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DOPRINOS ROLANJA U UCENJU
OSNOVA ALPSKOG SKIJANJA

CONTRIBUTION OF INLINE
SKATING TO LEARNING BASICS
OF ALPINE SKIING

SAZETAK

Cilj ovog istrazivanja bio je da se utvrdi
doprinos rolanja usvajanju osnova alpskog
skijanja.  IstrazZivanjem je obuhvaceno 139
ispitanika, koji su bili podijeljeni u dvije grupe -
kontrolnu i eksperimentalnu. Ispitanici
eksperimentalne grupe (n=72) ucestvovali su u
skoli voznje rolera u trajanju od 10 dana, a
ispitanici kontrolne grupe (n=67) za to vrijeme
nisu bili ukljuceni u sportske ili rekreativne
programe. Prije i nakon provodenja skole voznje
rolera, svi ispitanici su podvrgnuti testiranju
pomocu Sest elemenata tehnike alpskog skijanja.
Eksperimentalna grupa ispitanika imala je
znacajno bolje rezultate u elementima tehnike
alpskog skijanja (4,09 vs. 3,29; p=0.00). Rezultati
ovog istrazivanja ukazuju da voznja rolera moze
pomoci boljem usvajanju znanja iz alpskog
skijanja.
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UvVOD

U cilju sto efikasnijeg ucenja osnova alpskog skijanja, skijasi rekreativci treba da imaju
adekvatnu opremu, odgovarajuce skijaske terene i, povrh svega, dobre instruktore skijanja koji
¢e obuku provoditi u skladu sa verifikovanim/provjerenim programima Skola alpskog skijanja.
Programi Skola alpskog skijanja treba da budu uskladeni sa potrebama polaznika, kao 1 sa
uslovima u kojima se $kola skijanja odrzava. lako se Sirom svijeta koriste razli¢iti programi za
ucenje osnova alpskog skijanja, svi ti programi su logicki i sekvencijalno struktuirani, Sto znaci
da svaki nauceni element alpske Skole skijanja predstavlja osnovu za ucenje sljedeceg elementa
(Cigrovski i Matkovi¢, 2015). Bez obzira koji program se koristi, svi polaznici treba da usvoje
specificne kretnje, neophodne za kontrolisanje pokreta skija koji su vazni za vrijeme zaokreta u
alpskom skijanju (Tate, 2007). Rekreativno alpsko skijanje je sezonski sport za vrijeme zimskih
mjeseci u alpskim skijaskim centrima. Pomenuti centri obi¢no nude struktuirane programe
ucenja alpskog skijanja, ali u cilju Sto vece uspjeSnosti polaznika, vazno je da oni budu
adekvatno pripremljeni za skijanje (Wojtyczek, Pastawska i Raschner, 2014). Pored kondicione
pripreme, ljudima se savjetuje da se nekoliko mjeseci prije skijanja bave sportovima koji imaju
slicne kretnje kao u alpskom skijanju (Roman, Miranda, Martinez i Jesus, 2009). Trening
takmiCara u alpskom skijanju redovno podrazumijeva alternativne sportove, koji opterecuju
sportiste na slican nacin kao skijaski treninzi. Voznja rolera je jedan od mogucih vidova treninga
van sezone (Kroll, Schiefermuller, Birklbauer i Muller, 2005). Ocekuje se da kretnje koje se
izvode tokom voznje rolera poboljSavaju tehniku alpskog skijanja (Ropret, 2010). Sve navedeno
ukazuje kako umije¢e voznje rolera moZze da doprinese ucenju alpskog skijanja. Ako se
pomenuta korelacija moze dokazati, onda bi se voznja rolera mogla uvrstiti u pripremni period
kao kondicioni trening za alpsko skijanje. Cilj ovog istrazivanja bio je da se utvrdi doprinos
voznje rolera u¢enju osnova alpskog skijanja kod skijasa rekreativaca.

METODE

Nakon dobijanja detaljnih informacija, ukupno 139 volontera dalo je svoju saglasnost za
uceSce u istrazivanju. Prosjecna starost ispitanika bila je 22.18+1.34 godina. Svi ispitanici bili su
motori¢ki sposobni, dobrog zdravlja, sa osnovnim umijeéem alpskog skijanja. Metodom
slucajnog izbora podijeljeni su u eksperimentalnu (n=72) ili kontrolnu grupu (n=67).
Eksperimentalna grupa ispitanika pohadala je casove voznje rolera u SkiBoo sportskoj
akademiji, dok kontrolna grupa nije uCestvovala ni u kakvoj vrsti sportskog programa. Na
pocetku i na kraju istrazivanja (nakon 10 dana Skole voZnje rolera) ispitanici su testirani u Sest
(spust koso, zavoj brijegu, osnovni zavoj, pluzni zavoj, paralelni zavoj od brijega i brzo
vijuganje) prethodno izabranih elemenata tehnike alpskog skijanja. Svaki ispitanik je
demonstrirao svih Sest elemenata tehnike skijanja, a kosi spust i zaokret ka padini su izvodeni u
lijevu 1 desnu stranu. Ispitanici su ocjenjivani na skali od jedan do pet od strane nezavisnih
ispitivaca. Primijenjena je standardizovana procedura ocjenjivanja (Cigrovski, Matkovi¢, B., i
Matkovi¢, R.B., 2008). Program voznje rolera trajao je 10 dana i podrazumijevao je dva nivoa.
Nivo jedan sadrzao je osnovne elemente voznje rolera — bazi¢no rolanje, kocCenje, osnovni
klizaju¢i korak, odgurivanje sa oba stopala, osnovni A-zavoj, koCenje sa osnovnim A-zavojem i
nivo dva koji je sadrzao elemente tranzicije, trening samostalne voznje rolera (voznja rolera
preko ulice i trotoara, zavoj sa odgurivanjem spoljasSnjom nogom, paralelni zavoj, ko¢enje u T-

Bozi¢, Igor., et al. : Doprinos rolanja ucenju...Sportlogia 2017, 13 (1), 1-8. Stranica 2.




polozaju 1 kocenje za vrijeme paralelnog zavoja). Oba nivoa su kompletirana za vrijeme ciklusa
od 5 dana, a obezbijedena je slicnost uslova za sve ispitanike (isti broj ispitanika po grupi (10),
broj sati dnevno provedenih u ucenju voznje rolera (1 sat), kvalitet rolera, iskusni instruktori
voznje rolera i odgovarajuci teren za voznju rolera). Dobijeni rezultati analizirani su statistickim
paketom “SPSS for Windows 14.0”. Distribucija rezultata testirana je Kolmogorov-Smirnov
testom (K-S). Izracunati su osnovni deskriptivni parametri za Sest elemenata kojima je testirana
tehnika alpskog skijanja. Znacajnost razlika u ocjenama dobijenim na procjeni tehnike skijanja
izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe utvrdena je Mann-Witney U testom. Rezultati su bili
znacajni na nivou p<0.05. Znacajnost razlika izmedu dvije grupe ispitanika u umijecu skijanja
utvrdena je t-testom sa nivoom znacajnosti p<0.05.

REZULTATI

U Tabeli 1 predstavljeni su rezultati deskritivne statistike na inicijalnom mjerenju
eksperimentalne i kontrolne grupe

Tabela 1 Deskriptivna statistika inicijalne procjene umijeca skijanja

Grupa Std. Error KS
N M M sD test

eksperimentalna  spust koso u lijevo 72 3.90 0.07 0.60 0.00
spust koso u desno 72 3.90 0.06 0.57 0.00

zavoj brijegu u lijevo 72 3.45 0.10 0.85 0.00

zavoj brijegu u desno 72 3.25 0.09 0.83 0.04

pluzni zavoj 72 3.52 0.09 0.81 0.04

osnovni zavoj 72 3.20 0.10 0.89 0.02

paralelni zavoj od brijega 72 3.20 0.10 0.89 0.01

brzo vijuganje 72 2.82 0.11 0.98 0.00

kontrolna spust koso u lijevo 67 3.86 0.07 0.59 0.00
spust koso u desno 67 3.85 0.06 0.56 0.00

zavoj brijegu u lijevo 67 3.39 0.10 0.85 0.02

zavoj brijegu u desno 67 3.18 0.09 0.81 0.02

pluzni zavoj 67 3.45 0.09 0.80 0.04

osnovni zavoj 67 3.17 0.11 090  0.01

paralelni zavoj od brijega 67 3.14 0.10 0.88 0.04

brzo vijuganje 67 2.76 0.11 0.94 0.00

N-broj ispitanika, M — srednja vrijednost, Std. Error M — standardna greska srednje vrijednosti, KS test — normalnost
raspodjele

Rezultati pokazuju nesto bolje prosjecne ocjene ispitanika eksperimentalne grupe u svim

analiziranim elementima tehnike alpskog skijanja (Tabela 1).

Tabela 2 Razlika izmedu eksperimentalne 1 kontrolne grupe u umijecu skijanja na inicijalnom
testiranju

Element tehnike skijanja Mann-Witney U test Znacajnost
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spust koso u lijevo 2306.00 0.64

spust koso u desno 2300.00 0.62
zavoj brijegu u lijevo 2324.00 0.70
zavoj brijegu u desno 2297.00 0.62
pluzni zavoj 2301.00 0.63
osnovni zavoj 2349.50 0.78
paralelni zavoj od brijega 2331.00 0.73
brzo vijuganje 2334.00 0.74

Rezultati pokazuju da ne postoje razlike u prosje¢nim ocjenama ispitanika dvije grupe; stoga, na
pocetku ovog istrazivanja razlike u umijecu skijanja izmedu dvije grupe ispitanika nisu postojale
(Tabela 2).

Tabela 3 Deskriptivna statistika finalne procjene umijeca skijanja

Grupa N M Std.l\ljirror SD KS
test

eksperimentalna  spust koso u lijevo 72 447 0.06 0.52 0.00
spust koso u desno 72 441 0.06 0.56 0.00

zavoj brijegu u lijevo 72 4.05 0.07 0.64 0.00

zavoj brijegu u desno 72 3.99 0.08 0.69 0.01

pluzni ZaVOJ 72 4.21 0.08 0.68 0.02

osnovni zavoj 72 3.96 0.08 0.75 0.00

paralelni zavoj od brijega 72 3.95 0.08 0.72 0.00

brzo vijuganje 72 3.66 0.11 0.94 0.02

kontrolna spust koso u lijevo 67 3.86 0.07 0.59 0.00
spust koso u desno 67 3.85 0.06 0.56 0.00

zavoj brijegu u lijevo 67 3.39 0.10 0.85 0.02

zavoj brijegu u desno 67 3.18 0.09 0.81 0.03

pluZni zavoj 67 3.45 0.09 0.80 0.04

osnovni zavoj 67 3.17 0.11 0.90 0.02

paralelni zavoj od brijega 67 3.14 0.10 0.88 0.01

brzo vijuganje 67 2.76 0.11 0.94 0.00

N-broj ispitanika, M — srednja vrijednost, Std. Error M — standardna greska srednje vrijednosti, KS test — normalnost
raspodjele

Nakon 10 dana Skole voznje rolera, ponovo je procijenjena izvedba Sest elemenata tehnike
alpskog skijanja, a rezultati su predstavljeni u Tabeli 3. Ispitanici eksperimentalne grupe ostvarili
su bolje rezultate u svim elementima tehnike skijanja. K-S test pokazao je da distribucija
rezultata na finalnom testiranju nije u skladu sa propisanim kriterijjumima.

Tabela 4 Razlika izmedu eksperimentalne 1 kontrolne grupe na finalnom testiranju

Ocijenjeni elementi Mann-Witney U test Znacajnost
spust koso u lijevo 1086.50 0.00
spust koso u desno 1166.00 0.00
zavoj brijegu u lijevo 1382.00 0.00
zavoj brijegu u desno 1147.00 0.00
pluzni zavoj 1151.00 0.00
osnovni zavoj 1242.50 0.00
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paralelni zavoj od brijega 1184.50 0.00
brzo vijuganje 1222.00 0.00

Rezultati predstavljeni u Tabeli 4 ukazuju na znacajne razlike izmedu ispitanika eksperimentalne
1 kontrolne grupe. Ispitanici eksperimentalne grupe ostvarili su viSe prosjecne ocjene na svim
testiranim elementima tehnike skijanja (Tabela 3), Sto upucuje na to da je skola voznje rolera
proizvela pozitivne efekte na ucenje alpskog skijanja.

Tabela 5 Deskriptivni statisticki parametri na finalnoj procjeni umijec¢a skijanja ispitanika
eksperimentalne i kontrolne grupe

Grupa N M Std. Error M SD K8 test
eksperimentalna 72 4.09 0.06 0.54 0.41
kontrolna 67 3.29 0.09 0.80 0.53

N-broj ispitanika, M — srednja vrijednost, Std. Error M — standardna greSka srednje vrijednosti, KS test — normalnost
raspodjele

Ukupno 72 ispitanika ucestvovala su u $koli voznje rolera i ostvarili su bolje prosjecne zavrSne
ocjene na procjeni umijeca skijanja (Tabela 5).

Znacajnost razlika izmedu grupa (4.09 vs. 3.29) testirana je nezavisnim t-testom.

Tabela 6 Razlike izmedu grupa u umijecu skijanja

t df Znacajnost
Zavr$na ocjena iz 6.96 137 0.00
skijanja 6.86 113.90 0.00
Utvrdene su statisticki znacajne razlike izmedu grupa u ostvarenom umijecu skijanja (p=0.00,
Tabela 6).
DISKUSIJA

Alpsko skijanje je specificna motorna aktivnost (Hoppeler i Vogt, 2009). Za razliku od
skijasa takmicara u alpskom skijanju koji trebaju specificno kondicioniranje prije takmicarske
sezone, skijasi rekreativci obicno nisu dobro pripremljeni za specificna optereCenja za vrijeme
skijanja (Stoggl, T., Schwarzl, Miiller, Nagasaki, Stoggl, J., Scheiber, Schonfelder i Niebauer,
2016). Kondicioni trening ukljuCuje vjezbe za misice i1 zglobove koji ¢e biti aktivni za vrijeme
skijanja. Pored toga, treninzi kondicione pripreme usmjereni su na bezbjedno i brze savladavanje
umijeca skijanja, kao i na prevenciju potencijalnih povreda za vrijeme padova ili sudaranja
(Ekeland 1 Radven, 2009; Hébert-Losier i Holmberg, 2013). Da bi program alpskog skijanja bio
efikasan, nekoliko kriterijuma treba da budu ispunjeno, prvenstveno uslovi u kojima se program
odvija, kvalitet instruktora skijanja, kvalitet programa, motivacija polaznika i instruktora skijanja
1 sposobnost polaznika Skole alpskog skijanja da usvajaju nove aktivnosti (Barth 1 Bruhl, 2006;
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Lesnik i Zvan, 2010; Rausavljevi¢, Vidamsek 1 Pisot, 2012; Cigrovski 1 Matkovi¢, 2015).
Posljednje pomenuto korelira sa motorickim sposobnostima polaznika, na §ta moze da se utice
prikladnim/adekvatnim kondicionim treningom. Rienhoff, Hopwood, Fischer, Strauss, Baker i
Schorer, (2013) pokazali su da umije¢a iz jednog sporta mogu biti od pomo¢i u savladavanju
drugog, sli¢nog sporta. Programi alpskog skijanja za pocetnike obi¢no su detaljno i1 pazljivo
planirani (Le$nik i Zvan, 2010; Zvan, Lesnik i Supej, 2015). Baziraju se na Sest ili sedam dana
boravka u skijaSkim centrima, sa unaprijed definisanim satima kada polaznici u¢e novu motornu
aktivnost. Mnogo paznje se posvecuje kreiranju idealnih programa Skole alpskog skijanja, ali se
mnogo manje zna o nac¢inima pripreme skijasa rekreativaca za skijaSku sezonu. Rezultati naseg
istrazivanja ukazuju da voznja rolera doprinosi u¢enju alpskog skijanja. Naime, na pocetku naseg
istrazivanja ispitanici se nisu razlikovali u nivou umijeca alpskog skijanja, ali nakon 10 dana
Skole voznje rolera, ocjenjivana izvedba elemenata Skole alpskog skijanja pokazala je znacajne
razlike izmedu ispitanika eksperimentalne i kontrolne grupe. Rezultati su pokazali bolje
prosje€ne ocjene u svim analiziranim elementima tehnike alpskog skijanja za eksperimentalnu
grupu, koja je pohadala skolu voznje rolera. Kroll, Schiefermuller, Birklbauer i Muller, (2005)
ukazuju da zavoji kod vozZnje rolera izgledaju vrlo slicno skijaskim zavojima za vrijeme
takmicCarskog alpskog skijanja. Za ocekivati je da bi se prilagodavanje na skije 1 skijaSke zavoje
brze 1 lakSe ostvarilo ako rekreativci skijaSi vladaju umijeCem voznje rolera. Pokazali smo da
voznja rolera na rekreativnom nivou doprinosi ucenju alpskog skijanja kod mladih, motoricki
sposobnih osoba. Do sli¢nih rezultata dosli su i Roman, Miranda, Martinez i1 Jesus, (2009) kod
grupe djece uzrasta od 7 do 13 godina. Ispitanici iz pomenutog istrazivanja pohadali su Skolu
voznje rolera prije ucenja osnova alpskog skijanja i ostvarili su napredak u znanju alpskog
skijanja, §to je vjerovatno posljedica slicnosti kretanja u voznji rolera 1 skijanja. Ispitanici iz
naSeg istrazivanja su mlade odrasle osobe, prethodno sportski aktivne, te bi bilo vrlo interesantno
ispitati rezultate u odnosu na druge populacije mladih osoba. Ako bi rezultati bili uporedivi
izmedu razli¢itih populacija, voZnja rolera bi mogla da bude viSe primjenjivana u pripremnom
periodu za alpsko skijanje. Prema Muehlbauer, Kuehnen i Granacher, (2013), voznja rolera dva
do tri puta nedjeljno po 90 minuta znac¢ajno doprinosi ravnotezi i1 snazi, koji su takode vrlo vazni
za vrijeme inicijalne faze voZnje rolera, kao i kod usavravanja umijeéa skijanja. Stavise, voznja
rolera pomaze razvoju kardiovaskularnih kapaciteta, Sto je vazno u prevenciji povreda kod
padova i sudaranja (Hébert-Losier 1 Holmberg, 2013; Philippe, Ruedl, Feltus, Woldrich i
Burtscher, 2014).

ZAKLJUCAK

Voznja rolera je prakticna aktivnost koja lako moZe da se uklopi u svakodnevni raspored.
Ako bi pocetnici u alpskom skijanju koristili voznju rolera u pripremnom periodu za Skolu
alpskog skijanja to bi im moglo pomoc¢i da budu efikasniji u u€enju osnova skijanja, ali 1 da
napreduju brze u usvajanju elemenata tehnike alpskog skijanja. Ovo je ujedno i najpraktinija
primjena rezultata ovog istrazivanja sa namjerom da rekreativni alpski skijasi koriste voznju
rolera i kao kondicioni trening za alpsko skijanje.
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SUMMARY

Aim of this research was to determine contribution of inline skating to learning basics of
alpine skiing. We included 139 participants, who were attributed to two groups - control and
experimental. Participants of the experimental group (n=72) were included in 10-days program
of learning inline skating while participants pertaining to control group (n=67) did not participate
in any kind of sport or recreational program. Before and after inline skating, all participants were
tested on six elements of alpine ski technique. Participants of the experimental group had better
results on elements of alpine ski technique (4.09 vs. 3.29; p=0.00). Our results suggest inline
skating aids better learning of alpine skiing.

Key words: inline skating, alternative sport, alpine ski knowledge
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PRIMJENA TEORIJSKOG MODELA U
NORMALIZACIJI REZULTATA TESTOVA
VERTIKALNOG SKOKA U ODNOSU NA
TJELESNU MASU

APPLICATION OF THE
THEORETICAL MODEL IN
NORMALIZATION OF VERTICAL JUMP
TEST RESULTS WITH RESPECT TO THE
BODY MASS

SAZETAK

Cilj istrazivanja bio je da se ispita efikasnost
primjene teorijskog modela u normalizaciji rezultata
testova motorickih sposobnosti u svrhu neutralisanja
uticaja tjelesne mase na ispoljavanje misicne snage pri
izvodenju  razlicitih  vertikalnih  skokova.  Uzorak
ispitanika cinilo je 60 kosarkasa koji u svojim timovima
igraju na pozicijama krilnog centra i centra. Nezavisne
varijable bile su tjelesna masa, tjelesna visina i procenat
masnog tkiva, dok su zavisne varijable podijeljene na
varijable koje direktno i indirektno procjenjuju misicnu
snagu pri izvodenju razlicitih vertikalnih skokova.
Rezultati testova motorickih sposobnosti normalizovani
su koristeCi teorijski predviden eksponent b=0,67 za
direktnu procjenu snage misica, dok je za indirektnu
procjenu snage misica koristen eksponent b=0. Na
osnovu dobijenih rezultata zakljuceno je: 1) prije
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normalizacije rezultata testova vertikalnih skokova postoji umjerena pozitivna povezanost
izmedu rezultata testova direktne procjene misic¢ne snage i tjelesne mase (0,44; 0,38) i 2) izostala
je povezanost izmedu testova indirektne procjene misicne snage i tjelesne mase (-0,09;-0,14).
Nakon primjene teorijskog modela u normalizaciji rezultata zabiljeZzeno je smanjenje koeficijenta
korelacije izmedu testova direktne procjene misicne snage i tjelesne mase (-0,08;-0,14).
Koeficijenti korelacije u testovima indirektne procjene misicne snage ostali su nepromijenjeni (-
0,09;-0,14). Na taj nacin dobijeni su rezultati misicne snage u vertikalnim skokovima nezavisni
od tjelesne mase.

Kljuéne rijeci: geometrijsko skaliranje, vertikalni skok, maksimalna snaga misiéa, tjelesna
masa
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UvVOD

Jedna od cestih tema istrazivanja u fizickom vaspitanju, sportu i rekreaciji je uticaj
odredenih dimenzija tijela na motoricke sposobnosti pojedinca. Od svih tjelesnih dimenzija
najceSce je analiziran uticaj tjelesne mase na rezultate testova motorickih sposobnosti. Uticaj
dimenzija lokomotornog aparata na mehaniku njegovih pokreta naziva se efekat skale, a
dovodenje neke mehanicke veliCine koja opisuje kretanje u vezu sa odredenom dimenzijom tijela
naziva se skaliranje (Jari¢, 1997). U sportskoj dijagnostici ¢esto se procjenjuje relativna jacina ili
sila u odnosu na tjelesnu masu kao koli¢nik savladanog spoljaSnjeg opterecenja i tjelesne mase.
Pri tome, normalizovanje rezultata testova motori¢kih sposobnosti pojedini autori predstavljaju
po kilogramu tjelesne mase (m) (Frontera, Hughes, Lutz i Evans, 1991; Hakkinen, Komi i Alén,
1985). Sa druge strane, postoje autori koji smatraju da ovaj nac¢in normalizovanja rezultata nije
adekvatan, te su kroz niz istraZivanja dokazali nelinearnu zavisnost tjelesnih dimenzija 1
motori¢kih sposobnosti, odnosno, rezultate testova predstavljaju u odnosu na m>? (Nevill,
Ramsbottom 1 Williams, 1992; Jari¢, 2002, 2003; Nevill, 1995; Winter, 2005; Markovi¢ i Jaric,
2007). Jednostavan primjer znacaja efekata skale vidi se u rezultatima dizaa tegova. Wu
Jingbiao je u kategoriji do 56 kg, u disciplini trzaj, postavio svjetski rekord savladavsi
opterecenje od 139 kg. Kako je relativna sila jednaka koli¢niku savladanog optereéenja i tjelesne
mase, to bi znacilo da je njegova relativna sila jednaka 2,48. Sa druge strane, ako bi sportista u
teSkoj kategoriji (+105 kg) imao relativnu silu od 2,48, to bi znacilo da bi on u toj disciplini
mogao ostvariti rezultat od 260,4 kg. Medutim, svjetski rekorder, bugarin Aramnau Andrei, u toj
disciplini uspio je da savlada opterec¢enje od 200 kg. Na osnovu ovog, moze se zakljuciti da masa
1 sila nisu proporcionalne 1 da sa porastom tjelesne mase ispoljavanje miSi¢ne sile sve sporije
raste, odnosno, raste sa m>°. Jo§ jedan primjer koji ukazuje na znacaj efekata skale jeste procjena
relativne potros$nje kiseonika (VO2max) izrazena u mililitrima po kilogramu tjelesne mase u
minutu (ml/kg/min). Tako je poznato da je snaga proporcionalna utrosku metabolicke energije, tj.
da obe veli¢ine rastu sa m>*, u praksi je uobiCajeno da se odredivanje relativne potroSnje
kiseonika racuna po jedinici tjelesne mase (po m), a ne po m*’. Na taj nacin, 1 dalje se prave
greske pri predstavljanju rezultata maksimalne potrosnje kiseonika.

U normalizovanju rezultata testova motoriCkih sposobnosti danas se naj¢es¢e primjenjuju
dva modela: teorijski model ili geometrijsko skaliranje i eksperimentalni model ili alometrijsko
skaliranje. Oba modela se ¢esto primjenuju u praksi, a razlika izmedu ova dva modela je veoma
mala. Ukoliko bi se ispitivali efekti skale kod ljudi izrazito razli¢itih dimenzija tijela, razlika
izmedu ova dva modela bi bila izrazenija. Pored ova dva modela, u praksi se primjenjuje 1 model
multiple regresije. Njegova prednost ogleda se u tome §to u normalizovanju rezultata, pored
tjelesnih dimenzija, ukljuCeni su 1 ostali faktori koji utiCu na ispoljavanje funkcionalnih i
motorickih sposobnosti.

Geometrijsko skaliranje se bazira na pojmu geometrijske slicnosti, po kojoj razlika
izmedu dva Covjeka postoji jedino u njihovim dimenzijama. Ako je jedno tijelo dva puta vece od
drugog, onda ¢e sve duZinske mjere tog tijela biti dva puta veée, sve povriinske mjere biti 2°=4
puta veée, a sve zapremine, mase i tezine 2°=8 puta vece. Geometrijsko skaliranje primijenjeno
na ljudima podrazumijeva da su sva ljudska tijela istog oblika, a da razlika postoji samo u
njihovim dimenzijama. Zbog toga bi odnos razli¢itih duZina tijela bio za sve ljude jednak. Posto
su razlike u duzinskim dimenzijama ljudi obicno manje od odnosa 2:1, onda je iz prakticnih
razloga najbolje predstaviti odnos dimenzija tijela gdje je /=1. Broj / bi bio 1.05 ako je prvi
covjek za 5% visi od drugog ili 0.97, ako je za 3% nizi od drugog. Slijedi da je jedna osoba / puta
viSa ili niza od druge osobe, a onda i sve ostale duzine (duzine ekstremiteta, obim grudi, Sirine
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zglobova...) se takode razlikuju za / puta. Sve povriine se razlikuju /° puta (povriina tijela,
povrsina fizioloSkog presjeka miSi¢a, povrSina poprecnog presjeka kostiju...). Sve zapremine, a
§to je jo§ vaznije, mase i tezine ove osobe se I’ puta razlikuju (masa tijela, teZina segmenata
tijela...). Npr., ako je jedna osoba 10% visa od druge osobe (/=1.1), onda su sve duzine njenog
tijela veée za 10%, sve povrsine 21% veée (I’=1,21), a sve mase i tezine 33% vece (I’=1,33).
Koriste¢i princip geometrijskog skaliranja, objasnjeni su efekti skale na jafinu covjeka.
Izmjerena miSi¢na sila (F) zavisi od miSi¢ne sile (Fm) i koeficijenta prenosa poluge (k), tj.
F=Fmxk. Ako se dimenzije tijela promijene za / puta, oba kraka sila se proporcionalno mijenjaju
i njihov odnos k=a/b ostaje nepromijenjen. Dakle, promjenom dimenzija tijela, koeficijent
prenosa poluga lokomotornog aparata ostaje nepromijenjen. MiSi¢na sila (jacina), izmedu
ostalog, u velikoj mjeri zavisi od povrSine poprecnog presjeka misica. Kao i sve druge povrsine,
proporcionalna je sa /, odnosno, ukupna misi¢na jatina biée proporcionala sa I° (F = /). Ovo
navodi na zakljucak da ¢e rezultati svih testova jaCine rasti sa kvadratom visine tijela. Najcesce
se miSi¢na jacina normalizuje u odnosu na tjelesnu masu, jer se tjelesna visina pokazala kao
nepouzdan indeks u normalizaciji rezultata. Ve¢ je napomenuto da masa raste sa I°, ili obrnuto,
duZina raste sa tre¢im korijenom mase /~m'”. Zbog toga je P~m*?, pa ¢e ukupna miSi¢na jacina
biti jednaka F = m”*. MozZe se zakljuciti da su sile koje ¢ovjek razvija proporcionalne trecem
korijenu kvadrata njegove tjelesne mase (Jari¢, 1997).

Geometrijskim skaliranjem razli¢itih grupa testova motori¢kih sposobnosti u odnosu na
tjelesnu masu dobijaju se razliciti eksponenti. Fleishman (1964) vertikalne skokove svrstava u
grupu testova za procjenu brzih pokreta. U skladu s tim, u ovom ¢lanku bi¢e govora samo o
eksponentima koji se odnose na ovu grupu testova. Nece se predstavljati eksponenti koji se
koriste za normalizovanje rezultata u drugim testovima motorickih sposobnosti. Rezultati testova
za direktnu procjenu misiéne snage pri izvodenju brzih pokreta normalizuju se sa m””, a teorijski
predviden eksponent za normalizaciju rezultata je »=0,67. Rezultati testova za indirektnu
procjenu snage misiéa pri izvodenju brzih pokreta normalizuju se sa m’, a teorijski predviden
eksponent za normalizaciju rezultata je b=0 (Aasa, Jari¢, Barnekow-Bergkvist i Johansson, 2003;
Jari¢, 2002).

Cilj istrazivanja bio je da se ispita efikasnost primjene teorijskog modela u
normalizovanju rezultata testova u odnosu na tjelesnu masu pri izvodenju razlicitih vertikalnih
skokova.

METODE

U istrazivanju je ucestvovalo 60 kosarkasa, clanova Premijer lige Bosne i Hercegovine 1
Prve lige Republike Srpske. Ispitanici su selektovani prema poziciji koju igraju u timu na krilne
centre 1 centre, koji se zajednickim imenom u koSarci nazivaju unutra$nji igraci. Svi ispitanici su
bili potpuno zdravi, bez povreda donjih ekstremiteta, koje bi mogle uticati na rezultate testiranja.
Dobrovoljno su pristali na sva mjerenja i testiranja.

Varijable su podijeljene u dvije grupe. Nezavisne varijable bile su tjelesna masa (TM),
tjelesna visina (TV) 1 procenat masnog tkiva (MT) 1 odredivale su morfoloske karakteristike
ispitanika. Koriste¢i metod bioelektricne impedance (7anita BC 418), izmjerena je tjelesna
kompozcija, te su dobijeni precizni podaci o tjelesnoj masi i procentu masnog tkiva ispitanika.
Visinometrom (Seca) je izmjerena tjelesna visina ispitanika. Buduéi da se testovi za procjenu
izvodenja brzih pokreta mogu podjeliti na testove direktne i indirektne procjene miSi¢ne snage,
zavisne varijable podijeljene su u dvije grupe. Koriste¢i platforme sile (Globus Ergo Tesys
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System 1000, Mega Twin Plates) u testovima direktne procjene miSi¢ne snage, izmjerena je
vertikalna komponenta sile reakcije podloge dva razlicita vertikalna skoka. Analizirana je samo
ispoljena snaga (W) u koncentri¢noj fazi vertikalnog skoka u skoku sa izolovanim rukama na
bokovima (Countermovement jump-CMJP) 1 u skoku iz polucu¢nja sa izolovanim rukama na
bokovima (Squat jump-SJP). U testovima indirektne procjene misi¢ne snage, pri izvodenju
razliCitih varijanti vertikalnog skoka, izmjerena je maksimalna visina skoka, a dobijena
vrijednost izraZzena je u centimetrima (cm).

Vertikalni skok sa izolovanim rukama na bokovima izvodi se tako Sto se ispitanik iz
uspravnog stava spusta u polozaj polu¢ucnja i, bez zaustavljanja, u tacki promjene smijera
kretanja (ugao natkoljenica i potkoljenica priblizno iznosi 90°), izvodi maksimalan vertikalni
skok. Izvodila su se tri pokusaja, a za dalju analizu uzeo se najbolji ostvaren rezultat.

Vertikalni skok iz polucucnja sa izolovanim rukama na bokovima izvodi se tako Sto se
ispitanik iz uspravnog stava spuSta u polozaj polucu¢nja (ugao natkoljenica i potkoljenica
priblizno iznosi 90°), zadrzi taj polozaj tri sekunde, te izvodi maksimalan vertikalan skok.
Izvodila su se tri pokusSaja, a za dalju analizu uzeo se najbolji ostvaren rezultat.

Dobijeni podaci obradeni su deskriptivnim 1 komparativnim statistiCkim procedurama. U
okviru deskriptivne statistike za sve varijable odredene su: aritmeticka sredina, standardna
devijacija, minimum i maksimum. U okviru komparativne statistike primijenjena je korelaciona
analiza (Pirson metod). Svi prikupljeni podaci obradeni su uz pomo¢ statistickog programa
Statistika 7.

REZULTATI

U tabeli 1 prikazani su deskriptivni pokazatelji (aritmeticka sredina (AS), standardna
devijacija (SD), raspon (minimalna i maksimalna vrijednost) morfoloskih karakteristika (tjelesna
visina, tjelesna masa i1 procenat masnog tkiva) i motorickih sposobnosti koSarkasa (vertikalni
skok sa izolovanim rukama na bokovima, vertikalni skok iz polucu¢nja sa izolovanim rukama na
bokovima).

Tabela 1. Deskriptivni parametri morfoloskih karakteristika i motorickih sposobnosti koSarkasa

Varijable Raspon AS £SD
TV (cm) 179.50-211.00 197.77+8.13
™™ (kg) 70.70-115.40 94.59+10.58
MT (%) 5.50-19.70 12.01+£3.34

CMJ (cm) 26.00- 46.00 34.18+4.43

CMIJP (W) 3251.60-6298.90 4652.51+£679.08
SJ (cm) 24.00-45.00 32.80+4.41
SJP (W) 2662.60-5797.20 4525.77+659.51

Legenda: TV-Tjelesna visina; MT-Procenat masnog tkiva; TM-Tjelesna masa; CMJ-Vertikalni skok sa izolovanim
rukama na bokovima; CMJP-Maksimalna snaga u CMJ; SJ-Vertikalni skok iz polucucnja sa izolovanim rukama na
bokovima; SJP-Maksimala snaga u SJ
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U tabeli 2 prikazana je medusobna povezanost tjelesne mase 1 rezultata testova
motorickih sposobnosti kosarkasa prije i poslije primjene teorijskog modela u normalizaciji
rezultata. Iznad dijagonale prikazana je povezanost rezultata prije, a ispod dijegonale poslije
primjene teorijskog modela u normalizaciji motorickih sposobnosti u odnosu na tjelesnu masu.

Tabela 2. Povezanost tjelesne mase i rezultata testova motorickih sposobnosti koSarkasa prije 1

poslije normalizacije podataka

™ CMJ CMJP SJ SJP

™ 1.00 -0.09 0.44* -0.14 0.38*
CMJ -0.09 1.00 0.16 0.96 0.13
CMIJP -0.08 0.41* 1.00 0.06 0.58
SJ -0.14 0.96 0.34 1.00 0.11
SJP -0.14 0.36 0.48 0.37* 1.00

Legenda: TM-Tjelesna masa; CMJ-Vertikalni skok sa izolovanim rukama na bokovima; CMJP-Maksimalna snaga u

CMJ; SJ-Vertikalni skok iz polucuénja sa izolovanim rukama na bokovima; SJP-Maksimala snaga u SJ

DISKUSIJA

Uporedujuéi tjelesne dimenzije ispitivanog uzorka (tabela 1) sa sli¢nim istrazivanjima
(Drinkwater, Pyne i McKenna, 2008; Jelici¢, Sekuli¢ i Marinovi¢, 2002; Ostoji¢, Mazi¢ i1 Dikicé,
2006) moze se vidjeti da se ovdje radi o selektovanom uzorku koSarkasa, ¢ije su vrijednosti
tjelesne mase, tjelesne visine i1 procenta masnog tkiva priblizno slicne vrijednostima koje
karakteriSu evropske koSarkase na pozicijama unutraS$njih igra¢a. Buduéi da se u veini
istrazivanja, tjelesna visina, izolovana od ostalih dimenzija tijela, pokazala kao nepouzdan indeks
u normalizaciji rezultata (Jari¢, 2002; Markovi€ 1 Jari¢, 2005), rezultati testiranja normalizovani
su samo u odnosu na tjelesnu masu. Prema teoriji o geometrijskoj sli¢nosti ljudi ispoljena snaga
miSica u testovima direktne procjene miSi¢ne snage zavisna je od tjelesne mase, te je neophodno
izvrSiti normalizaciju rezultata, dok u testovima indirektne procjene misi¢ne snage ispoljena
miSi¢na snaga ne zavisi od tjelesne mase (Aasa, Jari¢, Barnekow-Bergkvist 1 Johansson, 2003;
Markovi¢, Mirkov i Jari¢, 2005, Markovi¢ i Jari¢, 2007). Na uzorku studenata Kinezioloskog
fakulteta u Zagrebu, Markovi¢ je testirao eventualnu razliku izmedu testova vertikalne sko¢nosti
u koncentricnom i ekscentri¢no-koncentricnom rezimu. Dobio je priblizno sli¢ne vrijednosti
teorijski predvidenim eksponentima. Analiziraju¢i Squat jump, u odnosu na tjelesnu masu, dobio
je eksponent b=0,68, odnosno, b=0,82 kad je u pitanju Countermovement jump. Kad je rezultate
posmatrao u odnosu na visinu skoka izrazenu u centimetrima, dobio je u oba skoka eksponente
blizu nule (Markovi¢ i Jari¢, 2005). Ovakvi rezultati upucuju na zakljucak da je nepotrebno
normalizovati rezultate testova ako se procjenjuju kao visina skoka izrazena u centimetrima.

Na osnovu rezultata prezentovanih u tabeli 2 moze se zakljuciti da prije normalizacije
rezultata testova vertikalnih skokova postoji umjerena pozitivna povezanost rezultata testova
direktne procjene misi¢ne snage i tjelesne mase, Sto potvrduju koeficijenti korelacije (0,44; 0,38).
Niski koeficijenti koelacije (-0,09;-0,14) potvrduju izostanak povezanosti testova indirektne
procjene misSi¢ne snage i tjelesne mase. Nakon primjene teorijskog modela u normalizaciji
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rezultata, zabiljeZeno je smanjenje koeficijenta korelacije izmedu testova direktne procjene
miSi¢ne snage i tjelesne mase (-0,08;-0,14). Koeficijenti korelacije u testovima indirektne
procjene misi¢ne snage ostali su nepromijenjeni (-0,09;-0,14) jer su normalizovani sa m".
Dobijeni rezultati u skladu su sa dosadasnjim istrazivanjima (Markovi¢ i Jari¢, 2005, 2007;
Nedeljkovic, Mirkov, Kukolj, Ugarkovi¢ 1 Jaric, 2007; Crewther, Gill, Weatherby 1 Lowe,
2009; Crewther, Kilduff, Cook, Cunningham, Bunce, Bracken i Gaviglio, 2012). Pored toga,
usljed normalizovanja rezultata, povecala se povezanost izmedu rezultata testova direktne i
indirektne procjene miSi¢ne snage pri izvodenju razli¢itih varijanti vertikalnih skokova. To
potvrduju i koeficijenti korelacije prije (0,16; 0,11) i poslije (0,41; 0,37) normalizacije rezultata.

Primijenjeni teorijski model u normalizaciji podataka pokazao se efikasnim u
neutralisanju uticaja tjelesne mase na rezultate testova motorickih sposobnosti. Geometrijskim
skaliranjem neutralisan je uticaj tjelesne mase na ispoljavanje miSi¢ne snage u testovima direktne
procjene miSi¢ne snage pri izvodenju razli€itih varijanti vertikalnih skokova. Do sli¢nih
zakljucaka dosli su Crewther i saradnici u dva istrazivanja (2009 i 2012) testirajuci ragbi igrace
na razli¢itim igrackim pozicijama.

ZAKLJUCAK

U Sirem smislu, cilj istrazivanja bio je da se ukaze na greske koje su Ceste u sportskoj
praksi pri testiranju funkcionalnih i motorickih sposobnosti sportista, a koje se odnose na
normalizovanje rezultata u odnosu na tjelesnu masu. U uzem smislu, cilj istrazivanja bio je da se
dokaze da se primjenom teorijskog modela u normalizaciji rezultata testova motorickih
sposobnosti uspjesno neutraliSe uticaj tjelesne mase na ispoljavanje misi¢ne snage pri izvodenju
razli¢itih vertikalnih skokova. Rezultati istrazivanja pokazali su da misi¢na snaga i tjelesna masa
nemaju linearan odnos, ve¢ da sa porastom tjelesne mase, snaga miSia sve sporije raste.
Teorijski predvideni eksponenti za testove direktne i indirektne procjene misi¢ne snage pri
izvodenju brzih pokreta, u ovom slucaju vertikalnih skokova, uspjesno neutraliSu uticaj tjelesne
mase, tako da se dobijaju rezultati vertikalne sko¢nosti nezavisni od tjelesne mase. Na osnovu
rezultata mogao bi se donijeti jedan opsti zakljuCak: tjelesna masa utice na ispoljavanje misi¢ne
snage u vertikalnom skoku, ali ne uti¢e na visinu skoka. Znacaj istrazivanja se ogleda i u tome
Sto je istrazivanje sprovedeno na selektovanom uzorku koSarkasa, koje karakteriSu tjelesne
dimenzije znacajno razli¢ite u odnosu na prosjecnu populaciju. U nekim narednim istrazivanjima
bilo bi interesentano analizirati efekte skale kod ljudi izrazito razli¢itih tjelesnih dimenzija,
razli¢itog pola, uzrasta i rase. Tada bi znacaj normalizacije rezultata primjenom nekog od modela
bio jo§ izrazeniji.
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SUMMARY

The aim of this study was to examine the efficiency of application of the theoretical
model in normalization of motor ability tests in order to neutralize the influence of body mass on
muscle strength during various vertical jumps. The sample of participants was consisted of 60
basketball players that play in positions of power forward and center. Independent variables were
body mass, body height and body fat percentage, whereas dependent variables were divided into
variables that directly and indirectly estimate muscle strength during various vertical jumps. The
results of motor ability tests were normalized using a theoretical exponent b=0,67 for direct
assessment of muscle strength, while exponent b=0 was used for indirect muscle strength
assessment. Based on the obtained results it has been concluded that: 1) before the normalization
of the vertical jump test results, there was a moderate positive correlation between the results of
the direct muscle strength assessment and body mass (0,44; 0,38) and 2) a correlation between
the tests of the indirect muscle strength assessment and body mass was inadequate (-0,09;-0,14).
After the application of the theoretical model in normalization of results, it has been noted that
correlation coefficients decrease between the tests of direct muscle strength assessment and body
mass (-0,08;-0,14). Correlation coefficients in the indirect muscle strength assessment tests
remained unchanged (-0,09;-0,14). In that way, we obtained muscle strength results in vertical
jumps independently from the body mass.

Keywords: geometric scaling, vertical jump, maximal muscle strength, body mass.
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ZNACAJ RAVNOTEZE ZA 1ZVODENJE
TEHNIKE BACANJA IZBIJANJEM NOGE
OTPOZADI

THE IMPORTANCE OF BALANCE FOR THE
PERFORMING THE MAJOR OUTER REAP
THROW TECHNIQUE

SAZETAK

Cilj istrazivanja je da se utvrdi povezanost
ravnoteze kao motoricke sposobnosti sa izvodenjem
tehnike bacanja izbijanjem noge otpozadi (prema
programu Specijalnog fizickog obrazovanja - SFO)
radi eventualne izmjene obucavanja navedene tehnike
i odabira adekvatnih sredstava u poboljSanju iste.
Istrazivanje je provedeno na uzorku od 67 ispitanika
muskog pola. Uzorak varijabli Ccinilo je osam
standardizovanih testova za procjenu motoricke
sposobnosti ravnoteze, te varijabla za procjenu nivoa
usvojenosti tehnike bacanja izbijanjem noge otpozadi
iz programa SFO-a. Analizom rezultata, dobijenih
regresionom analizom, utvrdeno je da ne postoji
statisticki znacajna povezanost varijabli za procjenu
ravnoteze sa efikasnoscu izvodenja tehnike bacanja
izbijanjem noge otpozadi. Buduci da se nije pokazla
statisticki znacajna povezanost primijenjenih testova
za procjenu ravnoteze sa izvodenjem posmatrane
tehnike, obavezuje da se u buducim slicnim
istrazivanjima konstruisu ili odaberu konzistentni,
specificni  testovi koji bi preciznije objasnili
povezanost ravnoteze sa kvalitetom izvodenja tehnike
bacanja izbijanjem stajne noge.

Kljucne rijeci: ravnoteza, tehnika izvodenja, povezanost
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UvVOD

Tehniku programskih sadrzaja Specijalnog fizickog obrazovanja predstavlja sistem
racionalnih pokreta i kretnji koji se ispoljavaju u dostignutim nivoima usvojenosti, kao §to su
npr. tipizirana kretanja, blokovi, udarci, bacanja, ¢iS¢enja i poluge (Guzvica, 2006), pri ¢emu,
pored ostalih sposobnosti i karakteristika, motori¢ke sposobnosti imaju veliki znacaj. Izvodenje
tehnika uzrokuje odredene promjene u prostoru i vremenu, pri ¢emu pojedini segmenti tijela
mijenjaju medusobni poloZaj, pa samim tim remete i ravnotezu. Sekuli¢ i MetikoS (2007) su
utvrdili da je ravnoteza sposobnost odrzavanja tijela u odredenom polozaju za vrijeme
mirovanja, ali i sposobnost brzog uspostavljanja stabilnog polozaja cijelog tijela pri razlicitim
pokretima i kretanjima. Ni¢in (2000) zakljucuje da je ravnoteza bazi¢na motoricka sposobnost
odrzavanja tijela u izbalansiranom stavu (poloZaju) koja zavisi od mnostva faktora, od kojih su
najznacajniji: genetska odredenost, stanje centra za ravnoteZzu u mozgu, stanje vestibularnog
aparata, uzrast, povrSina oslonca, visina tezista tijela, brojnost motorickih navika i treniranost. U
mehanici se ravnotezni polozaji klasifikuju prema ponasanju tijela pod dejstvom sila koje teze da
promijene njihov polozaj, dok vecinu polozaja tijela Covjek odrzava aktivnim miSi¢nim silama
(Jari¢, 1997). Imajuéi u vidu Cinjenicu da je ravnoteza sposobnost oCuvanja stabilnog polozaja
tijela kod raznolikih pokreta (kretanja) i poloZaja, odnosno sposobnost da se tijelo zadrzi u
zadanom poloZaju, razlikuju se staticka i dinamicka ravnoteza. StatiCka ravnoteza se odnosi na
odrzavanje zadatog poloZaja u mirovanju, gdje statiCkim naprezanjem treba zadrzati zadani
polozaj pri ¢emu je povrSina oslonca nepromjenjiva, dok se pod dinami¢kom ravnotezom
podrazumijeva sposobnost odrzavanja stabilnog polozaja tijela koje je u pokretu (aktivnosti u
kojima se Cesto izvode brze promjene poloZaja tijela u prostoru) kojom prilikom najces¢e dolazi
do promjene povrsine oslonca tijela. Kosinac (2009) smatra da dobra ravnoteza zahtijeva dobro
integrisani nervni sistem sa adekvatnim aferentnim ulazom, pokretne zglobove i zdrave miSice,
pri ¢emu poremecaj bilo kojega od ovih faktora smanjuje sposobnost odrzavanja ravnoteze. Po
njemu kljuénu ulogu u svim pokretima, tj. kontrakcijama o-motoneurona, imaju osjetne
informacije, §to znaci da one imaju i klju¢nu ulogu u drzanju tijela. Aktivnosti a-motoneurona
izravno mogu mijenjati samo osjetni signali iz perifernih receptora i zapovjedni signali silaznih
mozdanih puteva. Upravo se ti osjetni signali iz perifernih receptora ubrajaju u mehanizme
kontrole drzanja tijela, jer se centar za ravnotezu nalazi u malom mozgu, pri ¢emu je kod
odrZzavanja ravnoteze neophodno ukljuc¢ivanje vestibularnogi somatosenzitivnog sistema. Ovo je
vazno zato Sto informacije o naruSenoj ravnotezi dolaze iz vestibularnog aparata u mali mozak,
gdje se pravi program korekcije, na osnovu Cega slijedi brz odgovor kroz adekvatne pokrete
kojima se nastoji Sto prije povratiti stabilan ravnotezni polozaj tijela, iz Cega proizlazi da su
vestibularni aparat i mali mozak veoma vazan regulator tonusa misSi¢a (ibid). U istrazivanjima
koja je vrSio Golab 1962. (po Zaciorskom) ustanovljeno je da statiCka i dinamicka ravnoteza
medusobno veoma malo koreliraju. Takode je ustanovljeno da, pri odrZavanju stabilnog
ravnoteznog polozaja, covjekovo tijelo nije apsolutno nepokretno, ve¢ se ono sve vrijeme
Luravnotezava®, i bez obzira na to S$to se to kretanje ne odlikuje parametrima lokomocije
(amplitude pokreta su veoma male i Cesto neprimijetne), ono se ipak vrsi u zglobovima koji su
blizu povrSine oslonca. Iz toga i proizlazi potreba da se sposobnost zadrzavanja ravnoteznog
polozaja diferencira s obzirom na nacin djelovanja sile, nacin koristenja vidnog analizatora, te
veli¢inu povrSine na kojoj se ravnoteza odrzava. Stabilnost tijela u mirovanju zavisi od tezine
tijela, sile miSi¢a koji odrzavaju tu stabilnost, te povrSine oslonca, pri ¢emu je izvodac tehnike u
ravnoteznom polozaju tako dugo dok je neka vanjska sila koja djeluje na njega (moment sile
napadaca) manja od momenta sile teZze onoga koji ga napada (Kules, 2008). Dinamicki
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pokazatelj stabilnosti ravnoteznog polozaja u nekom stavu izrazava se uglom sigurnosti koji
formiraju projekcija opSteg centra tezista tijela i spoljasnji rub povrSine oslonca, pri ¢emu se
ugao sigurnosti povecava sa povecanjem povrSine oslonca i1 sniZavanjem opSteg centra teziSta
(OCT). To navodi na zakljuc¢ak da Sto je ugao veci, tijelo je u boljoj ravnotezi, iz ¢ega proizlazi
da izvodac tehnike moZze saCuvati svoju ravnotezu sve dotle dok projekcija OCT-a ne izade izvan
njegove oslonacke povrsine (Jari¢, 1997). Kod realizacije pokreta i kretanja karakteristi¢nih za
program SFO-a veoma je vazno naglasiti da oni pocCinju i zavrSavaju se u stabilnoj ravnotezi, pri
c¢emu se teziSte tijela nalazi iznad povrSine oslonca. U okviru aktuelnog studijskog programa
Fakulteta bezbjednosnih nauka Univerziteta u Banjoj Luci, u sklopu programa SFO-a, do nivoa
utilitarnosti, pored drugih tehnika, uce se i tehnike bacanja iz dzuda koje se sa aspekta
biomehanickog nacina izvodenja mogu podijeliti na: tehnike bacanja ¢iS¢enjem (de ashi barai i
okuri ashi barai), tehnike bacanja izbijanjem (o soto gari 1 harai goshi), tehnike bacanja
obuhvatom (ippon seoi nage, koshi guruma, o goshi i morote gari), te tehnike bacanja blokom
(sasae tsuri komi ashi i tai otoshi). U SFO-u tehnike bacanja predstavljaju sloZzene kretne
strukture namijenjene prvenstveno destabilizaciji na putu do uspostavljanja potpune kontrole nad
njim. Tehnike se najces¢e izvode u samoodbrani kao tehnike kontranapada (iako imaju primjenu
1 u direktnom napadu). Efikasnost njihove realizacije zavisi od pravovremenosti zapocinjanja,
vremena trajanja izvodenja i kontrole prije, u toku 1 nakon njihove primjene. Tehnike se izvode
nakon hvata ili obuhvata dijelova tijela protivnika, tako S§to se vrSi prenoSenje sopstvenog
kretanja na tijelo protivnika (Arlov, 2001). Drid (2005) tvrdi da je u medusobnoj borbi tokom
obostranog napada uspjeSniji onaj koji dobro vlada tehnikom, koji zna da odrzava vlastitu
ravnotezu, a da pritom istovremeno remeti protivnikovu ravnotezu i koristi njegove greske pri
izvodenju odredenih napada ili zahvata. Ve¢ je ranije pomenuto da uspjeSnost bacanja
determiniSu snaga, brzina, pravovremenost i preciznost, pri ¢emu je veoma vazno da se pozicija
vlastitog tijela prilagodi polozaju tijela protivnika, kako bi se uz najmanji utroSak energije
izvrSilo bacanje. Dakle, izvodenje bacanja se vrsi velikom brzinom, pri ¢emu je moguce izdvojiti
sljede¢e faze: fazu naruSavanja ravnoteze protivnika, fazu uspostavljanja kontakta sa
protivnikom i fazu realizacije samog bacanja. Sve ove faze medusobno su povezane i ¢ine jednu
cjelinu, pri ¢emu efikasnost njihove realizacije zavisi od preciznog i brzog (eksplozivnog)
izvodenja svih faza (MiloSevi¢, 2013). Svaku od ovih faza karakteriSu specifi¢na kretanja
(trajektorije pojedinih segmenata tijela) sa maksimalnom medusobnom zavisnos¢u. Narusavanje
protivnikove ravnoteze ima za cilj stvaranje pogodnih uslova za izvodenje zamisljene tehnike,
pri ¢emu je najbitnije da se projekcija tezista tijela protivnika udalji $to viSe od povrSine centra
oslonca, Sto se najces¢e izvodi u kretanju koriStenjem inercijalne sile i1 tezine protivnika
(povlacenjem ili guranjem), a zavisi od reakcije i1 kretanja protivnika (ibid). Ostvarivanje
kontakta sa protivnikom moZe se izvoditi u svim navedenim pravcima, pri ¢emu nacin izvodenja
tehnike zahtijeva brzu primjenu kako se protivnik ne bi vratio u ravnotezni polozaj. Prema
prvome nacelu bacanje se izvodi zakretanjem tijela izvodaca oko tacke blokiranja (stopala,
potkoljenice, koljena, natkoljenice i kukova), a prema drugom, zakretanjem izvodacevog tijela
spregom suprotno usmjerenih sila. Ovom prilikom potrebno je naglasiti da ukoliko je krak
momenta sile ve¢i, odnosno S$to je okretiSte nize, to ¢e 1 momenat rotacije biti veci, jer
napadacevu silu povecava komponenta sile teze. Za efikasnost izvodenja tehnika bacanja
izbijanjem stajne noge bitno je da projekcija tezista protivnika pada u tacku oslonca, ¢ime se
mogucnost njegovog otpora svodi iskljuc¢ivo na pasivan staticki otpor (ibid). [z navedenog se vidi
da efikasnost bacanja u prvom redu zavisi od nestabilnosti protivnikove ravnoteze i korektno
izvedenih pripremnih pokreta za bacanje (koji podrazumijevaju stabilan ravnotezni polozaj
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izvodaca), Sto zahtijeva da se pojasni znacaj ravnoteze u samoj primjeni tehnike izbijanjem noge
otpozadi iz programa SFO. Razlog zbog kojeg ova tehnika ima svoju odgovaraju¢u primjenu u
programu SFO-a je u tome §to se pocetna faza bacanja izvodi guranjem protivnika unazad, pri
¢emu direktan i brz ulazak u ovo bacanje omogucava da se tezina tijela izvodaCa prenosi na
protivnika zbog ¢ega on gubi ravnotezu jer nema vizualnih kontakata sa smjerom u kojem se
kreée, pa mu je iz tog razloga teze uspostaviti ponovno poziciju stabilne ravnoteZze i organizovati
odbranu. Poput gotovo svih drugih tehnika bacanja i tehniku bacanja izbijanjem noge otpozadi
karakteriSu tri faze: faza naruSavanja ravnoteze protivnika, faza uspostavljanja kontakta sa
protivnikom i faza realizacije samog bacanja. Sve ove faze medusobno su povezane i ¢ine jednu
cjelinu, pri ¢emu efikasnost njihove realizacije zavisi od preciznog i brzog (eksplozivnog)
izvodenja svih faza (ibid). Svaku od ovih faza karakteriSu specificna kretanja (trajektorije
pojedinih segmenata tijela) sa maksimalnom medusobnom zavisno$¢u. Bacanje se izvodi iz
osnovnog stava i desnog garda u momentu kada protivnik zakorakom desnom nogom unazad
povlaci izvodaca ka sebi narusavaju¢i mu ravnotezu. U momentu narusavanja ravnoteze izvodac
refleksnom kretnjom nastoji zadrzati stabilnu ravnotezu tako Sto vrsi iskorak lijevom nogom
prema naprijed u lijevu stranu za oko 15 do 20 cm od protivnikovog desnog stopala, ¢ime je u
potpunosti prenio tezinu na lijevu nogu i stabilizovao ravnotezni polozaj. U nastavku aktivnosti
izvoda¢ istovremenim povlacenjem lijevom rukom protivnikove desne ruke prema pojasu i
guranjem desnom rukom protivnikovog lijevog ramena 1 lijeve strane tijela ulijevo, protivniku
narusava ravnotezu. Dalje, snaznim uvrtanjem tijela u spoljasnju stranu pod uglom od 45 stepeni
(neprekidan kontakt sa protivnikom) on protivnika dovodi u neravnotezan polozaj, smanjujuci
mu povrSinu oslonca (uslovljavaju¢i ga da stoji na spoljnoj strani stopala desne noge). U
nastavku akcije rotacijom karlice ulijevo izvodac¢ vr$i izmahivanje desnom nogom naprijed (iza
protivnikove desne noge, tako da su glava i prsti desne noge u istoj ravni), nakon Cega
istovremenim savijanjem tijela naprijed i nadolje, snaznim zamahom istom (polusavijenom)
nogom unazad uspostavlja kontakt u pregib koljena protivnikove desne noge, izbijaju¢i mu nogu
nazad i nagore. Izvodac¢ sinhronizovanim i snaznim vucenjem lijevom rukom ka sebi i guranjem
desnom rukom nadolje baca protivnika ispred sebe (usmjerivsi ga, pritom tako da pada lijevom
stranom tijela na podlogu). Veoma je vazno da kod izbijanja protivnikove noge izvodac zadrzi
stabilnu ravnotezu. To postize tako Sto cjelokupnu tezinu tijela prebaci na prednji dio stopala
stajne noge, koja mu omogucava da u potpunosti kontroliSe pad protivnika na podlogu. Iskustvo
je pokazalo da je u datim uslovima odrzavanje stabilnog ravnoteznog poloZaja veoma
kompleksno i znacajno za ucenje i usvajanje motorickih programa iz SFO-a, zato i jeste
ravnoteza predmet ovog istrazivanja. U tom smislu cilj istrazivanja jeste da se utvrdi povezanost
ravnoteze kao motoricke sposobnosti sa izvodenjem tehnike bacanja izbijanjem noge otpozadi iz
programa SFO, radi eventualne izmjene obucCavanja navedene tehnike i odabira adekvatnih
sredstava u poboljSanju iste.
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METODE

Ukupna edukacija tehnike bacanja izbijanjem noge otpozadi trajala je ukupno Sest
nastavnih ¢asova tokom tri sedmice, a realizovala se za vrijeme odrzavanja redovne nastave sa
studentima prve godine Fakulteta bezbjednosnih nauka u toku drugog semestra u kabinetu za
borilacke sportove Fakulteta fizickog vaspitanja i sporta u Banjoj Luci. Efikasnost izvodenja
tehnike bacanja izbijanjem noge otpozadi utvrdena je ekspertskom ocjenom od strane pet
ispitivaca (eksperata za SFO). Tehnike su izvodene po tri puta, pri ¢emu su ispitanici bili bo¢no
okrenuti u odnosu na ispitivace. Primjena ovakvog nacina ocjenjivanja zahtijevala je i odredene
pripreme ocjenjivaca za ocjenjivanje, prilikom kojih je ocjenjiva¢ima, radi usaglasavanja
kriterijuma ocjenjivanja, prikazan film sa izvodenjem tehnike izbijanjem stajne noge otpozadi i
prikazan dijagram sa odredenim fazama na koje treba posebno obratiti paznju: izvlacenje iz
ravnoteze, uspostavljanje kontakta, ulazak sa odgovarajuom pozicijom za bacanje i samo
izvodenje bacanja.

Uzorak ispitanika ¢inilo je Sezdeset sedam studenata (67) prve godine Fakulteta
bezbjednosnih nauka, muskog pola. Ispitanici su predstavljali populaciju fizicki aktivnih osoba,
starosti 19 £ 0,6 godina, klinicki zdravih, bez vidljivih tjelesnih nedostataka ili morfoloskih
aberacija. Osnovni antropomorfoloski pokazatelji testiranog uzorka su iznosili: TV = 181,40 +
5,90 cm, TM 78,60 = 10,18 kg i BMI 23,87 +2,51.

Uzorak varijabli u ovom istrazivanju podijeljen je na prediktorske varijable i
kriterijumsku varijablu. Uzorak prediktorskih varijabli sacinjavao je set od osam (8) provjerenih
1 u praksi provodenih testova za procjenu sposobnosti odrzavanja ravnoteze: MBAU20 (stajanje
na dvije noge uzduzno na klupici za ravnotezu s otvorenim o¢ima), MBAU10 (stajanje na jednoj
nozi uzduzno na klupici za ravnotezu s otvorenim oc¢ima), MBAP20 (stajanje na dvije noge
popre¢no na klupici za ravnotezu s otvorenim ocima), MBAP10 (stajanje na jednoj nozi
poprecno na klupici za ravnotezu s otvorenim o¢ima), MBAU2Z (stajanje na dvije noge uzduzno
na klupici za ravnotezu sa zatvorenim o¢ima), MBAU1Z (stajanje na jednoj nozi uzduzno na
klupici za ravnotezu sa zatvorenim o¢ima), MBAP2Z (stajanje na dvije noge poprecno na klupici
za ravnoteZu sa zatvorenim oc¢ima), MBAP1Z (stajanje na jednoj nozi popre¢no na klupici za
ravnotezu sa zatvorenim ocima). Sve varijable za procjenu motori¢ke sposobnosti — ravnoteze
posjeduju potrebne metrijske karakteristike (MetikoS, Hofman, Prot, Pintar i Oreb, 1989).

Kriterijumsku varijablu ¢inila je ocjena izvodenja bacanja izbijanjem noge otpozadi, a
formirana je izvodenjem prosjecne ocjene od strane pet eksperata koji predaju SFO-e u skali od
5,00 do 10,00. Kriterijum ocjenjivanja je bio sljedeci:

Ocjena 10 (deset) bila je dodijeljena za besprekorno izvedenu tehniku bacanja, u optimalnom
ritmu, koja zadovoljava osnovne biomehanicke principe i omoguéava bezbjednu i potpunu
kontrolu.

Ocjena 9 (devet) bila je dodijeljena za odli¢no izvodenje tehnike, odnosno za tacno, bez tehnickih
gresaka izvedenu tehniku, uz adekvatnu snagu, brzinu i amplitudu izvedenog bacanja.

Ocjena 8 (osam) bila je dodijeljena za bacanje koje, s tehniCke strane, nije u potpunosti tacno
izvedeno ili nije izvedeno dovoljno snazno, brzo, protivnik nije imao zadovoljavajué¢u
amplitudu leta, odnosno, ako je izvoda¢ napravio neku gresku u tacnom izvodenju
tehnike, kao $to su nedovoljano izbacivanje protivnika iz ravnoteze ili nepravilan kontakt
sa tijelom protivnika.

Ocena 7 (sedam) bila je dodijeljena za bacanje koje je bilo izvedeno s bar dvije greske ili ako je
bacanje bilo izvedeno sa nedovoljnom amplitudom, odnosno da nisu bile tacno i
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kvalitetno izvedene dvije od tri faze bacanja: izvlaCenje iz ravnoteze, ostvarivanje
kontakta sa protivnikom i zavr$na faza bacanja.

Ocena 6 (Sest) bila je dodijeljena za bacanje izvedeno s ociglednom greSkom u tehnici
izvodenja. Pod tim se podrazumijeva ocigledan nedostatak ili pogresno izvodenje jedne
od prvih dviju faza bacanja (izvlaCenje iz ravnoteze 1 ostvarivanje kontakta), te
nedostatak ili pogresno izvodenje nekog segmenta bacanja. To podrazumeva da bacanje
nije izvedeno odgovaraju¢om snagom, brzinom i nema potrebnu amplitudu leta, ali ipak
postoje bar dvije faze bacanja, te se kao takvo moze prepoznati.

Ocena 5 (pet) bila je dodijeljena za bacanje koje u potpunosti ne zadovoljava osnovne tehnicke
karakteristike doticnog bacanja. Bacanje nije izvedeno dovoljno brzo, snazno, niti
protivnik ima potrebnu amplitudu leta. Ujedno, bacanje nema dvije ispravne od tri faze
bacanja (ili su preslabo izvedene).

Svi podaci su obradeni postupcima deskriptivne i komparativne statistike. 1z prostora
deskriptivne statistike, za svaku varijablu, izraCunate su mjere centralne tendencije (aritmeticka
sredina) 1 mjera disperzije (standardna devijacija), dok je za testiranje normalnosti distribucije
rezultata primijenjen Kolmogorov—Smirnov test. Za utvrdivanje kvalitativne povezanosti izmedu
prediktorskih i kriterijumske varijable primijenjena je regresiona analiza. Svi statisticki proracuni
su radeni uz upotrebu aplikacionog statistiCkog programa SPSS (verzija 20.00).

REZULTATI

Tabela 1 Deskriptivni pokazatelji prediktorskih varijabli i kriterijumske varijable

Variables N Mean Std. Deviation KS (p)
MBAU20 67 343 1.76 19
MBAU10 67 11.67 10.48 27
MBAP20 67 6.14 5.77 .29
MBAP10 67 4.05 3.17 31
MBAU2Z 67 2.53 1.32 23
MBAU1Z 67 2.97 1.03 25
MBAP2Z 67 2.37 79 29
MBAP1Z 67 2.00 1 20
TBINOT 67 6.82 1.02 45

Legenda: N — broj ispitanika; Mean — aritmeticka sredina; Std. Deviation — standardna devijacija; KS(p) —
vrijednost vjerovatno¢e Kolmogorov-Smirnov test; MBAU20 — stajanje na dvije noge uzduzno na klupici za
ravnotezu s otvorenim ofima, MBAU10 — stajanje na jednoj nozi uzduzno na klupici za ravnotezu s otvorenim
o¢ima, MBAP20 — stajanje na dvije noge popre¢no na klupici za ravnotezu s otvorenim o¢ima, MBAP10 — stajanje
na jednoj nozi poprecno na klupici za ravnotezu s otvorenim o¢ima, MBAU2Z — stajanje na dvije noge uzduzno na
klupici za ravnotezu sa zatvorenim o¢ima, MBAUI1Z — stajanje na jednoj nozi uzduzno na klupici za ravnotezu sa
zatvorenim oc¢ima, MBAP2Z — stajanje na dvije noge popre¢no na klupici za ravnotezu sa zatvorenim oc€ima,
MBAPI1Z — stajanje na jednoj nozi poprec¢no na klupici za ravnotezu sa zatvorenim ofima, TBINOT - tehnika
bacanja izbijanjem noge otpozadi.
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U Tabeli 1 prikazani su rezultati deskriptivne statistike mjera koje su koriStene za
procjenu motoricke sposobnosti ravnoteze, kao i mjera kojima je procjenjivana efikasnost
izvodenja tehnike bacanja izbijanjem stajne noge otpozadi. Rezultati Kolmogorov-Smirnovog
testa odgovaraju normalnosti rasporeda dobijenih rezultata. Prosjecna ocjena efikasnosti
izvodenja tehnike bacanja izbijanjem noge otpozadi iznosi 6,82.

U tabelama 2 i 3 prikazane su relacije izmedu zavisne varijable bacanje izbijanjem stajne
noge otpozadi (TBINOT) i udruzenih nezavisnih varijabli za procjenu motoricke sposobnosti
ravnoteze.

Tabela 2 Parametri multiple regresije motoricke sposobnosti ravnoteze za varijablu TBINOT

R R’ Standardna greska F P
ocjene
351° 123 1.028 1.017 434

a Prediktori (konstante) MBAU20, MBAU10, MBAP20, MBAP10, MBAU2Z, MBAU1Z, MBAP2Z, MBAP1Z
b Zavisna varijabla TBINOT

Tabela 3 Koeficijenti regresije motori¢ke sposobnosti ravnoteze za varijablu TBINOT

Model Nestandardizovani Standardizovani t p
koeficijenti koeficijenti
B Standardna Beta
greska

(Constant) 6.344 .616 10.304 .000
MBAU20 -.070 078 -.120 -.904 .370
MBAUI10 .005 013 .053 363 718
MBAP20 .012 .026 .068 473 .638
1 MBAP10 -.110 056 -.340 -1.961 .055
MBAU2Z .037 123 .047 298 767
MBAUI1Z 268 154 270 1.739 .087
MBAP2Z -.110 191 -.085 -.576 .567
MBAP1Z 205 236 142 .869 .388

a. Zavisna varijabla: TBINOT

B — Beta koeficijent; Std. Error — standardna greska; t — t test; p — statisticka znacajnost; MBAU20 — stajanje na
dvije noge uzduzno na klupici za ravnotezu s otvorenim ofima, MBAU10 — stajanje na jednoj nozi uzduzno na
klupici za ravnotezu s otvorenim o¢ima, MBAP20 — stajanje na dvije noge poprecno na klupici za ravnotezu s
otvorenim ofima, MBAP10 — stajanje na jednoj nozi poprecno na klupici za ravnotezu s otvorenim ocima,
MBAU2Z — stajanje na dvije noge uzduzno na klupici za ravnotezu sa zatvorenim o¢ima, MBAU1Z — stajanje na
jednoj nozi uzduzno na klupici za ravnotezu sa zatvorenim oc¢ima, MBAP2Z — stajanje na dvije noge poprecno na
klupici za ravnotezu sa zatvorenim o¢ima, MBAP1Z — stajanje na jednoj nozi poprecno na klupici za ravnotezu sa
zatvorenim o¢ima, TBINOT - tehnika bacanja izbijanjem noge otpozadi.
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Rezultati regresione analize prikazani u Tabeli 2 pokazuju da ne postoji statisticki
znacajna kvalitativna povezanost izmedu prediktorskih i kriterijumske varijable, Sto rezultira
nemoguénoS¢u predikcije rezultata izvodenja tehnike bacanja izbijanjem noge otpozadi na
osnovu motoricke sposobnosti ravnoteze. Koeficijent multiple korelacije ukazuje na malu
saglasnost zavisne varijable sa nezavisnim varijablama, dok koeficijent viSestruke determinacije
objasnjava 12,3% zajednickog varijabiliteta sa kriterijumom, pri ¢emu vrijednosti F-testa i
ostvarenog nivoa znacajnosti (p = 0,434) ukazuju na odsustvo prediktivnog uticaja na njega.
Ostalih 87,7% u objaSnjavanju zajednickog varijabiliteta moZze se pripisati nekim drugim
antropoloskim karakteristikama i sposobnostima koje nisu bile predmet ovog istrazivanja.

U Tabeli 3 prikazane su vrijednosti Beta koeficijenata koje daju informacije o
pojedinaCnom uticaju testova za procjenu motoricke sposobnosti ravnoteze na efikasnost
izvodenja tehnike bacanja izbijanjem stajne noge otpozadi. Iz Tabele je vidljivo da nijedna
varijabla pojedina¢no nema statisticki znacajnu povezanost sa efikasnos¢u izvodenja tehnike
bacanja izbijanjem noge otpozadi iz programa SFO-a. Na granici statistiCke znacajnosti (0,055)
nalazi se varijabla stajanje na jednoj nozi popre¢no na klupici za ravnotezu s otvorenim o¢ima
(MBAP10), ¢iji koeficijent Beta iznosi — 0,34, Sto znaci da ta promjenjiva pojedinacno najvise
doprinosi objasnjavanju zavisno promjenljive, kada se oduzme varijansa koju objasnjavaju sve
ostale promjenjive u modelu. Malo manji doprinos je ostvarila varijabla stajanje na jednoj nozi
uzduzno na klupici za ravnotezu sa zatvorenim oc¢ima (MBAU1Z), ¢iji koeficijent Beta iznosi
0,270, a koja je takode blizu statisticke znacajnosti (0,087), dok ostale varijable nisu ostvarile
jedinstven doprinos predikciji zavisno promjenjive, Sto moze biti posljedica njihovog
medusobnog preklapanja.

DISKUSIJA

Prosje¢na ocjena efikasnosti izvodenja tehnike bacanja izbijanjem noge otpozadi iznosi
6,82. Razlog ovakvom dostignuc¢u izvodenja tehnike moguce je potraziti u relativno malom broju
casova obuke, zbog Cega studenti nisu bili u moguénosti da izvedu optimalan broj njenog
ponavljanja. Raspolozivi broj ¢asova ne samo da im nije obezbijedio usvajanje spoljasnje forme
izvodenja tehnike, ve¢ 1 sticanje unutra$nje forme koja podrazumijeva optimalnu dinamiku i
kinematiku predvidenu datim kriterijjumima njenog izvodenja. Nadalje, ukoliko se u obzir uzme
slozenost posmatrane tehnike, odnosno njena specifikacija motori¢kih i drugih sposobnosti,
ovakav rezultat je donekle i ocekivan, jer je u pitanju kompleksna tehnika koja zahtijeva visok
nivo motorickih ali i1 kognitivnih sposobnosti. U prilog ovome ide i istrazivanje koje je vrSio
Rado (2001), u kome on ravnotezu izdvaja kao dominantnu motori¢ku sposobnost u izvodenju
bacanja izbijanjem noge otpozadi (o soto gari), posebno u fazi stajanja na jednoj nozi i
izmahivanja drugom nogom. Dalje, on tvrdi da je pored motorickih sposobnosti (ravnoteze)
kognitivno procesuiranje najvise povezano sa kvalitetom izvodenja pomenute tehnike. Dakle, na
osnovu prakti¢nog iskustva i dosada$njih istrazivanja, mogucée je zakljuciti da je za efikasno
izvodenje pomenute tehnike neophodno koordinisano djelovanje covjeka kao cjelovitog
bioloskog sistema (potrebno je dosti¢i nivo automatizma), §to s obzirom na raspolozivo vrijeme
obucavanja i prethodna iskustva vecine ispitanika objektivno nije bilo moguce.
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Za rezultate dobijene regresionom analizom objasnjenje se moze potraziti u kinematici i
dinamici izvodenja posmatrane tehnike bacanja. Naime, tehnika bacanja izbijanjem noge
otpozadi izvodi se u skladu sa biomehanickim principima, maksimalnom brzinom i optimalnim
nivoom sile, pri ¢emu se odnosi segmenata pojedinih dijelova tijela mijenjaju. Promjena polozaja
dijelova tijela uti¢e na promjenu ravnoteznog polozaja, kojom prilikom se zbog premjeStanja
teziSta tijela i smanjenja povrsine oslonca javljaju pojacani zahtjevi za odrzavanje ravnoteze, pri
¢emu izvodac pored odrzavanja vlastite ravnoteze nakon realizovanog bacanja mora kontrolisati
1 poloZzaj tijela protivnika prilikom pada na podlogu. Objasnjenje dobijenih rezultata moguce je
potraziti i u samoj strukturi izvodenja tehnike bacanja izbijanjem noge otpozadi. Tehnika se, kao
Sto je ve¢ poznato, ubraja u slozenu strukturu kretanja ve¢ samim tim §to ga Cine razliCiti, ali
tecni pokreti i1 kretanja spojeni u cjelinu. Zbog same kinematike i dinamike izvodenja tehnike
izbijanja noge otpozadi javlja se poremecaj ravnoteze tijela, posebno izrazen u drugoj fazi
izvodenja gdje se vrse brzi kompenzatorni pokreti tijelom i glavom naprijed, pri ¢emu se izvodac
nalazi na jednoj nozi (smanjena povrsina oslonca) tako da je njegova tezina tijela prebacena na
stajnu nogu. U ovoj fazi izvodenja javlja se pojacan zahtjev za odrzavanje ravnoteze koji se
zasniva na sistemu medusobnih dejstava viSe organa koji su odgovorni za prostornu orijentaciju
tijela. Za sve vrijeme izvodenja tehnike koordinacijom i integracijom informacija koje iz misica,
tetiva 1 zglobova stizu do motorne kore i malog mozga, gotovo trenutno se vrsi ispravka
ravnoteze sve do njene potpune stabilizacije. Na zZalost, u ovom istrazivanju, pomoc¢u odabranih
testova procjenjivana je staticka ravnoteza za koju je u najvec¢em dijelu odgovoran sistem koji
ukljucuje informacije iz zglobova i vibracionih senzora koji daju informacije o polozaju tijela u
mirovanju, pa je zato i razumljivo $to nije dobijen signifikantan uticaj ravnoteze na izvodenje
tehnike bacanja izbijanjem noge otpozadi. Drugi moguci razlog je, prije svega, nedostatak
vremena za obuku, tako da je dostignut relativno nizak stepen usvojenosti tehnike koji nije
omogucio potpunu povezanost snage i koordinacije pojedinih dijelova tijela kod nasih studenata.
Sli¢ne rezultate dobio je Guzvica (2008) istrazuju¢i povezanost ravnoteze sa nivoom izvodenja
tehnike udaraca ¢elom pesnice u karateu, pri cemu je utvrdio da staticka i dinamicka ravnoteza
medusobno uopste ne koreliraju. Daljim uporedivanjem rezultata ovog istraZivanja sa rezultatima
drugih istrazivanja u kojima je istrazivana ravnoteza kao motoricka sposobnost (Metikos,
Hofman, Prot, Pintar i Oreb 1989) 1 njezin znacaj u sklopu faktorske strukture uspjeSnosti u
dzudou (Serti¢ 2004; Paillard, Montoya i Dupui, 2007; Brati¢, Nurki¢ i Cicovi¢, 2014) vidimo da
su dobijeni skoro identi¢ni rezultati.

ZAKLJUCAK

Na uzorku od 67 ispitanika muskog pola, uzrasne dobi od 19 + 0,6 godina, ispitivan je
uticaj motoricke sposobnosti ravnoteze na efikasnost izvodenja tehnike bacanja izbijanjem noge
otpozadi. Primijenjena parametrijska statistika je pokazala da se na osnovu testova pomocu kojih
je analizirana kao znacajan faktor za izvodenje motorickih programa ravnoteza kao motoricka
sposobnost nije pokazala znaCajna za izvodenje tehnike izbijanjem noge otpozadi. Regresionom
analizom je takode utvrdeno da se nije pokazala statistiCki znacajna povezanost primijenjenih
testova pojedinacno sa kvalitetom izvodenja navedene tehnike, $to ukazuje na to da se u budu¢im
slicnim istraZivanjima konstruiSu ili odaberu konzistentni, specifi¢ni testovi koji bi preciznije
objasnili povezanost ravnoteze sa kvalitetom izvodenja tehnike bacanja izbijanja stajne noge.
Pretpostavka je da bi specificni testovi mogli biti od pomo¢i, ne samo u cilju lakSeg i1 brzeg
usvajanja i efikasnijeg obuCavanja programskih sadrzaja iz SFO-a, ve¢ i prilikom selekcije
kandidata za upis na Fakultet bezbjednosnih nauka.
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SUMMARY

The aim of the research is to determine the relation of balance as a motor ability with the
performance of the major outer reap throw technique (according to the program of special
physical education-SPE), for a possible modification of mentioned training technique and
selection of appropriate resources to improve the same. The study was conducted on a sample of
67 male subjects. The sample of variables consisted of eight standard tests for the evaluation of
the balance of motor ability, and the variable for assessing the level of adoption of the major
outer reap throw technique from the SPE program. Analyzing the results, obtained by regression
analysis, it was found that there was no statistically significant correlation between variables for
balance assessment and the efficiency of major outer reap throw technique. Since the statistically
significant correlation between applied test for the balance evaluation and the observed
technique performance was not found, it seems necessary that in similar future studies specific
and consistent tests, which more accurately explain the dependence between the balance and the
quality of a major outer reap throw technique, should be constructed or selected.

Keywords: Balance, technique of performance, connectivity
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EFIKASNOST RAZNIH NASTAVNIH
PRISTUPA NA UCINAK U
ODBOJKASKOJ UTAKMICI

THE EFFECTIVENESS OF VARIOUS
TEACHING APPROACHES ON THE
PERFORMANCE OF THE VOLLEYBALL
GAME

SAZETAK

Cilj ovog istrazivanja je bio da se odredi i
potvrdi  efikasnost raznih nastavnih pristupa na
promjene u nivou ucinka u procesu drzanja nastave
iz odbojke ucenicima u osnovnim Skolama. U
eksperimentalnoj grupi je koristen takticki pristup, a
u kontrolnoj grupi tehnicki (tradicionalni) pristup u
nastavi odbojke. Eksperimentalna grupa se sastojala
od 26 ucenika a kontrolna grupa od istog broja
ucenika. Obje grupe su predstavljale djevojcice koje
pohadaju osnovnu Skolu wuzrasta, 13-14 godina.
Efikasnost nastavnog pristupa je procijenjena na
osnovu ucinka u igri. Ucinak u igri je procijenjen
metodom procjene ucinka u igri, baziranog na GPAI
(instrument za procjenu ucinka u igri) kroz video
zapise. Mann-Whitney U-test je koristen da se izvrsi
statisticka procjena. Kada se procjenila takticka
komponenta ucinka igre “pozicija”, dolazi se do
zakljucka da razlika izmedu grupa nije statisticki
znacajna  (p>0.05).  Poredenjem  komponente
“donosenje odluke” otkriveno je da razlika izmedu
postignutih ucinaka u grupama statisticki znacajna
(p<0.05) u korist eksperimentalne grupe. U
poredenju vjestina izvrSenja saznalo se da razlika
izmedu obje grupe u komponenti ‘“serviranje’ nije

statisticki znacajna (p>0.05). Ali poredenjem dodavanja, smecovanja, ofanzivnog udarca i
ucinka u igri tima dobila se statisticki znacajna (p<0.05) razlika izmedu obje grupe u korist
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eksperimentalne grupe. Prikupljeni podaci ukazuju na cinjenicu da se, u ovom istrazivanju,
takticki pristup pokazao kao efikasniji metod za sticanje vjestina igre i taktickih komponenti igre.

Kljuéne rije€i: odbojka, nastavni pristupi, ucinak
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UvOD

Danas je kvalitet procesa ucenja jedan od glavnih razloga zasto djeca u osnovnim i
srednjim Skolama nisu zanteresovana za fizicke aktivnosti. Drugi razlog je to S$to nastavnici i
profesori nisu adekvatno pripremljeni 1 nisu u mogucénosti da motiviSu ucenike da se bave
fizickim aktivnostima u smislu didaktickih stilova i nastavnih pristupa. Tematske jedinice
sportskih igara (tradicionalne, netradicionalne) su medu popularnim Skolskim aktivnostima
fizickog 1 sportskog obrazovanja u Skoli, sa najve¢im brojem sati u Skolskom godiSnjem
rasporedu. Po misljenju nekoliko autora (Zapletalova, Ptidal i Laurencik, 2007; Popelka, 2013),
zadatak didaktickog procesa u svakoj sportskoj igri, a samim tim i u odbojci, je da ovaj proces
uci ucenike da igraju najbrze i1 najefikasnije moguce, odnosno da dostignu kontinuirano
ispoljavanje u igri i da se u u€enicima probudi trajna zainteresovanost za igru. Ovo se moze
posti¢i pomocu optimalnih pristupa nastave medu kojima su metodi ogranizacionih formi,
nastavni procesi, interakcija sa nastavnikom (Popelka, 2012a). Nekoliko autora (Thorpe, Bunker,
1 Almond 1986; Psotta i Velensky, 2001; Dobry, 2003) je ustanovilo da prosla i sadasnja
didaktika 1 praksa koriste razne pristupe nastave u nastavi sportskih igara. I u proslosti i u
sadaSnjosti, u naSem sistemu nastave sportskih igara, koristio se takozvani sistem tehnickog
pristupa, koji je uglavnom fokusiran na vjezbanje individualnih aktivnosti u igri i na kombinacije
u igri, 1 tek nakon savladavanja ovih dijelova ucenici mogu igrati samu igru. Ovaj model je
kritikovan od strane nekoliko autora (Zatkova, 2003; Lukavska, 2006) koji, kada su procjenjivali
proces nastave u sportskim igrama, naglasavaju cCinjenicu da su ucenici imali znacajna
ogranicenja u sposobnosti igranja. Zemlje engleskog govornog podrucja uglavnom koriste
taktiCki pristup u nastavi sportskih igara, koji je zasnovan na tome da se ucenici podsticu da
razumiju sve aspekte igre uz istovremeno uvecavanje fizickog uc¢inka, motivacije i uzivanja u
fizickom obrazovanju (Popelka, 2012b). Ovaj model je poznat kao “Ucenje igara u svrhu
razumijevanja”’, stvoren od strane Bunker-a i1 Thorpe-a. Autori Alison i Thorpe (1997) 1
Blomgqvist, Luhtanen i Laakso (2001) tvrde da su pomocu taktickog pristupa u nastavi sportskih
igara, ucenici stekli takticko znanje, vjestine igre 1 razumjeli sve aspekte igre, dok su ucenici koji
su prisustvovali tradicionalnoj nastavi sa tehnickim pristupom poboljsali samo svoje vjesStine
igre. Prema Popelka (2013), glavni argument za upotrebu ovog modela u nastavi, je da se poveca
motivacija ucenika da ucestvuju u obaveznom fiziCkom i sportskom obrazovanju. Drugo
istrazivanje autora (Turner i Martinek, 1992; Rink, 1996) je poredilo oba pristupa u nastavi
sportskih igara, i nije otkrilo ikakve znacajne razlike izmedu gore spomenutih pristupa nastave.
Njihov istrazivacki rad se poklapa sa ¢injenicom da su ucenici koji su ucestvovali u taktickom
nastavnom pristupu izrazili veée zadovoljstvo i1 pokazali isti napredak u tehnici, kao i u samoj
igri. Kada su uporedile odredeno znanje, ni Olosova ni Zapletalova (2014) nisu utvrdile vecu
efikasnost modela takticke nastave u poredenju sa tehnickim modelom. Nekoliko autora se
bavilo poredenjem oba modela (Rezni¢kova i Zapletalova, 2014; Popelka i Pavlovi¢, 2015;
Zuffova i Zapletalova, 2015), a ovaj rad se takode bavi empirijskom potvrdom i poredenjem
obrazovnih efekata tehnickih i taktickih modela nastave na ucinak ucenika u odbojci u osnovnim
Skolama. Cilj ovog istrazivanja bio je da se uporedi efikasnost raznih nastavnih pristupa na
ucinak ucenika u odbojci u osnovnim skolama.
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METODE

U ovom istrazivanju koristio se pedagoski eksperiment sa dvije grupe koje su
predstavljale djevojcice uzrasta 13-14 godina. Istrazivanje se odvijalo od januara 2016. do marta
2016 godine. Eksperimentalna grupa se sastojala od 26 ucenica, a kontrolna grupa je imala isti
broj ucenica. Istrazivanje je obavljeno u toku 17 ¢asova, od kojih su obje grupe trenirale odbojku
15 casova. Prvi i posljednji ¢as su bili namijenjeni da procijene ucinak u igri. Tokom 8 sedmica
istrazivanja, u eksperimentalnoj grupi je koriSten takticki nastavni pristup, a u kontrolnoj grupi je
koristen tehnicki pristup, dva puta sedmi¢no po 45 minuta na ¢asovima odbojke.

Nastava sa taktickim pristupom: osnovni dio ¢asa je pocinjao sa modifikovanom igrom.
Nakon modifikovane igre, odvijala se diskusija gdje je nastavnik postavljao pitanja ucenicima.
Ucenici su pokusavali da pronadu odgovore na pitanja. Onda je nastavnik odabrao druge
modifikovane igre. Ucenici su najceSc¢e igrali modifikovane igre 2 na2,3 na3,4na4,5nas,6
na 6, a najmanje su radili vjezbe tehnike. Nastava sa tehnickim pristupom: svaki osnovni dio
Casa je pocinjao sa vjezbom tehnike. Prije treninga, nastavnik je objasnjavao tehnike vjestine,
taktiCku upotrebu u igri i onda se odvijao me¢. U tehnickom pristupu nastavi dominantne su bile
tehnike vjezbanja, 6 na 6 igre, a najmanje dominantna je bila modifikovana 3 na 3 igra.

Poredenje koristenja specifi¢nih taktickih i tehnickih pristupa je predstavljeno u tabeli 1.

Tabela 1 Poredenje upotrebe specifi¢nosti nastavnih pristupa
Specifi¢nosti nastave

Nastavni . P
pristl‘llpl Grupa Vjezbe | Modifikovane | Zvani¢na Didakticki stilovi

tehnike igre igra 1 2 3 4 5
Takticki | Eksperimentalna| ¢ ;,, 73,3% 20% |11,8%| 0% |35.3%|71% | 64,7%
pristup grupa
gerli‘;‘lfll)“ Kontrolna grupa | 46,7% 13,3% 40% |58,8%|24% | 0% | 0% |41,2%

Napomene: 1 — didakticki stil naredenja, 2 — didakticki stil prakse, 3 — didakticki stil sa ponudom, 4 — didakticki stil sa kontrolisanim
otkrivanjem, 5 — didakticki stil sa samostalnim otkrivanjem

Napomena: Procenat koristenja didaktickih stilova predstavlja realan broj specifi¢nosti nastave na ¢asovima (koristili smo nekoliko didaktickih
stilova na jednom casu)

U ovom istrazivanju predstavljene su informacije koje sadrze nivo uc¢inka u igri odbojke
ucenika u eksperimentalnoj i kontrolnoj grupi. KoriSten je metod posmatranja za planirano i
namjerno posmatranje kvantiteta 1 kvaliteta taktickih i1 tehnickih komponenti igre da bi se dobili
podaci. Komponente ucinka u igri su analizirane uz pomo¢ audio-vizuelne opreme. Selekcija
procijenjenih komponenti igre i kriterijum njihove procjene je zasnovan na procjeni u¢inka u igri
(prema Mitchell, Oslin i Griffin, 2006). Procjenjivanje uc¢inka u igri se odvijalo na posljednjem
Casu, gdje je svaki ucenik igrao 20 minuta. Ocjenjivane su sposobnost donosenja odluke, pozicija
11zvrSavanje vjestina.

Komponente igre i kriterijumi:
DonosSenje odluke: Ucenik koristi tacnu vjestinu u ta¢no vrijeme.

Klju¢ za bodovanje:

Prikladno: Ucenik koristi tacnu vjestinu u ta¢no vrijeme (dodavanje podlakticom na prvi dodir;
volej iznad glave na drugi dodir; udarac na treci dodir).

Neprikladno: Ucenik ne koristi tacnu vjestinu u taénom momentu (udarac na drugi dodir)
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Pozicija: Nakon udaranja lopte, uCenik treba da zauzme odredenu poziciju na terenu.

Klju¢ za bodovanje:

Prikladno — nakon udaranja lopte, ucenik ¢e se vratiti na prikladnu poziciju da bi imao optimalnu
pokrivenost terena.

Neprikladno — nakon udaranja lopte, u€enik ne zauzima prikladnu poziciju da bi imao optimalnu
pokrivenost terena.

IzvrSenje vjesStine: Ucenik dodaje loptu pravilno (lopta stize do namijenjene mete)

Klju¢ za bodovanje:

Smecovanje, dodavanje

Efikasno — Ucenik udara loptu u skladu sa pravilima, tehnicki ispravno i smecuje, prosljeduje
loptu saigracu.

Neefikasno — Ucenik ne udara loptu u skladu sa pravilima, tehnicki neispravno i ne smecuje ili
ne prosljeduje loptu svom suigracu.

Ofanzivni udarac
Efikasno — Uc¢enik udara loptu u skladu sa pravilima i tehnicki ispravno.
Neefikasno - Ucenik ne udara loptu u skladu sa pravilima i tehnicki neispravno.

Serviranje
Efikasno — Ucenik servira loptu u skladu sa pravilima i tehnicki ispravno.
Neefikasno - Ucenik ne servira loptu u skladu sa pravilima i tehnicki neispravno.

Za procjenu rezultata, koriSten je Mann-Whitney U test za samostalne selekcije i deskriptivne
statistike. Znacajnost je odredena standardno koriste¢i 5% nivo (p<0.05).

REZULTATI
Poredenje u¢inka u igri tima u eksperimentalnoj i kontrolnoj grupi je predstavljeno u tabeli 2.

Tabela 2 Poredenje procjene ucinka igre kontrolne i eksperimentalne grupe

Poredenje
grupa (0] P Se D Sm Ou UTI
Eg 73.30% 74% 67.50% 70.20% 68.30% 70.10% 71.40%
Kg 62.10% 65.20% 60.30% 53% 50% 52.80% 57.20%
M-W 0.010 0.132 0.147 0.025 0.014 0.017 0.001

Napomena objasnjenja: Eg — eksperimentalna grupa, Kg — kontrolna grupa, M-W — Mann Whitney U test p < 0.05, O — odluka o

[132

tome “Sta” raditi, P — pozicija nakon udarca, Se — serviranje, D — dodavanje, Sm — smecovanje, Ou — ofanzivni udarac, UTI —

ucinak tima u igri

Poredenjem donosenja odluke otkriveno je da je razlika izmedu dostignutog uc¢inka u grupama
11.2% u korist eksperimentalne grupe, statisticki znacajna (p< 0.05). Dakle, moze se tvrditi da je
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eksperimentalna grupa znacajno bolja u procjeni komponente taktiCke igre o tome “Sta” e
ucenik demonstrirati. Uzimajuci u obzir ve¢ spomenute ¢injenice, moze se konstatovati da su
ucenici u eksperimentalnoj grupi pokazali bolju moguénost da donesu pravu odluku u razli¢itim
situacijama u igri. Pretpostavlja se da su ucenici stekli ovu sposobnost zahvaljuju¢i broju
modifikovanih igara u kojima su takode morali ispuniti takticke zadatke.

Poredenjem ucinka u poziciji, otkrilo se 8.8% razlika izmedu grupa u korist eksperimentalne
grupe. Uprkos ¢injenici da je takticki nastavni pristup koristen u eksperimentalnoj grupi, u ovom
slucaju razlika izmedu grupa nije statisticki znacajna (p>0.05). Pretpostavilo se da ¢e ucenici u
eksperimentalnoj grupi postici statisticki znacajne razlike u poredenju sa kontrolnom grupom,
dok ¢e ucenici u eksperimentalnoj grupi imati viSe prilika za rjeSavanje aspekata takticke igre
zbog Cinjenice da su igrali modifikovane igre. U takvim igrama nastavnik je postavljao pitanja
kao Sto je: “Na kom dijelu terena treba da stoji§ nakon Sto udari§ loptu?”, koje je u ovom slucaju
dovelo do odabira ispravne pozicije na terenu nakon udaranja lopte.

Razlika u serviranju izmedu grupa je 7.2% u korist eksperimentalne grupe. Takva razlika nije
statisticki znacajna (p>0.05). Pretpostavilo se da eksperimentalni podsticaj nije znacajno
doprinjeo ucenju i napretku u serviranju, jer su ucenici ¢eS¢e servirali na krace razdaljine.
Uprkos Ccinjenici da serviranje nije pokazalo statisticki znacajne razlike, smatra se da je
sposobnost da se nose sa stresom tokom igre vazan uslov uspjeha. Pretpostavilo se da
eksperimentalna grupa, koja je igrala raznovrsne modifikovane igre, moze bolje da se nosi sa
stresom 1 da ¢e ucenici kao pojedinci igrati bolje.

Poredenjem dodavanja izmedu grupa razlika je bila 17.2% u korist eksperimentalne grupe, $to je
statisticki znacajno (p<0.05). Na osnovu postignutog ucinka u dodavanju, pretpostavlja se da je
eksperimentalni podsticaj imao uticaj na ovu defanzivnu aktivnost u igri u pozitivnijem smislu.
Treba naglasiti da je nivo savladavanja ove aktivnosti u igri pojedinaca veoma nizak u kontrolnoj
grupi. Ako igraci ne mogu pravilno da dodaju jedni drugima, na tom nivou ucinka tesko je da
smecer doda loptu za udarac.

Poredenjem smecovanja izmedu grupa razlika je 18.3% u korist eksperimentalne grupe, §to je
statisticki znacajno (p<0.05). Pretpostavlja se da je ucinak smecovanja u kontrolnoj grupi
znacajno pod uticajem prethodne aktivnosti u igri — dodavanja. Pretpostavka je da kada bi
dodavanje bilo bolje, kontrolna grupa bi postigla bolji u¢inak u smecovanju i napadu.
Poredenjem ofanzivnog udarca izmedu grupa razlika je 17.3% u korist eksperimentalne grupe,
Sto je statisticki znacajno (p<0.05). Pretpostavlja se da je broj meCeva sa manje igraca omogucio
ucenicima u eksperimentalnoj grupi da budu ceS¢e u kontaktu sa loptom u ofanzivnoj fazi i
shodno tome da postignu uspjesne ofanzivne udarce.

Procjenom ucinka igre tima razlika je 14.2% u korist eksperimentalne grupe. Ova razlika je
statistiCcki znacajna (p<0.05). Igra odbojke je okarakterisana uticajem prethodnih aktivnosti
pojedinca 1 uticaja nad sljede¢om aktivnoS¢u. Ovo je takode potvrdeno ovim istrazivanjem.
Shodno tome, dodavanja i smecovanja u eksperimentalnoj grupi su imala vecu stopu uspjesnosti
od priblizno 70%, a ofanzivni udarac je imao 70.10% stopu uspjesnosti. Sve aktivnosti u igri
pojedinca u kontrolnoj grupi su bile tek iznad 50% a time je stopa uspjeSnosti ofanzivnog udarca
je bila 52.8%. Iz postignutih rezultata moze se zakljuciti da je, sa taCke gledista statistiCke
znacajnosti, eksperimentalna grupa bila bolja samo u jednoj komponenti takticke igre, a to je
“donoSenje odluke”. Zanimljivo je, da u drugoj taktickoj komponenti “pozicija”,
eksperimentalna grupa nije postigla bolje rezultate u poredenju sa kontrolnom grupom. S druge
strane, procjenom ove takticke komponente, eksperimentalna grupa je postigla 8.8% bolji
ucinak.
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DISKUSIJA

Nekoliko autora (Alison i Thorpe, 1997; Blomqvist, Luhtanen i Laakso, 2001) je otkrilo
da u pogledu taktickog pristupa, u poredenju sa tradicionalnom nastavom, ucenici su u
mogucnosti da prosire njihovo takticko razmisljanje i sposobnost da donose dobre odluke u toku
igara. Ova tvrdnja je statistiCki znacajna (p<0.05), Sto je dokazano oviim istrazivanjem kao
procjenom takticke komponente igre ‘“donoSenje odluke”. Ovo zna¢i da su ucenici u
eksperimentanoj grupi bili u mogucnosti da donesu bolju odluku o tome “Sta” treba da urade i
“kako da to urade” (da izaberu tehniku). Medutim, nisu bili bolji u odabiru ispravne pozicije na
terenu nakon udarca lopte, iako je razlika koja je izrazena u procentima u korist eksperimentalne
grupe. Pretpostavlja se da su ucenici u eksperimentalnoj grupi bili sposobni da donesu bolje
odluke na osnovu raznovrsnosti modifikovanih igara koje su igrali 2 na 2, 3 na 3, u kojima su
tehicki zahtjevi (Light, 2010) umanjeni tako da ucenici mogu ucestvovati u igri. U isto vrijeme
naglasak je stavljen na taktiku igre i razvoj fizickih vjeStina. Psott (2002) je naveo da
modifikovane igre podrzavaju kognitivne aktivnosti ucCenika 1 zahtijevaju koriStenje
odgovarajuc¢ih didaktickih stilova nastave, §to se potvrdilo u ovom istrazivanju. Iz tog razloga su
u ovom istrazivanju koristeni razli€iti didaktiCki stilovi, koji se preklapaju sa kognitivhim
pragom. Na primjer, nakon modifikovane igre, provodena je diskusija u kojoj je nastavnik
postavljao pitanja u¢enicima. Ucenici su pokusSavali da nadu odgovore na pitanja. Ovi didakticki
stilovi se smatraju odlucuju¢im aspektima obrazovanja po Webb, Pearson i Forrest (2009).
Griffin, Mitchell i Oslin (1997) navode da ucinak zavisi od donoSenja taktickih odluka, tj.
sposobnosti da se identifikuje problem i pronade rjeSenje u datoj situaciji u igri. Na osnovu
zapazanja procjene nivoa ucinka u igri moze se zakljuciti da je ekperimentalna grupa kojoj je
drzana nastava kroz takticki pristup, dostigla statisticki znacajan (p < 0.05) bolji kvaliltet u¢inka
u igri od kontrolnih grupa. Ranije je Kucharik (2014) pruzio sli¢ne rezultate u malom rukometu i
Zuffova (2012) u ultimativnom frizbiju. Nakon procjene obje grupe u pojedinaénim aktivnostima
u igri, statisticki znacajne (p< 0.05) razlike u tehnikama dodavanja i smecovanja su potvrdene u
korist eksperimentalne grupe. Neki autori (Fraio, 1994; Zapletalova i Cabajova, 2001) tvrde da
je analiticko-sinteticki metod koji se preferira u tehnickom pristupu efikasniji u ucenju i
poboljSavanju ofanzivnog udarca. U ovom istrazivanju ova tvrdnja nije potvrdena, jer se
poredenjem ofanzivnih udaraca pronasla statisticki znacajna (p < 0.05) razlika izmedu grupa u
korist eksperimentalne grupe. Pretpostavka je da su brojne modifikovane igre omogucile
eksperimentalnoj grupi da dobije bolji ofanzivni udarac, jer su svi ucenici Cesto u dodiru sa
loptom 1 mogu ucestvovati u stvarnoj situaciji u igri. Statisticki znacajna razlika izmedu obje
grupe nije zabiljezena samo kad se servira 1 moze se konstatovati da je nivo savladavanja ove
tehnike jednak u obje grupe. Ono Sto je zajedniCko za ove grupe je da su najuspjesnije bile u
serviranju. Ovo moze biti objasnjeno ¢injenicom da je serviranje jedinstvena aktivnost u odbojci,
izvrSena pod standardnim uslovima (Hancik, MasSlejova 1 Tokar, 1994; Zapletalova i Ptidal,
1996), tj. serviranje nije pod uticajem kvaliteta prethodne aktivnosti u igri. Rezultati dobijeni u
ovom istrazivanju ne mogu biti generalizovani. Drugi autori istrazivanja (Turner i Martinek,
1992; Rink, 1996) su poredili oba nastavna pristupa u nastavi sportskih igara i nisu otkrili
znacajne razlike u prethodno spomenutim nastavnim pristupima.
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ZAKLJUCAK

Rezultatidobijeni ovim istrazivanjem predstavljaju samo dio predmeta debate o poredenju
efikasnosti raznih nastavnih pristupa sa ucinkom ucenika osnovne Skole u igri. Sa obrazovne
tacke gledista koristiStene su, uglavnom, modifikovane igre sa manje igraca (2 na 2, 3 na 3) u
kojima su se primarno koristili didakticki stilovi u kontrolisanom otkrivanju, didakticki stilovi sa
samostalnim otkrivanjem i didakticki stil sa ponudom. Istrazivanjem se ukazalo na to da se, sa
kompleksne tacke gledista, pokazalo da je takticki nastavni pristup najpogodniji metod ucenja
vjestina igre 1 komponenti takticke igre. U skladu sa predstavljenim rezultatima, moze se
predloziti sljedeée za praksu: koriStenje vjezbi, zasnovanih na situacionom kontekstu igre, i
koriStenje nekoliko razli¢itih didaktickih stilova u jednom razredu.
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SUMMARY

The aim of the study was to determine and verify the effectiveness of various teaching
approaches on changes in the level of volleyball performance in the process of teaching
volleyball to pupils in primary schools. In the experimental group was used the tactical
approach and in the control group the techniques (traditional) approach in teaching of
volleyball. The experimental group consisted of 26 pupils and the control group consisted same
number of pupils. Both groups, representing 13 to 14 year old schoolgirls in primary school.
Efficiency of the teaching approaches was evaluated based of game performance. Game
performance was evaluated by the method of game performance assessment based on GPAI
(Game Performance Assessment Instrument) through video record. To perform statistical
evaluation Mann-Whitney U-test was used. When we evaluate the tactical component of game
performance ‘“position”, we found out that the difference between groups is not statistically
significant (p > 0.05). By comparison “decision-making” it was discovered that the difference,
between achieved performances in groups it is statistically significant (p < 0.05) in favour of the
experimental group. By comparison skills execution we found out, that the difference between
both groups in “serving” is not statistically significant (p > 0.05). But by comparison of
passing, setting, offensive hit and team’s game performance” we found out statistically
significant (p < 0.05) the difference between both groups in favour of the experimental group.
The acquired data pointed to the fact that in generally the tactical teaching approach appears to
be a more efficient method for acquiring game skills and tactical components of the game.

Key words: volleyball, teaching approaches, performance
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PREDIKCIJA BRZINE TRCANJA
DEVOJCICA NA OSNOVU
SNAGE

PREDICTION OF RUNNING
SPEED IN GIRLS ON THE BASIS
OF STRENGTH

SAZETAK

Cilj istrazivanja bio je da se ispita
povezanost motoricke sposobnosti snage sa
postizanjem rezultata u sprinterskom tréanju
radi definisanja testova snage kojima se
moze vrsiti selekcija na casovima fizickog
vaspitanja u uzrastu ranog puberteta.
Uzorak je cinilo 88 ispitanika Zenskog pola
uzrasta 12 godina (x+ 6 mjeseci). Za procenu
motoricke sposobnosti snage koristena je
baterija od Cetiri testa koji su propisani
nastavnim planom i programom predmeta
Fizicko  vaspitanje  Pedagoskog saveza
Vojvodine: varijable eksplozivne snage -
skok u dalj iz mesta (cm), bacanje medicinke
iz lezanja na ledima (m), varijabla
repetitivne snage - podizanje trupa (broj
uspesnih pokusaja) i varijabla izometrijske
snage - izdrzaj u visu zgibom (s). Za procenu
motoricke sposobnosti brzine primenjen je

standardizovani test koji je predstavljao kriterijumsku varijablu - rezultat postignut u tréanju na
60 m (s). Povezanost sistema prediktorskih varijabli sa kriterijumskom varijablom izracunat je
linearnom regresionom analizom, a rezultati istrazivanja su pokazali da se na osnovu rezultata
prediktorskog sistema varijabli statisticki znacajno mozZe predvideti nivo sprinterske brzine
trcanja. Pojedinacnim posmatranjem varijabli moZe se uociti da varijable skok u dalj iz mesta
(p=0,00) i podizanje trupa (p=0,00) ostvaruju statisticki znacajno predvidanje brzine trcanja na
60 m. Analizirajuci rezultate regresione analize, moze se pretpostaviti da se rezultat u tréanju na
60 m kod selektovanih ispitanica moze predvideti na osnovu manifestacija eksplozivne snage

nogu i repetitivne snage trupa.
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UvVOD

Trcanje je prirodni oblik kretanja i osnova svakog vezbanja na kome se temelje mnogi
sportovi (Findak, 1987). Pored toga Sto ¢ini osnovu svakog kretanja i mnogih sportova, moze se
re¢i da tr€anje ima veoma znacajan uticaj na celokupno zdravlje ukoliko se upraznjava u
prirodnim i zdravim uslovima (Jankovi¢, 1998). Tréanje je definisano u centralnom nervnom
sistemu, a njegova efikasnost, odnosno brzina, zavisi od niza urodenih funkcija (Babi¢ i Coh,
2010). Smatra se da funkcionalne 1 motoricke sposobnosti spadaju medu najodgovornije za
uspeh u tréanju na kratke staze (Homenkov, 1977, Milanovi¢, 2007, Mihajlovi¢ i Toncev, 2008),
a kao najvazniji faktori za postizanje visokih rezultata na kratkim stazama smatraju se dobra
tehnika, brzina alternativnih pokreta, eksplozivna snaga i maksimalna sila pokusSanih pokreta.
Maksimalna brzina koju ¢ovek moze ispoljiti u bilo kakvom pokretu zavisi od niza razli¢itih
faktora koji su vezani na morfoloske i fizioloske karakteristike, energetske mehanizme, pol,
starost, biomotoricke sposobnosti, inter i intra miSi¢nu koordinaciju i optimalnu biomehaniku
tehnike kretanja (Coh i Bo$njak, 2010). Kada se govori o tréanju za decu, onda se misli na
,prirodni bioloski razvoj sprinterske brzine* (Babi¢ i Coh, 2010) na koji najvise uti¢u telesna
visina 1 telesna masa, razvoj motorickih sposobnosti i formiranje motorickih stereotipa.
Uspesnost deteta u sprinterskim disciplinama zavisi, izmedu ostalog, i od perioda kada dete
pocinje da trenira - pozeljno je da dete trening brzine pocne pre puberteta, jer taj period
karakteriSe uravnotezen i proporcionalan razvoj, kao i funkcionalno sazrevanje (Bompa, 2000).
Posto je brzina tipa sprinta vrlo vazna sposobnost koja uslovljava uspjesnost sportiste u velikom
broju situacija tokom njegove sportske karijere (Babi¢ i Coh, 2010), ovde ¢ée biti rije¢i o toj
aktivnosti. Sprintersko tr€anje je najbrzi oblik prirodnog kretanja Coveka 1 sastoji se od
ponavljaju¢ih trkackih koraka (Ibid), tacnije, predstavlja niz eksplozivnih skokova
ukomponovanih u jednu skladnu celinu, Ciji je osnovni zadatak postizanje maksimalne brzine
tréanja za Sto krace vreme 1 oCuvanje dostignute brzine $to je duze moguce (Marinkovi¢, 1977).
U brzim terminalnim pokretima tipa sprinta razvijanje sile je klju¢ni faktor efikasnosti kretanja,
kod kojih su varijable motornog programa maksimalna sila agonista, maksimalna sila
antagonista, vreme kaSnjenja antagonista, vreme postizanja maksimalne sile antagonistickih
miSic¢a, koaktivacioni odnos miSi¢a u funkciji poloZaja kinetiCkog lanca, duzina pokreta,
terminalni poloZzaj, pocetni polozaj, vreme trajanja pokreta i brzina pokreta (Ili¢, 1999). Posto
deCijem uzrastu odgovaraju brza kretanja, ovakva kretanja su veoma povoljna i u skladu sa
mladim organizmom (Ibid), a savladavanje pravilne tehnike sprinterskog tr¢anja vazno je za
prevenciju povreda i nekontrolisanih padova uzrokovanih slabom izvedbom tréanja i slabijom
koordinacijom pokreta koja nije primerena brzini tr¢anja. Poznato je da se najvaznije sposobnosti
1 osobine za bavljenje atletskim disciplinama najbolje razvijaju u odredenim, senzitivnim
razdobljima Zivota (Sozanski, 1981; Zeli¢enok, 1998), a pretpostavlja se da se najvece povecanje
brzine tr¢anja moze posti¢i ako se trening zapocne pre puberteta. Tada se brzina prirodno razvija:
od 7. do 11. godine, odnosno od 13. do 14. godine kod devojcica, te od 7. do 10. 1 od 15. do 16.
godine kod decaka (Sozanski, 1981). Vranekovi¢, Tkalci¢ 1 Horvatin-Fuckar (2008) istrazivali su
relacije izmedu antropometrijskih dimenzija i tr€anja na 60 m na uzorku od 345 ucenika uzrasta
od 13 godina + 6 meseci. Rezultati su pokazali da antropometrijske varijable i u manifestnom i u
latentnom prostoru imaju znacajan uticaj na rezultat sprinterskog tr¢anja. S obzirom na nuznost
pravovremene orijentacije dece za atletske discipline vazno je biti u moguénosti napraviti
efikasnu 1 primenljivu proveru onih sposobnosti i obelezja koja imaju doprinos u ostvarivanju
boljeg rezultata u sprinterskom tréanju. Stoga, cilj ove studije je bio da se ispita povezanost motoricke
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sposobnosti snage sa postizanjem rezultata u sprinterskom tréanju radi definisanja testova snage
kojima se moze vr$iti selekcija na ¢asovima fizickog vaspitanja u uzrastu ranog puberteta.

METOD RADA

Istrazivanje je transverzalnog karaktera i provedeno je tokom dve sedmice na casovima
fizickog vaspitanja, na kojima je, nakon adekvatne pripreme, kroz uvodni i pripremni dio ¢asa, u
toku glavnog dela ¢asa na prvom €asu utvrdena vrednost varijable brzine, a na drugom vrednosti
varijabli snage. Uzorak se sastojao od 88 devojCica (12 godina = 6 mjeseci) petog razreda
osnovne Skole, odabrane metodom slucajnog izbora. Sistematskim pregledom utvrdeno je da su
bile zdrave i1 bez povreda lokomotornog aparata. Takode, nisu bile uklju¢ene u neki trenazni
proces, nisu se bavile organizovanim rekreativnim aktivnostima, niti su za provodenje
istrazivanja bile pripremane nekim programom vezbanja.

Za procenu motoricke sposobnosti snage koris¢ena je baterija od Cetiri testa, koji su
propisani nastavnim planom 1 programom predmeta Fizicko vaspitanje Pedagoskog saveza
Vojvodine: varijable eksplozivne snage - skok u dalj iz mesta (cm), bacanje medicinke iz lezanja
na ledima (m), varijabla repetitivne snage - podizanje trupa (broj uspesnih pokusaja) i varijabla
izometrijske snage - izdrzaj u visu zgibom (s). Za procenu motoricke sposobnosti brzine
primenjen je standardizovani test koji je predstavljao kriterijumsku varijablu - rezultat postignut
u tréanju na 60 m (s).

Primenom statistickog programa SPSS 20.0 izracunati su osnovni statistickih parametri
(aritmetiCka sredina 1 standardna devijacija), dok je kod unapred formiranog subuzorka
devojéica, s ciljem utvrdivanja povezanosti i predikcije sistema prediktorskih varijabli sa
kriterijumskom varijablom, bila primenjena linearna regresiona analiza.

REZULTATI

Tabela 1. Deskriptivna statistika analiziranih varijabli

Varijabla AS SD KS test
Skok u dalj iz mjesta 177,20 24,310 0,13
Bacanje medicinke iz lezanja na ledima 5,73 4,18 0,73
Podizanje trupa 39,54 7,129 0,18
Izdrzaj u zgibu 53,08 26,529 0,49
Tréanje 60 m 12,30 3,993 0,32

Legenda: AS — aritmeticka sredina; SD — standardna devijacija; KS test - Kolmogorov Smirnov test

U Tabeli 1. prikazani su centralni i disperzioni parametri. Na osnovu njih moze se
zakljuciti da su najvece vrednosti standardnih devijacija primecene kod testova skok u dalj iz
mesta i izdrzaj u zgibu, Sto ukazuje na Cinjenicu da su rezultati kod tih testova najvise odstupali
od prosecnih vrijednosti ovog uzorka ispitanika. To se moze pripisati raznolikim dnevnim
fizickim aktivnostima dece u slobodno vreme. Kada se govori o homogenosti rezultata,
zakljuCuje se da je najve¢a homogenost rezultata oko aritmeticke sredine kod testova rezultat
postignut u tréanju na 60 m i bacanju medicinke iz leZanja na ledima.
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U Tabeli 2. prikazani su rezultati regresione analize motori¢kih sposobnosti, odnosno
analiza predikcije prediktorskog sistema na kriterijumsku varijablu, odnosno na rezultat
postignut u tré¢anju na 60 m kod devojcica.

Tabela 2. Regresiona analiza

Varijabla r p Tpart Ppart Beta Pbete

Skok u dalj iz mjesta 0,67 0,00 0,08 0,001  -0,576 0,001

Bacanje medicinke iz leZanja na ledima 0,62 0,00 0,02 0,523 0,156 0,523

Podizanje trupa 0,64 0,00 -0,11 0,000 -0,135 0,000

IzdrZaj u zgibu 0,59 0,00 0,24 0,397 -0,123 0,397
R=0,633 R*=0,492 P=0,000

Legenda: r - Pirsonov koeficijent korelacije; p - nivo statisticke znacajnosti za r; Iy - vrednost koeficijenta
parcijalne korelacije; ppar - nivo statistiCke znacajnosti za rp., Beta - regresijski koeficijent; pbete - nivo znacajnosti
regresijskog koeficijenta; R - koeficijent multiple korelacije; R* - koeficijent determinacije; P - znadajnost
koeficijenta multiple korelacije

Uvidom u ovu tabelu utvrdeno je da se rezultati ispitivanog kriterijuma statisticki
znaCajno mogu predvideti na osnovu rezultata sistema prediktorskih varijabli (p=0,00) pri
vrednosti koeficijenta multiple korelacije R=0,633, Sto objaSnjava 49,2% zajednickog
varijabiliteta, dok se ostali procenat moze pripisati nekim drugim ¢iniocima koji nisu obuhvacéeni
datim prediktorskim sistemom, a direktno su povezani sa efikasnos¢u izvodenja tehnike
sprinterskog tr€anja i postizanja rezultata (duZina koraka, faze odupiranja, trajanje kontakta
stopala sa podlogom, druge longitudinalne dimenzije, kognitivne i konativne karakteristike,
stanje miSica, inter i intra koordinacija miSi¢a). Takode, posmatraju¢i pojedina¢no rezultate
pojedinih varijabli, moze se zakljuciti da se rezultati kriterijjumske varijable mogu statisticki
znacajno predvideti na osnovu rezultata varijabli skok u dalj iz mesta (p=0,00) 1 podizanje trupa
(p=0,00). Devojcice sa veéim vrednostima navedenog prediktorskog sistema varijabli su
ostvarile bolje rezultate u testu za procenu brzine tr¢anja, Sto znaci, da bi se detaljnijim i daljim
treningom na manifestaciji eksplozivne snage nogu i repetitivne snage trupa moglo doprineti
poboljsanju rezultata u tréanju na 60 m kod ovih ispitanica. Takode, na osnovu Pirsonovog
koeficijenta korelacije, zaklju€uje se da su ispitanici sa ve¢im vrednostima u varijabli za procenu
motoric¢kih sposobnosti snage ostvarili statistiCcki znacajnije (p<0,01), bolje rezultate u testu za
procenu sprinterske brzine.

Rezultati parcijalne korelacije iz iste tabele ukazuju da u najve¢oj meri rezultat tr¢anja na
60 m determiniSu varijable skok u dalj iz mjesta (ppa=0,001) 1 podizanje trupa (pparr p=0,000).
Moze se konstatovati da preostale analizirane varijable za procenu ostalih vidova snage —
eksplozivna snaga ruku (bacanje medicinke iz lezanja na ledima) 1 izdrzljivost u snazi (izdrzaj u
zgibu), umanjuju moguénost ostvarivanja boljih rezultata kod ovog uzorka ispitanica (nakon
parcijalizacije, koeficijent parcijalne korelacije se znatno smanjio u odnosu na Pirsonov
koeficijent).
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DISKUSIJA

Istrazivanje je pokazalo relativno podjednaku predikciju rezultata kriterijumske varijable
na osnovu rezultata seta prediktorskih varijabli, koje su analizirale razne vidove snage, §to jasno
ukazuje na vaznost utvrdivanja faktora povezanih sa sprinterskim tréanjem. Zagorac (1984) je
istrazivao povezanost motori¢kih sposobnosti kod tréanja na 600 m (izmedu ostalih testova), i
dokazao da su motori¢ke sposobnosti veoma povezane sa rezultatom u tréanju, i to pozitivno, $to
znaci da razvojem motorickih sposobnosti moze da se poboljSa rezultat u tr€anju dece uzrasta 11-
13 godina. Mihajlovi¢ i Toncev (2008) tvrde da se u dobi od 14. do 19. godine usvajaju
odlucujuéi delovi tehnike za vrhunski rezultat u budué¢em takmicenju, te tako smatraju da je
veoma bitna ¢injenica da se dvije godine pre toga po¢ne sa razvojem motorickih sposobnosti i
poboljsanjem njihovog nivoa, kako bi se kasnije usavrsila tehnika i1 doslo do najboljih rezultata.
Istrazivacki projekat MZOS RH, koji je proveden 2003/2004. godine, sadrzao je istrazivanje koje
se odnosilo na decu osnovnoskolskog uzrasta, a ispitivane su motoricke sposobnosti uz
pohadanja atletike, sprinterska tr¢anja, kao dodatne fizicke aktivnosti. Dobijeni su rezultati da su
se motoriCke sposobnosti poboljsale zahvaljujuéi pohadanju atletske sekcije u obliku
sprinterskog tréanja. To znaci da, pored razvoja motorickih sposobnosti zarad poboljSanja
rezultata u tr€anju na kratke staze, treba uvezbavati i1 tehniku tréanja na kratke staze kako bi se
poboljsao rezultat u tréanju. Vecina istraZzivaca u svojim istrazivanjima tvrde da je za nivo brzine
kao motoricke sposobnosti zasluzan koeficijent urodenosti 95%, dok samo eventualno
poboljsanje iste vezbanjem moze da bude samo 5% (Wilmore i Costill, 1994). Zbog slozenosti
anatomske 1 fizioloske strukture aparata za kretanje, kao 1 razlicite strukture misi¢nih vlakana 1
dimenzija tela pojedinih segmenata Coveka, teSko je odrediti idealan model kretanja trkaca 1
trkaCica kratkih staza. Zato se u stru¢noj i naucnoj literaturi i trenaznoj praksi uglavnom
razmatraju pitanja opstih zakonitosti miSi¢ne kontrakcije 1 uzajamnog delovanja pojedinih grupa
misic¢a za vreme izvodenja maksimalno brzih kretanja. Istrazivanja Opavskog (1975) ukazuju da
se brzina za vreme trcanja kratkih staza prikazuje u periodu zadnjeg oslonca, dok su dodatni
faktori zamah zamajne noge i zamah suprotne ruke. Zbog vece mase i vece amplitude kretanja, u
Sta ulazi i1 tehnicki detalj kao Sto je zamah zamajnom nogom, koja predstavlja znacajan dio
osnovnog faktora da se u periodu zadnjeg oslonca (odupiranja) strana zamajne noge brze krece
od strane odskoc¢ne noge. Trkaci treba da nastoje da postave prednji dio stopala noge blize
vertikalnoj projekciji tezista tela (u skladu sa brzinom kretanja) da bi se skratila faza
amortizacije. Na kraju trkacke deonice dolazi do smanjenja brzine. Uzrok te pojave je konstantni
zadatak istrazivaca, ali najverovatnije je uzrok u promeni funkcionalnog stanja centralnog
nervnog sistema i lokalnom umoru aktuelnih misiénih grupa (Bompa, 2006).

S obzirom da se u ovom istrazivanju Zelelo utvrditi koji od testova za predikciju snage,
propisanih programom nastavnog predmeta Fizicko vaspitanje, moZe posluziti za procenu
predispozicije za tr¢anje na kratkim stazama u ranom uzrastu devojCica, a s obzirom na sve
navedeno, moze se konstatovati da se na ovom uzorku pokazala direktna povezanost dva oblika
snage - eksplozivne snage nogu 1 repetitivne snage trupa sa rezultatom tr€anja na 60 m.
Razvijanje maksimalne brzine zahteva veoma suptilnu medumisi¢énu koordinaciju misi¢nih grupa
donjih ekstremiteta, od kojih najvazniju ulogu imaju slede¢i miSi¢i: m. gluteus maximus, m.
tibialis anterior, m. soleus, m. gastrocnemius, m. rectus femoris, m. biceps femoris, m. vastus
lateralis (Coh i Bosnjak, 2010), $to je povezano sa dobijenim rezultatima ovog istraZivanja,
bududi da navedeni miSi¢i obezbeduju eksplozivnu snagu nogu i zajedno sa trbusnim misi¢ima
(koji obezbeduju repetitivnu snagu trupa) dio su lanca pokreta potrebnog za efikasno tr¢anje na
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kratke staze. Samim tim, utvrdeno je da je na ovom uzorku ispitanica moguce izvrSiti selekciju
za tr¢anje na kratke staze na osnovu rezultata postignutih u tim testovima snage, te da navedena
dva testa imaju upotrebnu vrednost za procenu motoricke vrednosti brzine i da je potrebno da se i
dalje provode u sklopu plana i programa Fizickog vaspitanja.

ZAKLJUCAK

Osvrtom na rezultate koji su dobijeni ovim istrazivanjem, moze se izvesti zakljucak da se
brzina tr¢anja, kao motoricka sposobnost koja je analizirana testom trcanja na 60 m, kod
devojCica uzrasta 12 godina statisticki znacajno moze predvideti na osnovu rezultata nekih
testova koji procenjuju razli¢ite vidove snage kao motoricke sposobnosti, $to je potvrdeno
istrazivanjem (Babi¢, 2005; Strel, Bizjak, Starc i Kovac, 2009; Vranekovi¢, Tkalci¢ 1 Horvatin-
Fuckar, 2008) koji su na slicnom uzorku ispitanika dokazali da su motoricke sposobnosti
pozitivho povezane sa rezultatom kod tr€anja na 60 m. Dobijeni rezultati istrazivanja pokazali su
da nisu sve varijable pokazale statisticku znacajnost. Varijable koje su se izdvojile kao one koje
najvise doprinose poboljsanju ispoljavanja brzine kao motoricke sposobnosti su skok u dalj iz
mjesta 1 podizanje trupa, te se da povecanjem njihovih vrednosti dovodi do poboljsanja
ispoljavanja brzine merene testom tr¢anje na 60 m. Znacaj istrazivanja ove prirode ogleda se u
unapredenju sportske nauke, jer omogucava razumevanje sportsko-motoricke nadarenosti, a
samim tim i prognoziranje sportskih dostignu¢a. Samo postojanje i1 dostupnost ovakvim
istrazivanjima razjasnjava problematiku pronalaZenja talenata i eliminiSe subjektivizam sportskih
struénjaka prilikom selekcije. Poznavanje sposobnosti i osobina koje su presudne za uspeh u
sportskim aktivnostima vazno je za pravilnu selekciju i usmeravanje potencijalnih sportista, a
posebno za programiranje i provodenje nastavnog i trenaznog procesa i pracenje rezultata tih
procesa. Analizom dobijenih rezultata sposobnosti mogu se ponuditi konkretna 1 optimalna
reSenja 1 izbe¢i se gubitak vremena i pogre$na orijentacija.
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SUMMARY

The aim of this study was to examine connection between the motor ability strength and
the achievement of results in sprinting in order to define strength tests to perform selection in
physical education classes, at the age of early puberty. The sample consisted of 88 female
subjects aged 12 years (£ 6 months). The batery of four tests was used for evaluation of the
motor ability strength, prescribed in the curriculum for the subject Physical Education of the
Pedagogical Association of Vojvodina: variables of explosive strength - standing broad jump
(cm), throwing medicine ball from lying position (m), variable of repetitive strength - sit-ups
(number of successful attempts) and variable of isometric strength - bent arm hang (s). For
evaluation of the motor ability speed, the standardized test was applied, which represented the
criterion variable - the result obtained in 60 m run (s). The relationship between the system of
predictor variables and the criterion variable is calculated by linear regression analysis, and the
results showed that, on the basis of the results of the predictor variables system, the level of
sprinting speed can be statistically significantly predicted. By observing the individual variables,
it can be seen that the variables standing broad jump (p=0.00) and sit-ups (p=0.00) achieve
statistically significant prediction of 60 m run speed. By analyzing the results of regression
analysis, it can be assumed that the result of the 60 m run in selected subjects can be predicted
based on manifestation of explosive leg strength and repetitive strength of torso.

Key words: sprint speed, strength, girls, explosive strength, repetitive strength.
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GENERALNA SAMOEFIKASNOST
KOD RUKOMETASA U
ZAVISNOSTI OD POZICIJE U
TIMU

GENERALIZED SELF-EFFICACY
OF HANDBALL PLAYERS
ACCORDING TO PLAYING
POSITION IN THE TEAM

SAZETAK

Cilj istrazivanja je da se utvrdi da li
postoje statisticki znacajne razlike u generalnoj
samoefikasnosti kod sportista koji se bave
rukometom u zavisnosti od njihove pozicije u
timu. Uzorak ispitanika  obuhvata 127
ispitanika, od toga 83 rukometasa i 44
rukometasice, iz 10 rukometnih klubova u
Srbiji. Uzimajuci u obzir da ne postoje
statisticki  znacajne razlike u generalnoj
samoefikasnosti izmedu ispitanika razlicitog
pola (p= 0,909), ukupan uzorak je na osnovu
varijable pozicija u timu podeljen u Cetiri
grupe: golman (n=19), spoljni napadac
(n=48), krilo (n=43), kruzni napadac (n=17).
U istrazivanju je primenjena Skala generalne
samo-efikasnosti  (SGSE;  Schwarzer &
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Jerusalem, 1981). Rezultati pokazuju da ne postoje statisticki znacajne razlike u generalnoj
samoefikasnosti kod sportista u zavisnosti od njihove pozicije u timu (p= 0,581); svaka pozicija u
timu je relativno jednako uverena u svoje sposobnosti, bez obzira da li ¢e od nje da zavisi ishod
utakmice. Polazeci od rezultata prethodnih istrazivanja i specificnosti rukometa, u radu se
diskutuju moguca objasnjenja rezultata, odnosno njihovo znacenje kod sportista i trenera u
treningu i takmicenju.

Kljuéne refi: samoefikasnost, rukometasi, rukometasice, pozicija u timu.
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UvVOD

Svaka pozicija u sportu nosi niz specifi¢nih situacija koje zahtevaju uverenost igraca da
¢e svojim aktivnostima biti odgovoran za uspeSnost ishoda utakmice. Posmatraju¢i pozicije u
rukometu, svaka pozicija u napadu ima specificne tehnicke, fizi¢ke 1 psiholoske zahteve (Clanton
1 Dwight, 1997). Jedan od psiholoSkih zahteva predstavlja samoefikasnost, $to se manifestuje
uverenjem igraca u svoje vestine. Prema Banduri (Bandura, 1997) samoefikasnost direktno utice
na izvedbu sportiste. Bandura istice da je samoefikasnost situaciono specifi¢na, sto nam ukazuje
da svaka pozicija rukometasa po svojoj specifi¢nosti zahteva odredeni nivo samoefikanosti.
Dodatak tome jeste postojanje direktne linearne povezanosti nivoa generalne samoefikasnosti i
izvedbe (Haney i Long, 1995). Samoefikasnost u sportu (Feltz, 2007) predstavlja problem koji se
poslednjih tridesetak godina proucava u okviru bavljenja razli¢itom sportskom granom, dok isto
tako predstavlja jedan od pokazatelja suocavanja sa stresom kod sportista. Analiziraju¢i razlike u
samoefikasnosti u odnosu na poziciju u timu, ovu temu je obuhvatilo par studija (Weigand i
Stockham, 2000; Michele, 2006). Vajgand i Stokam (Weigand i Stockham, 2000) su utvrdili da
postoje statistiCki znacajne razlike izmedu igraca odbrane i1 veznog reda, koji su pokazali vise
skorove u samoefikasnosti u odnosu na napadace. Misel (Michele, 2006) je u svojoj doktorskoj
disertaciji pronaSao razlike u samoefikasnosti izmedu ragbista na razli¢itim pozicijama. Na
osnovu njegovog istrazivanja, koje je obuhvatilo ragbiste u selekcijama ispod 19 godina, rezultati
su pokazali da ragbisti na poziciji otvaraca i zadnje trojke imaju visi nivo samoefikasnosti u
odnosu na talonere, cente, stubove i halfove. Treba istaknuti i da su istrazivanja u okviru
samoefikasnosti, koja su obuhvatila suocavanje sa stresom, dokazala da postoji direktna relacija
samoefikasnosti sa nivoom kompetitivne anksioznosti kod sportista (Treasure, Monson 1 Lox,
1996). Temom nivoa kompetitivne anksioznosti u odnosu na poziciju u timu bavilo se nekoliko
prethodnih istrazivanja (Sewel i Edmondson, 1996; Guillen i Sanchez, 2009) koja su pokazala
relativnu nesaglasnost u rezultatima. U istrazivanju koje je sproveo Gulijen i San¢ez (Gullien i
Sanchez, 2009) nisu utvrdene statisticki znaCajne razlike u nivou kompetitivne anksioznosti
izmedu koSarkaSa u zavisnosti od njihove poziciju u timu. Medutim u studiji Sevela i
Edmonsona (Sewel i Edmonson, 1996) pronadene su statisticki znacajne razlike u nivou
kompetitivne anksioznosti izmedu igraca na poziciji golmana i odbrane u odnosu na igrace
veznog reda i napada, gde su igrac¢i na poziciji golmana i odbrane imali nize nivoe kompetitivne
anksioznosti u odnosu na ostale pozicije.

Cilj ovog istrazivanja je da se analiziraju razlike u generalnoj samoefikasnosti kod
rukometa$a prema njihovoj poziciji u timu.

METOD

Ukupan uzorak ispitanika obuhvata 127 sportista koji se bave rukometom, od toga 83
rukometaSa 1 44 rukometaSice seniorskih selekcija. Istrazivanje je obuhvatilo 10 klubova na
teritoriji Srbije, 6 muskih 14 Zenska kluba. Ispitanici su podeljeni u Cetiri grupe prema poziciji u
timu: golman (n=19), spoljni napadac (n=48), krilo (n=43), kruzni napadac (n=17), prema polu:
muski (n=83) 1 Zenski (n=44), kao i prema nivou takmicenja: Super liga (n=18), Super B (n=39),
Prva liga (n=53) 1Druga liga (n=17).

U istrazivanju se koristio upitnik Skale generalne samoefikasnosti (SGSE) (Schwarzer i
Jerusalem, 1981; citirano u Weinman, 1995). Upitnik sadrzi 10 ajtema i odnosi se na optmisti¢na
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samouverenja u suocavanju sa stresnim situacijama. Upitnik je Likertovog tipa, sa 4 tvrdnje koje
predstavljaju stepen slaganja ili neslaganja. Relijabilnost upitnika se krec¢e od 0,76 do 0,90
zavisno od konkretnog istrazivanja (Cable 1 Judge, 1994; Earley i Lituchy, 1991; Gardner i
Pierce, 1998; Riggs i Knight, 1994; Schaubroeck i Merritt, 1997; Smith i Foti, 1998) (citirano
kod Chen, Guly 1 Eden, 2001).

Istrazivanje podrazumeva uzorak nezavisnih varijabli: pozicija u timu (golman, spoljni
napadac, krilo, kruzni napadac), dok je prediktorska varijabla predstavljala: samoefikanost
(generalizovana samoefikasnost).

Istrazivanje je provedeno jednokratno u 10 klubova koji se nalaze na teritoriji Srbije.
Obuhvaceni su slede¢i klubovi: RK ,,Jugovi¢® Ka¢, RK Zabalj, RK Jabuka, ZRK ,Dinamo*
Panéevo, ZRK ,,Radni¢ki Obrenovac, RK ,,Radni¢ki Obrenovac, ZRK ,,Radni¢ki“ Kagarevo,
ZRK ,Proleter Zrenjanin, RK ,,Proleter” Zrenjanin i RK Vozdovac Beograd.

Statisticka obrada podataka se radila u programu /BM SPSS statistics 1 obuhvatila je test
normalizacije Shapiro—Wilk test, kao 1 deskriptivnu statistiku, dok su razlike izmedu grupa
analizirane preko neparametrijskih metoda obrade podataka, a to su Mann-Whitney test i
Kruskall — Wallis test.

REZULTATI

S obzirom da ne postoje statisticki znacajne razlike u generalnoj samoefikasnosti izmedu
rukometasa i rukometasica (p= 0,654) prikazano u Tabeli 3, kao ni izmedu ispitanika razli¢itog
ranga takmicenja (p=0,500) prikazano u Tabeli 4, pri predstavljanju rezultata ukupan uzorak
tretiran je kao homogena grupa, a razlike u generalnoj samoefikasnosti su ispitivane samo u
zavisnosti od njihove pozicije u timu. U Tabeli 1 prikazane su vrednosti testa normalizacije u
zavisnosti od pozicije igraca u timu.

Tabela 1 - Vrednosti testa normalizacije u zavisnosti od pozicije u timu

golman spoljni napadac krilo kruzni napadac
N=19 N=48 N=43 N=17
p P p P
samoefikasnost 0,184 0,004 0,185 0,164

Legenda: Shapiro-Wilk test normalizacije, statistiCka znac¢ajnost na nivou p<0.05

Prema rezultatima u Tabeli 1, primeceno je da postoje statisticki znacajna odstupanja od
normalne distribucije medu igra¢ima na poziciji spoljni napadac, dok u ostalim grupama nema
odstupanja. U Tabeli 2 dati su pokazatelji deskriptivne karakteristike u generalnoj
samoefikasnosti kod grupa ispitanika formiranih prema poziciji u timu.

Tabela 2 - Deskriptivne karakteristike grupa u varijabli generalna samoefikasnost

golman spoljni napadac krilo kruzni napadac
N=19 N=49 N=43 N=17
AS SD AS SD AS SD AS SD
samoefikasnost 3,43 0,35 3,31 0,35 3,25 0,42 3,31 0,28
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Legenda: AS — aritmeti¢ka sredina, SD — standardna devijacija

Rezultati prikazani u Tabeli 2, prema vrednostima aritmeticke sredine u samoefikasnosti,
ukazuju na sli¢nosti izmedu grupa.

U tabelama 3 14 prikazani su rezultati testa razlika u generalnoj samoefikasnosti izmedu
grupa prema polu i prema nivou takmicenja.

Tabela 3 - Vrednosti Mann-Whitney testa po grupama u odnosu na pol

Muski Zenski Mann-Whitney
N=83 N=44 N=127
Mean Ranks Mean Ranks p
samoefikasnost 62,94 66,00 0,654

Legenda: Mann-Whitney test razlika izmedu grupa, statisticka znacajnost na nivou p<0,05

Tabela 4 - Vrednosti Kruskal Wallis testa po grupama u odnosu na nivo takmicenja

Super Liga Super B Prva Liga Druga Liga Kruskal Wallis
N=18 N=39 N=53 N=17 N=127
Mean Ranks Mean Ranks Mean Ranks Mean Ranks P
samoefikasnost 73,97 64,04 63,47 55,00 0,500

Legenda: Kruskal-Wallis test razlika izmedu grupa, statisticka zna¢ajnost na nivou p<0,05

Prema rezultatima iz tabela 3 i1 4, ne postoje statisticki znacCajne razlike u generalnoj
samoefikasnosti izmedu rukometaSa prema njihovom polu, kao i prema nivou takmi¢enja. Bilo
kako, koeficijenti znacajnosti iz obe tabele uzeti su u analizu da bi se izolovala varijabla pozicija
u timu.

U Tabeli 5 prikazane su vrednosti Kruskal-Wallis testa razlika po grupama u
samoefikasnosti u odnosu na poziciju u timu. U kolonama su prikazane vrednosti Mean Ranks za
svaku od cetiri navedene grupe.

Tabela 5 - Vrednosti Kruskal-Wallis testa po grupama u odnosu na poziciju u timu

golman spoljni napadac krilo kruzni napadac Kruskal Wallis
N=19 N=49 N=43 N=17 N=127
Mean Ranks Mean Ranks Mean Ranks Mean Ranks p
samoefikasnost 73,94 64,57 59,83 62,06 0,581

Legenda: Kruskal-Wallis test razlika izmedu grupa, statisticka zna¢ajnost na nivou p<0,05

Vrednost Kruskal-Wallis testa u Tabeli 5 ukazuje na to da ne postoje statisticki znacajne
razlike u generalnoj samoefikasnosti u zavisnosti od pozicije u timu.

Rezultati prikazani u Tabeli 6 prikazuju poziciju mediane skorova generalne
samoefikasnosti posmatrajuc¢i svaku poziciju u timu.

Tabela 6 - Pozicija mediane po grupama u zavisnosti od pozicije u timu

pozicija u timu golman spoljni napadac krilo kruzni napada¢
N=19 N=49 N=43 N=17
Median Median Median Median
samoefikasnost 3,40 3,30 3,30 3,40
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Prema rezultatima u Tabeli 6, primecujemo da je pozicija mediane skoro identicna na
svim pozicijama u timu.

DISKUSIJA

Rezultati ovog istrazivanja ukazuju da ne postoje statisticki znacajne razlike u generalnoj
samoefikasnosti kod igraca rukometa u zavisnosti od pozicije u timu (p=0,581). Ipak, prikazani
rezultati nisu saglasni sa prethodnim istrazivanjima koja su se bavila analizom razlika u
samoefikasnosti u zavisnosti od pozicije u timu (Weigand i Stockham, 2000, Michele, 2006).
Medutim, treba istaknuti razliku u podeli grupa, gde su u istrazivanju Vajganda i Stokhama
(Weigand i Stockham, 2000), one podeljene na poziciju vezni red, napad 1 odbrana, dok se
podela pozicija ove studije vodila Brejovim, Balagerovim i Dudovim (Bray, Balaguer i Duda,
2004) stavom da povecana samoefikasnost poboljSava izvedbu prema poziciji igraca u timu i
odnosi preteZzno na parametre u napadu. Zato su se u ovom istrazivanju ispitanici podelili prema
pozicijama koje igraju isklju¢ivo u napadu. U istrazivanju Misel (Michele, 2006), uzorak
ispitanika je isto tako drugacije podeljen u grupe, odnosno uzorak je obuhvatio pozicije i u
odbrani 1 u napadu, a autor ukazuje da ti polozaji imaju veci uticaj na ishod utakmice. U ovom
istrazivanju, pokazalo se da svaka pozicija ima jednak u¢inak na ishod utakmice.

Istrazivanja koja su dobila statisticki znacajne razlike u nivou kompetitivne anksioznosti
uzimaju¢i kao faktor poziciju u timu (Sewel 1 Edmonson, 1996, Guillen i Sanchez, 2009)
parcijalno su podrzane sa rezultatima ovog istrazivanja. Zapravo, u istrazivanju Sevela 1
Edmonsona (Sewel i Edmonson, 1996) dobijeni su rezultati koji su pokazali da sportisti na
poziciji golmana statisticki se razlikuju u nivou kompetitivne anksioznosti u odnosu na ostale
pozicije. Medutim, kao i u istrazivanju Vajganda i Stokhama (Weigand i1 Stockham, 2000)
ispitanici su podeljeni sli¢no prema slede¢im grupama: golman, odbrana, vezni red 1 napad. Bez
obzira na razlike u podeli, prema rezultatima dobijenim u ovom istrazivanju golmani ne
pokazuju statisticki znacajne razlike u generalnoj samoefikasnosti u odnosu na ostale pozicije. U
studiji Giljena 1 Sanceza (Guillen 1 Sanchez, 2009) rezultati su pokazali da ne postoje statisticki
znacajne razlike (p=0,07) u nivou kompetitivne anksioznosti posmatrajuci poziciju kosarkasa.
Medutim, njihovi rezultati su u direktnom slaganju sa rezultatima ovog istrazivanja. Treba uzeti
u obzir razlike u broju ispitanika koje su ova dva istrazivanja obuhvatila (Guillen i Sanchez;
n=84), jer izgleda da bi se doslo do drugacijih rezultata da je broj ispitanika bio sli¢an broju ove
studije.

ZAKLJUCAK

Treba istaknuti ogranic¢enja ovog istrazivanja, Sto karakteriSe sama c¢injenica da mnogi
faktori koji pomaZzu u objasnjenju razlika u samoefikanosti rukometasa, kao Sto su osobine
licnosti ili emocionalni status ili interpersonalni odnosi unutar ekipe, nisu kontrolisani, a sam
efekat igranja na razli¢itoj poziciji u timu na samoefikasnost se izdvojeno ispitivao. Ovi rezultati
ipak ukazuju da u rukometu svaka pozicija u timu je relativno jednako uverena u svoje
sposobnosti, bez obzira da li ¢e od nje zavisiti ishod utakmice. Isto tako, ovaj podatak predstavlja
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¢injenicu za trenere i rukometase, ne uzimajuci u obzir kakva je takticka postavka ekipe, da se
svaka pozicija jednako suocava sa stresom, bez obzira na nivo odgovornosti koju nosi sama
pozicija. Sama tema istrazivanja skrece paznju na prili€no zanemarenu oblast proucavanja u
sportu koji se tice psiholoskih aspekata bavljenja takmicarskim sportom, jer sama strukturalna
analiza rukometa je pokazala dinami¢nost u takmicenju koja zahteva visok nivo samoefikasnosti.
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SUMMARY

The aim of this study is to determine statistic significant differences in self-efficacy of
handball athletes according to their playing position. The sample consists of 127 handball
players from 10 clubs in Serbia, 83 of them are males and 44 are females. All participants are
divided in 4 groups (wing, back player, goalkeeper and line player), with an assumption that
there are no significant differences between male and female handball players (p= .909).
General Self-Efficacy Scale (SGSE; Schwarzer, & Jerusalem, 1981) is applied. Results
indicate that there are no significant differences in self-efficacy beliefs in handball players
according the playing position in the team (p= .581); handball players on each playing
position in the team is equally assured in their skills, regardless the fact that the position
activities will affect the outcome of the game. As regards the findings of previous studies and
the specificity of handball, this paper provides possible explanation of the obtained results
and their implementation in everyday activities of athletes and coaches.

Key words: self-efficacy, playing position, handball players
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EFIKASNOST KINEZI TRAKA U
PREVENCIJI I REHABILITACIJI
SPORTSKIH POVREDA

EFFICIENCY OF KINESIO TAPING IN
PREVENTION AND
REHABILITATION OF SPORT
INJURIES

SAZETAK

Kinezi trake se sve vise koriste u sportskoj
fizioterapiji i posturalnoj rehabilitaciji. Mnogi
profesionalni sportisti koriste trake kako bi podrzali
povredene, izmorene ili prekomerno iskoriséene
misice. Konstrukcija trake je jedinstvena, ona
poseduje visoko elasticna svojstva koja angaZuju i
misice i fasciju. Veruje se da KT podrzava
povredene misice i zglobove kao i da oslobada od
bola tako Sto podize kozu dozvoljavajuci krvni i
limfni protok. Cilj ovog preglednog clanka je da
evaluira, koriste¢i meta-analizu, efikasnost KT u
tretmanu i prevenciji sportskih povreda. Elektronske
baze podataka, poput SPORTDiscus, Scopus,
MEDLINE, ScienceDirect i sajtovi sportske
medicine su pretraZivani koriste¢i kljucne reci
‘kinezi tejping/trake’. Efikasnost KT u oslobadanju
od bola bila je beznalajna s obzirom da nije bilo
klinicki vaznih rezultata. Sto se tice opsega pokreta,
dobijeni su neusaglaseni rezultati sa malim korisnim
rezultatima, zapazenim u dve studije, mada
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beznacajni rezultati u druge dve studije za brojne zglobove. Ostvaren je koristan efekat za
propriocepciju po pitanju osecaja za gresku u testu sile stiska Sake, madutim, nije bilo pozitivnih
efekata za propriocepciju skocnog zgloba. KT su ostvarile znatan efekat na misicnu aktivnost,
mada nije jasno da li su te promene bile korisne ili Stetne. Da zakljucimo, postoji jako malo
kvalitetnih dokaza koji bi podrzali koriséenje KT, u poredenju sa drugim tipovima elesticnih
traka, u upravljanju ili prevenciji sportskih povreda. KT mogu imati malu korisnu ulogu u
poboljsanju sile, opsega pokreta kod odredenih povredenih subjekata, kao i u poboljsanju
osecaja za greSku, u poredenju sa drugim trakama, mada potrebna su dalja istrazivanja koja bi

to potvrdila.

Kljuéne re€i: sportska medicina, kineziterapija, oporavak, atrofija
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UvVOD

Tejpiranje se Siroko koristi u prevenciji povreda kod sportista (Thelen, Dauber i
Stonerman, 2008). Kinezi traka (KT), koju je izmislio Kenzo Kase 1996-te godine, predstavlja
novi vid primene lepljive trake (Liu, Chen, Lin, Huang i Sun, 2007). Veruje se da KT podrzava
povredene miSice 1 zglobove, kao i da smanjuje bol tako $to odize koZu ¢ime se olakSava protok
krvi i1 limfe (Kahanov, 2007). Traka se koristi za leCenje skoro svega, od glavobolje pa to
problema sa stopalima i svega izmedu. Primeri ukljuc¢uju rehabilitaciju od sportskih povreda,
zatim od karpalnog sindroma, bola u donjem delu leda (subluksacije, hernije diskova), kao i od
bolnih stanja kolena i ramena, ali i mnoge druge (Lim, Park i Bae, 2013).

Prema upustvu o koriS¢enju KT (Kase 1 Wallis, 2002) zapaza se da su one veoma
rastegljive (Cak do 75% od svoje prvobitne duzine), kao i to da je njihov mehanizam rada
zasnovan na pravcu lepljenja i napetosti. Kase je opisao tehniku primene KT i za ,,miSi¢nu
facilitaciju” kao 1 za ,,miSi¢nu inhibiciju”. Primena KT od pocetnog pripoja miSi¢a do njegove
insercije, sa veCom tenzijom, tj. sa istezanjem trake za 50-75% od njene prvobitne duZine, moze
povecati miSiénu kontrakciju (Kase, K., Wallis i Kase, T. 2003). Suprotno tome, miSi¢na
kontrakcija se moze smanjiti ukoliko se KT postavi od miSi¢ne insercije do njegovom pocetnog
pripoja sa slabijom tenzijom, tj. sa 15-25% od prvobitne duzine trake (Kase, K., Wallis 1 Kase, T.
2003).

Korisni efekti KT podrazumevaju facilitaciju propriocepcije (Halseth, McChesney,
DeBeliso, Vaughn, i Lien, 2004; Jaraczewska i Long, 2006; Riemann i Lephart, 2002), zatim
misiénu facilitaciju (Hammer, 2006), smanjenje umora miSi¢a, smanjenje odloZzenog pocetka
misi¢nog umora (Nosaka, 1999), inhibiciju bola (Kahanov, 2007; Kneeshaw, 2002), pospeSenje
procesa izleenja tako Sto utie na smanjenje edema i poboljSanje limfne drenaZe 1 krvnog
protoka (Kase, Hashimoto i Tomoki, 1998; Kinesio Holding Corporation, 2008; Lipinska,
Sliwinski, Kiebzak, Senderek i Kirenko, 2007; Zajt-Kwiatkowska, Rajkowska-Labon, Skrobot,
Bakula i Szamotulska, 2007). Stavie, dr Kenzo Kase je tvrdio da je jedan od efekata KT da
povecaju misi¢nu silu (Kase, K., Wallis i Kase, T. 2003). KT mogu povecati miSi¢nu aktivnost
tako §to povlace fasciju, ukoliko se apliciraju od pocetnog pripoja misi¢a do njegove insercije
(Hammer, 2006). KT se mogu primeniti gotovo na svaki miSi¢ ili zglob u ljudskom telu.
Medutim, ne postoji dovoljno dokaza koji bi podrzali upotrebu KT u tretmanu 1 rehabilitaciji
nakon povrede. Ogranicen broj studija koje su se bavile ispitivanjem upotrebe KT pokazuju da se
KT mogu koristiti zarad poboljSanja funkcija ljudske lokomocije. Pored toga, KT mogu pomoci
pri otklanjanju bolova ¢ime se poboljSava stabilnost i propriocepcija kod pacijenata sa akutnom
dislokacijom patele, zatim kod pacijenata koji su pretrpeli mozdani udar, kao u u stanjima gde
pacijenti pate od bolova u zglobovima i disfunkcije trupa.

Ove informacije dolaze iz serije studija 1 malih pilot studija i time predstavljaju nize
nivoe klinickih dokaza. Pretpostavlja se da KT mogu biti korisno sredstvo u rehabiliatciji i
tretmanu povredenih sportista, mada ne postoji dovoljno studija koje bi potvrdile ove iskaze.
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METODE

Cochrane Collaboration pregled metodologije (proucavanje literature, procena kvaliteta
istrazivanja, prikupljanje podataka karakteristika istrazivanja, analiza i interpretacija rezultata,
preporuke za klinicke prakse 1 dalja istrazivanja) je koriS¢en za procenu efikasnosti KT u
tretmanu i spreavanju sportskih povreda.

Elektronske baze podataka koje podrazumevaju SPORTDiscus, Scopus, MEDLINE,
ScienceDirect 1 medicinski veb sajtovi su pretraZivani koriCenjem kljuéne re¢i ‘kinezi
tejping/trake’. Od 96 nadenih radova, 10 je koriS¢eno u meta-analizi pomocu kriterijjuma
ukljuCenja/iskljucenja: (i) radovi koji sadrzi podatke o efektu KT na miSi¢no-skeletni ishod (pr.
bol, opseg pokreta, propriocepcija); (i) radovi koji su sadrzali KT grupu i grupu koja se poredila
(pr. KT koje se koriste bez napona, placebo trake, bez trake) i (iii) cela verzija je bila dostupna
na engleskom jeziku.

Kvalitet 10 radova koji su odgovarali odabranom kriterijumu uklju¢ivanja/isklju¢ivanja je
ocenjen na osnovu slede¢ih kljuénih komponenata metodoloSkog kvaliteta: slu¢ajnom
raspodelom subjekata, zaslepljivanjem subjekata i1 zaslepljivanjem svih procenitelja. Ovi
kriterijumi su definisani kao fundamentalni u smanjivanju predrasuda u klinickim ispitivanjima.
Za 10 podrazumevanih istrazivanja, podaci su ekstrahovani ukljucujuci karakteristike ucesnika,
dizajn istrazivanja, metodoloski kvalitet, intervencije, ishod merenja i rezultate.

Brojni rezultati merenja su koriS¢eni u proceni ekikasnosti KT, ukljucujuéi snagu, bol,
opseg kretanja, propriocepciju i aktivnost miSic¢a. Analizirani su svi statisticki znacajni rezultati
zabelezeni unutar 10 istrazivanja i napravljeni klini¢ki zakljucci po pitanju istinite vrednosti
njihove efikasnosti na nacin opisan od strane Batterham-a 1 Hopkins-a. Takode su procenjeni 1
rezultati koji nisu zabelezeni kao statisticki znacajni (gde je bilo dovoljno podataka), i bilo koji
rezultati koji su mogli biti od koristi u analizi su diskutovani unutar tematskog dela.

REZULTATI

Pregled detalja 10 istrazivanja meta-analize su sumirani u tabeli 1. Tabele II i III
rezimiraju statisticki pozitivne rezultate KT 1 nase tumacenje veli¢ine efekata i njihov klinicki
znaaj. Osam istraZivanja je zabelezilo statisticki znacajan pozitivan ishod za najmanje jedan
ishod mere.
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Tabela 1. Karakteristike studija koje su proucavale uticaj kinezi traka na smanjenje bola i

povecanje sile, opsega pokreta, propriocepcije i misicne aktivnosti

.. Kvalitet . . . . Karakteristike
Studija studije Cilj studije Dizajn studije ispitanika
Kontrolna grupa:
2042 god., 17M i4 Z.
Svim pacijentima je
Thelen, Dauber i 4 Efekat KT naspram kori$éenja Randomizirana, slepa  klinicki
Stonerman, 2008 lazne trake studija dijagnostikovan
tendinitis rotatorne
manzete/
impingement sindrom
Kontrolna grupa:
3247 god., 10M i 10
Efekat KT naspram koriséenja Z. Eksperimentalna
. N .. grupa: 33+6 god., 10
Gonzalez-Iglesias et lazne trake za tretman bolau vratu ~ Randomizirana, slepa . ST
4 . . oy .. M 11F. svi pacijenti
al., 2009 i opseg pokreta u cervikalnom delu  klinicka studija v s
oy su se zalili na bol u
nakon povrede ovog dela ki¢me
vratu nakon
saobracajne nesrece
na motoru.
Efekat KT naspram lazne trake na farlf(slf)(r:;liozirano
kinematiku, misi¢nu aktivnost i istraZivanie sa pre- i 17 amaterskih bejzbol
Hsu et al., 2009 3 silu skapularnog regiona kod Je sa pl igraca sa impingement
. S Lo post-test merenjima. -
bejzbol igraca sa impingement L sindromom
. Ispitanici su
sindromom =
zaslepljeni.
Efekva,t KT naspram placgbo ine Ran(.i.omlzlrana, glepa 21 zdravih studenata
kori$¢enja trake na maksimalnu studija sa ponovljenim i o
Chang et al., 2010 3 . . N . R koji su se bavili
jacinu stiska Sake kod zdravih merenjima i jednom .
L sportom: 21£3 god.
studenata koji se bave sportom grupom
Efekat KT naspram placebo i ne
kori$éenja trake na jacinu m. Randomizirana 20 zdravih ispitanica
Vithoulka et al., 2010 2 quadriceps-a pri maksimalnim studija, ponovljena koje se ne bave
koncentri¢nim i ekscentri¢nim merenja sportom. Z: 27+4 god.
izokinetickim vezbama
Yoshida i Kahanov Efekat KT naspram ne koriséenja RraeI;celng:;mrr:_nia ost- 30 zdravih ispitanika:
’ 2 traka na fleksiju, lateralnu fleksiju ' pre-1p 27+6 god.; 15 M i 15
2007 . .. test studija M
i ekstanziju trupa S . zZ
ponovljenih merenja
Misiéna sila je bila
procenjena u tri stanja
Efekat KT naspram ne koris¢enja (bez KT, (.)dmg'h . 14 zdravih studenata
e nakon aplikacije KT i .
Fuetal., 2008 2 traka na misi¢nu jacinu m. L. koji se bave sportom:
. . L 12h nakon stavljanja P
quadriceps-a i zadnje loze buta L 20+1 god.; 7TMi7Z
trake in situ).
Randomiziran red tri
stanja
Eiia;ftga;% izmc?i l:lfé;flznj a Randomizirana studija 30 zdravih ispitanika:
Halseth et al., 2004 2 Propriocepeiju skocnog sa ponovljenim 18-30 go.; 15M i 15
zgloba (tj. na smanjenje osecaja za . >
L e merenjem V4
poziciju zgloba).
Lee, Yoo and Lee, ’ Efekat KT naspram ne koris¢enja Raandr(l)mll; lrr?inrfl studija gg izg raV:ih. ggﬁnil];%:
2010 trake na silu stiska Sake 54 ponovije > g0
merenjem zZ
Efekat KT naspram ne kori$c¢enja Nerandomizirano 27 zdravih ispitanika:
Slupik et al., 2007 1 trake na bioelektri¢nu aktivnost m. 2344 god.; 15M i 12

vastus medialis-a

kontrolno ispitivanje

V4

a Kvalitet studije je ocenjivan od 1 do 4 pri ¢emu vec¢i broj ukazuje na bolji kvalitet: 4 = kontrolna eksperimentalna studija
sa randomiziranom raspodelom ispitanika, i sa zaslepljivanjem ispitanika i procenjivaca; 3 = kontrolna eksperimentalna studija sa
randomiziranom raspodelom ispitanika, i sa zaslepljivanjem ispitanika, ali ne i procenjivaca; 2 = kontrolisana eksperimentalna
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studija sa randomiziranom raspodelom ispitanika, ali bez zaslepljivanja ispitanika i procenjivaca; 1 = kontrolisana
eksperimentalna studija bez randomizirane raspodele ispitanika, i bez zaslepljivanja ispitanika i procenjivaca.
b Podaci o uzrastu ispitanika predstavljeni su kao srednja + standardna devijacija.

7. = Zene; M = muskareci.

Tabela I1. Rezultati o efikasnosti primene KT na povecanje opsega pokreta

Studija Merena varijabla

Komparacija tretmana

Pozitivni ishodi

Najmanje beneficijalne
razlike

Thelen, Dauber i

Stonerman, 2008 ROM
Gonzalez-Iglesias

etal., 2009 ROM

Hsu et al., 2009 ROM

KT naspram placebo
tretmana

KT naspram placebo
tretmana

KT naspram placebo
tretmana

19.1£10.8° (bezbola
abdukcija u zglobu
ramena; 1 dan)

6.6x1.1° cerv.
fleksija

7.4+1.8° (cerv.
fleksija 24h)

8.2.£1.7° (cerv.
ekstenzija)

8.5+£2.0° (cerv.
ekstenzija 24h)
5.441.3° (desna
lateralna fleksija u
cerv. delu)
5.8+1.5° (desna
lateralna fleksija u
cerv. delu)
3.1£1.9° (leva
lateralna fleksija u
cerv. delu)
2.3+£1.9° (leva
lateralna fleksija
24h)

5.5+1.5° (desna
rotacija u cerv. delu)

6.1+1.8° (desna
rotacija u cerv. delu)

5.2+1.4° (leva
rotacija u cerv. delu)

4.1+1.5° (leva cerv.
rotacija)
1.1£0.7° (posteriorni
tilt pri elevaciji
humerusa od 30°)

1.240.8° (posteriorni
tilt pri elevaciji

Povecanje od 15°

Povecanje od 9.6°

Povecanje od 9.6°

Povecanje od 7.0°

Povecanje od 7.0°

Povecanje od 5.9°

Povecanje od 5.9°

Povecanje od 9.1°

Povecanje od 9.1°

Povecanje od 7.6°

Povecanje od 7.6°

Povecanje od 6.7°

Povecanje od 6.7°

Povecanje od 1.2°

Povecanje od 1.2°
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humerusa od 60°)

KT naspram ne kori$¢enja

Yoshida i Kahanov,
trake

2007

ROM

17.8£14.8 cm
(fleksija trupa)

6.37 cm (10% povecanje bez

trake)

KT = kinezi trake; ROM = opseg pokreta; Cerv. = cervikalni deo ki¢me

Tabela II1. Rezultati o efikasnosti primene KT na smanjenje bola, povecanje propriocepcije, sile

i misi¢ne aktivnosti

Poredenje tretmana

Pozitivni ishodi

Najmanje
beneficijalne razlike

Studija Merena varijabla
Gonzalez-Iglesias et Bol KT naspram placebo
al., 2009 tretmana
. . KT naspram placebo
Chang et al., 2010 Propriocepcija tratmana
Hsu et al., 2009 sila KT naspram placebo
tretmana
Lee et al., 2010 sila KT naspram ne
kori$c¢enja trake
Vithoulka et al., 2010 Sila KT naspram placebo
tretmana
Sila KT naspram ne

Fu et al., 2008 kori$¢enja trake

Kt naspram placebo

MisSiéna aktivnost
tretmana

Hsu et al., 2009

0.9+0.2 (NPRS post-
tretman)
1.14£0.3 (NPRS 24 h
post-tretman)

2.5¢2.1 kg

3.3+2.7 kg

1.2+1.0 kg (promena
sila stiska Sake)
2.9+2.4 kg (promena
sila stiska Sake kod
muskaraca)
1.6£1.3 (promena sila
stiska Sake kod Zena)
1.96+4.9 Nm
(maksimalna vrednost
obrtnog momenta
m.quadriceps-a pri
60°/s tokom
ekscentri¢ne
kontrakcije )
9.88+£7.3 Nm
(maksimalna vrednost
obrtnog momenta
m.quadriceps-a pri
60°/s tokom
ekscentri¢ne
kontrakcije)
3.2+1.7 kg/m
(maksimalan obrtni
moment tokom
koncentri¢ne
kontrakcije
m.quadriceps-a pri
180°/s)
14.2+11.7 (povecanje
u aktivnosti donjeg
m.trapezius-a pri
elevaciji humerusa od
60-30°)

Smanjenje za 2 tacke
Smanjenje za 2 tacke

0.44 kg
0.84 kg
0.70 kg

1.6 kg

1.04 kg

7.52 Nm

8.33 Nm

2.12 kg/m

Promena za 10%
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23.0+£19.8%
(smanjenja aktivnosti
donjeg m. trapezius-a
pri elevaciji
humerusa od 90-
120°)

Promena za 10%

54+£1.2% (povecanje

aktivnosti m.vastus Promena za 10%
medialis-a za 24h)

22+1.1%(povecanje

aktivnosti m.vastus Promena za 10%
medialis-a za 72h)

KT naspram ne

Slupik et al., 2007 Misiéna aktivnost Koridéenja trake

KT = kinezi traka; NPRS = numericka skala za rejtiranje bola

DISKUSIJA

Kinezi tejping je tehnika koja podrazumeva primenu elasti¢ne, lepljive trake na kozu. KT
se pravi od elasticnog pamuka koji se moze istegnuti od 120 do 140% od svoje prvobitne duzine.
Koristi se za pritiskanje koze kako bi se uticalo na somatosenzorni sistem koji se nalazi pod
uticajem trake (Kase i Wallis, 2002). U poredenju sa konvencionalnom trakom, predpostavlja se
da KT pruzaju veci opseg pokreta, kao i to da se mogu nositi duzi vremenski period bez potrebe
za ponovnim lepljenjem (Kase 1 Wallis, 2002). Navedeni korisni efekti KT ukljucuju poboljsanje
pravilnog pozicioniranja misic¢a i zglobova tako §to se jacaju oslabljeni misi¢i (Kase i Wallis,
2002), zatim poboljsanje cirkulacije krvi i limfe tako Sto povecava intersticijalni prostor izmedu
koZe 1 potkoZnog vezivnog tkiva - ¢ime se povecava cirkulacija i venske 1 limfne te¢nosti (Kase 1
Wallis, 2002), potom smanjenje bola, time Sto se smanjuje pritisak na nocioceptore, zatim
repoziciju delimi¢no iz¢asenih zglobova smanjenjem abnormalne misiéne tenzije pri ¢emu se
olakssava vrac¢anje funkcije fascije i misica (Kase i Wallis, 2002), kao i povecanje propriocepcije
putem stimulacije kutanih mehanoreceptora. Kinezi traka moze da se primeni na bukvalno bilo
koji misi¢ ili zglob na telu. Medutim, postoje minimalni dokazi o tome da se podrzi upotreba ove
trake u tretiranju miSi¢no koStanih poremecaja. Ograni¢ene informacije o primeni KT nalazu da
se KT mogu primeniti za poboljSanje funkcija ljudske lokomocije. Pored toga, KT pomazu u
smanjenju bola, zatim u povecanju stabilnosti 1 propriocepcije kod pacijenata sa akutnom
dislokacijom patele, zatim kodpacijenata koji su pretrpeli mozdani udar, ali i u stanjima
disfunkcije trupa.

Smatra se da KT olakSavaju bol tako S§to vrSe stimulaciju senzitivnih nervnih puteva, tj.
povecanjem aferentnih povratnih informacija. Predlozeni mehanizam putem koga KT smanjuju
bol zasniva se na redukciji aferentnih impulsa koji pristizu od nocioceptora. Pored toga, KT
podizu kozu ¢ime se smanjuje pritisak na mehanoreceptore koze.

Od 10 procenjenih istraZivanja samo je studija (Gonzalez-Iglesias, Ferndndez-de-las-
Penas, Cleland, Huijbregts i Gutiérrez-Vega, 2009) zabelezila statisticki znacajne rezultate
merenja bola. Oni su primetili znaajno smanjenje bola na skali numericke ocene (NPRS) u
grupi sa KT naspram grupe pacijenata sa akutnim poremecajima koji su nastali naglim trzanjem i
koja je prividno tretirana.

Jedan od predloZenih mehanizama uticaja KT na aktivan opseg kretanja je povecanje
cirkulacije krvi u predelu koji je obuhvacen trakom; fizioloska promena koja olakSava opseg
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pokreta unutar misSic¢a. Dodatna teorija je da je strah od pokreta povezan sa intezitetom bola kod
pacijenata, tako da primena KT obezbeduje senzornu podrsku koja smanjuje strah od pokreta, i
time utiCe na povecanje opsega istih (GonzdLez-Iglesias, Ferndndez-de-las-Pefias, Cleland,
Huijbregts 1 Gutiérrez-Vega, 2009). Thelen, Dauber i Stoneman (2008) su procenili opseg
bezbolne abdukcije kod pacijenata sa impidzmentom rotatorne manZzetne, definiSuci klinicki
znacajnu promenu sa 15° povecanja. Namece se zakljucak iz ovih rezultata da KT imaju veoma
mali, korisni kratkotrajni efekat na opseg kretanja odredenih zglobova kod povredenih
pacijenata. Gonzalez-Iglesias, Ferndndez-de-las-Pefias, Cleland, Huijbregts i Gutiérrez-Vega
(2009) su procenili cervikalne pokrete u 6 pravaca odmah nakon tretmana i nakon 24h.
Zakljucak ove studije je da KT imaju beznaajan uticaj na cervikalni opseg pokreta za veliku
vecinu cervikalnih pokreta i akutno i 24 h nakon tretmana. Hsu, Chen, Lin, Wang i Shih (2009)
su istrazivali efekat KT na kinetiku ramena kod bejzbol igraca sa impidzement sindromom. KT
grupa je imala statisticki znacajna poboljSanja kod skapularne orijentacije u poredenju sa placebo
grupom zadnjeg nagiba na 30° i 60° humeralnog izdizanja, ali ni jedne druge mere skapularne
orijentacije ili pomerenja nisu bile statisticki znacajne. Merenja na 30°, 60° 1 90° zadnjeg
skapularnog nagiba su takode potencijalno korisna u naSoj analizi, iako su zabelezena kao
statisticki beznacajna od strane autora.

Ovo istrazivanje je pronaSlo beznacajne ili nejasne razlike za ostalih 19 merenja
skapularne orijentacije. Nije se moglo zakljuciti da je bilo korisnih dejstava za bilo koja od 24
skapularnih merenja, sa mogu¢im S$tetnim posledicama koje su pronadene kod 8 merenja. KT
moguce da imaju korisno dejstvo na poboljSanje skapularne kinetike kod subjekata koji su imali
iS¢asenje ramenog zgloba, ali samo za odreden stepen humeralnog nagiba. Generalno, uticaj KT
je beznacajan, ¢ak moguce 1 Stetan za odredena merenja, 1 prema tome se ne preporucuje kao vid
tretmana iS¢aSenja ramenog zgloba.

Yoshida i Kahanov (2007) su procenili uticaj KT na fleksiju trupa, ekstenziju i bo¢nu
fleksiju kod 30 zdravih pacijenata, koris¢enjem slucajnog crossover dizajna. Bilo je pozitivnih
promena za fleksiju trupa sa srednjim povecanjem od 17.8cm u uslovima koriS¢enja KT.
Medutim uticaj tejpiranja ne reSava problem, s obzirom da je poredenje vrSeno u uslovima bez
traka. Promene u ekstenziji donjeg trupa, kao i bo¢ne fleksije su bile beznacajne, ali autori nisu
zabelezili specifi¢ne p vrednosti ili interval poverenja da bi mogli da donesu zakljucak o veli¢ini
ovih rezultata. Uticaj KT na opseg kretanja ostaje nejasan zbog ograni¢enog broja istrazivanja na
razliite zglobove, kao 1 suprotnosti rezultata. Korisni uticaji KT u visoko kvalitetnom
istrazivanju obavljenom od strane (Thelen, Dauber 1 Stonerman, 2008) pokazuju da KT imaju
bar mali, koristan kratkoro¢ni uticaj na opseg kretanja kod odredenih zglobova povredenih
subjekata. Korisni uticaji su zabelezeni kod cervikalne ekstenzije i desne boc¢ne fleksije kod
pacijenata sa akutnim poremecajima nastalim kao posledica naglog trzanja vrata, ali 1 za
odredene aspekte skapularne kinetike. Medutim, beznacajni 1 Stetni uticaji koji se mogu zakljuciti
iz rezultata (Gonzalez-Iglesias, Fernandez-de-las-Penas, Cleland, Huijbregts i Gutiérrez-Vega,
2009) i (Hsu, Chen, Lin, Wang i Shih, 2009) sugeriSu da je neophodna dalja klasifikacija.
Osvréuc¢i se na prethodno isneSene tvrdnje, mi ne bi smo predlozili koris¢enje KT u cilju
poboljsanja opsega kretanja kod povredenih subjekata. Kod zdravih ucesnika, zabelezen je jako
mali pozitivan uticaj kod fleksije trupa, koji je izraCunat iz rezultata istrazivanja (Yoshida i
Kahanov, 2007).

Medutim, s obzirom da nisu kori§¢ene placebo trake, nepoznanica je da li ovo predstavlja
korisnost KT u poredenju sa tradicionalnim koris¢enjem traka. Neophodna su dodatna
istrazivanja da bi se utvrdio uticaj KT na merenja opsega kretanja.
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Takode, za KT se pretpostavlja da omogucavaju malo neposredno povecanje snage
miSic¢a proizvodeéi koncentri¢no povlacenje fascije, Sto moze da stimuliSe povecanje kontrakcije
misi¢a. KT mogu da povuku kozu ili miSi¢nu fasciju ispod kozZe ¢ime se oslobada zategnuta
povrSina misi¢a 1 poboljsava fleksibilnost (Lee J-H., Yoo i Lee K-S., 2010). Pored toga, KT
mogu poboljSati miSi¢nu aktivnost 1 miSi¢no poravnanje Sto moze dovesti do marginalnog
povecanja misi¢ne sile (Hsu, Chen, Lin, Wang i Shih, 2009).

Cetiri od deset istrazivanja su zabeleZela pozitivne rezultate u merenju procene snage.
(Lee J-H., Yoo i Lee K-S., 2010) su procenili uticaj KT na snagu stiska Sake kod 40 zdravih
subjekata. Snaga stiska Sake je bila znacajno visa i kod muskaraca i kod Zena kada su KT bile
koriS¢ene na misice fleksore dominantne ruke u poredenju sa uslovima kada nisu koriS¢ene trake.
Oba rezultata su ocenjena da su verovatno korisna u nasoj analizi, medutim, s obzirom da nisu
postojali uslovi placebo tejpiranja, ove rezultate bi trebalo uzimati sa oprezom.

Vithoulka, Beneka, Malliou, Aggelousis, Karatsolis i Diamantopoulos (2010) su
istrazivali uticaj KT na obrtni moment kvadricepsa i zabelezili su statisticki znacajno povecanje
u uslovima koris¢enja KT za vreme ekscentricne procene. Medutim, znacajne razlike su
postojale u odnosu na one-way Anova rezultate poredenjem KT, placebo grupe sa trakama i bez
traka. Medutim, studija (Briem, Eythorsdottir, Magnasdottir, Palmarsson, Runarsdottir i
Sveinsson, 2011) koja se bavila procenom efekata KT na nivo aktivacije m. fibularis longus-a
tokom ,,iznenadne pertumbacije” skocnog zgloba kod 51 zdravog sportiste, nije nasla znatne
promene u miSi¢noj sili. S druge strane, studija (Hsu, Chen, Lin, Wang i Shih, 2009) je pokazala
da je aplikacija KT dovela do znatnog povecanja elektromiografske aktivacije donjeg m.
trapezius-a tokom abdukcija ramena kod 17 sportista koji su patili od impidzment sindroma.
Sli¢ni nalazi su prijavljeni 1 u studiji (Firth, Dingley, Davies, Lewis 1 Alexander, 2010) gde nisu
pronadene promene u duzini skoka sa jedne noge iz mesta, ni kod zdravih sportista niti kod onih
koji su patili od tandinopatije Ahilove tetive, nakon primene KT na skoc¢ni zglob. Studija
(Hwang-Bo i Lee, 2011), koja je analizirala visinu vertikalnog skoka 30 min nakon aplikacije KT
na skocni zglob kod zdravih subjekata, takode nije dobila znatne promene. Sto se ti¢e staticke
ravnoteze, studija (Aytar, Ozunlu, Surenkok, Baltaci, Oztop i Karatas, 2011) je zabelezila
poboljsanje tokom aplikacije KT na m. quadriceps kod Zena sa petelofemoralnim sindromom.
Pored toga, studija (Alano, Neto, Amorim, Macedo i Brasileiro, 2013) je pokazala da aplikacija
KT na m. rectus femoris, m. vastus lateralis 1 m. vastus medialis ne moze izmeniti funkcionisanje
donjih ekstremiteta, staticku ravnotezu na jednoj nozi ni maksimalni obrtni moment ekstenzora
kolena niti amplitudu aktivacije m. vastus lateralis-a kod zdravih Zena. Stavise, aplikacija
neelasti¢ne lepljive trake na isto podrucje koze ne dovodi do bitnih promena ovih varijabli. Fu,
Wong, Pei, Wu, Chou i Lin (2008) su istrazivali uticaj KT na mi$i¢nu snagu zdravih sportista
studenata. Jedan statisticki znacCajan rezultat je zabeleZen za koncentricnu kontrakciju
kvadricepsa na 180°/sec 12h nakon aplikacije traka, dok su trake i dalje bile in situ. U suprotnosti
sa ovim pozitivnim ishodima, (Chang, Chou, Lin, J., Lin, C. i Wang, 2010) nisu zabelezili
statisticki znacajne razlike u maksimalnoj snazi stiska ruke koji su mereni u uslovima bez traka,
sa placebo trakama i sa KT kod 21 zdravih sportista studenata. Postojao je jedan nejasan i osam
beznacajnih rezultata merenja snage koji spre¢ava donoSenje jasnog zakljucka. Dalja istrazivanja
na sliénim misi¢ima, i posebno dugotrajan uticaj KT na jaanje snage zahetvaju ispitivanja.
Postoje studije koje su zabelezile znacajne efekte nakon aplikacije bele sportske trake na skocni
zglob, na propriocepciju skocnog zgloba (Karlsson 1 Andreasson, 1992; Robbins, Waked 1
Rappel, 1995; Heit, Lephart i Rozzi, 1996; Simoneau, Degner, Kramper i Kittleson, 1997).
Medutim, jako malo istrazivanja je provedeno po pitanju efekata primene traka (kao Sto je
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Kinesio™ traka) na poveéanje osetljivosti koze. Studija (Murray i Husk, 2001) ispitala je efekte
KT na propriocepciju sko¢nog zgloba. Oni su dosli do zakljucka da je primena KT, u stanju
iz¢aSenja leteralne strane sko¢nog zgloba, poboljSala propriocepciju, u poloZzaju bez punog
oslonca na noge, u srednjem polozaju sko¢nog zgloba gde su mehanoreceptori ligamenata bili
neaktivni. IstraZzivanje (Chang, Chou, Lin, J., Lin, C. 1 Wang, 2010) o snazi greske prilikom
merenja jacine stiska kod 21 zdravih sportista studenataje zabelezilo dva pozitivna rezultata u
pogledu propriocepcije. Halseth, McChesney, DeBeliso, Vaughn, i Lien (2004) su takode
istrazivali uticaj KT na propriocepciju sko¢nog zgloba. KT grupa nije pokazala statisticki
znacajnu promenu u apsolutnoj greSci za merenje reprodukcije pozicije skocnog zgloba prilikom
fleksije 1 inverzije tabana, kada se poredi sa grupom koja nije koristila trake. Nije bilo dovoljno
dostupnih podataka kako bi se mogao izvu¢i precizan zakljuc¢ak po pitanju ovih rezultata.

Kako bi se u potpunosti razumeo efekat KT na propriocepciju, potrebno je da se buduca
istrazivanja sprovedu na drugim zglobovima, kao i sa drugim metodama aplikacije Kinesio™™
trake. Dalja istrazivanja mogu dati informacije od vitalnog znacaja o pozitivnim efektima
primene Kinesio™ trake tokom aktutnih i subakutnih faza rehabilitacije ¢ime se ubrzava vreme
vracanja aktivnom uceS¢u u aktivnostima.

Nejasno je u kom pravcu promena u miSi¢noj aktivnosti predstavlja koristan uticaj;
smanjenje moze da podrazumeva da KT imaju podrzavajuéi uticaj i da misSi¢ ima vecu
efikasnost, dok povecanje moze da predstavlja olakSavajuci uticaj 1 povecanu misi¢nu funkciju
(Hsu, Chen, Lin, Wang i Shih, 2009). Ovo najverovatnije zavisi od procene konkretnog misica,
odabranih subjekata (zdravih ili povredenih), al i tehnike tejpiranja. Studija (Lin, Hung i Yang,
2011) je pokazala znatne promene u EMG aktivaciji akapularnih misi¢a tokom primene trake u
asimptomatskoj grupi. Proprioceptivna povratna informacija se takode poboljSala nakon
tejpiranja. Stoga, mehanizmi putem kojih se skapularno tejpiranje moZe objasniti ticu se
neuromisi¢ne kontrole i proprioceptivnih faktora povratnih informacija. Studija (Morin, Tiberio i
Austin, 1997) je takode naSla znatno smanjenje miSi¢ne aktivnosti u gornjem i donjem m.
trapezius-u nakon tejpiranja. Studija (Slupik, Dwornik, Bialoszewski i Zych, 2007) je prijavila
povecanje aktivnosti za 54% u m. vastus medialis-u 24h nako aplikacije KT. Zakljuceno je da bi
ovaj efekat mogao biti veoma znacajan. Nakon 72h postojalo je srednje povecanje za 22%, u
poredenju sa pocetnim vrednostima. Promene miSi¢ne aktivacije 10 minuta 1 96 sati nakon
aplikacije KT su bile beznacajne. Medutim, nacin na koji su ispitanici mereni u dva slucaja (sa i
bez KT), nije bio izveden na odgovarajuéi crossover nacin te stoga rezultati nisu validni. S
obzirom da nije bilo placebo grupe, nismo bili sigurni da li su dobijene promene bile izazvane
primenom kinezi trake ili samo tejpiranjem. U studiji (Gonzalez-Iglesias, Fernandez-de-las-
Penas, Cleland, Huijbregts i Gutiérrez-Vega, 2009), koja je istrazivala uticaj KT na miSiénu
aktivnost, KT su povezane sa znaCajnom promenom u miSi¢noj aktivnosti oko specifi¢nog
opsega dizanja humerusa. Medutim vecina razlika je bila beznaCajna ili nejasna. Dalja
istrazivanja su neopodna da bi se odredilo da li promene izazvane koris¢enjem KT imaju
pozitivan uticaj na tretman povreda.

Ili¢, B., et al: Efikasnost kinezi traka...Sportlogia 2017, 13 (1), 53- 67. Stranica 62.




ZAKLJUCAK

Glavna svrha ovog sistematicnog pregleda je bila da se istrazi efiksanost KT u tretmanu i
rehabilitaciji miSi¢no-skeletnih povreda. Teorija iza upotrebe KT je ta da primena trake
poboljsava limfnu 1 krvnu cirkulaciju, bez smanjenja opsega pokreta u zglobu, ¢ime se smanjuje
bol, inflamacija i vreme oporavka. Kinezi trake su primamljive aktivnim pacijentima i elitnim
sportistima koji traze sredstva za poboljSanje performansi, funkcionisanja i sile, kao 1 za
smanjenje bola nakon misi¢no-skeletnih povreda.

Elektronske baze podataka, poput SPORTDiscus, Scopus, MEDLINE, ScienceDirect i
sajtovi sportske medicine su pretrazivani koristeci kljucne rec¢i ‘kinezi tejping/trake’. Od ukupno
96 pregledanih Clanaka, deset studija je koriS¢eno za meta-analizu. Dve studije su ispitivale
povrede u vezi sa sportom (Gonzalez-Iglesias, Fernandez-de-las-Pefias, Cleland, Huijbregts 1
Gutiérrez-Vega, 2009; Hwang-Bo i Lee, 2011), dok se samo jedna bavila ispitivanjem povreda
kod sportista (Hsu, Chen, Lin, Wang i Shih, 2009).

Studije su pokazale da se KT mogu koristiti u prevenciji 1 tretmanu miSi¢no-skeletnih
povreda (Gonzalez-Iglesias, Fernandez-de-las-Pefias, Cleland, Huijbregts i Gutiérrez-Vega,
2009; Hsu, Chen, Lin, Wang i Shih, 2009; Hwang-Bo i Lee, 2011; Kaya, Zinnuroglu i Tugcu,
2010; Lee, 2015; Mostafavifar, Wertz i Borchers, 2012; Thelen, Dauber 1 Stoneman, 2008). KT
mogu imati skromne korisne efekte na silu, ose¢aj za greSku u primenjenoj sili i na aktivan opseg
pokreta u povredenoj povrSini, medutim, potrebna su buduéa razjaSnjavanja (Williams,
Whatman, Hume i Sheerin, 2012). Nije bilo znacajnih dokaza koji bi podrzali koriS¢enje KT za
poboljSanje drugih misi¢no-skeletnih stanja (bol, propriocepcija skocnog zgloba ili miSi¢na
aktivnost) (Williams, Whatman, Hume i Sheerin, 2012).

Ovaj sistematski pregled nije pronasao dovoljno dokaza za ili protiv upotrebe KT u
poboljsanju funkcionisanja i performansi nakon misi¢no-skeletne povrede ili za smanjenje bola.
Broj konzistentnih studija visokog kvaliteta je ograniCen, te ova tema zahteva dalja istrazivanja
koja bi pruzila dokaze visokog kvaliteta, zatim koja bi imala ve¢i broj ispitanika, snazne rezultate
1 duzi period pracenja kako bi se pokazala efikasnost ili neefikasnost KT, ali namece se zakljucak
da su KT bezbedne i da mogu biti korisne za sportiste, uprkos manjku dokaza koji bi pokazali
njihovu klinicku efikasnost u stanjima nakon misi¢no-skeletnih povreda.
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SUMMARY

Kinesio Tape is becoming more widely used in sports physiotherapy and for postural
rehabilitation. Many professional athletes use the tape to support injured, fatigued, or overused
muscles. The tape’s construction is unique, featuring a highly elastic property that engages both
the muscles and fascia. It is claimed that KT supports injured muscles and joints and helps
relieve pain by lifting the skin and allowing improved blood and lymph flow. The aim of this
review was to evaluate, using meta-analysis, the effectiveness of KT in the treatment and
prevention of sports injuries. Electronic databases including SPORTDiscus, Scopus, MEDLINE,
ScienceDirect and sports medicine websites were searched using keywords ‘kinesio taping/tape’.
The efficacy of KT in pain relief was trivial given there were no clinically important results.
There were inconsistent ranges of motion outcome results, with at least small beneficial results
seen in two studies, but trivial results in two other studies across numerous joint measurements.
There was a likely beneficial effect for proprioception regarding grip force sense error, but no
positive outcome for ankle proprioception. KT had some substantial effects on muscle activity,
but it was unclear whether these changes were beneficial or harmful. In conclusion, there was
little quality evidence to support the use of KT over other types of elastic taping in the
management or prevention of sports injuries. KT may have a small beneficial role in improving
strength, range of motion in certain injured subjects and force sense error compared with other
tapes, but further studies are needed to confirm these findings.

Key words: sport medicine, kinesitherapy, recovery, atrophy
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OD TELEMARKA DO KARVINGA

FROM TELEMARK TO CARVING

SAZETAK

Skijanje spada u specificne ciklicne
sportove koji u sebi sadrZi ucenje, usavrsavanje i
realizaciju razlicitih motornih vestina, radnji i kao
takav je tesno povezan sa sneZnim povrsinama na
vecim nadmorskim visinama. Ne zna se tacno
kada je skijanje nastalo, ali zna se da ima bogat i
sveobuhvatan istorijski razvoj, kako u delu opreme
tako i u delu tehnike. Prve skije datiraju jos iz
perioda ledenog doba 4500. g.p.n.e. i bile su
razlicitih duZina, teske i Siroke. Koristio se samo
jedan Stap. Telemark i Kristijanija bile su osnovne
skijaske tehnike skretanja i zaustavljanja skijasa
koje se evidentno i dan danas razvijaju i
usavrsavaju. PoloZaj, stav i pozicija skijasSa
doZiveli su promene i usko su vezani za dizajn
skija i pratecu opremu. Dugacke skije razlicitih
duZina zamenile su dve krace skije istih duZina,
savremeni automatski vezovi, dublje i tvrde cipele
i dva kraca identicna Stapa. Takmicarsko skijanje
razvijalo se i menjalo u skladu sa zahtevima
takmicenja (tehnika zavoja, duZina i radijus skija,
oblik, velicina, broj i medusobni razmak Stapova
za kapije, kvalitet podloge, visinska razlika staze,
itd.). Kratku, tesku i tvrdu skiju zamenile su
Sezdesetih godina uZe i duZe skije, da bi
devedesetih njih ponovo zamenila kraca, ali laksa
i Sira karving skija. Novi tehnoloski izazovi ski-
industrije vezuju se ponovo za uzu, laksu i briu
skiju, ali i za kombinaciju krace i duZe skije u
obuci pocetnika. Dakle, istraZivanje se bavi
istorijskim predstavljanjem dosadasnjih tehnika i
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strucne prakse u skijanju, ali i predvidanjima buducih trendova u razvoju alpskog skijanja.
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UvVOD

Nastanak skijanja vezuje se za prostore danasnje Norveske. Poznato je da su drevni lovci
jo§ pre oko 4500 hiljada godina koristili dugacke 1 teSke skije koje bi im olaksale kretanje kroz
neprohodne, snegom prekrivene predele (Lund, 1996). Ovaj period vezuje se za nastanak vecih
drustvenih zajednica kao posledicu trajnog nastanjivanja ljudi, u predelima koji su im pruzali
mogucnost da eksperimentiSu sa kultivisanjem razli¢itih biljnih kultura, koje su kasnije bile
sastavni deo svakodnevne ishrane. Formiranje trajnih naselja omogucdilo je ljudima da neguju i
prosire vestinu upotreba skija u razliCite svrhe. Ne moze se sa sigurno$¢u konstatovati da li su
ljudi u ovom periodu koristili skije za spustanje niz padinu, ali svakako, njihova upotreba je bila
sve ucestalija. Medutim, svakako se ne mozZe tvrditi da se ovom ranom periodu moZze pripisati
pocetak skijanja. Skijanje, u punom smislu te reci, nastaje znatno kasnije i staro je tek oko
hiljadu godina. Vezuje se za Vikinskog kralja Haralda Hadradea (1046-1066), koji je vestinu
brzog skijanja promovisao kao zabavnu aktivnost u cilju pobede 1 dokazivanja fizickih
sposobnosti. ,,Norvesko* skijanje je dozivelo svoju punu ekspanziju zaslugom planinskih
farmera, odnosno prvih Telemark skijasa u dolini Telemark, 80 kilometara od Osla. Svedski
biskup Olaus Magnis 1555. godine izdaje knjigu ,Istorija severnih naroda” u kojoj opisuje
koristenje skija u lovu, kao 1 u takmicenju za nagrade. Najzasluzniji za afirmaciju Telemark
skijanja bio je Sondre Norheim (Lund, 1996). Njegova najveéa zasluga ogleda se u
revolucinarnom pronalasku koji je preteca danasnjeg Telemark veza. lako su se 1 do tada koristili
razli¢iti materijali za pri¢vrS¢ivanje stopala skijasa za skiju, razlika je bila u tome $to je Norheim
vez napravio od protkanog elasti¢nog korenja drveta. Ovo je doprinelo boljem pri¢vrS¢ivanju
stopala za skiju, §to je neposredno uticalo na razvoj specificnih tehnika skijanja, kasnije nazvanih
Telemark i1 Kristijanija (Kotnik, 2007). U predelima srednje Evrope, skijanje se prvi put
spominje u knjizi istoriara Johana Vajkarta Valvasora ,,Slava vojvodstva Kranjskog* iz 1689.
Godine (Kotnik, 2007; Zivanovi¢, Savi¢, Milojevi¢, 1 Milutinovi¢, 2003). U knjizi se opisuju
slovenacki seljaci na podruc¢ju masiva Bloke, koji se skijama koriste isklju¢ivo za kretanje po
planinama, te se time oni smatraju prvim skija§ima na podru¢ju srednje Evrope (Zivanovié,
Savi¢, Milojevi¢, 1 Milutinovi¢, 2003). Pojavom karving skijaske tehnike razvoj skijanja je
doziveo svoju punu ekspanziju, naro€ito sa stanovista sa kog se gotovo u potpunosti brisu razlike
izmedu rekreativnog 1 takmicarskog skijanja. Karving skijaSka tehnika je takmicCarima i
rekreativcima omogucila stabilno 1 brze skijanje na rubnicima skija. Sredinom devedesetih,
tacnije 1997. godine napravljen je novi model ,karving* skije, ¢ija se geometrija zadrzala i do
danasnjih dana. Pojava karving skije, omogucava skijaSu opisivanje skijama tacnog, preciznog
zavoja, o§trog i jasnog traga. Cinjenica je da su, kratku, tesku i tvrdu skiju $ezdesetih godina
zamenile uze 1 duZze skije, da bi devedesetih njih ponovo zamenila kraca, ali laksa 1 Sira karving
skija. Novi tehnoloski izazovi ski-industrije vezuju se ponovo za uzu, lakSu i brzu skiju, ali i za
kombinaciju kra¢e i duZe skije u obuci pocetnika. Cilj ovog rada bio je da se istorijskom
metodom analizira dosadasnja skijaska praksa koja je direktno inicirala nove trendove u razvoju
alpskog skijanja.
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METODE

Istorijska metoda predstavlja osnovnu metodu koriStenu u istraZivanju u istorijskoj
metodologiji, koja se, prvenstveno, koristi u istorijskoj nauci. Pored toga, ova metoda moze da se
primeni u istraZzivanjima druStvenih 1 prirodnih nauka i kao takva bi mogla da se primeni kao
jedna od osnovnih metoda u istoriji fizicke kulture (Savi¢, 2016). U radu je pored istorijske
primenjena i deskriptivna metoda.

DISKUSIJA

Nove tehnike skijanja, narocito na takmicenjima, uslovljene su promenom materijala
od kojih se skija izradivala. Evolucijom tehnike aplskog skijanja, povecali su se i1 zahtevi prema
proizvodacima ski opreme da obezbede $to bolju vezu izmedu skija i skijasa. Skijanje kao
takmicarski sport pocelo se razvijati znatno kasnije. Prvo takmicenje u skijaskom tréanju i spustu
odrzano je u Kristijaniji (dana$nji Oslo), gde je osnovan i prvi skijaski klub. Povodom tog
takmiCenja napisana su i prva skijaska pravila 1767. godine. Razvoju takmicarskog skijanja
uveliko je doprinela pokrajina Telemark u Norveskoj. Upravo tamo, bra¢a Nordhajm krajem
XIX veka menjaju oblik skija i veza. Prednji 1 zadnji deo skije postaje nesto $iri, a klizavoj ploc¢i
se dodaju uzduzni plitki Zljebovi koji olakSavaju odrzavanje pravca skija. Takode su uvezbali
tehniku skretanja i zaustavljanja, Sto je olakSalo kretanje na skijama. Slalomska tehnika skijanja,
odnosno skijanje sa preprekama — Stapovima na stazi, poc¢inje se voziti krajem XIX veka, a
demonstrirao ga je prvi Arnold Lun. Sam Lun nije sebi prepisivao zasluge, ve¢ je tvorcem ove
ideje smatrao Kofilda, ali je ujedno bio 1 oprezan da ne umanji uticaj Zdarskog, koji je bio pionir
u kreiranju prve tehnike zaokreta i Snajdera koji je usavrsio (Lunn, 1940). Hanes Snajder se
smatra tvorcem revolucionarne ,,Arlberg® metode, koja je predstavljala prvu sistematizovanu
metodu obuke skijanja, od pluznog do paralelnog zavoja (Corrocher i Guerzoni, 2009). Pored
slaloma, veoma popularna disciplina bila je i spust (downhill). Najpopularnija medu njima bio je
,.Celendz Kup“ Roberta od Kandahara, a ime je dobio po poznatom Britanskom vojskovodi
Frederiku Robertsu, koji je predvodio veliki mar§ u Avganistanu od Kabula do Kandahara
(Kennedy 1 Nicholls, 1981). Interesantna je Cinjenica da se Roberts nikada nije bavio skijanjem,
niti je bio na Alpima. ObjaSnjenje se moze pronaci u tadasnjem velikom Viktorijanskom
patriotizmu. Popularizaciji alpskog skijanja znacajno je doprineo i Cuveni engleski pisac ser
Artur Konan Dojl, kreator lika ekscentri¢nog detektiva Serloka Holmsa. On je 1894. godine
obavio prelaz od Aroze do Davosa i to ovekovecio duhovitim ¢lankom u Strand Magazinu, $to se
moZe smatrati prvom novinarskom reportazom o skijanju (Carr, 1975). Takmicenja se pocinju
odrzavati na uredenim terenima, a ocenjuje se iskljucivo lepota skijanja. Po¢etkom XX veka na
stazu se stavljaju vesStacke prepreke koje su malo nakon toga zamenjene Stapovima sa
zastavicama (kasnije zglobni Stapovi). Nesto kasnije, dolazi do nove izmene oblika kapija koji se
zadrzava sve do danas i donosi zajednicki naziv ovoj disciplini — slalom. Time se promenio i sam
nacin ocenjivanja. ViSe se nije ocenjivala lepota voznje, ve¢ brzina prolaska kroz stazu. Ova
tvrdnja se moZe potkrepiti ¢injenicom da se tehnika u disciplini ,,slalom* ¢esto menjala. Takode,
jedan od glavnih razloga zbog koga se tezilo stalnom usavrSavanju tehnike je pojava zglobnih
Stapova, koji su omogucavali potpuno novi nacin prolaska kroz kapije (Savi¢, 2016). Sve ove
promene su uslovile tadasnje ski Skole da menjaju koncepciju svog razvoja, tj. morali su ih
prilagoditi novim trendovima. Sa sve veéim brojem takmicara Sirom Evrope pocinju se osnivati i
brojne organizacije. Prvi skijaski savezi osnivani su poéetkom XX veka u Svajcarskoj i
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Nemackoj, kao 1 skijaSka Unija Centralne Evrope. Prvi medunarodni skijaski kongres odrzan je u
Kristijaniji (Oslo) 1910. godine. Za vreme prvih Zimskih Olimpijskih igara u Samoniju 1924.
godine, osnovan je Medunarodni skijaski savez ,Federation internationale de ski“ — FIS2.
Arnold Lun je dobio veliku cast da bude glavni organizator prvog FIS Sampionata u Murren-u
1931. godine (Holt, 1992). Kada se skijanje sagleda sa aspekta razvoja skijaskih tehnika, moze se
konstatovati da je bilo zastupljeno vise razli¢itih, a neke od prepoznatljivih su svakako:
Lilienfeldska, Arlberska, Francuska rotaciona, Tehnika sa suprotnim zasukom tela, Avelman,
Dzet, Prestupna, Karving (Jabucanin i Purovi¢, 2011). Matijas Zdarski je nordijsko skijanje i
skije prilagodio alpskom terenu. Izumeo je adekvatne metalne vezove koji su se svojevremeno
nazivali ,lilienfeld vezovi®. Koristio je jedan dugacak Stap za odgurivanje i odrzavanje ravnoteze
(Zivanovi¢, Savi¢, Milojevié, i Milutinovié, 2003). Zdarski se smatra osnivaem ,,pluZne“
tehnike zaokreta. Ova specifi¢na tehnika skijanja naziva se Lilienfeldska. Za Zdarskog se govori
da je bio veliki zaljubljenik u skijanje, te da je zbog toga, verovatno, bio prvi i posledn;ji
Austrijanac koji za usluge obucavanja nije zahtevao nov¢anu nadoknadu (Lund, 1996). Sa druge
strane, Georg Bilgeri je usavrSio tehniku skijanja, koja je bila ,,blend* lilienfeldske i nordijske
tehnike, prilagodene alpskim terenima (Zivanovié, Savi¢, Milojevi¢, 1 Milutinovi¢, 2003). Za
razliku od Zdarskog, Bilgeri je umesto jednog, koristio dva Stapa radi povecanja stabilnosti
skijasa. Takode, usavrsio je lilienfeldske vezove, ¢ime je omogucio usavrSavanje dotadasnje
tehnike skijanja. Hanes Snajder je bio prvi profesionalni u¢itelj skijanja koga se smatra tvorcem
,revolucionarne® arlberske tehnike. Osnovu ove tehnike skijanja Cinili su pluzni zaokret, pluzna i
Skarasta kristijanija i paralelni zavoj. Ono §to je Snajdera izdvajalo od ostalih njegovih
prethodnika i savremenika, je uvodenje sistematizovane i metodi¢ne obuke u savladavanju
skijaskih tehnika. On je obuku uslovno podelio na medusobno povezane celine, gde su se
odredeni elementi skijaske tehnike savladavali po principu ,uzlazne piramide®, odnosno od
jednostavnijih do sloZenijih. Osnovni cilj ovakvog pristupa bio je brze i efikasnije savladavanje
skijaskih tehnika, ¢ime je vremenski period obuke znatno skracen. Pored toga, efikasnost i
ekonomicnost pokreta, karakteristicnih za arlberSku tehniku, omogudila je povecanje brzine
skijanja, $to je bilo naroCito vazno za razvoj takmicarskog skijanja. Medutim, francuska Skola
skijanja na celu sa Emilom Aleom je osporavala arlbersku, smatraju¢i suvisnim da zaokret treba
pocinjati 1 zavrSavati plugom. Smatrali su da bi skijas iz smuka pravo i koso trebalo da otklize, 1
zasukom tela prema padini, promeni pravac kretanja. Takode, karakteristicno za ovu tehniku,
teziSte je pomereno prema vrhovima skija, a prilikom promene pravca kretanja popusta se
pritisak na zadnjem delu skija, tako da pokret podse¢a na Sutiranje (ruade) (Guido, 1982;
Zivanovié, Savi¢, Milojevié, i Milutinovié, 2003). Mesanjem francuske i austrijske $kole
skijanja, utemeljena je tehnika koja je sve viSe podsecala na savremenu, a njen osnivac je bio
Stefan Kruckenhauser iz Kitzbiihel-a. Svoju inovaciju predstavio je na Medunarodnom kongresu
skijaske didaktike ,,Interski““ 1955. godine, u Valdizeru (Val d'Isére) (Guido, 1982). Prihvacena
je ¢injenica, da je zasuk tela u pravcu izvodenja zaokreta nepraktican i da bi ga trebalo zameniti
zasukom tela suprotnim od pravca kretanja skija i nogu, ¢ime je omogucéen ravnomerniji pritisak
duzinom cele skije, kao 1 veca stabilnost prilikom izvodenja zaokreta. Skijaska oprema je takode
dozivela odredene promene. Najraniji vezovi u alpskom skijanju nisu omogucavali oslobadanje
cipele prilikom padova (Ettlinger i Johnson, 1982). 20-ih i 30-ih godina XX veka, cipela je bila
vezivana za skiju uz pomo¢ dugackog kabla ili koznog kaisa, pri cemu je skijasu bila omogucéena
bolja kontrola skije, ali je zbog nemoguénosti oslobadanja cipele od skije povecan rizik za
nastajanje povreda prilikom pada ili razli¢itih situacija u zavoju, pri kojima se povecava uticaj
sile na koStano-zglobne strukture (Shealy, Geyer, i Hayden, 1974). U narednim godinama
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osmisljen je vez koji je imao sposobnost oslobadanja pete, ali ne 1 prstiju. Tek nakon 1950.
godine, napravljen je prvi vez sa oslobadaju¢im mehanizmom, po ¢ijem principu funkcionisu i
savremeni (Natri, Beynnon, Ettlinger, Johnson, i Shealy, 1999). Zbog velike teznje za S$to
efikasnijim 1 brzim skijanjem tehnologija proizvodnje skijaskih vezova je konstantno
napredovala, dok je konstrukcija skije ostala relativno nepromenjena. Tek je veca ekspanzija ski
centara i izgradnja veceg broja ski liftova inspirisala niz novih pronalazaka u dizajnu skija.
Najinovativnija ideja je bila postavljanje Celi¢nih rubnika od strane nepoznatog Austrijskog
metalca 1928. Godine (Corrocher 1 Guerzoni, 2009), odnosno Herija Osvalda Kara 1932. godine,
prema patentnoj dokumetaciji (Carr, 1932), §to je znacajno doprinelo razvoju skijaske tehnike.
Povecanjem brzine skijanja, skije koje su bile izradene od jednog komada drveta, nisu mogle da
odgovore novim zahtevima. Proizvodnja kompleksne viSeslojne (,,laminantne®) skije 1939.
godine, paralelno sa pronalaskom efikasnijih lepkova, omogucila je vecu otpornost na torzione
sile, ¢ime se povecala efikasnost zavoja pri ve¢im brzinama. Do 1951. godine, 90% proizvedenih
skija su bile ,laminantne” (Clark, 1985). Haurd Hed je 1954. godine patentirao skiju od
kompozitnog drveta i metala, sa plasticnom podlogom, ¢ime je doprineo razvoju proizvodnje
skije od ,,fiberglasa“ (Head, 1954), koje su karakteristicne po svojoj otpornosti i zna¢ajno manjoj
vibraciji pri velikim brzinama. Do kraja Sezdesetih godina XX veka skije od ,,fiberglasa“ su
gotovo u potpunosti zamenile ,,metalne”. Kompanija ,,Salomon® 1990. godine je javnosti
predstavila skiju sa jednodelnom plasti¢nom ,,kapom* na vrhu i bo¢nim stranama (Diard 1 Guers,
1990). U ovom periodu skije su bile dugacke od 175 do 210 centimetara, a njihova Sirina je bila
istovetna duz cele skije. Veoma vazan proboj u dizajnu skije, ostvarile su kompanije ,,Kneissl* i
»Elan“, konstruisavsi prototip moderne ,karving* skije pocetkom 1990. godine. Zbog svojih
Sirokih ,,vrhova* 1 ,,repova® 1 uskog ,,struka‘ i duzine svega od 160 do 180 centimetara, ove skije
su prvenstveno konstruisane za pocetnike, jer su pruzale moguénost lakSeg zaokreta prilikom
postavljanja na rubnik. Ubrzo su i takmicari uvideli da se ovom skijom mnogo lakSe upravlja
nego tradicionalnom, a da je pritom i stabilnija prilikom izvodenja zaokreta pri ve¢im brzinama.
Nova ,karving* skija se vrlo brzo probila na trziste i postala je standard svim proizvodacima ski
opreme (Corrocher i Guerzoni, 2009). U 2002. godini gotovo 100 procenata prodatih skija na
trziStu bile su ,karving® skije (Corrocher i Guerzoni, 2009). Kadase problem sagleda kroz
prizmu takmicarskog 1 rekreativnog skijanja, gde takmicari teze da stazu izvezu u maksimalnoj
mogucoj brzini, u idealnoj - najkracoj putanji, §to je tecnije moguce, bez velikog napora i
naprezanja, nedvosmisleno se moze konstatovati da je moderna ,karving* skija odgovorila
postavljenim zahtevima. Citava istorija alpskog skijanja tekla je u pravcu promene i unapredenja
tehnike sa promenom skijaske opreme. TeZilo se tome da se takmicaru omoguc¢i maksimalna
brzina, rekreativcu potpuna sigurnost, tj. prijatno i brzo savladavalje, a samim tim i maksimalno
uzivanje u sneznim padinama uz jednostavan, lako prihvatljiv put sticanja vestine skijanja.
Karving skija je specifi¢nog izgleda, drugacije geometrije u odnosu na tradicionalnu skiju, Sira je
1 znatno je manje duzine. Sa ovim znacajnim izmenama bilo je lakSe skijati i manevrisati, tako da
je obuka buducih skijasa prilagodena novoj geometriji skije, a skijasi su prinudeni da se brze i na
Sto efikasniji nacin prilagode novonastalim situacijama prilikom voznje. Pomoc¢u karving skija
danas je 1 rekreativnim skijaSima omoguceno da skijaju priblizno istom tehnikom kao 1
takmicari. Naravno, velika je razlika u tehnici izvodenja zavoja, no pravilno izveden zavoj
omogucava jedinstven osec¢aj skijanja. Iako je ,,prvi“ model ,karving* skija predstavljen 1997.
godine (kompanija ,,Elan“ Begunje, Slovenija), ideja je nastala znatno ranije. Pregledom
patentne dokumetacije doslo se do izvesnog patenta koji je odobren 1950. godine (Louis, 1950).
Autor naglaSava da je osnovna ideja ovog patenta da se skijas rastereti od konstantog upravljanja
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skijom time S§to ¢e skija svojom geometrijom omoguciti veéi otpor i prijanjanje uz sneznu
povrsinu. Ovo omogucava da skija bude stabilnija prilikom izvodenja zavoja manjeg radiusa u
odnosu na konvecionalnu skiju. Takode, autori Droste i Stortman u svojoj knjizi na slikovit nacin
opisuju ,.strukiranu® telemark skiju, koja se proizvodila sve do 1940. godine. Prema ovim
autorima, tvorac prve ,karving* skije je bio Sondre Norheim, koji je sa svojim radikalnim
idejama, bio ispred svog vremena (Corrocher i Guerzoni, 2009; Droste i Strotmann, 2003).

ZAKLJUCAK

Na kraju, jasno je da je joS krajem XIX i pocetkom XX veka postojao veliki entuzijazam
za razvoj skijanja. To je naravno podrazumevalo da se razvojem skijaskih tehnika, ¢iji su pioniri
bili Sondre Norhaim, Matijas Zdarski, Arnold Lun i Hanes Snadjer, paralelno morala razvijati i
ski industrija, bez koje skijanje kao sport i rekreacija velikog broja ljudi, sigurno ne bi bilo gde je
sad. Konstrukcija prvog telemark veza obezbedila je jedinstvo tela skijasa i skije, ¢ime je
postignuta veca stabilnost i prvi preduslov za neposredni razvoj skijaske tehnike. Pronalaskom
veza sa oslobadaju¢im mehanizmom, smanjen je rizik od povredivanja. Takode, skija je pretrpela
velike promene, od skija izradenih od jednog komada drveta, do onih izradenenih od razli¢itih
kompozitnih materijala, Sto je doprinelo vecoj stabilnosti i manjoj vibraciji skije prilikom
izvodenja zaokreta pri velikoj brzini. Pojavom ,karving* skije na trzistu, skijanje je dozivelo
pravu revoluciju. ,,Karving® skije su skijaSu omogucile bolju kontrolu zaokreta u razli¢itim
uslovima 1 brzini izvodenja pokreta. Sa druge strane, obuka pocetnika je znatno skracena i
olaksana, tako da gotovo svako moze da savlada i izvede ,,karving* zaokret, Sto doprinosi ve¢em
uzivanju skijaSa, a samim tim i skijanje sve viSe dobija na popularnosti. Skijasi u alpskim
disciplinama dostizu veliku brzinu kretanja na razliCitim terenima $to zahteva brzo i snazno
prilagodavanje. Sem toga skije imaju ulogu poluge, koje u najboljem smislu mogu predstavljati
produzetak misi¢no-skeletnog sistema poluga tela, a u najgorem, mehanizam koji moze izazvati
brojne sportske povrede. Pretpostavlja se da ¢e se buduci trendovi kretati u smeru proizvodnje
Sto efikasnije 1 pre svega ekonomiCnije opreme, Cime Ce skijanje verovatno dobiti nove
poklonike. Rekavsi prethodno, namece se pretpostavka da ¢e skija biti uza, lakSa i brza, sto ¢e
nedvosmisleno doprineti boljim takmicarskim rezultatima, ali i omoguciti rekreativcima vece
uzivanje u skijanju.
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SUMMARY

Skiing belongs to the group of specific cyclical sports which include the learning,
improvement and realization of different motor skills and activities, and as such is inextricably
linked to snow-covered terrain at higher altitudes. The exact time when skiing was first invented
is unknown, but what is known is that its development throughout history was complex, both in
terms of skiing equipment and in terms of technique. The first skis date back to the ice age, 4500
BC, and were of various length, weight and width. Only one ski pole was used. Telemark and
Christiania skiing were the basic skiing techniques of turning and stopping which are still being
developed and improved to this very day. The position and stances of the skiers have undergone
changes and are closely related to ski design and the design of the accompanying equipment.
Longer skis of various lengths have been replaced by two shorter skis of the same length, modern
automatic buckles, deeper and sturdier ski boots and two shorter identical poles. Competitive
skiing has developed and changed in accordance with the requirements of the competition (the
carve turns, the length and radius of the skis, their shape, size, the number of and distance
between the poles, the quality of the skiing surface, differences in elevation along the ski slope,
etc.). A short, heavy and rigid ski was replaced in the 1960’s by a more narrow and longer ski,
only to be replaced once again during the 1990°s by a shorter, more lightweight and wider
carving ski. New technological challenges facing the ski industry are once again bound to the
more narrow, lightweight and faster skis, but also to the combination of shorter and longer skis
which are used in beginner training. Thus, this research deals with the historical representation
of current techniques and professional and technical practices in skiing, but also the predictions
of future trends in the development of Alpine skiing.

Key words: skiing, trends, skis, mechanics, development
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