреквенцију покрета руку. Дошло 

је до значајних побољшања динамичке снаге, фреквенције покрета руку и 

координације у корист експерименталне групе. Аутори истичу да је чак и један тренинг 

додатно у току седмице довољан да се побољшају моторичке способности ученика 

овог узраста. 

      Стојановић (2018) у свом истраживању на узорку од 90 ученика просечне старости 

13 година, имао је за циљ  да утврди утицај програма ситуационих вежби на моторичке 

способности и телесну композицију ученика седмог разреда основне школе. 

Моторичке способности су процењиване применом: 3 теста за процену 
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флексибилности, 4 теста за процену силе и снаге, 4 теста за процену брзине и убрзања 

и агилности и један за процену кардиореспираторне издржљивости. Телесна 

композиција је процењивана помоћу 11 мера. Након примене 16-то недељног програма 

ситуационих вежби из одбојке, сви параметри моторичких способности статистички 

значајно су се повећали код експерименталне групе (осим брзине код дечака). У 

простору телесне композиције код експерименталне групе је дошло до статистички 

значајног смањења телесне масти код дечака, а значајан прираст мишићне масе је 

евидентиран и код девојчица и код дечака. У експерименталном периоду испитаници 

контролне групе нису забележили значајне промене у параметрима моторичких 

способности, док је у простору телесне композиције евидентиран значајан прираст 

телесне масти и опадање процента мишићне масе. Добијени резултати указују да је 

програм ситуационих вежби из одбојке погодан за развој флексибилности, силе и снаге 

и агилности, као и за редукцију телесне масти и повећање мишићне масе ученика.  

      Шалингер (2020) је у свом раду дефинисао антрополошка обележја, развојне 

карактеристике деце основно-школског узраста, те утицај одбојке, за складан раст и развој 

ученика. Описано је четверомесечно истраживање дечака узраста од 11 до 12 година који 

су тренирали одбојку по посебном плану и програму. Током истраживања, уз 

експерименталну групу, је проучавана и контролна група у истим параметрима како би се 

детаљније утврдио утицај одбојкашког програма на антрополошки статус ученика, посебно 

на функционалне и моторичке способности. Добијени резултати су указали на позитивне 

промене у моторичким и функционалним способностима, тј. позитиван утицај на 

антрополошки статус испитаника, посебно оних који су били под утицајем одбојкашког 

програма. 
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2 ПРОБЛЕМ, ПРЕДМЕТ И ЦИЉ ИСТРАЖИВАЊА 

 

2.1 ПРОБЛЕМ ИСТРАЖИВАЊА 

 

Проблем истраживања представља могућност синтезе досадашњих искустава ради 

осмишљавања свеобухватног модела наставе физичког васпитања и посебно 

осмишљених и дизајнираних програма физичког вежбања чиме би се успешно 

решавали и идентификовани проблеми у раду са ученицима. 

      Проблем истраживања је утврђивање трансформација у оквиру морфолошких 

карактеристика и моторичких способности ученика основне школе узраста 14 година 

(± 6 месеци), различитог пола, након што се примени тематска настава одбојке.  

 

 

2.2 ПРЕДМЕТ ИСТРАЖИВАЊА 

Предмет овог истраживања је дидактичко-методичке природе и огледаће се у 

истраживању улоге тематске наставе одбојке у развоју морфолошког и моторичког 

статуса ученика основне школе. 

      Предмет истраживања ће представљати ученици седмог разреда основне школе, 

узраста 14 година (± 6 месеци), и њихове морфолошке карактеристике: лонгитудинална 

димензионалност скелета, волумен и маса тела и поткожно масно ткиво. Даље, њихове 

моторичке способности: општа равнотежа, сегментарна брзина покрета руком, 

флексибилност у зглобу кука, мишићна јачина опружача ногу, мишићна јачина 

прегибача шаке, координација, репетитивна снага трбушних мишића, мишићна јачина 

руку и раменог појаса, агилност и максимална аеробна издржљивост. 
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Предмет истраживања је и:  

 Установити постојеће стање нивоа морфолошких карактеристика и 

моторичких способности испитаника седмог разреда основне школе; 

 Доћи до емпиријских података ефеката примене третмана код испитаника 

експерименталне групе и  

 Идентификовати проблеме и потребе унапређења тематских модела 

наставе физичког васпитања ученика основне школе. 

 

2.3 ЦИЉ ИСТРАЖИВАЊА 

Циљ истраживања је да се утврди да ли тематска настава одбојке у трајању од 12 

недеља по 2 часа седмично, поред редовних услова наставе физичког васпитања, 

доводи до значајних промена у морфолошким карактеристикама и моторичким 

способностима код ученика основне школе узраста 14 година (± 6 месеци). 

      Из циља истраживања произашли су и задаци истраживања које ће бити потребно 

утврдити: 

 

1.  Организовати и извести антропометријска и моторичка мерења за обе тестиране 

групе на иницијалном и финалном мерењу. 

2.  Организовати и спровести експериментални третман тематске наставе одбојке у 

трајању од 12 недеља по два школска часа.  

3.  Утврдити основне дескриптивне статистике антропометријских и моторичких 

варијабли за групе испитаника на иницијалном и финалном мерењу. 

4.   Утврдити да ли дистрибуције антропометријских и моторичких варијабли за групе 

испитаника на иницијалном и финалном мерењу битно одступају од нормалне. 

5. Утврдити да ли постоје статистички значајне разлике у морфолошким 

карактеристикама између група испитаника на иницијалном мерењу.  
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6.   Утврдити постојање статистички значајних разлика у моторичким способностима 

између група испитаника на иницијалном мерењу.  

7. Утврдити постојање статистички значајних разлика у морфолошким 

карактеристикама и моторичким способностима у експерименталној групи између 

иницијалног и финалног мерења. 

8. Утврдити постојање статистички значајних разлика у морфолошким 

карактеристикама и моторичким способностима у  контролној групи између 

иницијалног и финалног мерења. 

9. Утврдити постојање статитички значајних разлика у морфолошким 

карактеристикама моторичким способностима између екперименталне и контролне 

групе испитаника на финалном мерењу. 

10. Утврдити структуру морфолошког и моторичког статуса група испитаника на 

иницијалном и финалном мерењу. 

11.   Дати образоложења добијених налаза истраживања. 
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3 ХИПОТЕЗЕ 

На основу проблема, предмета и циља истраживања за потребе дисертације 

постављене су следеће хипотезе и биће проверене након добијених резултата 

истраживања: 

       ХО Не очекују се статистички значајне разлике у морфолошким карактеристикама и 

моторичким способностима група испитаника на иницијалном мерењу. 

 

       Х1   Не очекују се статистички значајне разлике у морфолошким карактеристикама       

ученика између експерименталне и контролне групе на финалном мерењу.   

         

       Х2   Очекују се статистички значајне разлике у моторичким способностима ученика 

између експерименталне и контролне групе на финалном мерењу.  

 

      Х3   Не очекују се статистички значајне разлике у морфолошким карактеристикама 

ученица између експерименталне и контролне групе на финалном мерењу.   

         

      Х4   Очекују се статистички значајне разлике у моторичким способностима ученица 

између експерименталне и контролне групе на финалном мерењу. 

 

     Х5    Структура морфолошког статуса ученика у експерименталној групи на 

финалном 

мерењу ће се разлковати од структуре на иницијалном мерењу. 

 

     Х6   Структура моторичког статуса ученика у експерименталној групи на финалном 

мерењу ће се разликовати од структуре на иницијалном мерењу. 

 

     Х7   Структура морфолошког статуса ученица у експерименталној групи на 

финалном 

мерењу ће се разликовати од структуре на иницијалном мерењу. 

 

       Х8   Структура моторичког статуса ученица у експерименталној групи на финалном 

мерењу ће се разликовати од структуре на иницијалном мерењу. 
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4  МЕТОДОЛОШКИ ОКВИР ИСТРАЖИВАЊА 

 

Нацртом педагошког експеримента дефинисано је да ово истраживање буде 

лонгитудиналног карактера, јер се само у функцији времена могу валоризовати 

одређени програми наставе физичког васпитања.  

      Биће коришћен квази–експериментални нацрт истраживања, тачније нацрт са 

нееквивалентним групама и претест – посттестом  (Табела 5). Имаће сва обележја 

правог експерименталног нацрта, изузев рандомизације (случајног одабира) 

испитаника, а главна сврха његове примене биће да се одреди величина промене 

изазвана примењеним третманом тематске наставе одбојке, односно да се утврди да ли 

се експериментална група значајно променила у односу на контролну групу (Бала, 

2007), па би као такав могао бити прихваћен. 

 

 

Табела 5. Нацрт са нееквивалентним групама и претест-посттестом 

M1 T M2 

 ................................  

M3  M4 

 

Легенда: М - број мерења у групама, Т - програм физичког вежбања (третман), .....- групе изабране 

независно. 

 

Организација пројекта реализована је у неколико етапа: 

 Израда пројекта истраживања; 

 Дијагностификовање стања – иницијално мерење; 

 Примена експерименталне методе – дејство; 

 Финално мерење; 

 Евалуација пројекта – упоређивање са постојећим стандардима. 
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4.1 УЗОРАК ИСПИТАНИКА  

Узорак испитаника биће формиран у складу са предметом, циљем и задацима 

истраживања и постављеним хипотезама. Узорак испитаника биће условљен стручним, 

организационим и материјалним условима за реализацију наставе физичког васпитања.  

            Узорак испитаника биће изведен из популације ученика седмих разреда 

основних школа, узраста 14 година ± 6 месеци. Истраживањем ће бити обухваћено 

укупно 205 ученика од тога девојчица (Н=104) и дечака (Н=101) подељених у два 

субузорка: 98 испитаника (50 девојчица и 48 дечака), који ће чинити експерименталну 

групу, и 107 испитаника (54 девојчица и 53 дечака)  који ће чинити контролну групу 

(Табела 6). Сви испитаници ће у тренутку мерења морфолошких карактеристика и 

процене моторичких способности, похађати седми разред основних школа „Борислав 

Пекић“, и „Бранко Ћопић“ из Београда, Република Србија.  

 Према критеријуму примене тромесечног експерименталног третмана испитаници ће 

бити подељени у две групе на следећи начин: 

      Експериментална група (Е1), коју ће сачињавати ученици узраста 14 година (-/+ 6 

месеци), и која ће поред редовне наставе физичког васпитања, бити подвргнута 

тромесечном третману (12 недеља), тематске наставе одбојке у трајању од два школска 

часа недељно, (укупно 24 часа вежбања). Третман тематске наставе одбојке биће 

усмерен на развој базичних моторичких способности, сачињених од вежби за развој 

координације кретања, брзине, равнотеже, прецизности, флексибилности, агилности и 

снаге, уз свладавање основних елемената одбојкашке технике. Ову групу чиниће 98 

испитаника од тога 48 дечака и 50 девојчица. Анкетним упитником који ће бити 

понуђен родитељима добићемо информације о заступљености физичких активности 

ученика које евентуално упражњавају у слободно време. У експерименталну групу 

биће сврстани ученици чији су се родитељи изјаснили да дете није физички активно 

ван школске институције.  

      Контролна група (К1) коју ће сачињавати ученици узраста 14 година (-/+ 6 месеци), 

који осим редовне наставе физичког васпитања неће похађати никакве 

ванинституционалне програмске садржаје у области физичког вежбања. Ову групу ће 

чинити 107 испитаника од тога 53 дечака и 54 девојчице. И у овој групи ће родитељи 

ученика анкетним упитником дати информације о томе да ли су они захваћени неким  

видом физичких активности, те ће К1 групу чинити ученици чији су се родитељи 
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изјаснили да деца нису физички активна и да не похађају спортске активности ван 

институције школе. 

 

Табела 6. Структура узорка испитаника 

ГРУПЕ                             ДЕЧАЦИ  ДЕВОЈЧИЦЕ    УКУПНО ( ∑ ) 

ИСПИТАНИКА 

 Експериментална                      48                   50                        98 

 група (Е1) 

 

            Контролна група (К1)               53                    54                       107 

 

            Укупно  (∑)                                  101                  104                       205 

 

 

4.2 УЗОРАК МЕРНИХ ИСТРУМЕНАТА 

Подаци из истраживања морфолошких карактеристика и моторичких способности биће 

прикупљени непосредно мерењем и тестирањем. Мерни инструменти који ће се 

користити биће подељени на мерне инструменте за процену морфолошких 

карактеристика, а служе за мерење антропометријских мера, и мерне инструменте за 

моторичка тестирања који ће служити за процену моторичких способности школске 

деце. 

 

4.2.1 Мерни инструменти за процену антропометријских 

           карактеристика 

 

  
С обзиром на то да се морфолошки статус човека може представити 

тродимензионалним и четвородимензионалним морфолошким моделом (Курелић и 

сар., 1975), у овом истраживању користићемо тродимензионални морфолошки модел 

који ће обухватити следеће антропометријске мере: 
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За процену лонгитудиналне димензионалности скелета: 

1)        телесна висина (0,1 цм), 

2)        распон руку (0,1 цм), 

 

За процену волумена и масе тела: 

1) телесна маса (0,1 кг), 

2) средњи обим опружене надлактице (0,1 цм), 

3) средњи обим опружене подлактице (0,1 цм), 

4) средњи обим опружене натколенице (0,1 цм), 

5) средњи обим опружене потколенице (0,1 цм), 

 

 За процену поткожног масног ткива: 

1) кожни набори трбуха (0,1 мм), 

2) кожни набор надлактице (0,1 мм), 

3) кожни набор леђа (0,1 мм).  

 

Индиректно ће бити  израчунато и стање ухрањености: 

1) БМИ - Индекс ухрањености (кг/м2). 

 

      Један од добрих показатеља здравствених ризика, као и раста и развоја детета, 

представљају висинско/тежински односи који се користе за израчунавање индекса 

телесне масе (БМИ), (eng. Body mass index), те да он представља значајан показатељ 

стања ухрањености које то стање доноси (Janssen, Katzmarzyk, & Ross, 2004), на основу 

вредности варијабли: Телесне виси`не и Телесне тежине биће играчунат индекс 

телесне масе тако што се вредност телесне тежине испитаника у килограмима дели са 

квадратом телесне висине у метрима, по следећој формули: БМИ=(ТТ(кг)/ТВ(м2)). 

 

БМИ, (Body mass index), категоризација стања ухрањености биће узета према скали 

Светске здравствене организације (WHO, 1998) приказаној у (Табели 7). 

 

БМИ =
Телесна маса (кг)

   Телесна висина (м)2
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Табела 7.  Категоризација БМИ према (WHO, 1998) 

 

Оцена БМИ кг/м2 

БМИ Категорија 

<16 Озбиљна потхрањеност 

16-16,9 Средња потхрањеност 

17-18,4 Умерена потхрањеност 

18,5-24,9 Нормалан обим ухрањености 

25-29,9 Прекомерна тежина 

30-39,9 Гојазност 

>40 Патолошка гојазност 

 
 
 

 

4.2.2 Мерни инструменти за процену моторичких способности 

 
 

За процену моторичких способности код ученика основно-школског узраста биће 

коришћени моторички тестови по моделу „ЕУРОФИТ“ батерије тестова на којима су 

урађене метријске карактеристике (по моделу Курелића и сар. 1975), и која је 

прописана од стране Комитета за развој спорта Савета Европе (Council of Europe, 

1993).  

За процену опште равнотеже:                             

1) Фламинго баланс тест (сек.),  

 За процену сегментарне брзине:                            

2) Тапинг руком (сек.), 

За процену флексибилности у зглобу кука:          

3) Преткон у седу  (цм.),  

За процену мишићне јачине опружача ногу: 

4) Скок удаљ из места (цм.), 
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За процену мишићне јачине прегибача шаке:            

5) Динамометрија (стисак)  шаке (кг.),  

За процену координације: 

6) „Одбијање лопте од зида за 15 секунди“, 

За процену репетитивне снаге трбушних мишића:                                              

7) Подизање трупа из лежања (сек.), 

За процену мишићне јачине руку и раменог појаса:      

8) Издржај у згибу подхватом (сек.),  

  За процену агилности: 

9) Чунасто трчање 10x5 метара (сек), 

За процену аеробне издржљивости: 

10) Шатл ран тест (сек.). 

 

4.3 ОПИС МЕРНИХ ИСТРУМЕНАТА И ОРГАНИЗАЦИЈА МЕРЕЊА 

Сва мерења биће обављена према упутствима и опису у складу са монографијом 

Курелића и сар. (1975), „Структура и развој морфолошких и моторичких димензија 

омладине“. Сви мериоци добиће мерне листе са именима ученика и рубрикама за 

уписивање резултата мерења. Мерења ће бити реализована по добијању сагласности 

наставничког већа и надлежних органа за спровођење експерименталног поступка у 

школи Испитивани ученици, односно њихови родитељи, биће упознати са мерењем, уз 

поштовање етичких принципа (Хелсиншка декларација за Биомедицинска 

истраживања, 1975; ревидирана, 1983), и након добијања њихове сагласности биће 

реализована антропометријска и моторичка мерења за ученике чији је пристанак дат. 
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      Мерење морфолошких карактеристика, моторичких способности биће извршено у 

сали за физичко васпитање основних школа „Борислав Пекић“ и „Бранко Ћопић“ са 

територије општине Београда. Сала ће бити довољно пространа и прозрачна, са 

минималном температуром око 20°, како би се испитаници осећали што комотније, 

што ће представљати повољну температуру ваздуха да се организам додатно не 

оптерети. 

      Приликом мерења морфолошких карактеристика биће поштовани одређени 

стандарди Интернационалног биолошког програма – IBP-а, (Lohman, Roche, & 

Martorell, 1988) који подразумева: 

 

 

1) Став испитаника: 

- Стандардни стојећи став (бос и у доњем вешу, глава у положају Франкфуртске 

хоризонтале) и 

-  Стандардни седећи положај. 

2) Дефинисан параметар, 

3) Мерни инструмент (антропометар по Мартину, калипер типа Џон Бул – (John Bull), 

центиметарска трака), 

4) Прецизност (0,1 цм), 

5) Техника мерења. 

Према постављеним задацима истраживања, потребно је омогућити техничке 

услове за прецизне и тачне резултате, што представља део организације мерења 

наведених морфолошких карактеристика. 

 

1) Мерење антропометријских варијабли обавити у току преподнева (od 7 do 13 

часова); 

2) Инструменти морају бити стандардне израде и баждаре се свакодневно пре 

почетка и у току мерења након 10 измерених испитаника; 
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3) Испитаници се мере у салама за физичко васпитање. Сала мора бити довољно 

пространа и осветљена, а температура ваздуха таква да се свучени испитаници 

осећају пријатно (од 17 ºC дo 22 ºC); 

4) У сали пре почетка мерења неопходно је припремити радна места за мерење. 

Размак између радних места мора бити најмање 5 метара; 

5) Сва мерења обављају четири мериоца, с тим што ће сваки од њих реализовати 

увек иста мерења. Један од мериоца ће мерити телесну висину и телесну масу, 

други ће мерити дужине и ширине екстремитета, трећи обиме екстремитета и 

обим грудног коша, четврти кожне наборе. Сваки од мерилаца ће имати 

помагача који ће записивати резултате мерења; 

6) Испитаници који ће бити мерени морају бити минимално обучени и боси, а на 

себи ће имати само доњи веш или спортске гаћице; 

7) Резултати мерења се очитавају док је инструмент на мерном параметру 

испитаника, а особа која евидентира податке ради контроле, гласно понавља 

резултате пре уписа у картон испитаника; 

 

Од мерних инструмената биће коришћени: медицинска децимална вага, 

центиметарска трака, антропометар по Мартину, ручни динамометар, пелвиметар и 

калипер типа „Џон Бул“. Мерења ће бити реализована стандардним поступком 

придржавајући се IBP (Интернационалних биолошких стандарда за сваку 

антропометријску варијаблу). Мерење ће реализовати аутор са сарадницима,   

професорима физичког васпитања, који имају искуства у мерењу. 

 

4.3.1 Опис мерења морфолошких карактеристика 

 Телесна висина  

Инструмент: антропометар по Мартину, са тачношћу од 0,1 цм; 

Задатак: за време мерења испитаник је обавезно бос и у гаћицама, стоји у усправном 

ставу, на чврстој водоравној подлози. Глава испитаника мора бити у таквом положају 

да је „Франкфуртска раван“ хоризонтална. („Франкфуртска раван“ је замишљена 

линија која спаја доњу ивицу левог обрвног лука са горњом ивицом левог спољњег 

слушног канала). Испитаник исправља леђа колико може, а стопала су му састављена; 
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Оцењивање: мерилац стоји са леве стране испитаника и поставља антропометар 

непосредно дуж задње стране тела – вертикално, а затим спушта метални прстен – 

троугаоног клизача, тако да хоризонтална пречка дође на главу (теме) испитаника. 

Резултат се чита на скали у висини доње странице троугаоног клизача, са тачношћу од 

0,1 цм. 

 Распон руку  

Инструмент: антропометар по Мартину, са тачношћу од 0,1 цм; 

Задатак: за време мерења испитаник је обавезно бос и у гаћицама. Стајаће на равној 

подлози, пета скупљених, главе постављене у положај „франкфуртске хоризонтале“. 

Руке су му  у одручењу, са длановима окренутим у правцу кретања 

Оцењивање: . Мериће се удаљеност од најистуренијег средњег прста једне и друге 

руке. Резултат се исказује у вредностима од 0,1 цм. 

 Телесна маса 

Инструмент: дигитална медицинска вага, са тачношћу од 0,5 кг; 

 

Задатак: вага је постављана на хоризонталну равну подлогу. Испитаник стоји на 

средини ваге, мирно, у усправном ставу. Испитаник је бос и у гаћицама; 

 

Оцењивање: резултат се очитава док је испитаник на ваги, са тачношћу од 0,5 кг. 

 

 Средњи обим надлактице (опружене руке) 

 

Инструмент: метална мерна трака са тачношћу од 0,1 цм; 

Задатак: за време мерења испитаник стоји у усправном ставу са „лежерно“ опуштеним 

рукама низ тело. Мерилац обавија мерну траку око леве надлактице, управо на њену 

осовину, на нивоу који одговара средини између акромиона и олекранона. 

Оцењивање: резултат се чита док је мерна трака обавијена око надлактице, са 

тачношћу од 0,1 цм. Мери се три пута и узима се средња вредност. 
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 Средњи обим подлактице 

Инструмент: метална мерна трака са тачношћу од 0,1 цм; 

 

Задатак: испитаник стоји у стојећем ставу, а руке су му опуштене низ тело. Мери се 

обим подлактице на његовом најширем делу, а вредности се очитавају док је мерни 

инструмент на испитанику.  

Оцењивање: резултат се очитава док је мерна трака обавијена око подлактице, са 

тачношћу од 0,1 цм. Мери се три пута и узима се средња вредност. 

 Средњи обим надколенице 

Инструмент: метална мерна трака са тачношћу од 0,1 цм; 

 

Задатак: испитаник стоји у стојећем ставу, а руке су му опуштене низ тело. Мери се 

обим надколенице на њеном најширем делу, а вредности се очитавају док је мерни 

инструмент на испитанику.  

Оцењивање: резултат се очитава док је мерна трака обавијена око надколенице, са 

тачношћу од 0,1 цм. Мери се три пута и узима се средња вредност. 

 

 Обим потколенице (максимални) 

 

Инструмент: метална мерна трака са тачношћу од 0,1 цм; 

Задатак: приликом мерења испитаник седи на столу тако да потколеница слободно 

виси. Мерна трака се обавија око потколенице управо на њену осовину и у њеној 

горњој трећини, на месту највећег обима (проба се на 2-3 места); 

Оцењивање: мерилац стоји са леве стране испитаника и очитава резултат док је мерна 

трака обавијена око места где је највећи обим потколенице. Резултат се чита са 

тачношћу од 0,1 цм. Мери се три пута и узима се средња вредност. 
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 Кожни набор трбуха 

 

Инструмент: калипер типа Џон Бул (John Bull), подешен тако да притисак врхова 

кракова на кожу износи 10 г/мм2; 

Задатак: приликом мерења испитаник стоји у усправном ставу са „лежерно“ 

опуштеним рукама низ тело и „релаксираним“ трбухом. Мерилац палцем и 

кажипрстом водоравно захвата набор коже на левој страни трбуха у нивоу пупка 

(umbilicus) и 5 цм улево од њега, пазећи да не захвати мишићно ткиво; 

Оцењивање: мерилац обухвата набор коже врховима кракова калипера и чита 

резултат са тачношћу од 0,1 цм. 

 

 Кожни набор надлактице 

 

Инструмент: калипер типа Џон Бул (John Bull), подешен тако да притисак врхова 

кракова на кожу износи 10 г/мм2; 

Задатак: приликом мерења испитаник стоји у усправном ставу са „лежерно“ 

опуштеним рукама низ тело. Мерилац палцем и кажипрстом уздужно хвата набор коже 

на задњој страни леве надлактице (над m. triceps – ом), на месту које одговара средини 

између акромиона и олекранона, пазећи да не захвати мишићно ткиво; 

 

Оцењивање: мерилац обухвата набор коже врховима кракова калипера (постављеним 

ниже од својих прстију) и чита резултат са тачношћу од 0,1 цм. 

 

 Кожни набор леђа 

 

Инструмент: калипер типа Џон Бул (John Bull), подешен тако да притисак врхова 

кракова на кожу износи 10 г/мм2; 
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Задатак: приликом мерења испитаник стоји у усправном ставу са „лежерно“ 

опуштеним рукама низ тело. Мерилац палцем и кажипрстом укосо захвата набор коже 

испод доњег угла леве лопатице, пазећи да не захвати мишићно ткиво; 

Оцењивање: мерилац обухвата набор коже врховима кракова калипера (постављеним 

ниже од својих врхова прстију) и чита резултат са тачношћу од 0,1 цм. 

 

 

4.3.2 Опис мерења моторичких способности 

За процену моторичких способности биће примењено 10 стандардизованих кретних 

задатака, којима ће бити покушано покрити сва основна физичка својства. 

Сви тестови биће извођени у стандардним условима, у сали за физичко 

васпитање. Мерења се обављају за време редовне наставе физичког васпитања, уз 

учешће свих ученика и примену предвиђеног протокола мерења.  

За тестове трчања и скокова обезбеђена је површина на којој се тешко може 

оклизнути. Уочи тестирања неће бити дозвољено загревање или „стречинг“.  

Иницијална и финална мерења спровешће иста група професора физичког 

васпитања, која је претходно била увежбана по истој методологији рада. Сваки 

мерилац ће на располагању имати по једног помоћника и записничара. Мерење 

физичких способности организоваће се тако да на сваком тесту – радном месту буде 

један професор физичког васпитања, као носилац посла, један помоћник и један 

записничар. Исти професор обављаће мерење исте димензије, како на иницијалном, 

тако и на финалном мерењу.  

Приликом тестирања придржаваће се редоследа тестова који осигурава 

минимални утицај једног теста на резултате других. Водиће се рачуна о наизменичном 

ангажовању различитих механизама и различитих мишићних група. 

На почетку тестирања свим испитаницима биће дате опште инструкције у 

погледу максималног ангажовања, ради постизања што бољих резултата на сваком 

тесту. На сваком радном месту биће објашњен и демонстриран задатак.  
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Редослед извођења тестова је био следећи:   

1. „Фламинго баланс тест“, 

2. „Тапинг руком“, 

3. „Претклон у седу“, 

4. „Скок удаљ из места“,  

5. „Динамометрија (стисак) шаке“, 

6. „Одбијање лопте од зида за 15 секунди“,  

 

7. „Лежање-сед за 30 секунди“,  

8. „Издржај у згибу“,  

9. „Чунасто трчање 10x5м“, 

10. „Шатл ран тест“. 

 

Процена равнотеже – „Фламинго баланс тест“ 

 

Опис теста: Балансирање у ставу на једној нози на ниској гредици одређених 

димензија. 

Средства: Клупица за равнотежу (даска широка 2 цм, висока 4 цм и дугачка 60 

цм, учвршћена на дебљу даску димензија 60 x 30 цм, по средини); штоперица са 

тачношћу од 1/100 секунде. 

Упутство за испитаника: Доминантном (бољом) ногом стати на гредицу тако да 

оса стопала буде паралелна са гредицом. Слободна нога савијена у колену се прихвати 

руком за глежањ. У стајању на једној нози трудити се да што дуже одржати равнотежу. 

За одржавање равнотеже може се користити слободна рука. По заузимању правилног 

става придржати се за мериоца. Мерење почиње пуштањем мериоца. Када се изгуби 
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равнотежа (напусти гредица) или спусти слободна нога зауставља се мерење времена. 

Код сваког прекида са мерењем се наставља када испитаник поново заузме правилан 

равнотежни став, до истека једног минута. 

Упуство за мериоца: Сваки испитаник има право на једну пробу. Стати испред 

ученика који се тестира и почети са мерењем када испитаник заузме равнотежни став и 

пусти мериоца. Штоперицу зауставити истог момента када испитаник изгуби 

равнотежу. Помоћи испитанику да заузме равнотежни став. 

Вредновање: Вреднује се број покушаја за одржавање равнотеже у току једног 

минута. 

Напомена: Ако испитаник у првих 30 секунди изгуби равнотежу 15 пута, тест се 

завршава и испитаник добија „нулу“, што значи да није способан да изврши тест. 

 

 

Процена сегментарне брзине – „тапинг руком“ 

 

Опис теста: Брзи наизменични додири два круга (циља) доминантном руком. 

Средства: Сто коме се може подесити висина, два круга пречника 20 цм – сваки 

причвршћен за сто, центри ових кругова међусобно су удаљени 80 цм (ближи крајеви 

кругова су удаљени 60 цм) и штоперица са тачношћу од 1/100 секунде. 

Упутство за испитаника: Испитаник је у стојећем ставу испред стола на којем је 

уређај за тестирање. Слабију (недоминантну) руку ставити на сто, на средину између 

плоча, а јачу (доминантну) руку на плочу укрштено преко слабије руке. Задатак је да 

прстима јаче руке додирује кругове наизменично и што брже, док не уради 25 циклуса 

од два додира (један циклус – два додира). 

Упутство за мериоца: Подесити висину стола тако да његова горња површина 

буде у висини кукова испитаника. Дозволити један пробни покушај. Бројте додире у 

један круг, уз пуну концентрацију. Слабија рука не сме да се одиже са стола. Када 

испитаник на ваш знак почне да удара, укључите штоперицу и када испитаник 25. пут 

додирне круг са којег је стартовао, заустављате штоперицу. То значи да је укупан број 

додира кругова 50. Препоручује се да на овом тесту раде два мериоца – један гласно 
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броји, а други мери време и подстиче испитаника. Ако испитаник не додирне круг, тај 

циклус се не рачуна и мора се урадити следећи, како би се испунило 25 циклуса. 

Вредновање: Резултат је време потребно за 25 додира сваког круга, са тачношћу 

од десетине секунде.  

 

Процена нивоа флексибилности (покретљивости) – „претклон са досезањем у 

седу“ 

 

Опис теста: Претклон у седу и предручењем досезање рукама што даље. 

Средства: Сто или клупа за тестирање димензија: дужина 35цм, ширина 45 цм, 

висина 32 цм, горња даска дужине 55 цм, ширине 45 цм. Горња даска прелази 20 цм    

вертикалну даску према испитанику, о коју се опиру стопала. По средини горње даске 

обележени су центиметри од 0 (нула) до 50 цм. Нула је предња ивица даске. На горњу 

даску се попречно поставља лењир дужине 30 цм који испитаник гура што даље. 

Упутство за испитаника: Седите и стопалима се ослоните на даску, опружите се 

и претклоните се, а опруженим рукама додирните ивицу горње даске. Врховима 

прстију гурајте лењир по обележеној скали по дасци. Претклањање би требало да буде 

равномерно, без зиба и без савијања ногу у коленима. 

Упутство за мериоца: Поставите се поред испитаника и рукама контролишите да 

ли су му ноге у коленима опружене. Резултат теста је најудаљенија тачка коју 

испитаник досегне врховима средњих прстију у претклону, а која се региструје 

положајем лењира на обележеној скали. 

Вредновање: Вреднује се бољи резултат од два покушаја, са тачношћу од 1 цм. 
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Процена експлозивне снаге опружача ногу – „скок удаљ из места“ 

 

Опис теста: Скок удаљ из места суножним одскоком. 

Средства: Гимнастичке струњаче дебљине до 7 цм постављене у продужетку 

једна до друге, одскочна даска или подлога за мерење скока удаљ и центиметарска 

пантљика (метална). 

Упутство за испитаника: Испитаник се суножно одрази  са краја обрнуто 

постављене одскочне даске и доскочи на струњачу што даље може. Обавезан је 

суножни доскок. Најбоље је скокове изводити на обележеној траци за скок удаљ. Мери 

се задњи отисак стопала. Изводе се два скока, а рачуна се даљи скок. 

Упутство за мериоца: Испитаник скаче бос. Дупли одраз није дозвољен. Скок се 

изводи из суножног положаја стопала. Дозвољено је подизање на прсте пре одраза. 

Висина одскока и доскока су на истом нивоу. На струњачу на коју се доскаче нацртане 

су попречне линије са размаком од по 10 цм, паралелне са линијом одскока, а прва 

линија је од линије одскока удаљена 1 метар. Прецизно мерење се обавља мерном 

траком управно  постављеном на линију одскока. Мери се растојање од линије одскока 

до пете ближег стопала. Може се дозволити поновљени покушај уколико испитаник 

падне уназад или дужину скока скрати додиром неким другим делом тела. 

Вредновање: Вреднује се бољи резултат од два покушаја, са тачношћу од 1 цм. 

 

          Динамометрија (стисак) шаке 

Опис теста: Максимално снажан једнократни стисак шаке, односно динамометра и 

регистровање статичке силе у килограмима (њутнима). 

 

Опрема и реквизити потребни за извођење теста:  

 

Калибрисани ручни динамометар са подесивим рукохватом.  

Упутства за испитанике:  

„Узми динамометар у руку по избору. Притисни ручку што снажније, држећи је 

одвојеном у односу на тело. Током теста динамометар те не сме додиривати. Стискај 
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постепено и без прекида најмање две секунде. Обавићеш тест два пута. Оцена ће бити 

бољи резултат“.  

Упутства за мериоце:  

- Вратите динамометар на „нулу“ (ресетујте га) пре тестирања сваког испитаника и 

проверите да ли је бројчаник динамометра окренут према мериоцу током тестирања;  

- Тражите од испитаника да користи руку по избору, подесите рукохват тако да две 

шипке на њему одговарају величини прве фаланге средњег прста;  

- Током тестирања рука и шака које држе динамометар не смеју додиривати тело, 

инструмент се држи у линији са подлактицом са стране тела;  

- После кратког одмора, врши се други покушај;  

- Казаљка на бројчанику се мора вратити на „нулу“ (ресетовати) после првог покушаја 

- мерилац мора проверити који од два покушаја је бољи.  

 

Оцена теста:  

- Бољи резултат из два покушаја представља оцену. Она се изражава у килограмима (са 

тачношћу од 1 кг).  

- Пример: Резултат од 24 кг бележи се као 24. 

 

 

Процена координације – „одбијање лопте о зид за 15 секунди“ 

 

Опис теста: Одбијање одбојкашке лопте о зид на растојању 150 цм за 15 секунди. 

Средства: Одбојкашка лопта и штоперица са тачношћу од 1/100 секунде. 

Упутство за испитаника: Испитаник баца лопту једном руком, а хвата обема 

рукама и покушава да направи што више бацања за 15 секунди. 

Упутство за мериоца: Приликом извођења теста испитанику обезбедити 

довољно простора како би могао несметано реаговати на одбијену лопту и хватати је. 

Лопта се не може одбијати прстима према зиду. 
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Вредновање: Региструје се само успешан број хватања лопте. Свака испуштена 

лопта се не броји. 

 

Процена репетитивне снаге трбушних мишића и прегибача у зглобу кука – 

„лежање-сед за 30 секунди“ 

 

Опис теста: Максимални број изведених подизања и спуштања трупа из лежања 

у сед и обрнуто, за 30 секунди. 

Средства: Равна и мекана подлога, штоперица са тачношћу од 1/100 секунде. 

Упутство за испитаника: Испитаник лежи на леђима на тлу, са ногама савијеним 

у коленима, под углом од 90 степени. Дланови се укрштају на потиљку, лактови у 

страну. Стопала фиксирана од стране мериоца или помоћника. Понављати подизање и 

спуштање трупа што брже, у току 30 секунди. Лактовима додирнути подлогу, а затим 

колена.   

Упутство за мериоца: Седите или клекните окренути лицем према испитанику, 

фиксирајте му стопала о тло и преконтролишите положај стопала и угао у зглобовима 

колена. Испитаник испробава правилно извођење теста. Мерење се одвија без прекида, 

30 секунди. Гласно бројати сваки правилно изведен покушај. У току извођења теста 

исправљати испитаника, а уколико не додирне струњачу надлактицама или колена 

лактовима, покушај се не рачуна. 

Вредновање: Бележи се број правилно изведених комплетних покушаја, током 30 

секунди. 

 

Процена изометријске силе мишића горњег дела тела и прегибача у зглобу 

лакта – „издржај у згибу (вис у згибу)“ 

 

Опис теста: Што дуже одржавање положаја у згибу са потхватом тако да је брада 

у висини пречке вратила. 

Средства: Вратило (пречника 2,5 до 4,0 цм) одговарајуће висине, тако да 

испитаник са највећом висином у згибу стопалима не додирује тло, струњача испод 
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вратила, столица или клупица, штоперица са тачношћу од 1/100 секунде и 

магнезијумски прах. 

Упутство за испитаника: Испитаник стоји на столици и потхватом се ухвати за 

вратило са брадом изнад висине притке. У згибу је потребно издржати што дуже, 

брадом не додиривати притку. Тест се завршава када се брада опусти испод горње 

ивице притке. 

Упутство за мериоца: За комотно заузимање положаја у згибу испитанику 

обезбедити употребу столице на коју може да се попне. Када се укључи штоперица, 

помоћник уклања столицу. Испитанику можемо помоћи и тако што ћемо га подићи на 

потребну висину (хватом за натколенице). Не дозволити испитанику њихање 

(љуљање). Мерилац стоји на столици тако да му је лице у висини пречке. Све време 

подстицати испитаника да издржи што дуже у описаном положају. Штоперица се 

зауставља када испитаник не може да издржи више у положају који се захтева. 

Вредновање: Бележи се време издржаја у згибу са тачношћу од 1/10 секунде. 

 

Процена брзине (агилности) – „чунасто трчање 10 x 5 метара“ 

 

Опис теста: Понављање трчања на раздаљини од 5 метара максималном брзином 

(у што краћем времену). 

Средства: Чиста подлога која се не клиза – најбоље гумена стаза, мерна трака, 

креда или самолепљива трака упадљиве боје, чуњеви и штоперица са тачношћу од 

1/100 секунде. 

Упутство за испитаника: Испитаник заузима положај високог старта. На знак 

(звучни сигнал), брзо трчи према супротној линији, прекорачи је са оба стопала и брзо 

трчи назад. То поновити 5 пута без заустављања. При проласку кроз циљ не смањивати 

брзину. Тест се изводи само једном. 

Упутство за мериоца: Кредом или самолепљивом траком обележити на подлози 

две паралелне линије на растојању од 5 метара. Обе линије су дугачке 1,20 метара, а на 

њиховим крајевима су чуњеви. Током тестирања пратити да ли испитаник прелази 

преко линија са оба стопала. Сваки пређени циклус (тамо и назад) броји се наглас. Тест 
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се завршава када испитаник једном ногом прекорачи циљну линију. Код промене 

смера, испитаник не би требало да се клиза. 

Вредновање: Бележи се време потребно за десет претрчавања деонице од 5 

метара, тамо и назад, мерено са тачношћу од 1/10 секунде. 

 

Процена максималне аеробне издржљивости – „истрајно чунасто трчање 

shuttle run“ 

 

Опис теста: Испитаник наизменично савлађује 20-метарска растојања између две 

паралелне линије, пратећи темпо одређен звучним сигналима са касетофона. Тест 

започиње брзим ходом или трчањем од 8,5 км/сат. После сваког минута брзина се 

прогресивно повећава за 0,5 км/сат. 

Средства: Сала за физичко васпитање или простор довољно велики да се 

обележи удаљеност од 20 метара и да најмање 1 метар на сваком крају сале остане 

слободан за несметано окретање, креда или самолепљива трака упадљиве боје, 

касетофон са већом снагом (гласношћу), штоперица за проверу брзине кретања 

магнетофонске траке и магнетофонска трака са снимљеним сигналима према 

утврђеном програму. 

Упутство за испитаника: Брзина трчања (тамо и назад на удаљености од 20 

метара) одређује се временски утврђеним сигналима снимљеним на магнетофонску 

траку.  

У почетку брзина је мала, али се сваког минута равномерно повећава. Приликом 

сваког новог сигнала требало би да буде на једној од линија које обележавају 20 

метара. Тест се завршава ако два пута узастопно стопалом не додирне ову линију у 

одређеном времену (толерише се разлика од максимално два корака). На 

магнетофонској траци, осим сигнала за додир линија, снимљене су и информације о 

временској фази која протиче у интервалима од пола минута. Ова информација помаже 

код вредновања теста – то је последњи јављени број пре престанка трчања. 

Упутство за мериоца: За сваког испитаника простор за трчање треба да буде 

широк најмање 1 метар. Већа површина за тестирање омогућава истовремено 

тестирање више испитаника. Пре тестирања проверити баждареност снимљених 
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сигнала и гласност касетофона. Ако је разлика већа од једне секунде у односу на 

баждарени снимак, мора се променити касетофон. Тестирати се могу само здрави 

испитаници. У случају несигурности у стање здравља испитаника, препоручује се 

консултација са лекаром. 

Вредновање: Бележи се последњи објављени број пре престанка трчања. 

 

 

4.4 МЕТОДЕ ОБРАДЕ ПОДАТАКА 

 

Статистичка обрада података одвијаће се у неколико етапа: 

 

За све морфолошке и моторичке варијабле на иницијалном и финалном мерењу биће 

урађена дескриптивна статистика. Од мера централне тенденције: аритметичка средина 

(АС); од мера варијабилности: стандардна девијација (С), минимални (МИН) и 

максимални резултати мерења (МАКС); од мера облика дистрибуције: скјунис - мера 

симетричности дистрибуције (СКЈ) и куртосис - мера хомогености дистрибуције 

(КУРТ). За утврђивање статистички значајних разлика у морфолошким и моторичким 

варијаблама група испитаника на иницијалном и финалном мерењу биће урађен t - тест 

за зависне узорке. За утврђивање статистички значајних разлика у морфолошким и 

моторичким варијаблама између експерименталне и контролне групе испитаника          

t - тест за независне  узорке. Структура морфолошког и моторичког скупа варијабли на 

иницијалном и финалном мерењу свих група испитаника биће утврђена факторском 

анализом, помоћу ектракције главних компоненти и косе ротације Promax. 
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5 ЗНАЧАЈ ИСТРАЖИВАЊА ЗА ТЕОРИЈУ И ПРАКСУ 
 

 

Добијени резултати из овог истраживања имали би теоријски и практичан значај како 

за наставу физичког васпитања, тако и за ванинституцијалне активности које се 

реализују у оквиру школе. 

 Теоријски значај би се огледао у новим знањима, које ће професори физичког 

васпитања извући анализирајући резултате овог истраживања. Карактеристике 

проучаваног узраста деце допринеће већој ефикасности наставног рада за реализацију 

тематских задатака у редовној настави физичког васпитања. Могуће би било и 

квантификовање добијених резултата, те приказивање ученицима у облику скрипте 

(уџбеника). Деци односно њиховим родитељима ће се резултати истраживања 

приказати у писаној форми, те усмено у виду презентације изложити најбитнији налази 

истраживања. 

           Овај рад би могао дати прилог антрополошким дисциплинама попут биолошке 

антропологије и антропомоторике, одбојке, спортског тренинга а он би се огледао у 

анализи стања појединих морфолошких карактеристика и моторичких способности 

ученика основне школе. Данашњи ниво достигнућа у врхунском спорту, а самим тим и 

код нас, указује на све већу потребу орјентације и усмеравања према пионирском и 

омладинском спорту. Разлог таквог усмерења је у првом реду због све бржег 

напредовања и постигнућа врхунских спортских резултата што је последица ране 

специјализације и све већег изједначавања квалитета и све веће конкуренције у свим 

спортским гранама.  

 Примена коректних експерименталних нацрта истраживања, а све то у корист 

побољшања морфолошког и моторичког статуса ученика који ће дати допринос у 

практичном смислу, вероватно ће резултате добијеног истраживања даље усмерити у 

позитивном смеру ка области наставе физичког васпитања или области спортског 

тренинга (ваннаставних активности). 
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7  ПРИЛОЗИ 

 

Прилог 1: 

7.1 ОПИС И НАЧИН ПРИМЕНЕ ЕКСПЕРИМЕНТАЛНОГ 

ТРЕТМАНА 

Експериментални програм рада или експериментални фактор, подразумеваће тематску 

наставу одбојке, у циљу позитивне трансформације морфолошких и моторичких 

обележја експерименталне групе. Контролна група поред редовних часова из физичког 

васпитања који су подразумевали основу у наставном плану и програму физичког 

васпитања за старији школски узраст, неће имати додатни експериментални фактор. 

Програмски садржаји акценат стављају на оне моторичке способности којима се 

успешно може супротставити данашњој техници и тактици одбојке за које ученици 

имају иста или слична интересовања. Наставни план и програм, као обавезујући 

документ, предвиђа организационе облике рада који треба да допринесу усвајању оних 

умења и навика који су од значаја за област одбојке као ациклично полиструктурално 

комплексне активности. Програм је предвидео између осталог, и регулисање 

максималне ефикасности предвиђених системских садржаја, планирање и 

програмирање учења и физичког вежбања. Експериментални програм рада биће 

резултат непосредног искуства у раду са децом, као наставника физичког васпитања и 

актуелности проблематике кондиционе припреме одбојкашких селекција. Све веће 

присуство па и заинтересованост ученика и интересовање родитеља за програме 

додатног физичког вежбања у области одбојке, допринели су осмишљавању посебног 

програма који ће се спроводити са ученицима.  

      Програм обухвата иницијално мерење антрополошких карактеристика и 

способности, 24 часа експерименталног физичког вежбања у циљу развоја физичких 

способности и усвајању технике и тактике одбојке, прилагођеног деци основно-

школског узраста и материјално-техничким условима основне школе, и дела финалног 

мерења морфолошких карактеристика и моторичких способности. Цео план и програм, 

разрађен по месецима и терминима за сваки час и дат је као приказ у Табели 8 

(Глобални план рада). У овом делу, руководилац пројекта, упознаће испитанике са 

планом и програмом и представиће им своје сараднике. Након уводног упознавања, 
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следећа три термина биће спроведено иницијално тестирање. Последња три термина, 

након примене експерименталног програма, реализоваће се финално мерење – 

тестирање. 

 

7.2 ПЛАН РЕАЛИЗАЦИЈЕ ТЕМАТСКЕ НАСТАВЕ ОДБОЈКЕ ЗА 

ЕКСПЕРИМЕНТАЛНУ ГРУПУ 

 
Табела 8. Глобални план рада 

Експериментална група Контролна група 

24 часа редовне наставе физичког васпитања 

+ 

24 часа додатног експерименталног третмана 

24 часа редовне наставе физичког 

васпитања прописане планом и 

програмом Министарства просвете 

Републике Србије. 

Фебруар 

- Иницијално мерење 

морфолошких карактеристика 

и моторичких способности, 

- Технички елементи из 

одбојке и развој моторичких 

способности.  

    -      Иницијално мерење     

    морфолошких   карактеристика и   

    моторичких способности, 

- Радили су по наставном плану и 

програму прописаном од 

Министарства просвете. 

Март 

- Технички елементи из 

одбојке и развој моторичких 

способности. 

- Радили су по наставном плану и 

програму прописаном од 

Министарства просвете. 

Април 

- Технички елементи из одбојке 

и развој моторичких 

способности. 

- Радили су по наставном плану и 

програму прописаном од 

Министарства просвете. 

Мај 

- Технички елементи из 

одбојке и развој моторичких 

способности 

-  -    Финално мерење  

      морфолошких карактеристика  

      и моторичких способности. 

- Радили су по наставном плану и 

програму прописаном од 

Министарства просвете. 

- Финално мерење морфолошких 

карактеристика и моторичких 

способности. 

 
-  -  
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Табела 9. Експериментални програм за Уводни део часа. 

Недеља 

вежбања 
Програмски садржај за уводни део 3-5' 

Серија и 

број 

понављања 

у серији 

Одмор 

1 недеља 

x 

        2 часа 

      - ходање на прстима 

      - ходање на петама 

      - одскоци из зглобова (1 додир тла) 

      - скип зглобовима (2 додира тла) 

      - ниски скип (напред-назад, лево-десно) 

      - полу-високи скип (напред-назад, лево 

–  

      десно) 

      - високи скип (напред-назад, лево-

десно) 

      - забацивање потколеница 

      - избацивање потколеница 

      - грабећи корак („Б“ скип) 

      - бочни испади 

      - фронтални испади 

      - трчање уназад 

1/4 круга 

1/4 круга 

1/2 круга 

1/2 круга 

1/2 круга 

1/2 круга  

1/2 круга 

1/2 круга 

1/2 круга 

1/2 круга 

1/2 круга 

1/2 круга 

1/2 круга 

1 круг 

Ходање са 

регулацијом 

дисања 

између 

вежби 

2 недеља 

x 

2 часа 

      - ходање на прстима 

      - ходање на петама 

      - одскоци из зглобова (1 додир тла) 

      - скип зглобовима (2 додира тла) 

      - ниски скип (напред-назад, лево-десно) 

      - полу-високи скип (напред-назад, лево 

–  

      десно) 

      - високи скип (напред-назад, лево-

десно) 

      - забацивање потколеница 

      - избацивање потколеница 

      - грабећи корак („Б“ скип) 

      - бочни испади 

      - фронтални испади 

      - трчање уназад 

1/4 круга 

1/4 круга 

1/2 круга 

1/2 круга 

1/2 круга 

1/2 круга  

1/2 круга 

1/2 круга 

1/2 круга 

1/2 круга 

1/2 круга 

1/2 круга 

1/2 круга 

1 круг 

Ходање са 

регулацијом 

дисања 

између 

вежби 

3 недеља 

x 

2 часа 

- ходање 

- трчање ниским интензитетом 

- ходање на прстима 

- ходање на петама 

- трчање ниским интензитетом 

- ходање 

- скакање на десној нози 

- скакање на левој нози 

- ходање 

- трчање ниским интензитетом 

- трчање са задацима  

1/2 круга 

1/2 круга 

1 круг 

1/2 круга 

1/2 круга 

1/2 круга 

1/2 круга 

1 круг 

1/2 круга 

1/2 круга 

1/2 круга 

Ходање са 

регулацијом 

дисања 

између 

вежби 
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1. на знак сви у чучањ 

2. на знак сви у скок уз пљесак длана о 

длан са рукама у узручењу 

- ходање са регулацијом дисања 

- трчање брзим темпом 

      - ходање  

1 круг 

 

1 круг 

1/2 круга 

1 круг    

1/4 круга 

  

4 недеља 

x 

2 часа 

- ходање 

- трчање ниским интензитетом 

- ходање на прстима 

- ходање на петама 

- трчање ниским интензитетом 

- ходање 

- скакање на десној нози 

- скакање на левој нози 

- ходање 

- трчање ниским интензитетом 

- трчање са задацима  

1.  на знак сви у чучањ 

2. на знак сви у скок уз пљесак длана о 

длан са рукама у узручењу 

      - ходање са регулацијом дисања 

- трчање брзим темпом 

      - ходање 

1/2 круга 

1 круг 

1/2 круга 

1/2 круга 

1/2 круга 

1/2 круга 

1/2 круга 

1/2 круга 

1 круг 

1 круг 

1 круг 

1 круг 

 

1 круг 

1/2 круга 

1 круг 

1/4 круга 

  

Ходање са 

регулацијом 

дисања 

између 

вежби 

5 недеља 

x 

2 часа 

      - ходања на : 

      1. прстима 

      2. петама 

      3. спољашњем и унутрашњем делу 

стопала 

      - лагано трчање 

      - трчање са благо подигнутим  

      коленима(ниски скип) 

      -  трчање са високо подигнутим 

коленима 

      - вертикални скок у вис са једне ноге   

      (дечији поскоци ) 

      - трчање са забацивањем ногу ка назад,  

      дотицати пете рукама 

- трчање брзим темпом 

      - ходање  

 

1/3 круга 

1/3 круга 

1/3 круга  

1 круг 

 

1/2 круга 

1/2 круга  

 

1/2 круга 

 

  1/2 круга 

     1 круг 

1/4 круга 

Ходање са 

регулацијом 

дисања 

између 

вежби 

6 недеља 

x 

2 часа 

      - ходање у чучњу 

      - ходање са узручењем на прстима 

      - ходање са заручењем на петама 

      - трчање са заножењем (забацивање 

      ногу) 

      - трчање са високим подизањем 

      колена(високи скип) 

      - трчање са ниским подизањем колена  

      (ниски скип) 

1/3 круга 

1/3 круга 

1/3 круга 

 

1/2 круга 

 

1/2 круга 

 

1/2 круга 

Ходање са 

регулацијом 

дисања 

између 

вежби 
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      - бочно трчање са докорацима (лева и 

      десна страна) 

      - трчање са окретом за 180° односно 

      са променом правца кретања 

      - вертикални скок у вис са једне ноге   

      (дечији поскоци ) 

      - трчање брзим темпом 

      - ходање 

 

1/2 круга 

 

1 круг 

 

1/2 круга 

1 круг 

1/4 круга 

7 недеља 

x 

2 часа 

      - ходање на прстима са рукама у 

узручењу, 

      - ходање на унутрашњим и спољним  

      ивицама стопала са истовременим   

      узручењем 

      - трчање по ободу сале са  

     истовременим кружењем у зглобу лакта, 

    - трчање са високо подигнутим коленима 

    - трчање са забацивањем пета према 

назад 

    - бочно кретање докораком са    

      истовременим довођењем руку из  

     приручења у узручење (у једну па затим 

у и    

     у други страну) 

     - ученици имају задатак да на знак  

     наставника ураде спринт дијагонално по  

     сали. 

      - ходање 

1/3 круга 

 

 

1/3 круга 

 

1 круг 

1/2 кругa 

1/2 кругa 

 

 

 

1 круг 

 

 

x 6 

1/2 круга 

Ходање са 

регулацијом 

дисања 

између 

вежби 

8 недеља 

x  

2 часа 

      елементарне игре – хваталице: 

     - хваталица - шуга, 

     - хваталица у паровима, 

     - хваталица у ланцу 

 

 

 

Ходање са 

регулацијом 

дисања 

између 

вежби 

9 недеља 

x 

2 часа 

     - трчање у круг,  

     - галоп странце,  

     - високи и ниски скип,  

     - забацивање потколеница,  

     - трчање на знак чучањ,  

     - ходање у чучњу,  

     - трчање са окретом за 180° односно 

     са променом правца кретања 

     - суножни поскоци 

     - дечији поскоци 

     - ученици имају задатак да на знак  

      наставника ураде спринт по дужини  

      сале. 

      - ходање 

1 круг 

1/2 круга  

1/2 круга 

1/2 круга 

1 круг  

1/2 круга 

 

1 круг 

1/2 круга  

1/2 круга 

 

 

x 8 

1/4 круга 

Ходање са 

регулацијом 

дисања 

између 

вежби 

10 недеља 

x 

2 часа 

      - ходање на прстима 

      - ходање на петама 

      - ниски скип 

      - високи скип 

1/2 круга  

1/2 круга 

1/2 круга 

1/2 круга  

Ходање са 

регулацијом 

дисања 

између 
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      - забацивање потколеница 

      - поскоци 

      - чучањ на знак 

      - промена правца кретања на знак 

      - трчање брзим темпом 

1/2 круга 

1/2 круга 

1/2 круга  

2 круга 

    3 круга 

вежби 

11 недеља 

x 

2 часа 

     елементарне игре – хваталице: 

     - хваталица са лоптом, 

     - хваталица у тројкама, 

     - хваталица у ланцу 

 Ходање са 

регулацијом 

дисања 

између 

вежби 

12 недеља 

x 

2 часа 

- ходање 

- трчање ниским интензитетом 

- ходање на прстима 

- ходање на петама 

- трчање јачим интензитетом 

- ходање 

- скокови на десној нози 

- скокови на левој нози 

- ходање 

1. на знак сви у чучањ 

3. на знак сви у скок уз пљесак длана о 

длан са рукама у предручењу 

- ходање са регулацијом дисања 

- трчање брзим темпом 

      - ходање  

1/2 круга 

1 круг 

1/2 круга 

1/2 круга 

2 круга 

1/2 круга 

1/4 круга 

1/4 круга 

1/4 круга 

1 круг 

 

1 круг 

1/4 круга 

3 круга 

1/4 круга  

Ходање са 

регулацијом 

дисања 

између 

вежби 

 

Табела 10. Експериментални програм за Припремни део часа 

Недеља 

вежбања 
Програмски садржај за припремни део 10-12' 

Серија и 

број 

понављања 

у серији 

Одмор 

1 

недеља 

x 

2 часа 

1. П.С. благо раскорачни, кружење главом у 

једну па у другу страну. 

2.  П.С.  благо раскорачни, извести чеоне  

кругове рукама у унутрашњу и спољашњу 

страну.  

3. П.С. раскорачни, руке у узручењу. Извести 

претклон трупом и руке провући што више кроз 

ноге па се вратити у почетни положај. 

4.  П.С. раскорачни, замахом руку изводити  

засуке трупом наизменично у једну па у другу 

страну. 

5.  П.С. раскорачни, руке о боковима, кружити  

трупом у једну па у другу страну. 

6. П.С. стојећи, руке у одручењу, чучнути са 

рукама у предручењу и усправити се и 

одручити.  

 

1 x 10 

 

 

2 x 10 

 

 

1 x 8 

 

 

1 x 10 

 

2 x 8 

 

 

1 x 10 
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7. П.С. благо раскорачни, изводити бочне 

испаде ногама у једну и другу страну. 

8. П.С. седећи, руке на грудима, ноге савијене у 

коленима, лежање – сед (трбушњаци). 

9. П.С. лежећи на леђима ослоњени  

подлактицама о тло, симулација „вожње 

бицикла“ у једну па у другу страну.  

10. П.С. упор лежећи за рукама – издржај у  

позицији склека са наизменичним искретима.   

11. П.С. лежећи на стомаку руке испружене  

испред тела, истовремено подићи руке, труп и 

ноге са тла – екстензија леђа. 

12. П.С. стојећи, спојни, руке на боковима,  

изводити суножне скокове десно-лево. 

 

2 x 8 

 

1 x 10 

 

 

1 x 10 

 

1 x10 

 

 

1 x 10 

 

1 x 10 

2 

недеља 

x 

2 часа 

1. П.С. благо раскорачни, кружење главом у  

једну па у другу страну. 

2. П.С. благо раскорачни, извести чеоне кругове 

рукама у унутрашњу и спољашњу страну.  

3. П.С. раскорачни, руке у узручењу. Извести  

претклон трупом (са зибом), па се вратити у 

почетни положај. 

4. П.С. раскорачни, замахом руку изводити  

засуке трупом наизменично у једну па у другу 

страну.  

5. П.С. раскорачни, руке о боковима, кружити 

трупом у једну па у другу страну.  

6. П.С. стојећи, руке у одручењу, чучнути са  

рукама у предручењу и усправити се и 

одручити.  

7. П.С. благо раскорачни, изводити бочне  

испаде ногама у једну и другу страну. 

8. П.С. седећи, руке иза главе, ноге савијене у 

коленима, лежање – сед (трбушњаци). 

9. П.С. лежећи на леђима подизати труп и у 

исто време савијати ноге, тако да у горњој фази 

обухватимо ноге рукама. 

10. П.С. лежећи на стомаку руке савијене 

поред тела, истовремено подићи руке, труп и 

ноге са тла – екстензија леђа. 

11. П.С. позиција упора лежећег за рукама –  

планк позиција, наизменично се подизати до 

склека и враћати у П.П. 

12. П.С. стојећи, спојни, руке на боковима,  

изводити скокове  суножно напред-назад. 

     1 x 8 

 

2 x 10 

 

 

 

1 x 10 

 

 

1 x 10 

 

2 x 8 

 

 

1 x 10 

 

1 x 10 

 

1 x 10 

     

 

1 x 12 

 

 

1 x 12 

 

 

1 x 6-10 

 

1 x 10 

 

3 

недеља 

x 

2 часа 

1.П.С. благо раскорачни, одручити - узручити и 

П.П. 

2. П.С. благо раскорачни, предручити –  

одручити и П.П. 

3. П.С. благо раскорачни, извести чеоне кругове 

рукама у унутрашњу и спољашњу страну.  

 

1 x 12 

 

1 x 12 

 

1 x 10 
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4. П.С. благо раскорачни, руке о бок – отклон 

трупом са зибом у обе стране. 

5. П.С. раскорачни, руке о бок - водоравни 

претклон са зибом, заклон са зибом. 

6. П.С. стојећи, руке у одручењу, чучнути са  

рукама у предручењу и усправити се и 

одручити.  

7. П.С. клек суножни, руке о бок наизменични 

сед на једну па на другу страну. 

8. П.С. упор клечећи за рукама – наизменична 

заножења ногама  

9.П.С. упор седећи пред рукама наизменична 

подизања једне па друге ноге увис. 

10.П.С. упор лежећи за рукама – изводити 

склекове  

11.П.С. лежећи на леђима, шаке на потиљку - 

сед и П.С. 

12.П.С. лежећи на стомаку, одручити, шаке на 

потиљку - заклон и П.С. 

13.П.С.спојни, руке на боковима, изводити 

скокове суножно десно-лево, напред-назад. 

 

2 x 8 

 

2 x 8 

 

 

1 x 10 

 

2 x 6 

 

2 x 8 

 

2 x 12 

 

1 x 6-10 

 

1 x 10 

 

1x10 

 

1x12 

4 

недеља 

x 

2 часа 

1. П.С. благо раскорачни, одручити, узручити и 

П.С. 

2. П.С. благо раскорачни, предручити –  

одручити и П.С. 

3. П.С. благо раскорачни, извести чеоне кругове 

рукама у унутрашњу и спољашњу страну.  

4. П.С. благо раскорачни, руке о бок – отклон 

трупом са зибом у обе стране. 

5. П.С. раскорачни, руке о бок - водоравни  

претклон са зибом, заклон са зибом. 

6. П.С. стојећи, руке у одручењу, чучнути са  

рукама у предручењу и усправити се и 

одручити.  

7. П.С. клек суножни, руке о бок наизменични 

сед на једну па на другу страну. 

8. П.С. упор клечећи - наизменична заножења 

ногама  

9. П.С. упор седећи пред рукама наизменична 

подизања једне па друге ноге увис. 

10. П.С. упор лежећи за рукама – склек - 

наизменично додирујемо супротну руку – ногу. 

11. П.С. лежећи на леђима, руке на грудима, 

подизање трупа – ноге испружене. 

12. П.С. лежећи на трбуху, руке у заручењу на 

доњем делу леђа – екстензија леђа. 

13. П.С. стојећи, спојни, руке на боковима, 

изводити  

скокове напред - назад (боксерски скокићи). 

 

1 x 12 

 

1 x 12 

 

2 x 10 

 

2 x 8 

 

1 x 8 

 

 

1 x 12 

 

2 x 8 

 

2 x 10 

 

2 x 12 

 

2 x 8 

 

1 x 10 

 

1 x 10 

 

 

1 x 12 

 

5 1. П.С. благо раскорачни, укрштено   
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недеља 

x 

2 часа 

предручити, одручити са зибом и успоном на 

прсте 

2. П.С. благо раскорачни, извести чеоне кругове 

рукама у унутрашњу и спољашњу страну.  

3. П.С. благо раскорачни, руке о бок - отклон са 

зибом у обе стране 

4. П.С. раскорачни, одручити – засук трупом, у 

обе стране, руке до узручења. 

5. П.С. раскорачни, кружење трупом у једну и 

другу страну. 

6. П.С. стојећи, руке у предручењу, чучнути са  

рукама у предручењу,  усправити се и одручити.  

7. П.С. спетни, приручити, чучањ - упор лежећи 

за рукама и назад у П.С. 

8. П.С. упор чучећи - високи скок колена на 

груди.  

9. П.С. упор лежећи за рукама на лактовима 

(планк) – издржај. 

10. П.С. лежећи на леђима, руке на грудима,  

подизање трупа – ноге савијене у коленима. 

11. П.С. лежећи на трбуху, руке у заручењу на  

доњем делу леђа – екстензија леђа. 

12. П.С. спојни, руке на боковима, суножни  

разножни скокови са рукама из приручења до 

узручења. 

1 x 10 

 

 

2 x 10 

 

2 x 8 

 

2 x 8 

 

2 x 8 

 

1 x 12 

 

1 x 10 

 

     1 x 8  

 

 до 30 сек.     

   

    1 x 15 

     

    1 x 15 

     

    1 x 15 

                               

    1 x 10 

6 

недеља 

x 

2 часа 

1. П.С. благо раскорачни, укрштено 

предручити, одручити са зибом и успоном на 

прсте 

2. П.С. благо раскорачни, извести чеоне кругове 

рукама у унутрашњу и спољашњу страну.  

3. П.С. благо раскорачни, руке о бок - отклон са 

зибом у обе стране 

4. П.С. раскорачни, одручити – засук трупом, у 

обе стране, руке до узручења. 

5. П.С. раскорачни, кружење трупом у једну и 

другу страну. 

6. П.С. стојећи, руке у предручењу, чучнути са  

рукама у предручењу,  усправити се и одручити.  

7. П.С. спетни, приручити, чучањ - упор лежећи 

за рукама и назад у П.С. 

8. П.С. упор чучећи - високи скок колена на 

груди.  

9. П.С. упор лежећи за рукама на лактовима 

(планк) – издржај. 

10. П.С. лежећи на леђима, руке иза главе,  

подизање трупа – ноге савијене у коленима. 

11. П.С. лежећи на трбуху, руке у заручењу на  

доњем делу леђа – екстензија леђа. 

12. П.С. спојни, руке на боковима, суножни  

 

 

1 x 12 

 

2 x 10 

 

2 x 10 

 

2 x 8 

 

2 x 8 

 

1 x 12 

 

1 x 10 

 

1 x 10 

 

до 30 сек. 

 

1 x 15 

 

 1 x 15 
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разножни скокови са рукама из приручења до 

узручења. 

       

      1 x 12 

7 

недеља 

x 

2 часа 

1. П.С. раскорачни, кружење вијачом у 

фронталној равни, у обе стране. 

2.П.С. раскорачни, предручити - засуци са 

зибом – вијача у рукама. 

3.П.С. спетни, узручити са вијачом - 

наизменична одножења. 

4. П.С. спетни, приручити - узручити и 

заножити наизменично левом и десном. 

5. П.С. стојећи, руке у предручењу, чучнути са  

рукама у предручењу, и вратити се у П.С. 

6. П.С. упор лежећи за рукама - склекови 

7. П.С. лежећи на леђима – подизање трупа са 

вијачом у  рукама, обухватити потколенице. 

8. П.С. седећи, предручити са вијачом, 

предножити згрчено преко вијаче и опружити 

ноге (склопка). 

9. П.С. лежећи на стомаку, узручити - заклон 

трупом, екстензија леђа – издржај 

10. П.С. лежећи на трбуху, руке у заручењу на  

доњем делу леђа – екстензија леђа. 

11. П.С. спетни -  бочним поскоцима 

прескакање вијаче постављене на тлу, са или 

без међупоскока. 

12. П.С. стојећи, брзо прескакање вијаче, 

суножно са или без међупоскока. 

 

2 x 8 

 

2 x 8 

 

2 x 8 

 

2 x 8 

 

1 x 10 

1 x 8-12 

 

1 x 10 

 

 

1 x 12 

 

1 x 20 сек. 

 

1 x 15 

 

 

1 x 12 

      

     15 сек. 

 

8 

недеља 

x 

2 часа 

1. П.С. раскорачни, кружење вијачом у 

фронталној равни, у обе стране. 

2.П.С. раскорачни, предручити - засуци са 

зибом – вијача у рукама. 

3.П.С. спетни, узручити са вијачом - 

наизменична одножења. 

4. П.С. спетни, приручити - узручити и 

заножити наизменично левом и десном. 

5. П.С. стојећи, руке у предручењу, чучнути са  

рукама у предручењу, и вратити се у П.С. 

6. П.С. упор лежећи за рукама - склекови 

7. П.С. лежећи на леђима – подизање трупа са 

вијачом у  рукама, обухватити потколенице. 

8. П.С. седећи, предручити са вијачом, 

предножити згрчено преко вијаче и опружити 

ноге (склопка). 

9. П.С. лежећи на стомаку, узручити - заклон 

трупом, екстензија леђа – издржај 

10. П.С. лежећи на трбуху, руке у заручењу на  

доњем делу леђа – екстензија леђа. 

11. П.С. спетни -  бочним поскоцима 

прескакање вијаче постављене на тлу, са или 

без међупоскока. 

 

2 x 8 

 

2 x 8 

 

2 x 10 

 

2 x 10 

 

1 x 10 

1 x 8-12 

 

1 x 12 

 

 

1 x 12 

 

1 x 25 сек. 

 

1 x 15 

 

 

     1 x 12 
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12. П.С. стојећи, брзо прескакање вијаче, 

суножно са или без међупоскока. 

 

     15 сек. 

9 

недеља 

x 

2 часа 

1.П.С. благо раскорачни - кружити  са лоптом у 

фронталној равни. 

2. П.С.  раскорачни - узручити са лоптом у 

рукама – отклони са зибом. 

3. П.С. благо раскорачни - узручити  са лоптом 

и дубоки  претклон и заклон. 

4. П.С. раскорачни - претклон са лоптом и 

рукама на потиљку - зибање трупом 

5. П.С.  раскорачни -  предручити са лоптом 

изводити засуке трупом. 

6. П.С. стојећи, руке у предручењу, чучнути са  

лоптом у предручењу, и вратити се у П.С. 

7. П.С. чучећи са лоптом и узручењем -  усправ 

и чучањ са скоком. 

8. П.С. турски сед - претклоном шаке на лопти, 

котрљати је са једне на другу страну. 

9. П.С. упор седећи пред рукама - суножно  

пребацивање опружених ногу преко лопте 

10.П.С. седећи, лопта између стопала - 

предножити опружено  до  45° 

11.П.С. упор лежећи за рукама – издржај у 

позицији склека  са котрљањем лопте од једне 

до друге руке 

12.П.С. лежећи на леђима, узручити са лоптом - 

претклон до седа  

13.П.С. лежећи на стомаку - узручити са лоптом 

и  заклон трупом – екстензија леђа 

14.П.С. спетни, рукама о бок - суножним 

одразом бочни прескоци лопте 

 

1 x 8 

 

2 x 8 

 

2 x 8 

 

2 x 10 

 

1 x 10 

 

1 x 12 

     

     1 x 8 

 

1 x 10 

 

1 x 10 

 

1 x 12 

 

 

1 x 10 

 

1 x 15 

 

1 x 15 

 

1 x 10 

 

10 

nedelja 

X 

2 časa 

1.П.С. благо раскорачни - кружити  са лоптом у 

фронталној равни. 

2. П.С.  раскорачни - узручити са лоптом у 

рукама – отклони са зибом. 

3. П.С. благо раскорачни - узручити  са лоптом 

и дубоки  претклон и заклон. 

4. П.С. раскорачни - претклон са лоптом и 

рукама на потиљку - зибање трупом 

5. П.С.  раскорачни -  предручити са лоптом 

изводити засуке трупом. 

6. П.С. стојећи, руке у предручењу, чучнути са  

лоптом у предручењу, и вратити се у П.С. 

7. П.С. чучећи са лоптом и узручењем -  усправ 

и чучањ са скоком. 

8. П.С. турски сед - претклоном шаке на лопти, 

котрљати је са једне на другу страну. 

9. П.С. упор седећи пред рукама - суножно  

пребацивање опружених ногу преко лопте 

10.П.С. седећи, лопта између стопала - 

 

1 x 10 

 

2 x 8 

 

2 x 8 

 

2 x 10 

 

1 x 10 

 

1 x 12 

     

     1 x 10 

 

1 x 10 

 

1 x 10 
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предножити опружено  до  45° 

11.П.С. упор лежећи за рукама – издржај у 

позицији склека  са котрљањем лопте од једне 

до друге руке 

12.П.С. лежећи на леђима, узручити са лоптом - 

претклон до седа  

13.П.С. лежећи на стомаку - узручити са лоптом 

и  заклон трупом – екстензија леђа 

14.П.С. спетни, рукама о бок - суножним 

одразом бочни прескоци лопте 

1 x 12 

 

 

1 x 12 

 

1 x 15 

 

1 x 15 

 

1 x 10 

11 

недеља 

x 

2 часа 

1.П.С. парови стоје један наспрам другог и држе 

се за руке. Кроз одручење, узручење подижу се 

на прсте а затим се враћају у почетни положај.  

2. П.С. парови стоје један наспрам другог  

спојених руку. Наизменично грче и опружају 

једну па другу руку пружајући мали отпор.  

3. П.С. парови стоје један наспрам другог  

спојених руку у одручењу. Изводе отклоне 

трупом наизменично у једну и у другу страну.  

4. П.С. парови стоје један наспрам другог, са 

рукама на раменима. Изводе претклон трупом 

са зибом у једну и другу страну .  

5. П.С. парови стоје окренути леђима један ка 

другом, изводе дубоки чучањ и враћају се у 

П.С. 

6. П.С. парови су у положају седа један наспрам 

другог, држећи се ногама истовремено раде 

подизање трупа са пљеском у горњој фази. 

7. П.С. један од ученика лежи на леђима и држи 

другог који стоји иза њега, за скочне зглобове. 

Подиже испружене ноге до вертикалног 

положаја и враћа у почетни положај. Вежбу 

изводи прво један, а затим други. 

8.П.С. један лежи на стомаку, опружених руку 

испред себе а други седи на ногама првог који 

изводи заклоне трупом – екстензије леђима. 

9.П.С. парови леже на стомаку један наспрам 

другог и држе се за руке. Истовремено подижу 

руке и ноге са пода.  

10. П.С. упор лежећи за рукама један наспрам 

другог и играју црвене рукавице. 

11. П.С. упор лежећи за рукама један наспрам 

другог и после сваког склека дијагонално 

пљескају длановима. 

11. П.С. стојећи став игра гажења стопала, ко је 

бржи и спретнији. 

12.П.С. један од ученика трчи у месту – високи 

скип, а други га држи за руке и пружа 

одговарајући отпор. 

 

 

1 x 10 

 

 

1 x 10 

 

 

2 x 8 

 

 

1 x 10 

 

 

1 x 10 

 

 

1 x 12 

 

1 x 12 

 

 

1 x 12 

 

 

1 x 12 

 

 

1 x 12 

 

20 сек. 

 

 

8 - 12 

 

20 сек. 

 

 

2 x 10 сек. 

 

12 1.П.С. парови стоје један наспрам другог и држе   



ПРОЈЕКАТ ДОКТОРСКЕ ДИСЕРТАЦИЈЕ                                              Владимир Р. Живановић 

122 
 

недеља 

x 

2 часа 

се за руке. Кроз одручење, узручење подижу се 

на прсте а затим се враћају у почетни положај.  

2. П.С. парови стоје један наспрам другог  

спојених руку. Наизменично грче и опружају 

једну па другу руку пружајући мали отпор.  

3. П.С. парови стоје један наспрам другог  

спојених руку у одручењу. Изводе отклоне 

трупом наизменично у једну и у другу страну.  

4. П.С. парови стоје један наспрам другог, са 

рукама на раменима. Изводе претклон трупом 

са зибом у једну и другу страну .  

5. П.С. парови стоје окренути леђима један ка 

другом, изводе дубоки чучањ и враћају се у 

П.С. 

6. П.С. парови су у положају седа један наспрам 

другог, држећи се ногама истовремено раде 

подизање трупа са пљеском у горњој фази. 

7. П.С. један од ученика лежи на леђима и држи 

другог који стоји иза њега, за скочне зглобове. 

Подиже испружене ноге до вертикалног 

положаја и враћа у почетни положај. Вежбу 

изводи прво један, а затим други. 

8.П.С. један лежи на стомаку, опружених руку 

испред себе а други седи на ногама првог који 

изводи заклоне трупом – екстензије леђима. 

9. П.С. јарови леже на стомаку један наспрам 

другог и држе се за руке. Истовремено подижу 

руке и ноге са пода.  

10. П.С. упор лежећи за рукама један наспрам  

другог и играју црвене рукавице. 

11. П.С. упор лежећи за рукама један наспрам  

другог и после сваког склека дијагонално 

пљескају длановима. 

11. П.С. стојећи став игра гажења стопала, ко је 

бржи и спретнији. 

12.П.С. један од ученика трчи у месту – високи  

скип, а други га држи за руке и пружа отпор. 

 

 

1 x 10 

 

 

1 x 10 

 

 

2 x 8 

 

 

1 x 10 

 

 

1 x 12 

 

 

1 x 15 

 

1 x 15 

 

 

1 x 15 

 

 

1 x 15 

 

 

1 x 15 

 

20 сек. 

 

10 - 15 

 

20 сек. 

 

2 x 10 сек. 

 

Табела 11. Експериментални програм за Главни део часа 

 

Недеља 

вежбања 

 

Програмски садржај за главни део 

Серија и 

број 

понављања 

у серији 

 

Одмор 

1 

недеља 

x 

2 часа 

Развој моторичких способности 

1. Координација са лоптом 

-Бацање и хватање лопте са додатним 

оптерећењем; учење процене путање лета 

 

 

 

3x6 

90'' - 120'' 
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лопте; оријентација у простору. 

Садржај тренинга брзине, агилности и 

окретности: 

1.Развој кретања: 

-положај рада руку 

-положај рада ногу (техника трчања) 

2. Вежбе брзине и агилности: 

А: Вежбе равнотеже и координације: 

1. Вертикални скок из позиције поучња и 

задржавање у доскоку 3 сек. 

Б: Вежбе брзине и агилности 

1. Колут напред + скок. 

1.Ниски скип (до центра и назад = 1 серија) 

x10м 

1. високи скип 

2. из стране у страну (латерално 

кретање - докорак) 

3. комбиновано скип кретање 

Основна спортска позиција и основни 

одбојкашки ставови 

а) основни спортски став 

б) средњи одбојкашки став 

ц) ниски одбојкашки став 

2) кретање на игралишту 

а) дијагонално напред назад 

б) докорацима у леву и десну 

страну 

 

 

3x6 

 

 

 

 

3x6 

 

 

 

2 серије     

5-10 x 

8x 

1x 

 

3x 

3x 

 

3 серије, 3 

понављања 

5-10 сеk. (на 

знак 

професора) 

2 

недеља 

x 

2 часа 

-Основни одбојкашки ставови 

-кретање на игралишту 

одбијање прстима у одбојци 

- прецизност додавања 

- додавање у пару  

- додавање у тројци 

Одбијање чекићем у одбојци 

- додавање лопте испред себе 

- додавање лопте изнад себе 

- додавање у страну 

- додавање иза главе 

Развој моторичких способности 

1. Координација са лоптом 

-Бацање и хватање лопте са додатним 

оптерећењем; учење процене путање 

лета лопте; оријентација у простору, 

временски притисак 

2. Напредна равнотежа:  

наскок-једна нога + вага 

Садржај тренинга брзине, агилности 

и окретности: 

1.Развој кретања: 

- положај рада руку и ногу при трчању 

 

 

 

10x 

10x 

10x 

10x 

 

10x 

10x 

10x 

10x 

 

 

 

 

 

 

3 серије, 3 

понављања 

са по 4-6 

заустављања 

 

90'' - 120'' 
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2. Вежбе брзине и агилности 

А: Вежбе равнотеже и координације: 

1. вежба зелено светло /црвено светло 

(иди/стани) 

Б: Вежбе брзине и агилности 

1. колут назад + скок, 

2. агилне лестве (линије): 

1. трчање ниским стопалима 2/1 

2. трчање високим коленима 1/1 

3. латерални скип +1 

4. скочи и промени стопала латерално 

5. скијашки скокови –дијагонално 

3. падајући старт + спринт 10м 

 

 

 

8x 

2x 

 

 

 

 

 

2 серије са 

по 3 

понављања 

3 

недеља 

x 

2 часа 

1. наизменични поскоци из чучња 

2. наизменични скокови из разножног испада 

3. скокови из получучња 

4. бочни прескок преко мале препоне висине 

до 30 цм 

5. скок у вис са повратним режимом 

6. скок у вис из скочног зглоба 

7. наизменични једноножни скокови у кретању 

у даљ (повртани режим) 

8. наизменични једононожни поскоци у 

кретању увис (повратни режим) 

9. доње додавање између ногу 

10. горње додавање (изнад главе) 

11. школски сервис  

 

2x10 

2x10 

2x10 

2x10 

2x10 

2x10 

2x10 

 

2x10 

1 мин 

између 

серије; 1 

мин између 

вежби 

4 

недеља 

x 

2 часа 

1. скок из разножног чучња – испад 

2. скок из получучња 

3. скок с коленима привијеним уз груди 

4. скок из скочног зглоба 

5. скок удаљ са места 

6. суножни прескоци преко препона висине 30 

цм 

7. наизменични једноножни поскоци у 

кретању према напред (повртани режим) 

8. наизменични једножни скокови у кретању 

косо и напред цик-цак поскоци. 

9. школски сервис 

10. тенис сервис 

- тренирање става и замаха за ударац 

- став и подбацивање 

2x10 

2x10 

2x10 

2x10 

2x10 

 

 

 

3x5x7 

 

 

 

2x10 

 

 

2x10 

 

1 мин 

између 

серије; 1 

мин између 

вежби 

5 

недеља 

x 

2 часа 

1. скок из разножног чучња – испад 

2. скок из получучња 

3. скок у даљ из места са везаним спринтом на 

 

2x10 

2x10 

2x10 

1 мин 

између 

серије; 1 

мин између 
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10 метара 

4. суножни поскоци преко линије – варијанте - 

координација 

5. наизменични јеноножни скокови у кретању 

према косо и напред  “цик-цак“ поскоци 

6. једноножни поскоци у кретању према 

напред + вага 

7. наизменични једноножни поскоци  у 

кретању у вис 

8. суножни поскоци у кретању из скочног 

зглоба  

9. тенис сервис 

- сервис преко мреже 

- сервисирање са променом правца лета 

- сервис из дубине зоне за сервисирање 

- такмичење са применом сервиса 

 

3x5x10 

3x10 

 

2x3x10 

 

3x10 

 

3x10 

вежби 

6 

недеља 

x 

2 часа 

Основни одбојкашки ставови и кретање на 

терену  

- сервис са земље из места 

Развој моторичких способности 

1. Координација са лоптом 

- управљање правцем и дужином додавања; 

- управљање снагом додавања; 

- додавање са груди и изнад главе; 

Садржај тренинга брзине, агилности и 

окретности: 

1.Развој кретања: 

1.Ниски скип (до центра и назад = 1 серија) 

x10м 

1. високи скип 

2. из стране у страну (латерално 

кретање - докорак) 

3. комбиновано скип кретање 

2. Вежбе брзине и агилности 

А: Вежбе равнотеже и координације: 

1. Скок и задржавање у доскоку, билатерално, 

унилатерално. 

Б: Вежбе брзине и агилности 

1. Скок преко ниске препреке + колут 

напред + 5м спринт 

1.Вежба са препонама (6 препона 20цм) 

1. трчање напред – скип + спринт 10м  

2. латерално (у страну) скип + латералан 

спринт (докорак) 10м, 

3. Скип преко препона - латерално 

4. Суножни поскоци преко препоне 

5. Суножни поскоци преко препоне – 

латерално 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 серије, 5x 

обе ноге, 

десна, лева 

нога 

x6 

x2 

понављања 

свака нога 

x2 

понављања 

свака нога 

3x3 

 

 

2x6 

 

2x6 

90'' - 120'' 
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7 

недеља 

x 

2 часа 

Развој моторичких способности 

1. Координација са лоптом 

- управљање правцем и дужином додавања; 

управљање снагом додавања;  

2. Напредна равнотежа: 

- прескакање вијаче 

- став на рукама 

Садржај тренинга брзине, агилности и 

окретности: 

1. Развој кретања: 

-положај рада руку и ногу при трчању 

-положај одраза и доскока (руке-ноге) 

 

2. Вежбе брзине и агилности 

А: Вежбе равнотеже и координације: 

1. доскок и задржавање у позицији 3 секунде + 

наскок на једну ногу 

Б: Вежбе брзине и агилности 

1.Лопту бацити, колут напред и лопту 

ухватити 

2. „Станична“ вежба, понављања сваке вежбе : 

1) „школица“ 

2) поскоци 1 ногом 

3) суножни скокови  

4) исто, али 1 ногом 

5) „школица“ са окретом 

3. Старт из различитих положаја + спринт 10м 

а) испад левом, 

б) испад десном, 

б) склек, 

ц) сед-леђима у правцу трчања и спринт уназад 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 серије, 8 

понављања. 

Обе ноге, 

лева, десна 

нога 

x8 

 

x 15 сек. 

 

 

свака 

позиција 3x 

(реакција на 

знак) 

90'' - 120'' 

8 

недеља 

x 

2 часа 

- пријем сервиса 

- заузимање правилног става 

- припреме за контакт са лоптом 

- деловање на лопту 

- пријем школског сервиса 

- пријем доњих бочних сервиса 

- одбојка игра 

 

8x 

8x 

8x 

8x 

10x 

10x 

 

90'' - 120'' 

9 

недеља 

x 

2 часа 

1. Дизање лопте у одбојци 

- погађање циљева – рад у пару 

- циљање кроз обруч 

- колут напред + скок у блок, 

2. латерално кретање из стране у страну и 

промена правца кретања укрштеним кораком 

3. одбојка игра 

 

10x 

8x 

2 серије, 3-5 

пон. лево-

десно 

3 серије, 3 

пон. лево и 

десно 

90'' - 120'' 

10 

недеља 

1. Смеч против блокера у одбојци 

-  смечирање против статичког блока 

 

8x 
90'' - 120'' 
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x 

2 часа 

1. колут напред + скок за блок 

2. агилне лестве 

3. трчање ниским стопалима  

4. трчање високим коленима  

5. латерални скип  

6. суножно - разножно 

7. скијашки скокови – дијагонално 

8. старт из различитих положаја + спринт 10м 

а) испад, 

б) склек, 

ц) седа-леђима у правац трчања и спринт 

уназад; 

8x 

 

8x 

 

8x 

8x 

 

 

 

свака 

позиција 3x 

11 

недеља 

x 

2 часа 

1. техника смеча 

- припремни став 

- залет и одраз 

- положај тела у узлазној путањи скока 

- замах, ударац  

- доскок 

2. одбојка игра 

        8x 

90'' - 120'' 

12 

недеља 

x 

2 часа 

1: Вежбе равнотеже и координације: 

-  вежбе брзине и агилности 

-  лопту бацити, колут напред и лопту 

ухватити 

- “школица” 

-   поскоци 1 ногом 

-  суножни скокови  

- исто, али 1 ногом 

-  “школица” са окретом 

- старт из различитих положаја + спринт 10м 

а) испад са зибом x 3, 

б) склек + скок колена на груди, 

ц) сед-леђима ка правцу трчања и спринт 

уназад 

2: Одбојка игра 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 серије, 8 

понављања. 

Обе ноге, 

лева, 

десна нога 

8x 

90'' - 120'' 

 

Табела 12. Експериментални програм за Завршни део часа 

 

Недеља 

вежбања 

 

Програмски садржај за завршни део 5' 

Серија и 

број 

понављања 

у серији 

 

Одмор 

 

1 недеља 

x 

2 часа 

1.П.С. Спетни: 

-лева рука у одручењу, док десном руком 

повлачимо главу према десном рамену; 

-десна рука у одручењу док левом руком 

повлачимо главу према левом рамену; 

2.П.С. Спетни: 

     1 x 6 

 

 

 

 

1 x 6 
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-десном руком обухватамо леви лакат и 

повлачимо руку према десном куку; 

-левом руком обухватамо десни лакат и 

повлачимо руку према десном куку; 

3.П.С. Спетни: 

-руке у узручењу, савијамо леву руку у 

лакту обухватамо десном шаком леви лакат 

и потискујемо лакат на доле према плећци; 

- савијамо десну руку у лакту обухватамо 

левом шаком десни лакат и потискујемо 

лакат на доле према плећци; 

4.П.С. Спетни: 

-руке се налазе у заручењу, расплићемо 

прсте шаке и повлачимо руке на горе 

5.П.С. Спетни: 

-руке се налазе на боку и повлачимо труп  

назад колико можемо.  

6.П.С. Раскорачни 

-руке у узручењу отклон у десно-задржимо; 

-руке у узручењу отклон у лево-задржимо; 

7.П.С. Раскорачни у висини кукова: 

-кроз претклон обухватамо шакама зглобове 

чланака и повлачимо се на доле што више 

можемо. 

 

 

 

 

1 x 6 

 

 

 

 

 

 

1 x 6 

 

 

1 x 6 

 

 

1 x 6 

 

 

1 x 6 

 

2 недеља 

x 

2 часа 

1.П.С. Спетни: 

-лева рука у одручењу, док десном руком 

повлачимо главу према десном рамену; 

-десна рука у одручењу док левом руком 

повлачимо главу према левом рамену; 

2.П.С. Спетни: 

-десном руком обухватамо леви лакат и 

повлачимо руку према десном куку; 

-левом руком обухватамо десни лакат и 

повлачимо руку према десном куку; 

3.П.С. Спетни: 

-руке у узручењу, савијамо леву руку у 

лакту обухватамо десном шаком леви лакат 

и потискујемо лакат на доле према плећци; 

- савијамо десну руку у лакту обухватамо 

левом шаком десни лакат и потискујемо 

лакат на доле према плећци; 

4.П.С. Спетни: 

-руке се налазе у заручењу, расплићемо 

прсте шаке и повлачимо руке на горе 

5.П.С. Спетни: 

-руке се налазе на боку и повлачимо труп  

назад колико можемо.  

6.П.С. Раскорачни 

-руке у узручењу отклон у десно-задржимо; 

-руке у узручењу отклон у лево-задржимо; 

      1 x 6 

 

 

 

 

1 x 6 

 

 

 

 

1 x 6 

 

 

 

 

 

 

1 x 6 

 

 

1 x 6 

 

 

1 x 6 
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7.П.С. Раскорачни у висини кукова: 

-кроз претклон обухватамо шакама зглобове 

чланака и повлачимо се на доле што више 

можемо. 

1 x 6 

 

3 недеља 

x 

2 часa 

1.П.С. Спетни: 

-лева рука у одручењу, док десном руком 

повлачимо главу према десном рамену; 

-десна рука у одручењу док левом руком 

повлачимо главу према левом рамену; 

2.П.С. Спетни: 

-десном руком обухватамо леви лакат и 

повлачимо руку према десном куку; 

-левом руком обухватамо десни лакат и 

повлачимо руку према десном куку; 

3.П.С. Спетни: 

-руке у узручењу, савијамо леву руку у 

лакту обухватамо десном шаком леви лакат 

и потискујемо лакат на доле према плећци; 

- савијамо десну руку у лакту обухватамо 

левом шаком десни лакат и потискујемо 

лакат на доле према плећци; 

4.П.С. Спетни: 

-руке се налазе у заручењу, расплићемо 

прсте шаке и повлачимо руке на горе 

5.П.С. Спетни: 

-руке се налазе на боку и повлачимо труп  

назад колико можемо.  

6.П.С. Раскорачни: 

-руке у узручењу отклон у десно-задржимо; 

-руке у узручењу отклон у лево-задржимо; 

7.П.С. Раскорачни у висини кукова: 

-кроз претклон обухватамо шакама зглобове 

чланака и повлачимо се на доле што више 

можемо. 

1 x 6 

 

 

 

 

1 x 6 

 

 

 

 

1 x 6 

 

 

 

 

 

 

1 x 6 

 

 

1 x 6 

 

 

1 x 6 

 

 

1 x 6 

 

 

4 недеља 

x 

2 часа 

1.П.П. Сед раскорачни: 

- дохватити леву ногу и задржати 

- дохватити десну ногу и задржати 

2.П.П. Сед суножни: 

- дохватити прсте ногу и задржати 

3.П.П. Препонски сед 

- дохватити прсте леве ноге и задржати 

- дохватити прсте леве ноге и задржати 

4.П.С. Раскорачни: 

-испад у десну страну, сед на десну ногу 

-испад у леву страну, сед на левуу ногу 

5.П.С.Спојни 

-чучањ, руке на подлози, исправити колена 

1 x 6 

 

1 x 6 

 

1 x 6 

 

 

 

1 x 6 

 

 

1 x 6 
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5 недеља 

x 

       2 часа 

1.П.П. Сед раскорачни: 

- дохватити леву ногу и задржати 

- дохватити десну ногу и задржати 

2.П.П. Сед суножни: 

- дохватити прсте ногу и задржати 

3.П.П. Препонски сед 

- дохватити прсте леве ноге и задржати 

- дохватити прсте леве ноге и задржати 

4.П.С. Раскорачни: 

-испад у десну страну, сед на десну ногу 

-испад у леву страну, сед на левуу ногу 

5.П.С.Спојни 

-чучањ, руке на подлози, исправити колена 

1 x 6 

 

1 x 6 

 

1 x 6 

 

 

 

1 x 6 

 

 

1 x 6 

 

 

 

6 недеља 

x 

2 часа 

1.П.П. Сед раскорачни: 

- дохватити леву ногу и задржати 

- дохватити десну ногу и задржати 

2.П.П. Сед суножни: 

- дохватити прсте ногу и задржати 

3.П.П. Препонски сед 

- дохватити прсте леве ноге и задржати 

- дохватити прсте леве ноге и задржати 

4.П.С. Раскорачни: 

-испад у десну страну, сед на десну ногу 

-испад у леву страну, сед на левуу ногу 

5.П.С.Спојни 

-чучањ, руке на подлози, исправити колена 

1 x 8 

 

 

1 x 8 

 

1 x 8 

 

 

1 x 8 

 

 

1 x 8 

 

 

 

7 недеља 

x 

2 часа  

1.П.П. Сед: 

-на под са горњим делом тела скоро у 

вертикалном положају. Савити једно колено 

и поставити га са спољне стране испружене 

ноге, лакат супротне руке поставити са 

спољне стране савијеног колена, а шаку 

друге руке ослонити на подлогу. Гурати 

лактом савијену ногу да би се произвео 

покрет увртања горњег дела тела. 

2.П.П. Сед: 

-раширити ноге, опружити их, покушати 

грудима да се дохвати подлога. 

3.П.П. Сед: 

-раскорачни, претклон, дохватити прсте леве 

па десне ноге. 

4.П.С.Спојни 

-чучањ, руке на подлози, исправити колена 

1 x 8 

 

 

 

 

 

 

 

1 x 8 

 

 

1 x 8 

 

 

1 x 8 

 

8 недеља 

x 

2 часа 

1.П.П. Сед: 

-на под са горњим делом тела скоро у 

вертикалном положају. Савити једно колено 

и поставити га са спољне стране испружене 

      1 x 8 
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ноге, лакат супротне руке поставити са 

спољне стране савијеног колена, а шаку 

друге руке ослонити на подлогу. Гурати 

лактом савијену ногу да би се произвео 

покрет увртања горњег дела тела. 

2.П.П. Сед: 

-раширити ноге, опружити их, покушати 

грудима да се дохвати подлога. 

3.П.П. Сед: 

-раскорачни, претклон, дохватити прсте леве 

па десне ноге. 

4.П.С.Спојни 

-чучањ, руке на подлози, исправити колена 

 

 

 

1 x 8 

 

1 x 8 

 

1 x 8 

9 недеља 

x 

2 часа 

1.П.П. Сед: 

-на под са горњим делом тела скоро у 

вертикалном положају. Савити једно колено 

и поставити га са спољне стране испружене 

ноге, лакат супротне руке поставити са 

спољне стране савијеног колена, а шаку 

друге руке ослонити на подлогу. Гурати 

лактом савијену ногу да би се произвео 

покрет увртања горњег дела тела. 

2.П.П. Сед: 

-раширити ноге, опружити их, покушати 

грудима да се дохвати подлога. 

3.П.П. Сед: 

-раскорачни, претклон, дохватити прсте леве 

па десне ноге. 

4.П.С.Спојни: 

-чучањ, руке на подлози, исправити колена 

1 x 8 

 

 

 

 

 

 

 

1 x 8 

 

 

1 x 8 

 

 

 

1 x 8 

 

10 недеља 

x 

2 часа 

1.П.С.Раскорачни: 

-са претклоном, ослонцем руку на рамена 

један другоме - зибање трупом 

2.П.П. Сед разножени: 

- вежбачи успостављају контакт рукама и 

стопалима - вучући, наизменично подижу 

цело тело до 45°. 

3.П.С.Усправни:  

-леђима један ка другом, закачених руку  

- наизменично подизање један другог. 

4. П.С. Раскорачни: 

- максималан отклон ногом у леву па десну 

страну, 

5.П.П. Сед: 

- “Турски сед”. 

1 x 10 

 

 

1 x 10 

 

 

 

1 x 10 

 

 

1 x 10 

 

 

15 sec 

 

11 недеља 

x 

2 часа 

1.П.С.Раскорачни: 

-са претклоном, ослонцем руку на рамена 

један другоме - зибање трупом 

2.П.П. Сед разножени: 

- вежбачи успостављају контакт рукама и 

1 x 10 

 

 

1 x 10 
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стопалима - вучући, наизменично подижу 

цело тело до 45°. 

3.П.С.Усправни:  

-леђима један ка другом, закачених руку  

- наизменично подизање један другог. 

4. П.С. Раскорачни: 

- максималан отклон ногом у леву па десну 

страну, 

5.П.П. Сед: - “Турски сед”. 

 

1 x 10 

 

 

1 x 10 

 

 

15 sec 

 


