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Dijagnostika agilnosti kod koSarkasa sa osvrtom na dosadasnja istraZivanja

Sazetak

Kosarka spada u grupaciju kompleksnih sportova te ju karakterizira izrazita
dinamicnost koja proizlazi iz kondicijsko motoricke pripremljenosti igraca, ali i njihove
tehniCko takticke obucenosti. Vaznost dijagnostike motori¢kog prostora predstavlja temelj u
izradi plana i1 programa treninga u koSarci. Agilnost u danasnje vrijeme ocituje se u mnogim
situacijama tijekom koSarkaSke igre, a temelji se na brzoj izvedbi promjene smjera kretanja.
Procjena agilnosti se bazira na izvedbi odredenog motorickog znanja koji se pojavljuje u
odredenom testu, ali izuzetno je bitno voditi brigu o tome da li je motori¢ko znanje izvedeno
na zadovoljavaju¢i nacin kako ne bi doslo do pogresne interpretacije rezultata. Upravo iz
navedenih razloga vazno je analizirati testove za procjenu agilnosti, ali i prikazati mogu¢nosti
istih uz primjenu odredenih modernih tehnologija koje u konacnici djelomic¢no omogucavaju
izbjegavanje navedenih pogreSaka u procjeni. Takoder, vazno je sistematizirati novija
dosadasnja istrazivanja u podrucju dijagnostike agilnosti kod koSarkaSa kako bi trenerima

omogucila lakSe definiranje modelnih vrijednosti u navedenom motorickom prostoru.

Klju¢ne rije¢i : koSarka, dijagnostika, testovi, istrazivanja, agilnost



Agility Diagnostics in Basketball Players with a review of previous research

Abstract

Basketball is classified among complex sports, characterized by pronounced
dynamism arising from the physical and motor readiness of players, as well as their technical
and tactical skills. The importance of diagnosing the motor space forms the foundation in
developing training plans and programs in basketball. Agility manifests itself in many
situations during basketball games today, relying on rapid execution of changes in movement
direction. Assessing agility is based on the performance of specific motor skills appearing in
a particular test, but it is crucial to ensure that motor skills are executed satisfactorily to avoid
misinterpretation of results. Therefore, it is important to analyze agility assessment tests and
demonstrate their possibilities using certain modern technologies that ultimately partially
prevent the aforementioned errors in assessment. Additionally, it is crucial to systematize
recent research in the field of agility diagnostics in basketball players to facilitate coaches in

defining model values in this motor space.

Keywords: basketball, diagnostics, tests, research, agility
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UvoD

Kosarka se javlja kao dodatna aktivnost tijekom zimskih dana, kako bi odrzala
kondicijsku pripremu studenata na SveuciliStu McGill, a utemeljitelj koSarke bio je
Kanadanin James Naismith 1891. godine. Razvoj koSarke kroz godine prate razne izmjene
pravila, izmjene terena i ostale opreme, taktike i stilova igre. Prva sluzbena koSarkaska
pravila objavljena su u cCasopisu “The Triangle” 1892 godine, a sama pravila bila su
sastavljena od trinaest to¢aka (Matkovi¢, B., Knjaz, D. i Rup¢i¢ T. , 2015). Kosarka doseze
medunarodne razine osnivanjem medunarodne ko3arka3ke federacije, FIBA-e u Zenevi,
Svicarska. Kao glavni cilj FIBA-e istide se razvoj i irenje koSarkaske igre na globalnoj razini
te uspostavljanje suradnje s nacionalnim federacijama te organizacijama medunarodnih i
olimpijskih turnira. Takoder, koSarka se po prvi puta pojavljuje na Olimpijskim igrama 1936.
godine u Berlinu, te 1976. godine u Montrealu za Zzensku koSarku. Ovi dogadaji omoguéili Su
daljnji razvoj kosarkaske igre, ¢ije je temelje postavio James Naismith, sada davne 1891.

godine.

Samu igru karakteriziraju Ceste izmjene napadackih i obrambenih akcija u kojima
igra¢i mogu djelovati s loptom ili bez lopte (Matkovi¢ i suradnici, 2010). Tako igraci unutar
koSarkaske igre bez lopte djeluju kroz elemente poput: koSarkaski trk, koSarkaski skok,
zagradivanje igraca, oduzimanje lopte, obrambeni stav i kretanja u stavu, otkrivanje za prijem
lopte, postavljanje blokade i deblokiranje. Tehnika igraca s loptom ukljucuje: stav u napadu s
loptom, pivotiranje, vodenje lopte u mjestu i kretanju, hvatanje i dodavanje lopte u mjestu i

kretanju, zaustavljanje, ubacivanje i Sutiranje (Matkovi¢, B., Knjaz, D. 1 Rupci¢ T. , 2015).

Prema Matkovi¢, B., Knjaz, D. i Rup¢i¢ T. (2015) taktiku unutar koSarkaske igre
mozemo podijeliti na obranu, napad i posebne situacije. Posebne situacije tijekom koSarkaske
utakmice krecu od podbacivanja lopte na pocCetku utakmice, slobodna bacanja i izvodenje
auta. Sa aspekta broja ukljuéenih igraca koji sudjeluju u rjeSavanju odredenu situacije
koSarkasku taktiku dijelimo na individualnu, timsku i grupnu taktiku. Razlika izmedu grupne
I timske taktike je ta Sto u grupnoj taktici moze sudjelovati od 2 — 4 igraca, a timska taktika

ukljucuje svih 5 igraca.

Funkcionalne sposobnosti prema Milanovic¢u (2013) dijelimo u dvije velike skupine a
to su: aerobne funkcionalne sposobnosti i anaerobne funkcionalne sposobnosti. S obzirom na

dinamiku kosSarkaSke igre, njezini zahtjevi su ipak neSto viSe u podrucju anaerobnih



sposobnosti, no bez dobre aerobne pripremljenosti, igra¢i nemaju bazu za oporavak nakon

brzih i intenzivnih akcija na terenu.

Milanovi¢ (2013) navodi hijerarhijsku faktorsku strukturu uspjesnosti u koSarci,
naglasavajuci da je preciznost klju¢na kondicijska sposobnost s udjelom od 40%. Nakon toga
slijedi brzinsko-eksplozivna snaga s 30%, anaerobni i aerobni kapaciteti sa 20%, dok
koordinacija i agilnost zauzimaju 10%. Prskalo (2004) motori¢ke sposobnosti definira kao
latentne motoricke strukture odgovorne za prakticki beskonacan broj manifestiranih
motori¢kih reakcija, a mogu se procijeniti 1 opisati, a iste dijelimo na kvalitativne i
kvantitativne. Pod kvalitativne ubrajamo koordinaciju, agilnost, ravnotezu i preciznost, a pod
kvantitativne ubrajamo snagu, izdrzljivost, fleksibilnost i brzinu. Koordinacija je motoricka
sposobnost za koju slobodno moZe se re¢i da se manifestira u gotovo svim situacijama
kosarkaske igre, pa tako 1 od prvog vodenja lopte kada djeca pokusavaju koordinirati pokrete
rukom do kompleksnijih motori¢kih znanja poput skok-Suta. Ravnoteza je uocljiva u raznim
segmentima kosarke, a vrhunske igrace karakterizira upravno zadrzavanje ravnoteze nakon
brzih i nepredvidljivih akcija. Vaznost preciznosti ne treba dodatno isticati, a ova motoricka
sposobnost potrebna je za sve oblike dodavanja lopte, Sutiranja lopte i ubacivanja lopte u kos
iz neposredne blizine. Brzina se manifestira kroz viSe oblika unutar koSarkaske igre no pod
najbitnije ubraja se brzina reakcije na odredeni podrazaj tijekom kosarkaske utakmice te
startno ubrzanje kako bi igra¢ stvorio prednost nad suparnickim igracem. Iako i1 maksimalna
snaga ima svoju ulogu, za kosarku je jakost ta koja dominira u igri. Cilj svakog igraca je u
najkra¢em mogucem roku odraditi odredenu akciju na terenu, stoga je razvoj misi¢ne jakosti
jedan od kljuénih detalja, a pocinje se razvijati ve¢ u pubertetu kada dolazi do pada
motoric¢kih sposobnosti i ponovne stabilizacije. Razvojem koSarke dolazi i do povecanog
intenziteta igre, a samim time povecava se i uloga izdrzljivosti u koSarci. Razvoj izdrZljivosti
je kljucan ako se Zeli odgoditi pojava umora kod igraca, a pojavom umora dolazi do pada
motorickih, ali 1 kognitivnih sposobnosti. Fleksibilnost je genetski najmanje urodena
motoricka sposobnost, koju svaki igra¢ treba razviti do razine da sve koSarkaske kretnje
mogu izvoditi u punom opsegu pokreta, a samim time prevenira se moguénost ozljede i
poveéava se ekonomiénost igrada na terenu. Sto se ti¢e agilnosti koja je i predmet ovog rada,
a s obzirom na dinamiku koSarkaSke igre, akceleracije i nagle deceleracije te veliki broj
promjene pravaca, moze se zakljuciti da je jedna od najizrazenijih i najzastupljenijih

motoric¢kih sposobnosti.



Agilnost se smatra odgovornom za nagle promjene pravca kretanja, pod raznim
kutovima, u situacijama s ili bez lopte. Agilnost je kao takva izrazito naglasena u koSarci
zbog suzenog djelovanja igraca. Samim time, igrac¢i s boljom agilnos¢u lakSe ¢e odgovarati
obrambenim zadacima, a isto tako ¢e se ¢esce nalaziti u povoljnijim pozicijama za realizaciju

u napadackom dijelu igre (Matkovi¢, Matkovi¢ BR i Knjaz, 2005).

Milanovi¢ (2013) definira agilnost kao sposobnost brze promjene smjera kretanja.
Agilnost je sposobnost ubrzavanja tijela, mogucnost postizanja najveCe akceleracije i
sposobnost zaustavljanja kretanja, odnosno moguénost postizanja najvece deceleracije. Kada
se ponavljaju promjene smjera kretanja, potrebno je posti¢i maksimalno ubrzanje i

zaustavljanje, ali da bi bili uspjesniji takva kretanja se trebaju odvijati na $to kra¢em putu.

Takoder, to je sposobnost maksimalnog ubrzanja na kratkom putu, zatim uspjeSno
zaustavljanje sa Sto manje koraka i ponovni prelazak u maksimalno ubrzanje u drugom

smjeru (Milanovi¢, 2013).

U kosarci, agilnost je klju¢na motoricka vjeStina, u napadu i obrani, uglavnom

ukljucujuéi raznolika i viSesmjerna kretanja (Abdelkrim, 2010).

Serpell, Young i Ford, (2011) navode da izvedba agilnosti ovisi 0 komponentama
percepcije i donoSenja odluke (vizualno skeniranje, prethodna iskustva/situacijsko znanje,
prepoznavanje obrazaca i anticipacija), kao i o fizickim kvalitetama (tehnika, linearna brzina,

morfologija).

Svaka motori¢ka sposobnost ima svoje senzitivne faze, periode u kojima se najbolje
razvija kod mladih sportasa. Kadetski uzrast je takoder period u kojem je potrebno uciti i
usavrSavati, odnosno unaprjedivati motori¢ke sposobnosti, pa tako i agilnost, kako bi se
nauceno motoricko znanje moglo maksimalno iskoristiti na seniorskom nivou. Po Bompinoj
periodizaciji dugorocne sportske pripreme kadeti se nalaze u fazi specijalizacije (15-18
godina). U toj fazi se dogadaju najvece promjene u trenaznom procesu jer Su sportasi spremni
podnijeti veée zahtjeve i optereéenja treninga. U razdoblju od 15.-18. godine smatra se da

dolazi do najveceg unaprjedenja agilnosti kao motoricke sposobnosti (Bompa, 2015).



AGILNOST

Razlic¢ite sposobnosti imaju optimalna razdoblja za razvoj koja zahtijevaju pazljivo usmjerene
trenazne metode kako bi se iskoristio puni potencijal mladih sportasa. Klju¢na uloga u ovom
procesu pripada trenerima ¢ija strunost omogucéuje prepoznavanje senzitivnih faza i
prilagodavanje treninga prema spolu, dobi i zdravstvenom stanju sportaSa. Treneri moraju biti
oprezni s odabirom trenaznih metoda kako bi maksimalno iskoristili razvojni potencijal. S
obzirom na to da je koSarka izuzetno dinamican i nepredvidiv sport, igraci konstantno izvode
promjene smjera kretanja. Cilj tih promjena smjera kretanja je ostvariti prednost pri

postavljanju u napadu ili limitiranje napadackih kretnji u obrani.

‘ AGILNOST !
/

. =~

Perceptivni faktori i faktori _ i
l_ dono$enja odluka Brzina pr_om;ene smjera I
— Pl / \ ]
Vizualna kontrola Tehnika P'::;f:;na Kvaliteta misi¢anogu |
|
L
1
Postavljanje |
Anticipacija D;:;;la' Jakost |
i
= . | Regulacija koraka Snaga
repoznavanje modela u promjeni brzine |
Reaktivna jakost
s o " Nagib tijela
\irepoznavanje situacije i postura

Slika 1. prikaz podjele agilnosti prema Youngu i sur. (2002)

Agilnost se definira kao sposobnost kretanja cijelog tijela promjenom brzine ili smjera
izazvana reakcijom podrazaja (Sheppard, J. M i Young, W. B. , 2006). Stoga su dobar
pregled situacije na terenu i brze reakcije u uvjetima prostorne i vremenske neizvjesnosti

vazne osobine igraca.

S obzirom na nove spoznaje bitno je razlikovati sposobnost agilnosti i sposobnost promjene
smjera kretanja (eng. Change-of-Direction). U tom kontekstu, glavna razlika izmedu

promjene smjera kretanja i agilnosti je nepredvidivost podrazaja na koji igra¢ reagira i



kvaliteta kognitivne reakcije na isti, a koja izostaje u planiranim akcijama kao $to je promjena

smjera kretanja (Salazar, Castellano i Svilar, 2020)

Tablica 1. Sheppard, J. M i Young, W. B. (2006) u svojem radu kao glavne faktore Kkoji

odreduju agilnost navode

Kognitivne Fizicke Tehnicke
1. Vizualni pregled 1. Sposobnost donjih 1. Pozicioniranje stopala
igre ekstremiteta (snaga, 2. Prilagodba/pozicionira
2. Anticipacija jakost, reaktivna nje stopala za uspjesnu
3. Prepoznavanje jakost) akceleraciju
obrazaca 2. Jakost trupa 3. Nagib tijela i drzanje
4. Poznavanje 3. Linearna brzina tijela

situacija/ iskustvo

DUGOROCNI RAZVOJ AGILNOSTI

Prema Svilar, L. (2022) unutar iduce tablice bit ¢e prikazana progresija dugoro¢nog

razvoja agilnosti, odnosno koji su ciljevi svake faze. Zbog prakti¢nih razloga vjezbe su

podijeljene u 5 faza, a to su: deceleracija, osnovne promjene smjera kretanja, reaktivna i

specificna promjena smjera kretanja, specifi¢na agilnost i kompetitivna agilnost. Progresija je

postavljena na ovaj nacin jer je tehni¢ke faktore najjednostavnije trenirati, a kompleksniji

faktori koji uklju¢uju maksimalne fizicke napore i kognitivni stimulans dolaze na kraju.

Tablica 2. Prikaz progresije dugorocnog razvoja agilnosti

1. Deceleracija Tehnicki
2. Osnove promjene smjera kretanja Tehnicki
Fizicki

3. Reaktivna 1 specificna promjena | Tehnicki
smjera kretanja Fizicki

Kognitivni

4. Specifi¢na agilnost Kognitivni
Fizicki

5. Kompetitivna agilnost Kognitivni
Fizicki

Preuzeto: Svilar L. (2022). Essentials of Physical Performance in Elite Basketball:
Communication, Needs
Periodization, Recovery, str. 179

Analysis, Testing,

Training, Load Monitoring,



Deceleracija

Unutar tablice broj tri, navedena je metodika ucenja pravilne tehnike deceleracije.
Svaki od ovih nacina se u odredenoj mjeri pojavljuje unutar kosarkaske igre. Naglasak u ovoj
fazi je na ispravnoj tehnici deceleracije, a upute trenera su klju¢ne unutar ove faze, kako bi se
pravilno usvojile osnovne tehnike. Jednom kada igra¢ usvoji sve navedene tehnike u

zadovoljavajuc¢oj mjeri, moze Se krenuti na idu¢i korak razvoja agilnosti.

Tablica 3. Metodika deceleracije

Vjezba Opis

Iz pravocrtnog trka izvodi se odraz s jedne
noge, a doskok se izvodi na dvije noge.
Prilikom doskoka potrebno je spustiti centar
tezista tijela spustanjem kukova i blagom
fleksijom u zglobu koljena.

Zaustavljanje odrazom s jedne noge, doskok
na dvije noge

Iz pravocrtnog trka spusta se centar teziSta
tijela fleksijom u zglobu kuka i zglobu
koljena. Nakon spustanja CTT-a vrsi se 0Stri
okret za 90 stupnjeva te se postavlja vanjsko
stopalo ¢vrsto na podlogu do potpunog
zaustavljanja.

Hokejasko zaustavljanje

Iz pravocrtne kretnje spusta se CTT
fleksijom u zglobu kuka i koljena te se
Zaustavljanje u prednjem iskoraku zaustavljanje zavrSava u poziciji prednjeg
iskoraka. Naglasak je na ,sitnijim“
koracima prilikom deceleracije.

Iz lateralnog kretanja u stavu, spusta se
centar teziSta tijela fleksijom u zglobu kuka.
Na zadnjem koraku postavlja se vanjsko
Zaustavljanje bo¢nim iskorakom stopalo ¢vrsto na podlogu. Prilikom ovakve
deceleracije naglasak je na aktivaciji misi¢a
trupa, kako sam trup ne bi preSao vertikalnu
liniju vanjske potkoljenice.

Iz pravocrtnog trka prema nazad spusta se
centar tezista tijela fleksijom u zglobu kuka
Zaustavljanje straznjim iskorakom i koljena te se igra¢ zaustavlja u poziciji
straznjeg iskoraka. Naglasak je na ,,sitnijim*
koracima prilikom deceleracije.

Ovaj nacin deceleracije identi¢an je
zaustavljanju straznjim iskorakom, a razlika
je da se straznje stopalo postavlja
horizontalno na novi smjer kretanja.

Straznje “T* zaustavljanje

Iz pravocrtnog trka prema nazad spusta se
centar tezista tijela fleksijom u zglobu kuka
I koljena, te se igra¢ zaustavlja kratkim i
brzim koracima. Prilikom zaustavljanja

Zaustavljanje prilikom zatvaranja igraca




stopala se postavljaju u onom smjeru gdje se
zeli usmjeriti napadaca.

Preuzeto: Svilar L. (2022). Essentials of Physical Performance in Elite Basketball:
Communication, Needs Analysis, Testing, Training, Load Monitoring,
Periodization, Recovery, str. 181-182

Osnovne promjene smjera kretanja

Osnovne promjene smjera su druga faza u dugoro¢nom razvoju agilnosti, a njihova uloga je
razvoj ispravne tehnike deceleracije, koja je optimalna za pravilnu i u¢inkovitu promjenu

smjera kretanja. Unutar ove faze vjezbe ukljucuju unaprijed definirane obrasce, kako bi se

eliminirala kognitivna komponenta te se stavio naglasak na razvoj ispravne tehnike.

Tablica 4. metodika ucenja osnovnih promjena smjera kretanja

Vjezba Smjer kretanja Opis
Iz pravocrtnog kretanja u
nazad izvodi se nagla
i deceleracija te eksplozivno
Iz pravocrtnog kretanja u .
prelazenje u kratku

nazad prelazak u
akceleraciju

Naprijed - nazad

akceleraciju prema naprijed.
Naglasak na zamah rukama
prilikom  deceleracije i
akceleracije.

Okret za 180 stupnjeva

Naprijed — okret - naprijed

Iz pravocrtnog trka prema
naprijed, izvodi se okret za
180 stupnjeva u novi smjer
te eksplozivno akceleracija u
novom smjeru.

Iz lateralnog kretanja u
koSarkaskom stavu prelazak
u akceleraciju prema
naprijed

Lateralno - naprijed

Iz lateralnog kretanja u
koSarkaSkom stavu nakon
par koraka, prelazak u
eksplozivnu akceleraciju
prema naprijed

Iz lateralnog kretanja u
koSarkaskom stavu prelazak
u novi smjer kretanja u istoj

ravnini

Lateralno - Lateralno

Iz lateralnog kretanja u
koSarkaskom stavu izvodi se
deceleracija i eksplozivno se
s obje noge guramo od
podloge u novi smjer
kretanja koji je suprotan od
inicijalnog.

Cik — cak kretanje u
koSarkaskom stavu

Lateralno — okret - okret

Iz lateralnog kretanja u
koSarkaskom stavu nakon
par koraka izvodi se pivot za
45 — 90 stupnjeva 1 krece se




u novi smjer kretanja

Nakon akceleracije prema
naprijed izvodi se
zaustavljanje prilikom
zatvaranja igraca te nakon
zadnjeg koraka radi se
eksplozivni vertikalni skok.
Naglasak u ovoj vjezbi je na
ravnoteznom polozaju.

Iz akceleracije  prema
naprijed izvodi se zatvaranje
igraca 1 na taj nacin
deceleriramo. Prilikom
zadnjeg koraka izvodi se
okret za 180 stupnjeva, uz
zadrZavanje ravnoteZznog

Zaustavljanje prilikom

zatvaranja igrada i skok Naprijed - vertikalno

Zaustavljanje prilikom

zgtva.ratiljmgra.ca, Naprued—ok_ret—naprljed- oolozaja.  Nakon okreta

zagradivanje igraca i skok za vertikalno ; R .
zagradi se igra¢ te zatim

loptom . ;
eksplozivno  akceleriramo
prema naprijed  (3-5m).
Vjezba zavrSava sa
imitiranjem skoka za loptu
(zaustavljanje i vertikalni
odraz)

Izvodi se akceleraciju prema
naprijed i  deceleracija
Zaustavljanje prilikom zatvaranjem igraca. Prilikom
zatvaranja igraca i prelazak —_— zadnjeg koraka radi se
u lateralno kretanje u Naprijed - lateralno eksplozivna lateralna
obrambenom stavu promjena smjera kretanja uz

par koraka u obrambenom
koSarkaskom stavu.

Iz lateralnog kretanja u
obrambenom stavu izvodi se
okret prekoracnom tehnikom
Lateralno - naprijed za 90 stupnjeva. Kada se
okrenemo u novi Zzeljeni
smjer kretanja, kreée se u
B akceleraciju prema naprijed.
Preuzeto: Svilar L. (2022). Essentials of Physical Performance in Elite Basketball:
Communication, Needs Analysis, Testing, Training, Load Monitoring,
Periodization, Recovery, str. 183

Lateralno kretanje i
akceleracija prema naprijed

Reaktivna i specifi¢na promjena smjera kretanja



Reaktivne 1 specificne vjezbe promjene smjera (COD) unapreduju osnovne vjezbe

dodavanjem vizualnih, zvuc¢nih ili taktilnih podrazaja. Trening reaktivne promjene smjera

kretanja ¢esto ukljucuje simulaciju stvarnih situacija na terenu. Vizualni i zvucni podrazaji

koriste se za izazivanje brzih reakcija igraca. Ove vjezbe ne samo da unapreduju fizicku

spremnost, ve¢ 1 kognitivne sposobnosti igraca te im omogucavaju brze donosenje odluka na

terenu. Specifine vjeZbe promjene smjera kretanja ukljucuju koriStenje lopti i drugih

rekvizita kako bi se igracu priblizila stvarna situacija na terenu. Ovakve vjezbe pomazu

igra¢ima razviti potrebnu koordinaciju, ravnotezu i brzinu izvodenja

Tablica 5. Reaktivna i specifi¢na promjena smjera kretanja

Vjezba Smjer Opis
kretanja
Igra¢ zauzima poziciju izvan reketa, 1-2 metra udaljeni od
osnovne linije (ledima okrenuti prema njoj). Igra¢ izvodi
Skokovi i Lateralno - | brzi skok prema obrucu i vra¢a se nazad. Zastanu na
zatvaranje igraca Naprijed sekundu i zatim izvode drugi skok, nakon cega Ce se
okrenuti u ubrzanje prema kutu, zavrSavajuéi zadatak
brzim i dobro izbalansiranim zatvaranjem (kratki koraci).
Na znak trenera, igra¢ se krece u stavu unazad (cik-cak)
Lateralno - y . s .
. . od vrha reketa do obruca. Kada dode ispod obruca, krece
Cik-cak kretanje Okret - T - o
se uz bo¢nu liniju. Kada dode do obruca, zavrsi zadatak s
do kontranapada | Lateralno - . :
.. polaganjem, a trener daje loptu za kontranapad preko
Naprijed -
cijelog terena.
. Igra¢ nakon pocetnog znaka brzo vodi loptu od centra
. Naprijed - e . . .
Vodenje lopte do Okret - terena do kraja linije za 3 poena, napravi promjenu smjera
promjene smjera Lateralno - I izvedi nekoliko vodenja lopte bo¢no mijenjajuéi ritam od
i polaganja . brzog do sporog, nakon Cega se kre¢e naprijed prema
Naprijed 2 .
obrucu na polaganje.
Igra¢ krece nekoliko metara udaljen od linije za 3 poena
Napriied - | @ sredini terena. Na znak trenera, snazno vodi loptu u
Vodenje lopte do bryj stranu. Kada dode do ¢unja (ili stolice), napravi okret i
-y Okret - R .
okreta i Suta Napriied postavi tijelo da bude okrenuto prema obrucu. Nakon
pr okreta izvede 1 ili 2 vodenja i zadatak zavrSava s skok-
sutom.
Deblokada do Okret - Igrac po;tavlja blvokadu.na' liniji za 3 poena, pod kutom ?d
. . 45 stupnjeva. Iz Cvrste 1 niske blokade, okrece se za 90° |
prodora iza leda Naprijed - . . . ‘- L
: prelazi u kratko ubrzanje kako bi zavrSio vjezbu s
obrane Vertikalno

zakucavanjem/alley-oop Sutom.

“Preuzeto: Svilar L. (2022). Essentials of Physical Performance in Elite Basketball:

Communication,

Needs

Specifi¢na agilnost

Analysis, Testing,
Periodization, Recovery, str. 184

Training, Load Monitoring,




U kosarci, specificna agilnost obuhvaca kognitivne sposobnosti, tehnicke vjestine 1

fizicku spremnost. Trening specifi¢ne agilnosti je klju¢an za uspjes$nu kosarkasku izvedbu na

samom terenu. Unutar same metodike specificne agilnosti naglasak je na brzim promjenama

smjera, ubrzavanju i deceleraciji te prilagodba na stvarne situacije na terenu. Takoder, trening

specificne agilnosti trebao bi ukljucivati niz elemenata, a neki od njih su: pravilno drZanje

tijela, koristenje vizualnih i zvuénih signala te postupno uvodenje tehni¢kih korekcija ( Luo i

sur., 2023). Kako bi se ostvario maksimalni napredak, potrebno izabrati ispravne alate za rad

s igrac¢ima. U istrazivanju koje su proveli Deliceoglu i sur. (2024) dokazana je efikasna

primjena Reactive Agility Testa (RAT) u ocjenjivanju agilnosti, koja je relevantna za

specificne zahtjeve koSarkaske igre. S obzirom na te informacije, jedan od alata koji se

trebaju koristiti je trening koji ukljucuje reakciju na vanjske podrazaje (zvucne ili vizualne

signale).

Tablica 6. Metodika specifi¢ne agilnosti

Smijer
Vjezba kretanja Opis
Nakon vizualnog signala koji oznacava pocetak kretanja u
Kretanje u obrambenom stavu, igra¢ se nastavlja kretati u obrambenom
obrambenom stavu| Lateralno |stavu sve dok trener ne da drugi signal. Na drugi signal, prelazi
do koraka do lateralnoju korak prekoracenja (prekoracna tehnika) kako biste pokriti
prekoracenja viSe prostora. Dok prelazite iz obrambenog stava u korak
prekoracenja, potrebno je ostati nisko.
Pocinje dijagonalnim kretanjem u obrambenom stavu od centra
. terena. Kada trener da vizualni signal (npr. okret za 90°),
Unatrag cik-cak | Lateralno - . ) .
Kretanie u Okret - nastavite kretanje u obrambenom stavu u suprotnom smjeru.
J

obrambenom stavu

Lateralno

Dok igra¢ izvodi okret, ostaje nisko s nagibom tijela naprijed,
oslonjen na prednji dio stopala vodeée noge i koristi bokove za
ponovno ubrzavanje kretnje u obrambenom stavu.

Polaganje s lijeve
ili desne strane

SloZena
agilnost

Pocnite zadatak na centru terena. Trener stoji na liniji slobodnih
bacanja i pljeskom oznacava pocetak zadatka. Izvedite brzo
vodenje lopte prema koSu. Kada se priblizite vrhu reketa, trener
podiZze ruku i signalizira stranu na koju biste trebali izvesti
polaganje 1 zavrSiti ga. Dok se krecete prema toj strani,
odrzavajte tijelo niskim i uravnotezenim, s pravilnim polozajem
stopala, koriste¢i maksimalnu snagu nogu.

Da ili ne

Slozena
agilnost

Stanite u kut. Poc¢nite trée¢i prema oznaci pod kutom od 45°
(linija za 3 poena). Dok se spremate uhvatiti loptu, trener kaze
"da" ili "ne". Ako cujete "da", uhvatite loptu, povedite je do
kraja 1 Sutirajte; ako Cujete "ne", napravite fintu Suta i brzo
okrenite leda prema koSu za skok-Sut.

1-na-1 u zoni

Slozena
agilnost

Cilj ovog zadatka je ovladati i napadackom i obrambenom

agilnosc¢u tijekom igre 1-na-1. Oznacite zonu Siroku manje od
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Smjer
Vjezba kretanja Opis

polovice terena i dugu manje od treCine terena. Bez prelaska
granica zone, igra¢ u napadu treba voditi loptu prema kraju
zone, ciljajuci da prevari branica. S druge strane, brani¢ nastoji
ostati ispred napadaca (tj. postaviti uspjeSnu obranu) dok ne
dode do kraja zone. Trener je sa strane i1 pruza upute za
poboljSanje agilnosti.

Preuzeto: Svilar L. (2022). Essentials of Physical Performance in Elite Basketball:
Communication, Needs Analysis, Testing, Training, Load Monitoring,
Periodization, Recovery, str. 185-186

Kompetitivna agilnost

Ova faza treninga fokusira se na koSarkaSke zadatke koji se izvode na terenu, a moze
se izvoditi u raznim formatima, 1-na-1 do 5-na-5. Takoder, korisno je koristiti i formate
unutar kojih su napadac¢i u broj¢anom prednosti, jer upravo takve situacije se dogadaju i
unutar koSarkaSke utakmice (npr. 3-na-2, 4-na-3). Agilnost na koSarkasSkoj utakmici se
manifestira u svim fazama, odnosno manifestira se u napadu, obrani i tranziciji. U fazi
napada moZe se manifestirati s loptom ili bez lopte. Pa tako primjerice kada igra¢ s loptom
izvodi prilikom vodenja lopte u kretanju s oStrom promjenom pravca kretanja. OStra
promjena pravca kretanja moze se izvoditi vodenjem lopte kroz noge, vodenjem lopte iza
leda ili promjenom pravca okretom. Svim ovim oStrim promjenama pravca prethodi
deceleracija, a nakon deceleracije slijedi eksplozivna akceleracija u novi smjer kretanja.
Odabir tehnike promjene smjera kretanja s loptom uvelike ovisi o situaciji na terenu, odnosno
reakciji obrambenih igraca, stoga moze se zakljuciti da je razvoj kognitivnih aspekta agilnosti
(reaktivne agilnosti) kljucan. Igra¢ bez lopte ima neSto ve¢i manevarski prostor za kretanje,
stoga prilikom otvaranja za prijem lopte moze koristiti lazno kretanje ili postavljati blokadu.
Prilikom otvaranja za prijem lopte igra¢ nastoji anticipirati ili reaktivno reagirati na kretanje
obrambenih igraca, ne bi li otvorio prostorno-vremensku prednost u odnosu na obrambenog
igraca. Prilikom postavljanja blokada igra¢ mora prethodno decelerirati, kako bi pravilno 1
pravo vremenski postavio blokadu, a potom brzom reakcijom nastavio kretnju prema kosu ili
od kosa. U fazi obrane igraci manifestiraju agilnost kroz kretanje u obrambenom stavu.
Potrebna je odlicna tehnicka usvojenosti promjene smjera kretanja u obrambenom stavu,
anticipiranje igraca napadu te brzo reagiranje na kretanje igraca u napadu (kognitivna
komponenta). Unutar faze tranzicije, agilnost se manifestira u gotovo svakoj izmjeni faze

obrane i napada. Kada ekipa u fazi obrane preuzme posjed lopte i prelazi u fazu napada,
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nastoji to odraditi u §to kracem roku, ne bi li osigurali lagane poene iz kontranapada. Kako bi
to mogli odraditi najefikasnije moguce, potrebno je to odraditi u $to kratem roku, a to im
moze osigurati dobra tehnicka usvojenost deceleracije i akceleracije, razvijena kognitivna

komponenta, te dobra fizicka sprema (Matkovié, B., Knjaz, D. 1 Rup¢i¢ T., 2015).
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OSVRT NA DOSADASNJA ISTRAZIVANJA

U okviru istrazivanja koju su proveli Scanlan i sur. (2021), provedena je serija testova kako
bi se istrazila korelacija modificiranog T-test agilnosti (MAT) i ostalih testova medu
koSarkaSima. Istrazivanje je obuhvatilo 24 koSarkasSa na drzavnoj i nacionalnoj razini (n = 24;
17.3 £ 0.5 godina), s ciljem procjene njihove snage kroz razli¢ite testove, ukljucuju¢i MAT,
izometrijsko podizanje s razine od sredine natkoljenice (IMTP), sprint na 10 metara, skok s
pripremom, vertikalni skok iz jednog koraka, skok u dalj s mjesta i ponavljaju¢i bo¢ni
skokovi. Sva mjerenja provedena su koristenjem Smartspeed Timing sustava (Fusion Sport) s
precizno$¢u od 0,001 sekunde. Rezultati su pokazali znacajnu korelaciju izmedu MAT testa i

testova snage.

Za standardizaciju rezultata koriStena je z — vrijednost, a za analizu podataka koristen je
Pearsonov koeficijent korelacije i linearna regresijska analiza. IstraZivanje zakljuCuje da je
baterija testova, ukljucuju¢i MAT, prikladna za procjenu snage i agilnosti kod adolescentnih

kosarkasa. Rezultati sugeriraju da su eksplozivna snaga 1 agilnost klju¢ni za uspjeh u kosarci.

5m
o) e
2.5m 25m

QO~Cone
1. Sprint
5m 5m |2. Left shuffle

3. Right shuffle
4. Left shuffle
5. Backpedal

o..:::::.

START/

FINISH

Figure 1. The movement patterns performed in the Modified

Agility T-test.

Slika 2. Prikaz modificiranog T-testa agilnosti provodenog u istraZivanju.
(https://journals.lww.com/nsca-
jscr/abstract/2021/08000/power related determinants of modified agility.25.aspx) CC BY-NC
4.0
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Wen N., i sur (2018) proveli su pregledno istrazivanje unutar kojeg su imali cilj identificirati
kljucne sposobnosti povezane sa snagom za uspjeh u koSarci, raspraviti prikladnost testova
koji se trenutno uobicajeno koriste za testiranje koSarkaSa, te pruZziti preporuke za buduca
istrazivanja i1 prakticnu primjenu za trenersko osoblje. T test agilnosti Cesto koriste
koSarkaski treneri i istrazivaéi za procjenu sposobnosti promjene smjera Kretanja. Sastoji se
od viSesmjernih, specificnih za koSarku pokreta, s Cetiri promjene smjera kretanja koje
ukljucuju sprint, bo¢no kretanje u stavu i tréanje unatrag. Smatra se valjanim alatom za
procjenu brzine nogu, snage nogu i promjene smjera kretanja, Sto podrzava njegovu upotrebu
u procjeni snage na visesmjeran nac¢in. Lane agility test je viSesmjerni test koji se provodi
kao dio protokola na NBA Draft Combine-u . lako se Lane agility test godiSnje provodi za
identifikaciju i selekciju talenata u NBA, nije jasno moze li razlikovati igrace razli¢itih razina
u koSarci. Test promjene smjera kretanja 505 (505 COD Test) koristan je za mjerenje
sposobnosti promjene smjera u kosarci. Ukljucuje sprint od 15 m, nakon ¢ega slijedi okret od
180°, a zatim igraci ponovno ubrzavaju dodatnih 5 m. Koristenje lete¢eg starta u 505 COD
Testu znaci da mjerenje vremena pocinje na 10-m i zavrSava nakon 5-m ponovnog ubrzanja.
U usporedbi s vremenskim profilom drugih testova agilnosti (koji traju do 13 sekundi),
tipicno trajanje 505 COD Testa je relativno kratko (priblizno 2-3 sekunde) i predstavlja
visoko intenzivne promjene smjera kretanja koji se dogadaju tijekom kosarke. Pri odabiru
testova viSesmjernih promjena smjera kretanja, treneri trebaju uzeti u obzir specifi¢nost
obrazaca pokreta koje mozemo susresti u koSarci. Dok tradicionalni T test agilnosti i Lane
agility test procjenjuju viSesmjernu izvedbu pokreta, oni sadrZze udaljenosti kretnji duzih od
onih koje se tipi¢no izvode tijekom koSarkaske igre. T test agilnosti i Lane agility test pruzaju
globalnu procjenu visesmjerne sposobnosti promjene smjera kretanja, a izvedba na testu ovisi
0 sposobnosti generiranja brzine u linearnim i lateralnim smjerovima. Stoga, 505 COD Test
nudi neovisnu procjenu sposobnosti promjene smjera i omogucuje otkrivanje funkcionalnih
neravnoteza izmedu lijeve i desne strane. Ipak, potrebna su daljnja istraZzivanja kako bi se
ispitali testovi koji bolje izoliraju sposobnost promjene smjera kretanja i lateralnog kretanja u
kosarci. Testovi te prirode omoguéit ¢e poboljSanu dijagnostiku, te primjenu znanja u

prakti¢nim uvjetima.

Sekuli¢ D. i sur. (2013) proveli su istrazivanje s ciljem odredivanja utjecaja brzine, snage i
ravnoteze na razliCite testove agilnosti kod tjelesno aktivnih mladih odraslih osoba, s

naglaskom na razlike po spolu. Uzorak ispitanika Cinile su 32 muske osobe I 31 Zenska
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osoba, a prosjec¢ne dobi 20,02 + 1,89 godina (studenti). Od testova agilnosti proveli su T-test
(T-TEST) , Zig-zag test (ZIG-ZAG) , 20YARD test, test agilnosti s okretom za 180 (T180),
Test agilnosti s tréanjem naprijed nazad (FWDBWD). T - test je proveden prema
standardima Semenick, D. (1990). Zig — zag test se sastoji od Cetiri dionice od 5 metara
postavljenih pod kutom od 100 stupnjeva. Ispitanici moraju akcelerirati, decelerirati i

odrzavati ravnotezni polozaj tijekom kretanja kroz stazu.

N
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5 Meters‘
100° -
> |
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100 b
- |
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Slika 3. prikaz Zig-zag agility testa (Little i Williams,2005)
(https://www.researchgate.net/figure/Zigzag-agility-test-Little-and-Williams-
2005 figl 322100168) CC BY-NC 4.0

20 Yard shuttle test provodi se startom sa srednje linije 1 tr€e 5 yardi u jednom smjeru, zatim

10 yardi u drugom smjeru, te se vrac¢aju na startnu liniju.

A - A -~ A
|’. L}
, .
| |
.’J )

Photocell STARTISTOP line

»
>

“

v

7 TURNline 1
TURN line 2

15


https://www.researchgate.net/figure/Zigzag-agility-test-Little-and-Williams-2005_fig1_322100168
https://www.researchgate.net/figure/Zigzag-agility-test-Little-and-Williams-2005_fig1_322100168

Slika 4. 20 Yard agility test (Y20). (https://www.researchgate.net/figure/B-Twenty-yard-
agility-test-Y20 fig2 307631209 ) CC BY-NC 4.0

Test agilnosti s okretom na 180 stupnjeva provodio se tako da ispitanici trée od startne linije
do linije udaljene 9 metara, zatim se okrecu za 180 stupnjeva i trée natrag do linije udaljene 6
metara, ponovno se okrecu i tr¢e do linije udaljene 12 metara, te se vracaju do startne linije.
Identi¢na procedura provodila se i za test agilnosti s tréanjem naprijed nazad , samo $to su
ispitanici dionice izmedu 9 1 6 , te 12 1 9 metara tr¢ali u nazad. Za mjerenje rezultata
koristene u fotocelije ( Brower Timing System). Rezultati ukazuju na bolje rezultate u svim
testovima agilnosti u usporedbi sa Zenskom populacijom. Najvise Pearsonove korelacije
izmedu rezultata agilnosti i brzine pronadene su kod FWDBWD testa i S10M test (0.77 do
0.88, za muskarce i Zene, p<0.05), te znacajna korelacija izmedu snage (SQJ) i agilnosti
(FWDBWD i T-TEST) kod zena (-0,44; -0,41). te Mjere ravnoteze bile su znacajno
povezane s izvedbom agilnosti kod muskaraca, ali ne i kod Zena. Sami rezultati nam
sugeriraju da bi se ravnoteza trebala smatrati vaznim prediktorom agilnosti kod treniranih
odraslih muskaraca i unapredenje brzine i snage moze znaéajno poboljsati agilnost kod Zena.
Trenerima i kondicijskim trenerima se sugerira da uzmu u obzir spolno specifi¢ne razlike

prilikom dizajniranja trening programa za poboljSanje agilnosti.

Steff N. i sur. (2024) proveli su istrazivanje s ciljem procjene u¢inka implementacija Fitlight
tehnologije u procesu sportskog treninga i razvoja motoricke sposobnosti agilnosti i reaktivne
agilnosti koSarkasa juniorskog uzrasta. Uzorak ispitanika Cinile su dvije dobne skupine U14 I
U16, a ukupan broj koSarkaSa koji su bili unutar istrazivanja iznosio je 70. Sastavljene su
dvije skupine za svaku dob, eksperimentalna (U14 n = 18; U16 n=17) i kontrolna skupina
(U14 n = 18; U16 n=17). U eksperimentalnim grupama proveden je 18-tjedni eksperimentalni
program koji integrira Fitlight tehnologiju kako bi se razvile koordinacija i agilnost. Obje
grupe trenirale su dodatnih 3 puta tjedno u trajanju od 60 minuta (nakon
specificnog/dinami¢nog zagrijavanja). Ovo istrazivanje ukljucivalo je Sest testova: T test
agilnosti, T test agilnosti s loptom, reaktivni T test agilnosti, reaktivni T test agilnosti s
loptom, Illinois test agilnosti te Illinois test agilnosti s loptom. Trening je ukljudivao : 48
vjezbi koordinacije oko-ruka , 58 vjezbi vrijeme reakcije, 25 vjezbi ravnoteze, 20 vjezbi

orijentacija u prostoru, 24 vjezbe agilnosti i 41 vjezba sposobnosti kombiniranja pokreta. T-
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test agilnosti (standardizirani) se provodi prema prikazu na slici 7. T test agilnosti s loptom je
slican kao 1 t test agilnosti bez lopte, a razlikuje ju vodenje lopte. Ispitanici su obavezni
manevrirati loptom kroz oblik slova T, §to istraZivatu daje dodatne bitne informacije, s
obzirom na to da se iste situacije deSavaju i na samom terenu. Reaktivni T test agilnosti
ukljucivao je koristenje Fitlight sustava postavljenog na cunjeve, kako je i prikazano na slici
8. Ispitanici su morali brzo reagirati na svjetlosne signale, kako bi u Sto kracem roku
odgovorili na podrazaj. Ova verzija T testa agilnosti fokusirala se na vrijeme reakcije
ispitanika, procjenjujuéi njihovu sposobnost odgovora na vizualne podrazaja pod pritiskom
vremena. Test se izvodi tako da nakon Sto ispitanik dodirne drugi Fitlight senzor, automatski
se osvijetli novi senzor, koji ispitaniku daje novi smjer kretanja. Reaktivni T test agilnost s
driblanjem lopte je sli¢an prethodnom testu, no ispitaniku se ponovno nadodaje element
vodenja lopte. Sportasi su zaduzeni za reagiranje na signale Fitlifgta dok kontroliraju loptu.
Ponovno, kao i u prethodnom testu kada ispitanik dodirne drugi Fitlifht senzor, nasumi¢no se

pali jedan od senzora (lijevo ili desno) , te determinira daljini tijek kretanja ispitanika.
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Slika 5. standardizirani T test agilnosti i reaktivni T test agilnosti.
(https://www.mdpi.com/2076-3417/14/9/3597#B12-applsci-14-03597) CC BY-NC 4.0

Illinois test agilnosti je test agilnosti koji ukljuCuje niz brzih okreta i1 sprintova oko
pravokutne formacije, a cilj je da produ stazu u sto kraCem vremenu. Istrazivanja su pokazala
ucinkovitost ovog testa u odredivanju razine agilnosti muskih sportasa u timskim sportovima.
Sportasi su mjereni (u sekundama ) rema njihovoj sposobnosti brzog izvodenja testa. Illinois
test agilnosti s loptom je test identi¢an prethodnom testu, no ukljuc¢uje vodenje koSarkaSke

lopte tijekom testiranja.
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Slika 6. prikaz llinois test agilnosti (https://www.mdpi.com/2076-
3417/14/9/3597#B12-applsci-14-03597) CC BY-NC 4.0

Rezultati istrazivanja ukazali su na znacajan napredak eksperimentalne grupe u odnosu na
kontrolnu grupu u svim testovima agilnosti i reaktivne agilnosti. Za U14 kategoriju,
eksperimentalna grupa pokazala je znafajna poboljSanja u odnosu na kontrolnu grupu
(p<0.05), kako u pocetnim, tako i u zavrSnim testovima agilnosti. Cohenove vrijednosti za
eksperimentalnu grupu bile su iznad 0.8 ( d=1,47 do 2,51) , Sto ukazuje na veliki ucinak.
Bitno je napomenuti da bez obzira na bolje ostvarene rezultate i na po€etnim testiranjima,
eksperimentalna grupa ostvarila je ve¢e dobitke kroz program treninga od 18 tjedna. Kod
U16 kategorije kontrolna grupa je bila inicijalno bolje pripremljena, no eksperimentalna
grupa je znacajno nadoknadila razliku tijekom treninga. Eksperimentalna grupa pokazala je
velika poboljSanja u svim testovima, uz Cohenove vrijednosti iznad 0.8 (d=0,98 do 1,54). S
obzirom na rezultate, studija potvrduje da implementacija Fitlight tehnologije znacajno
poboljSava agilnost i reaktivnu agilnost kod mladih kosarkasa. Uporaba Fitlight tehnologije
moze znacajno poboljSati efikasnost treninga i povecati atraktivnost kosarkaskih treninga,

¢inedi je vrijednim alatom za trenere i1 sportske strucnjake.
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Cilj istrazivanja Delextrat, A. i sur. (2014) bio je istraziti pouzdanost i ¢imbenike izvedbe
novog testa planirane agilnosti kod elitnih koSarkaSa juniorskog uzrasta. Uzorak ispitanika
¢inilo je 17 Zenskih koSarkasSica i 42 muskih koSarkasa juniorskog uzrasta koji su ispitani s 5
testova. Bateriju testova Cinili su 20 m sprint test, test planirane agilnosti (COD), trostruki
povezani skok u dalj, te trostruki skok u dalj na jednoj nozi. Rezultati istrazivanja ukazali su
dobru pouzdanost novog testa planirane agilnosti. Mjerenja su za test planirane agilnosti
izvrSena su fotocelijama ( Microgate, Bolzano, Italy). U statistickoj analizi Koristili su t-test
za nezavisne uzorke kako bi se usporedile razlike izmedu djevojéica i djecaka, kao i
korelacijska analiza za utvrdivanje povezanosti izmedu razliitih mjera performansi i
planirane agilnosti. Pouzdanost testa procijenjena je koriStenjem intraclass korelacijskih
koeficijenata (ICC), a za mjerenje promjena koristena je ANOVA analiza. Test planirane
agilnosti ukljuc¢uje mjerenje vremena potrebnog za izvodenje unaprijed odredenih pokreta u
zadanim smjerovima. Test je dizajniran da simulira specifi¢éne pokrete u kosarkaskoj igri, kao
Sto je promjena smjera kretanja.
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Slika 7. prikaz testa planirane agilnosti (DOI: 10.1123/ijspp.2014-0097) CC BY-NC 4.0

Takoder, rezultatima istrazivanja utvrdeno je da su Cimbenici agilnosti razliciti izmedu
djevojCica 1 djecaka. Linearna brzina bila je snazan prediktor planirane agilnosti kod
djevojcica (r = 0,865, p = 0,001)., dok su kod djecaka najvazniju ulogu imali unilateralni
skok slabije noge (r = -0,490, p= 0,001) i tjelesna masa (r = 0,299, P = 0,029), iako su bili
manje povezani s planiranom agilnosti. Savjet trenerima 1 ostalim sportskim stru¢njacima je
uklju¢ivanje treninga za povecanje linearne brzine kod djevojcica, dok kod djecaka naglasak
bi trebao biti na poboljSanju unilateralnih skokova i postizanje ili zadrzavanje optimalne

tjelesne mase.
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Sekuli¢, D. 1 sur. (2017) proveli su istrazivanje ¢iji je cilj bio procijeniti specifi¢nu agilnost u
koSarci koriste¢i planirane i neplanirane testove agilnosti kako bi se utvrdila razlika izmedu
igraa na raznim igrackim pozicijama i natjecateljske razine igranja koSarke. Uzorak
ispitanika ¢inilo je 110 visokorangiranih koSarkasa, koji su bili podijeljeni prema pozicijama
(bekovi, krila i centri) i natjecateljskim razinama (prva i druga liga). Unutar istraZivanja
koristili su bateriju testova koja je ukljucivala planirane testove brzine promjene smjera (T-
test) 1 Cetiri nova kosarkaski specifi¢na testa agilnosti. Kosarkaski-specifi¢ni testovi agilnosti
su ukljucivali preplanned agility (agilnost s unaprijed planiranim promjenama smjera) i
nonplanned agility (agilnost s neplaniranim promjenama smjera) izvedene na dominantnom i
nedominantnom stranom. Test BBCODS mjero je brzinu promjene smjera specifi¢nu za
kosarku na dominantnoj (BBCODSdom) i nedominantnoj strani (BBCODSnond). Igraci su se
kretali po unaprijed definiranom obrascu koji je simulirao stvarne situacije iz igre. Test
BBAGIL mjerio je neplaniranu agilnost specificnu za koSarku na dominantnoj
(BBAGILdom) i1 nedominantnoj strani (BBAGILnond). Igra¢i su morali reagirati na
nepredvidive vizualne ili auditivne podrazaje koji su simulirali stvarne situacije iz igre.
Odnosi izmedu varijabli uspostavljeni su Pearsonovim koeficijentom korelacije. Za
antropometrijske varijable i varijable agilnosti koristena je dvosmjerna ANOVA, a razlike
izmedu 3 igracke pozicije dodatno su procijenjene Scheffeovim post-hoc testom. Da bi se
definirale razlike izmedu liga, igrackih pozicija, izracunat je studentov t-test za nezavisne
uzorke. Primijenjena je razina statisticke znacajnosti od 98% (p < 0,05). Rezultati istrazivanja
ukazali su na vecu uspjeSnost bekova u testovima agilnosti, nadmasivsi centre U testovima
BBCODSdom, BBCODSnond, BBAGILdom i BBAGILnond (F = 5,06, p =0,01; F =6,57, p
=0,01; F = 6,26, p = 0,01; F = 3,37, p = 0,04). Igraci prve lige pokazali su bolje rezultate u
odnosu na igrate druge lige, posebno u testovima BBCODSdom, BBCODSnond,
BBAGILdom i BBAGILnond (F= 9,21, p = 0,01; F = 8,89, p = 0,01; F = 10,29, p = 0,01).
Krila su generalno bila statisti¢ki najuspjeSnija u T-testu, a pritom krila iz prve lige nisu se
statisticki znacajno razlikovala. Centri su pokazali statisticki znacajne razlike izmedu prvog i
drugog razreda natjecanja, a treba izdvojiti statisticke bolje rezultate u BBAGILdom (t =
2,50, p = 0,02, d = 0,81). Treneri i kondicijski treneri bi trebali koristiti ovakvu bateriju

testova jer moze pomoc¢i u selekciji igraca i razvoju individualiziranih programa treninga.
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Slika 8. Prikaz sheme testiranja koSarkaski-specificnog planiranog i neplaniranog testa
agilnosti. Legenda : IR = infracrveni senzor , PC = osobno rac¢unalo , MC = mikrokontroler
(https://journals.lww.com/nscajscr/fulltext/2017/08000/evaluation_of basketball specific_ag

ility .28.aspx) CC BY_NC 4.0

Svrha istrazivanja koju su proveli Jakovljevi¢,S.T., i sur. (2012) bila je identificirati i
usporediti brzinu i agilnost 12 — godisnjih i 14 — godisnjih dje¢aka koSarkasa, te istraziti
odnose izmedu brzine i agilnosti za obje dobne skupine kako bi se trenerima omogucio bolji
rad. Uzorak ispitanika ¢inilo je ukupno 118 mladih kosarkasa (12 — godiSnjaci; n=64 , 14 —
godi$njaci n=54). Igraci su odabrani od strane KoSarkaskog saveza Srbije. Istrazivanje je
ukljucivalo 3 testa agilnosti i 3 testa brzine, koji su poznati i ¢esto koriSteni u kosarkaskoj
praksi diljem svijeta. Testovi agilnosti bili su : agility T-test, zig — zag agility test, agility run
4x15 m. Svi testovi su pouzdani i to¢ni instrumenti, te su provedeni pod nadzorom Etickog
odbora Fakulteta za sport i tjelesni odgoj Sveucilista u Beogradu. Zig- zg test se razlikuje u
odnosu na zig-zag agility test koji su proveli Sekuli¢, D. i1 sur (2013) godine. Ovaj test se
izvodi unutar koSarkaSkog terena. Ispitanik zapocinje kod ¢unja 1 s rukom u dodiru s cunjem
1 nogama iza pocetne linije. Potom sprinta do ¢unja 2, zatim do ¢unja 3, ¢unja 4, 1 natrag do
cunja 1, pri ¢emu svaki ¢unj mora biti dodirnut. Biljezi se bolje vrijeme od dva pokusaja.
Rezultati su ukazali da Cetrnaestogodisnji igraci postigli su znacajno bolje rezultate u svim
testovima brzine i agilnosti u usporedbi s 12-godi$njim igrac¢ima. Korelacijski koeficijenti za
12-godisnje igrace pokazali su da su 30-m i 50-m tréanje iste sposobnosti (r = 0,89, p = 0,01),
dok su za 14-godisnje igrace korelacijski koeficijenti izmedu testova brzine bili ispod 0.71, a

izmedu testova agilnosti iznad 0.71. Rezultati istrazivanja nam govore da bi treniranje brzine
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12-godiSnjih igraca trebalo biti usmjereno na krac¢e udaljenosti do 30 m tr¢anja, dok bi
treniranje agilnosti trebalo ukljucivati razliite vjezbe. Za 14-godiSnje igraCe, treniranje
brzine bi trebalo ukljucivati 30-m i 50-m tr¢anje, a treniranje agilnosti bi trebalo sadrzavati
specificne koSarkaske pokrete 1 aktivnosti. Vrlo je vazno birati valjana alate pravovremeno,
kako bi upravo te vjezbe bile odgovarajuCe vjezbe koje ¢e imati pozitivan utjecaj i biti

ucinkovite u razvoju mladih igraca.

4 % 1
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Slika 9. prikaz zig — zag agility testa. ( https://journals.lww.com/nsca-
jscr/fulltext/2012/09000/speed_and_agility of 12 and 14 year old_elite.20.aspx) CC
BY_NC4.0

Sabin, S. i Marcel, P. (2016) proveli su istrazivanje gdje je cilj bio ispitati agilnost kod
koSarkaskog uzrasta mini-koSarke (10 — 12 godina starosti). Testovi su analizirali
koordinaciju 1 brzinu u kombinaciji s lateralnim kretanjem, $to su klju¢ne vjestine u danasnjoj
koSarkaskoj igri. Testove koju su koristili bili su lane agility test, zig-zag sprint na polovici
koSarkaskog terena, agility drill ili kompas test, lane arrow closeout i quadrant jump test.
Ispitivanja su provedena inicijalno (studeni 2014.) i zavrsni test (svibanj 2015.). Rezultati
istrazivanja ukazali su na znacajna poboljsanja izmedu pocetnog i zavrsnog testiranja u SVim
testovima. S obzirom na senzitivne faze razvoja odredenih sposobnosti, preporuka trenerima
je razvijanje agilnosti kod mladih sportasa, jer isto moze imati klju¢nu ulogu u kasnijoj
selekciji. Lane agility test procjenjuje agilnost igraca u lateralnom i linearno kretanju. Igrac¢
se krece unutar pravokutnog prostora, mijenjaju¢i smjer kretanja pri svakom dolasku do
krajnje toCke. PocCetak i zavrSetak testa biljeze se vremenom, a prikaz testa mozemo vidjeti na

slikovnom prikazu 15.
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Slika 10. prikaz Lane agility testa (http://www.topendsports.com/testing/tests/agility-
lane.html) CC BY-NC 3.0

Zig-zag sprint na polovici koSarkaskog terena mjeri brzinu i agilnost igraca dok tré¢i cik-cak
uzorkom od jedne strane terena do druge. Ovaj test simulira promjene smjera kretanja, koje

se Cesto dogadaju u koSarkaSkoj igri, a vrijeme potrebno za dovrSavanje staze biljezi se kao

rezultat.
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Slika 11. prikaz zig-zag sprint testa na polovici koSarkaskog terena
(https://eliteathletetraining.com/sparg-basketball-testing) CC BY-NC 4.0

Kompas test mjeri sposobnost brze promijene smjera. Igra¢ stoji u sredini prostora
oblikovanog u kompas i tr¢i prema razli¢itim tockama oko njega, vracajuci se svaki put u

srediSte. Vrijeme potrebno za dovrSavanje svih smjerova biljezi se kao rezultat.
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Slika 12. prikaz kompas testa agilnosti (https://www.topendsports.com/testing/tests/aqgility-

cone-drill.htm) CC BY-NC 4.0

U testu Lane Arrow Closeout ispituje se brzina i koordinacija igraca pri kretanju prema

oznacenim toCkama u obliku strelica unutar pravokutnog prostora. Igra¢ starta iz srediSnje

tocke, krece se prema oznacenim strelicama te se vraca u pocetni polozaj, a vrijeme se mjeri

za cijeli ciklus .
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Slika 13. prikaz Lane arrow closeout testa (https://eliteathletetraining.com/sparg-basketball-

testing) CC BY-NC 4.0

Quadrant Jump Test procjenjuje eksplozivnost i brzinu reakcije igraca. Igrac stoji u sredistu

cetverokutnog prostora i skace u svaki kvadrant $to je brze moguce, vracajuéi se svaki put u

sredinu. Broj skokova i vrijeme za zavrSetak zadatka biljeZe se kao rezultati.
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Slika 14. prikaz Quadrant jump testa (https://www.topendsports.com/testing/tests/quadrant-

jump.htm) CC BY-NC 4.0
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Slika 15. prikaz inicijalnih i finalnih rezultata istraZivanja
(https://www.researchgate.net/publication/283300357_TESTING_AGILITY_SKILL_AT A
BASKETBALL_TEAM 10-

12 YEARS OLD/link/5631dfda08ae0530378d377c/download?_tp=eyJjb250ZXh0Ijp7ImZp
cnNOUGFENZSI16InB1YmxpY2F0aW9uliwicGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uln19) CC BY-
NC 4.0
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Istrazivanje koje su provele Hornikova, H. i Zemkova, E. (2022) imalo je za cilj ispitati
odnose izmedu izvedbi u testu agilnosti u obliku slova Y 1 razliCitih fizickih 1 senzoric¢kih
parametara kod kosarkasa. Konkretno, istrazeni su odnosi izmedu vremena u testu agilnosti u
obliku slova Y i brzine reakcije, brzine sprinta, brzine promjene smjera te miSi¢ne snage.
Takoder su utvrdeni klju¢ni prediktori izvedbe u ovom reaktivnom testu agilnosti. U
istrazivanju je sudjelovalo jedanaest natjecateljskih muskih koSarkaSa (prosje¢ne dobi 20 =+ 2
godine, visine 186.0 + 4.1 cm, tezine 79.4 = 8.9 kg). Svi sudionici bili su zdravi mladi
muskarci u dobi od 18 do 25 godina, aktivni u koSarci s najmanje tri treninga tjedno i
redovitim sudjelovanjem u kosarkaskoj ligi. Igraci s ozljedama u posljednjih Sest mjeseci ili s
manje od pet godina iskustva bili su iskljuceni iz istrazivanja. Sudionici su izvodili tri
razliCite vrste testova vremena reakcije koriste¢i Fitro Reaction Check 1 Witty SEM sustave.
Zatim su izvodili tri vrste skokova, mjerene dijagnostickim sustavom OptoGait, te testove
brzine sprinta i brzine promjene smjera, mjerene Witty sustavom. Testovi su ukljucivali: Test
vremena reakcije: Reakcijsko vrijeme na Cetiri vizualna podrazaja mjerilo se pomocu Witty
SEM sustava. Sudionici su trebali $to brze reagirati na fotocelije koje su svijetlile zeleno. 505
test agilnosti: Mjerenje sposobnosti promjene smjera (COD) kroz sprint na 15 m, okret na
desnoj ili lijevoj nozi i sprint natrag 5 m. Test agilnosti u obliku slova Y: Sudionici su tréali
maksimalno 5 m ravno, zatim su $to brZe izvodili zadatak promjene smjera s kutom od 45°
ulijevo ili udesno nakon vizualnog podrazaja.Rezultati su pokazali znacajnu povezanost
izmedu vremena u testu agilnosti u obliku slova Y i vremena u sprintu na 5 m (r = 0.795, p =
0.003, R2 = 0.632), sprintu na 20 m (r = 0.676, p = 0.022, R2 = 0.457), te reaktivnog indeksa
snage (RSI) u skoku s doskokom (r = -0.619, p = 0.042, R2 = 0.383). Performanse u testu
agilnosti u obliku slova Y nisu korelirale s jednostavnim i izborno-reakcijskim vremenima.
Izvedbe u testu agilnosti u obliku slova Y pod reaktivnim uvjetima povezane su s vremenima
u sprintu na 5 m i 20 m te reaktivnim indeksom snage kod koSarkaSa. Performanse u ovom
testu uglavnom su odredene motorickim sposobnostima, tj. brzinom linearnog sprinta na 5 m
(63.2%), brzinom sprinta na 20 m (45.7%) i reaktivnhom snagom (38.3%). Vec¢i doprinos
motoricke komponente u odnosu na senzornu komponentu performansama u testu agilnosti u
obliku slova Y moZe se pripisati strukturi testa, koji ukljucuje tr¢anje na duze udaljenosti s
dvostrukom reakcijom na jedan vizualni podrazaj. Za osjetljivije razlikovanje performansi
sportasa i procjenu ucinkovitosti treninga, struktura testa reaktivne agilnosti trebala bi se
modificirati kako bi bolje odrazavala senzornu komponentu, npr. uklju¢ivanjem veceg broja

podrazaja ili moguc¢ih odgovora uz eliminaciju udaljenosti kretanja. Savjet za buduca
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istrazivanja je ukljucivanje veceg broja podrazaja ili mogu¢ih odgovora uz eliminaciju

udaljenosti kretanja.

Asadi, A. (2016) proveo je istrazivanje unutar kojeg je Zelio determinirati povezanost izmedu
sprinta, agilnosti i skoka kod mladih koSarkasa elitnog ranga. Uzorak ispitanika ¢inilo je 16
mladih koSarkaSa ( 19.5 + 0,8 godina, visine 180.2+7.4 cm; 72.1+10.4 kilograma tjelesne
mase i 6.1 + 1.6 godina iskustva. Testovi za provjeru agilnosti bili su T- test agilnosti (TT) i
Illinois test agilnosti (IAT), a uz njih su koristeni i skok s pripremom (Countermovement
jump; CMJ), skok u dalj s mjesta ( broad long jump ; BLJ) za provjeru sko¢nosti, te 20m
sprint test za provjeru brzine. Za testove agilnosti koristena je stoperica (Joerex, ST4610-2,
China). Statisticka analiza ukljucivala je izraCunavanje srednje vrijednosti i standardne
devijacije za vrijednosti, testova i igraca. Rezultati Pearsonove korelacijske analize pokazali
su umjerenu korelaciju izmedu dobi treninga i IAT (r = -0,57; p = 0,021). Jaku korelaciju
izmedu CMJ 1 BLJ (r = 0,71; p = 0,002), te izmedu TT 1 IAT (r = 0,70; p = 0,002). Vrijeme
tr¢anja na 20 metara pokazalo je jaku korelaciju s CMJ (r = -0,61; p = 0,011), BLJ (r = -0,76;
p =0,001), TT (r = 0,77; p = 0,001) i IAT (r = 0,68; p = 0,003). Nadalje, CMJ je snazno
korelirao s TT (r =-0,60; p = 0,013) i IAT (r =-0,64; p =0,007), kao i BLIJs TT (r =-0,85; p
=0,001) i IAT (r=-0,76; p = 0,001). Prema ovim informacijama rezultati istrazivanja ukazali
su na znacajnu korelaciju izmedu skocnosti, agilnosti i sprinta kod mladih kosarkaSa,
pruzajuéi nam uvid u kompleksnost medusobnih odnosa izmedu razlicitih fizickih
sposobnosti. Preporuka trenerima i kondicijskim trenerima je implementacija razliCitih alata,

koji ¢e potpomoci razvoj svih bitnih sposobnosti za uspjeSnost u kosarci.

Cilj istrazivanja Scanlan, A. i sur. (2014) bio je istraziti faktore koji utjecu na reaktivnu
agilnost kod koSarkaSa te procijeniti ulogu kognitivnih sposobnosti u toj izvedbi. Uzorak
ispitanika sastojao se od dvanaest muskih koSarkasa iz drZzavne razine australskog natjecanja,
koji su redovito trenirali i natjecali se tijekom istrazivanja. Metode istrazivanja ukljucivale su
koriStenje medusekcijski korelacijskog dizajna, te primjenu Pearsonovog koeficijenta
korelacije, kako bi se analizirali odnosi izmedu morfoloskih, fizickih i kognitivnih varijabli
te reaktivne agilnosti. Ispitanici su izvodili testove linearne brzine, brzine promjene smjera i
reaktivne agilnosti na kosarkaskom terenu, koriste¢i standardiziranu opremu i proceduru
testiranja. Test linearne brzine ukljucivao je tri sprinta na 20 metara, test brzine promjene
smjera obuhvacao je sprint s prethodno planiranom promjenom smjera, dok je test reaktivne

agilnosti zahtijevao od sudionika da reagiraju na pokrete testera/ispitivaca, mijenjajuéi smjer
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kretanja prema njima. Za test reaktivne agilnosti koristena je kamera visoke brzine (EX-
FX100, Casio Computer Co. Ltd; Tokyo, Japan) koja se nalazila 5 metara iza startne tocke.
Rezultati istrazivanja pokazali su da su kognitivne mjere, posebno vrijeme odgovora (r =
0,76, P = 0,004) i vrijeme donoSenja odluke (r = 0,58, P = 0,049), imale najve¢i utjecaj na
reaktivnu agilnost kod koSarkaSa. Ostale varijable, poput morfoloskih 1 fizickih
karakteristika, imale su manje ili umjerene veze s reaktivnom agilnos¢u. Zakljucak
istrazivanja istiCe vaznost kognitivnih sposobnosti u izvedbi reaktivne agilnosti, te naglaSava
potrebu za razvojem programa treninga koji ¢e se fokusirati na poboljSanje tih sposobnosti

kod koSarkasa.
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Slika 16. shematski prikaz testa reaktivne agilnosti prevedenog u istraZzivanju Scanlan, A. i
sur. (2014). (DOI: 10.1080/02640414.2013.825730) CC BY-NC 4.0
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PREPORUKA BATERIJE TESTOVA

Prilikom kreiranja godiSnjeg plana i programa potrebno je selektirati ispravnu bateriju
testova kako bi dijagnostikom utvrdili inicijalno, tranzitivno i finalno stanje igraca u
odredenoj sposobnosti. Uvid u trenutno stanje igraca je od izuzetne vaznosti jer nam daje
povratnu informaciju kako, kada i koje je intervencije je potrebno primijeniti u svrhu
poboljsanja izvedbe sportasa. Prilikom odabira baterije testova u koSarci za agilnost potrebno
je izabrati testove koji ¢e nam dati uvid u razlicite varijable. Pa tako za testiranje sposobnosti
promjene smjera kretanja moze se koristiti 505 test. 505 test je pouzdan alat za testiranje
promjene smjera kretanja te je vrlo jednostavan i prilagodljiv u praksi. Isti se moze provoditi
uz koriStenja fotocelija ili uz KoriStenje osnovne opreme poput Cunjica i Stoperice.
Testiranjem osnovnom opremom dolazi do manje vjerodostojnih rezultata, zbog faktora
ljudske pogreske, no i dalje dovoljno dobre rezultate koji nam mogu dati vrlo korisne
povratne informacije o trenutnom stanju igraca. Takoder, za testiranje reaktivne agilnosti
koSarkaSa moZze se koristiti reaktivni T — test agilnosti, poput onog kojeg su proveli Steff, N. i
sur. (2024). Ovaj test takoder moze se provesti uz koriStenje senzora ili uz osnovnu opremu.
Osnovna oprema bi ukljucivala ¢unjeve, Stopericu te trenera koji ¢e nasumic¢no dati vizualni
signal igracu. Kroz ovaj test dobit ¢e se informacija o vremenu reakcije igraca na vizualni
podrazaj, dok je pod pritiskom vremena. Uz zadnji navedeni test moZe se dodati i element
testove je potrebno izvoditi dominantnom i nedominantnom stranom kako bi dobili dodatnu
informaciju o mogu¢em disbalansu. U idealnim uvjetima bilo bi dobro ukljuciti i test koji
nam daje povratnu informaciju o kognitivnim sposobnostima igraca da reagira na vanjski
podrazaj, poput onog koje su proveli Lucia, S. i sur. (2023) koriste¢i EEG snimanja u zvu¢no

izoliranoj, priguseno osvijetljenoj prostoriji.
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ZAKLJUCAK

Na temelju osvrta na dosadasnja istrazivanja u ovom diplomskom radu istrazena je
dijagnostika agilnosti kod koSarkaSa s posebnim naglaskom na analizu dosadasnjih
istrazivanja i primjenu modernih tehnologija u procjeni agilnosti. Rezultati su pokazali da
kognitivne sposobnosti, poput vremena odgovora i vremena donoSenja odluka, igraju klju¢nu
ulogu u izvedbi reaktivne agilnosti. S druge strane, fizicke i morfoloSke karakteristike
pokazale su manje znacajan utjecaj na reaktivnu agilnost. Osim toga, treba naglasiti vaznost
drugih sposobnosti poput promjene smjera kretanja (COD), koje takoder znac¢ajno doprinose
ukupnoj agilnosti i izvedbi sportasa. Na temelju rezultata jasno je da kognitivni aspekti
treninga trebaju biti integrirani u programe razvoja agilnosti kod koSarkaSa. Razvoj
specijaliziranih trening programa koji ¢e fokus staviti na pobolj$anje kognitivnih sposobnosti,
ukljucujuéi vjezbe koje poboljSavaju vrijeme reakcije i donoSenje odluka, pokazuje se kao
kljucan za potpuni razvoj agilnosti kod igraca. Preporucuju se daljnja istrazivanja s ciljem
unapredenja metoda dijagnostike agilnosti, kao 1 razvoj novih testova koji ¢e preciznije
imitirati stvarne situacije na terenu. Takoder, preporucuje se koriStenje naprednih tehnologija
za pracenje 1 analizu agilnosti kako bi se smanjile moguénosti pogresaka u procjeni. Primjena
visokobrzinskih kamera i slicnih uredaja omogucava detaljniju analizu pokreta i reakcija,
¢ime se doprinosi boljem razumijevanju i unapredenju agilnosti kod sportasa. Ovaj rad
pridonosi boljem razumijevanju kompleksnosti agilnosti u koSarci i pruza smjernice za
prakticnu primjenu u trenaznom procesu, ¢ime se moze znacajno unaprijediti agilnost
koSarkaSa, a samim time i sportska izvedba. Zaklju¢no, istrazivanje naglasava klju¢nu ulogu
kognitivnih sposobnosti u reaktivnoj agilnosti te potrebu za kontinuiranim razvojem i
prilagodavanjem trening programa sukladno novim spoznajama. Implementacija modernih
dijagnostickih alata i sistematizacija znanstvenih spoznajna, dodatno ¢e unaprijediti trenazni

proces i sportske rezultate.
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