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Во возраста од 10 до 12 год. можно е да се идентификуваат следните способности: 
смисла за игра, брзина на трчање и фреквенција на чекори, експлозивност на движења, 
чувство за топка и контролирана агресивност. 
   Во возраст од 12 до 14 години доминира систематската обука на техника. До крајот 
на оваа возраст децата би требало до виртуозност да ја совладаат техниката, и тоа не 
статичка туку динамичка техника (техника во движење). 
Од масовна популација на возраст од 14 до 16 години се прави селекција во процесот на 
тренинг, секако, со отворена можност за дополнителна селекција од страна, така што би 
требало да останат и да продолжат со работа во клубот околу 40 деца. 
  Доминантна програма за работа во оваа возраст е: минијатурен тренинг со околу 400 
работни часа годишно. Во оваа возраст се поставуваат поголеми барања во натпреварувачка 
смисла, и тоа како во играта на натпревари така и на тренинзите. 
Во возраста од 16 до 18 години, односно во селекцијата за преоѓање од младински во 
сениорски ранг на натпревари, би требало да останат околу 25 деца кандидати за фудбалски 
професионалци. Доминантна програма за работа во оваа возраст е натпреварувачки тренинг 
со околу 500 часа работа годишно. Во оваа возраст се стекнуваат сите услови за 
натпреварувачко оптоварување (Tasevski Z., N. Markovski N., Gontarev S., 2017). 
 

ЗАКЛУЧОК 
 

Процесот на селекција на идните фудбалери ќе биде ефикасен единствено ако се 
почитуваат законитостите на планот и програмата за работа, кои се базираат на научни 
цели, програма која е приспособена со барањата на некои возрасни категории, односно со 
особеностите на организмот во развој, со неговите анатомско-физиолошко-психолошки 
карактеристики. Детскиот организам е таков што во текот на растот и развојот со добро 
програмирано вежбање може да се влијае на развојот и усовршување на некои димензии 
кои се значајни за одредена спортска активност. Правилното насочување на децата во 
спортот, добрата селекција и стручната педагошка работа во добро организирани клубови 
бара планирање на работата по возрасни категории на основа на показатели. Треба да се 
селектираат млади фудбалери кои покажуваат изразени физички и функционални 
способности, смисла за игра, способност за решавање сложени задачи, изразени морално-
волеви особини итн. Значи, во прашање е тимска работа во содејство со тренерот, 
фудбалските специјалисти и стручњаци за фудбал, стручњаците од значајните научни 
дисциплини, како и посебно негувана соработка со родителите (Tasevski Z., Markovski N., 
Gontarev S., Andrijana M., Vlatko N., 2020). 
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АПСТРАКТ 
 
Мониторирањето на моќта на мускулите од 
долните екстремитети е интегрален дел од 
тренажниот процес на спортистите кај кои оваа 
моторичка способност е од голема важност.  
Уредот за мерење на дофатната висина е 
практичен и едноставен за користење и може да 
се примени и во лабораториски, но и во теренски 
услови. 
Добиените резултати можат да послужат како 
индикатор за следење на ефектот од тренажниот 
процес, моменталното ниво на моќ на мускулите 
од долните екстремитети, како и степенот на 
замор на спортистот. 
 
Клучни зборови: мускулна моќ, вертикален 
скок, тренинг, планирање, биомеханика. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

APPLICATION OF THE DEVICE FOR 
MEASURING REACH HEIGHT AFTER A JUMP  
IN BIOMECHANICAL DIAGNOSTICS  
 
Aleksandar Aceski 
Faculty of physical education, sport and health,  
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ВОВЕД 

 
анифестирањето максимална сила за што пократко време, односно експлозивна сила 
(моќ) на долните екстремитети од типот вертикална скочност е фундаментална 
способност во многу спортови. Висината и должината на скокот, висината на 
дофатното растојание се само некои од показателите што можат да се искористат за 

да се дијагностицира оваа способност. Едни од најприменуваните тестови што постојат 
многу децении се Абалаковиот тест и Сарџентовиот тест.  
Иако како златен стандард во тестирање на скок во височина се смета примената на 
системот за видеоанализа (Conceição et al. 2022, Grainger et al. 2020, Rago et al. 2018, Nordin 
2011), како и тензиометриската платформа (Conceição et al. 2022, Kajetan et al. 2017; 
McClelland et al. 2022, Rago et al. 2018), сепак, уредот за мерење на дофатната висина е 
широко распространет во спортот за реализирање на овие и слични тестови, особено поради 
неговата цена и едноставната употреба. За таа цел вообичаено се користат моделите на 
Vertec и Yardstick кои поседуваат многу слични карактеристики (слика 1). 
  
 
ОПШТИ И ТЕХНИЧКИ КАРАКТЕРИСТИКИ НА УРЕДОТ 
 
Во некои случаи самата ситуација наложува изборот на тестови да биде базиран на 
потребата од едноставност и практична применливост. 
Уредот е составен од една вертикална шипка на која се прицврстени хоризонтално 
поставени ресички преку кои поминува заедничка вертикална оска. Во моментот на 
максимална висина на скокот, испитаникот со испружена рака и дланки ги турка ресичките, 
а последната (најгорна) хоризонтално поместена ресичка, всушност, ја покажува дофатната 
висина (слика 2).  
 
 

  
Слика 1. Vertec и Yardstick уреди за мерење на дофатна висина 

 
 
Вообичаена е примената на овој уред во спортовите во кои висината на скокот е од голема 
важност како што се кошарката и одбојката. За таа цел се користи тестот обеножен скок во 
височина од место со подготовка и замав со рацете, како и варијанта од овој тест на кој му 
претходат неколку чекори залет.  
Доколку покрај максималната дофатна висина сакаме да ја дознаеме и висината на одразот, 
односно колкаво е вертикалното поместувањето на испитаникот, најпрво треба да ја 
измериме дофатната висина од место, кога испитаникот се наоѓа веднаш до уредот, односно 
вертикално под ресичките. Од оваа позиција испитаникот ја подигнува едната рака и ги 
турка ресичките со прстите за да се утврди максималната дофатна висина од место (слика 3).  
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Слика 2. Последната поместена ресичка ја 
покажува максималната дофатна висина 

Слика 3. Мерење на дофатната висина од место 

 
 
Разликата меѓу дофатната висина од скок и дофатната висина од место е висината на 
одразот. Меѓусебното растојание на ресичките изнесува 0,5 инчи. Па така, за да може 
полесно да се одреди резултатот, ресичките се застапени во црвена, сина и бела боја. 
Растојанието помеѓу црвените ресички е 6 инчи (15,24 цм), растојанието помеѓу црвената и 
првата најблиска бела ресичка е 0,5 инч (1,27 цм), додека растојанието помеѓу црвената и 
првата најблиска сина ресичка изнесува 1 инч (2,54 цм).  
Прашањата за валидноста и релијабилноста на уредот не се во целост одговорени. 
Одредени истражувања покажуваат дека споредбено со оптичката подлога (Muehlbauer et al. 
2007) и контактната подлога (Menzel et al. 2010) уредот покажува повисоки резултати. Од 
друга страна, пак, резултатите биле спротивни кога се компарирале со тензиометриската 
подлога (Buckthorpe et al. 2012) и оптички систем составен од три камери (Leard et al. 2007). 
Поради ова, резултатите добиени од уредот за мерење на висината на скокот не можат 
директно да се споредат со оние добиени од други уреди.  
Сепак, треба да се има предвид дека подобрувањето на релијабилноста во мерењето на 
висината на скокот може да се постигне преку редуцирање на систематската грешка низ 
обидите на тестот. За да се постигне тоа, потребно е испитаникот да се запознае со 
техниката на скокање во височина, а бројот на обиди на тестот да изнесува најмалку 3. 
Потоа за интерпретирање се користи само најдобриот резултат (Nuzzo et al. 2011). 
 
 
ПРАКТИЧЕН ПРИМЕР ОД ПРИМЕНАТА НА УРЕДОТ 
 
Контролата и следењето на дофатната висина кај спортистот е показател што дава корисни 
информации за процена на ефектот од тренажниот процес, за утврдување на моменталното 
ниво на моќта на мускулите од долните екстремитети со цел да се дознае дали спортистот 
успеал да ја достигне претходно зададената норма за дофатна висина, но исто така овој 
показател претставува и индикатор за степенот на замор на спортистот (Sánchez-Medina et al. 
2011; Taylor et al. 2012;).  
Во табела 1 се прикажани општи информации од кошаркар и неговите резултатите од 
дофатната висина со една рака после извршен скок во две временски точки (на почеток од 
подготвителниот период и на крајот од подготвителниот период).  
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Табела 1. Податоци за кошаркарот 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Целта на тестирањето беше да се утврди ефектот на тренажните единици во 
подготвителниот период во подобрување на моќта на мускулните на долните екстремитети 
кој беше тестиран со тестот обеножен скок во височина од место со подготовка и замав со 
рацете. Главен индикатор за утврдување на целта беше резултатот од дофатната висина, 
односно разликата во резултатот помеѓу иницијалното тестирање (почеток на 
подготвителниот период) и финалното тестирање (крај на подготвителниот период). 
Елементарната логика ни кажува дека колку оваа разлика е поголема толку и зголемувањето 
на моќта е поголемо. Но, оваа разлика во резултатот сама по себе не покажува дали е 
присутно реално подобрување на моќта. За тоа да го дознаеме, потребно е да ги пресметаме 
техничката грешка на мерење (ТГМ) и 95% интервал на сигурност. ТГМ е показател кој ја 
покажува прецизноста (поточно непрецизноста) поврзана со мерењето (тестирањето) 
предизвикана од мерачот (тестаторот) или грешка на инструментот (Reaburn 2011). 
 

 
 
каде што d = разлика меѓу првиот и вториот обид на тестот 
n = број на испитаници 
 
 
95% интервал на сигурност ни открива во кој распон се наоѓа висинскиот резултат на тестот 
со сигурност од 95%. 
 

95% интервал на сигурност = 1,96 ∙ Апсолутна ТГМ на тестот 
 
 
Во презентираниов пример беше утврдено дека апсолутната ТГМ изнесува 0,028 m. 
Понатаму, за да го добиеме распонот во кој што се наоѓа вистинскиот резултат на 
кошаркарот чија максимална дофатна висина на иницијалното тестирање беше 3,432 m 
треба да ја извршиме следната пресметка  
 
95% интервал на сигурност = 1,96 ∙ 0,028 m = 0,055 m 
 
Оттука можеме да констатираме дека со 95% сигурност, вистинскиот резултат во тестот скок 
во височина од место со подготовка со две нозе и замав со рацете се наоѓа помеѓу 3,377 m и 
3,487 m ( 3,432 m – 0,055 m = 3,377 m; 3,432 m + 0,055 m = 3,487 m). 
 
На финалното тестирање кое беше реализирано на самиот крај од подготвителниот период 
кошаркарот имаше резултат односно дофатна висина од 3,508 m. Според тоа, 95% интервал 

Иницијално тестирање 27.8.2022 г. 
Возраст: 18,47 г. 
Играчка позиција: 5 
Телесна висина: 2,16 м 
Телесна маса: 117,3 кг 
Дофатна висина обид 1: 3,432 м 
Дофатна висина обид 2: 3,406 м 
Дофатна висина обид 3: 3,394 м 

Финално тестирање 28.9.2022 г. 
Возраст: 18,56 г. 
Играчка позиција: 5 
Телесна висина: 2,16 м 
Телесна маса: 115,6 кг 
Дофатна висина обид 1: 3,495 м 
Дофатна висина обид 2: 3,508 м 
Дофатна висина обид 3: 3,470 м 
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на сигурност изнесува од 3,453 до 3,563 (3,508 m – 0,055 m = 3,453 m; 3,505 m + 0,055 m = 
3,563 m) 
  
Имајќи го ова предвид, за да одредиме дали разликата е реална и значајна (предизвикана 
од тренажниот процес) или е последица од грешките на мерачот (тестаторот) или уредот, 
потребно е да извршиме компарација со апсолутната ТГМ. 
 
Финално тестирање (3,508 m) - Иницијално тестирање (3,432 м) = 0,076 m 
 
0,076 m > 0,055 m (апсолутна ТГМ) = ВИСТИНСКО ПОДОБРУВАЊЕ! 
 
Дополнителна потврда за ова е и тоа што резултатот од финалното тестирање е поголем од 
95% интервал на сигурност на резултатот од иницијалното тестирање (3,508 m > 3,487 m). 
 
Постапката опишана овде не е единствена, така што за утврдување на значајноста на 
разликите во резултатите од тестирањата можат да се применат и други математичко-
статистички постапки. 
 
 
ЗАКЛУЧОК 
 
Изобилството на методи и инструменти за мерење и тестирање ја прави дијагностиката на 
физичките перформанси многу подостапна. Нивниот избор зависи од многу фактори. Поради 
горенаведените карактеристики што ги поседува уредот за мерење на дофатна висина, тој е 
еден од оние што вообичаено се користат не само во лабораториски туку и во теренски 
услови. 
Контролата и следењето на моќта на мускулите на долните екстремитети со овој уред 
претставува едноставен и брз начин за добивање информации кои на тренерот можат да му 
бидат од корист за пообјективно планирање, програмирање и реализирање на тренажните 
содржини.  
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на сигурност изнесува од 3,453 до 3,563 (3,508 m – 0,055 m = 3,453 m; 3,505 m + 0,055 m = 
3,563 m) 
  
Имајќи го ова предвид, за да одредиме дали разликата е реална и значајна (предизвикана 
од тренажниот процес) или е последица од грешките на мерачот (тестаторот) или уредот, 
потребно е да извршиме компарација со апсолутната ТГМ. 
 
Финално тестирање (3,508 m) - Иницијално тестирање (3,432 м) = 0,076 m 
 
0,076 m > 0,055 m (апсолутна ТГМ) = ВИСТИНСКО ПОДОБРУВАЊЕ! 
 
Дополнителна потврда за ова е и тоа што резултатот од финалното тестирање е поголем од 
95% интервал на сигурност на резултатот од иницијалното тестирање (3,508 m > 3,487 m). 
 
Постапката опишана овде не е единствена, така што за утврдување на значајноста на 
разликите во резултатите од тестирањата можат да се применат и други математичко-
статистички постапки. 
 
 
ЗАКЛУЧОК 
 
Изобилството на методи и инструменти за мерење и тестирање ја прави дијагностиката на 
физичките перформанси многу подостапна. Нивниот избор зависи од многу фактори. Поради 
горенаведените карактеристики што ги поседува уредот за мерење на дофатна висина, тој е 
еден од оние што вообичаено се користат не само во лабораториски туку и во теренски 
услови. 
Контролата и следењето на моќта на мускулите на долните екстремитети со овој уред 
претставува едноставен и брз начин за добивање информации кои на тренерот можат да му 
бидат од корист за пообјективно планирање, програмирање и реализирање на тренажните 
содржини.  
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