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POTENTIAL BENEFITS OF INTRODUCING CANOE POLO
IN THE SPORT SYSTEM OF WESTERN BAILKAN COUNTRIES
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SAZETAK

Internacionalna Kanu Federacija prepoznaje 9 pojavnih oblika kanua.
Jedna od veoma popularnih je kanu polo. Kanu polo je timski sport koji pripada
porodici sportskih igara. Dva tima sa po pet igraca se medusobno bore da
postignu veci broj golova sa vaterpolo loptom, u bazenu specificnih dimenzija.
Kanu polo se razvijao paralelno u tri slicne varijante pravila i to kao alternativa
veslanja za vreme vetrovitih i hladnih zimskih dana. Kanu polo sadrzi najveci
broj razlicitih tehnika u odnosu na sve veslacke sportove, dok se baratanje
loptom vr§i mesavinom vaterpolo, rukometnih, kosarkaskih i odbojkaskih
tehnika. Simultano rukovanje loptom, uz pregled igre i ometanje protivnika je
veoma zahtevna koordinaciona aktivnost koja prevazilazi veslanje u prirodi sa
razlicitim preprekama, kako po sadrzaju tako i po dinamici. Danas se kanu polo
igra u oko 40 drzava. Divljevodaske kanu discipline u drzavama zapadnog
Balkana nisu razvijene na visokom nivou, dok kanu polo aktivnosti, klubovi i
takmicenja uopste ne postoje. Uvodenje kanu poloa u sistem sporta zapadno
balkanskih drzava moze biti iskoris¢eno kao sredstvo za omasovljenje kajakaskog
sporta, kao 1 za podizanje kvaliteta kajakasa primenom situacionog i
nadsituacionog metoda vezbanja. Veoma zahtevne aktivnosti na razlicitijim
treninzima, sa veéom mogucnoscu za takmicenje, kao 1 sa duzim i sadrzajnijim
takmicarskim kalendarom, mogu znacajno unaprediti vestine potrebne za
veslanje u kajaku i kanuu u svim njegovim pojavnim oblicima. Pored toga ne
treba zanemariti ni ekonomski efekat razvoja kroz sportske objekte,
infrastrukturu i ¢amce sa zastitnhom opremom, koji u jednom trenutku mogu
postati osnov za organizaciju domacih i medunarodnih takmicenja.

Kljuéne reci: strategija sporta, transfer, sredstvo, divije vode.

Rajkovi¢, Z., Mitrovi¢, D., & Mileti¢, V. (2022). Potencijalni benefiti uvodenja kanu poloa u sistem sporta
drzava zapadnog Balkana. Sportlogia, 18 (1), 1-10. https://doi.org/10.5550/sgia.221801.se.tmm


https://orcid.org/0000-0002-7948-8293
adminko
Typewriter
1


Potencijalni Benefiti Uvodenja Kanu Poloa
u Sistem Sporta DrZava Zapadnog Balkana

[strucni ¢lanak]

UvVOD

Kajakastvo 1 kanuistika pripadaju grupi
veslackih sportova, odnosno sportova cija se
takmicenja odrzavaju na vodi. Pod oznakom
kajak ili kanu, podrazumevaju se svi ¢amci u
kojima se kod veslanja sedi (i kle¢i) licem
okrenutim ka smeru kretanja, dok vesla nisu ni sa
¢im pricvricena za camac, vec se slobodno drze u
rukama (Mitrovi¢, 2003).

lako se ova aktivnost u danasnje vreme
koristi kao sportska 1 rekreativna aktivnost,
nekada je imala potpuno drugacije funkcije i to u
lovu i ribolovu, transportu ljudi i robe, ratnu i
istrazivacku (Weber, 1950).

Poboljsavanjem uslova za zivot i rad,
modernizacijom industrije, covek se sve manje
bavio teskim fizickim poslovima 1 sve vise
vremena je poklanjao razonodi, turizmu, a kasnije
i sportu. Tako su pocela i prva nadmetanja u
kajaku i kanuu.

Postoji  veliki broj kajakaskih 1 kanu
sportskih grana i disciplina koje medusobno imaju
veliki broj sli¢nosti i razlika. Devet sportova za
¢iju  organizaciju  takmicenja je zaduZzena
Internacionalna kanu Federacija (ICF) su: Kajak i
kanu na mirnim vodama (Canoe sprint), Kajak i
kanu na divljim vodama (Wildwater canoeing),
Kajak-kanu slalom (Canoe slalom), Kajak i kanu
za osobe sa invaliditetom (Paracanoe), Kajak kanu
maratoni (Canoe maraton), Kajak polo (Canoe
polo), Trke u zmajevim ¢amcima (Dragon boat),
Kajak slobodnim stilom (Canoe freestyle),
Okeanske (morske) trke u kajaku (Canoe ocean
racing), Uspravno veslanje (Stand up paddling) uz
sportove koji su prepoznati od strane ICF-a i to:
Jedrenje kanuom (Canoe Sailing), rafting
(Rafting), Surfovanje kajakom (Waveski surfing) i
veslanje na okeanu u katamaran ¢amcima (Vaa)
(https:/ /www.canoeicf.com/).

Dugi period vremena na Balkanu u
nazivu pojavnih oblika veslanja u kajaku 1 kanuu
preovladavao je termin kajak, do promene od
strane ICF-a, koja se odigrala pre nekoliko
decenija. Jo§ uvek na navedenim prostorima
postoje terminoloski nesporazumi oko kajakaskih
i kanu disciplina  koji nisu reSeni na
zadovoljavajuéi nacin. ICF danas za sve discipline
zadrzava naziv kanu iako se u veéini slucajeva
vesla 1 u kajakaskim i u kanu ¢amcima, dok se u
nekim vesla samo u kajacima kanu polo (Canoe

Polo), Okeanske trke u kajaku (Ocean Racing),
Surfovanje kajakom (Waveski surfing), a nazivaju
se kanu disciplinama. Objasnjenje lezi u
Engleskom obicaju koji datira sa kraja 19. veka
kada je bilo uobicajeno kanuom nazvati svako
plovilo u kojem vesla¢ sedi nisko i gleda u pravcu
kretanja  ¢amca, nasuprot tada  veoma
rasprostranjenom veslanju u rimenu i skulu, gde

se veslac kreée ledima napred
(https:/ /www.canoeicf.com/disciplines/canoe-
polo/history).

Jedan od veoma interesantnih pojavnih
oblika ovog sporta je Kanu polo. Kanu polo je
timski sport koji pripada porodici sportskih igara.
Dva tima sa po pet igraca, se medusobno bore da
postignu veéi broj golova, sa vaterpolo loptom, u
bazenu specificnih dimenzija (Basley, 2008).
Danas se kanu polo igra, u oko 40 drzava, dok u
drzavama zapadnog Balkana kanu polo aktivnosti,
klubovi i takmicenja ne postoje
uopste(http:/ /www.canoepoloarchives.otg/polo-
playing-countries.html).

Problem ovog istrazivanja predstavlja
¢injenica da drzave Zapadnog Balkana ne beleze
nekada veliku masovnost clanstva kao i sjajne
rezultate u kajaku i kanuu na divljim vodama i
kajak kanu slalomu, dok se znacajan broj kajakasa
i kanuista na mirnim vodama bavi trenaznim i
takmicarskim aktivnostima iskljuc¢ivo sezonski u
vreme proleca, leta i jeseni, dok nekada znacajni
centri sportova na vodi Sirom Balkana trule i
bukvalno se raspadaju ostajuéi verni prethodnom
vremenu i tradiciji propalih investicija.

Uvodenje kanu poloa u sistem sporta
zapadno balkanskih drzava moze biti iskoriséeno
kao sredstvo za omasovljenje kajakaskog sporta,
jacanje  nacionalnih  kajakaskih  federacija,
povecanje broja kajakasa 1 kanuista koji treniraju
cele sezone, kao sredstvo za podizanje kvaliteta
kajakasa 1 kanuista na mirnim i divljim vodama
primenom  situacionog (Tomi¢, Sose, 1983) i
nadsituacionog metoda vezbanja, kao i sredstvo
za ekonomsku dobit potencijalnom organizacijom
nacionalnih i internacionalnih takmicenja u kanu
polou §to je 1 predmet ovog rada.

Pod Zapadnim Balkanom ovde se
podrazumevaju  drzave  Srbija, Bosna i
Hercegovina,Crna Gora, Severna Makedonija i
Albanija.

Rajkovi¢, Z., Mitrovi¢, D., & Mileti¢, V. (2022). Potencijalni benefiti uvodenja kanu poloa u sistem sporta
drzava zapadnog Balkana. Sportlogia, 18 (1), 1-10. https://doi.org/10.5550/sgia.221801.se.tmm
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METODE

U radu je koris¢ena metoda teorijske analize
sadrzaja naucne i stru¢ne literature i kauzalna
metoda sa  sistematizacijom  profesionalnog
iskustva autora rada u oblasti fizickog vaspitanja,
sporta i rekreacije, sa naglaskom na veslacke
sportove, sa primenom logickog induktivnog i
deduktivnog zakljucivanja.

Kanu Polo

Kanu polo je timski sport koji pripada porodici
sportskih igara. Za razliku od drugih kajakaskih i
kanu sportova kod kojih je cilj pre¢i odredenu
distancu za §to krace vreme, u kanu polou postoje
dve ekipe od po pet igraca koji se trude da sa
vaterpolo loptom postignu Sto vise golova,
odnosno prime sto manje. Utakmica traje po
deset minuta u dva poluvremena. Kod ove igre
igradi moraju znati da veslaju i istovremeno da
manipuli$u sa loptom pomocu vesala i sa rukama,
cesto se dogada da se igraci prevrnu, posle ¢ega se
eskimotazom ili uz pomo¢ suparnika ili saigraca
vracaju na vodu S$to je brze moguce kako bi
nastavili sa igrom. Kanu polo moguce je igrati na
svim vodenim povrsinama koje se ne krecu, paiu
bazenima, §to pruza moguénost za bavljenje ovim
sportom tokom citave godine. Pored sve svoje
zanimljivosti i
dinamike kanu polom se i dalje bavi relativno mali
broj ljudi i zemalja. Kanu polo se igra iskljucivo u
kajacima, ne postoje kanuisticke discipline (ICF,
2013).

Kratka istorija Kanu poloa

Prvi zapisi o ljudima na plovilima koji su se na
vodi igrali sa loptom zabelezeni su u Britanskim
Casopisima 1 datiraju iz druge polovine
devetnaestog veka. Engleski magazin ,,Punch or
the London Charivarl® je 1875.godine prvi put
opisao igrace koji stoje u camcima veslajuéi
dugackim drvenim veslima sa dve lopatice, zatim
su 1880.godine naslikani u Londonu igraci iz
Skotske koji sede na drvenim buri¢ima u obliku
konja (sa glavom i repom konja) i od 1884.godine
se pojavljuju slike u kojima kajakasi sede u ,,Rob-
Roys*“ ¢amcima i igraju nesto $to je najvise licilo
na danasnji kanu polo (British Canoe Union,
2000). Tada igra nije bila sa mnogo kontakata kao
danas i golovi su biliu visini vode (nisu bili

izdignuti), ostala, prate¢a oprema - kacige, prsluci,
zastitne gume na pramcu 1 krmi c¢amca nisu
postojale, te je pri kontaktima moglo da dode do
ozbiljniji povreda igraca (Beasley, 2008).

Godine 1926. Nemacka kajak-kanu federacija
ukljuc¢ila je kanu polo (sa nesto drugacijim
pravilima igre od danasnjih) u svoj savez kao
novu, atraktivnu sportsku granu sa ciljem da kroz
timsku igru razvije kolektivni duh 1 saradnju
izmedu veslaca, da doprinese finansijama
federacije i na drugi nacin obogati primenu
veslackih vestina (Beasley, 2008).

Francuska sledi Nemacku nakon tri godine sa
prvim pojavnim oblicima kanu poloa, sa ciljem da
se unesu promene u veslacke treninge i testiraju
vestine kajakasa. Francuska verzija pravila su se,
takode, menjala tokom kasnijih perioda (Beasley,
2008).

U Australiji se igrao kanu polo od 1952. do
1970. godine sa izvesnim razlikama u pravilima.
Uglavnom su igrali kajak polo u kajacima
dvosedima, tako $to je igra¢ koji sedi napred
hvatao, dobacivao, Sutirao i manevrisao sa loptom
rukama, a igra¢ koji sedi pozadi je kontrolisao
kretanje 1 pOlOiaj ¢amca (http:/ /www.canoe.org.au/).

U Britaniji je ovaj sport poceo da se igra 1950.
godine, ali bez jasnih propisa 1 smera razvoja
(British Canoe Union, 2006). Nezavisno od ovog
sporta od 1966. godine masovno su gradeni kajaci
za obucavanje pocetnika u bazenima za plivanje.
Tadasnji skolski bazeni bili su manjih dimenzija
(10m x 25m), te je bilo potrebno napraviti i kajak
manjih dimenzija koji bi bio funkcionalan u
takvom prostoru. Prvi kajak manjih dimenzija
napravljen je od drveta sa zaobljenim pramcem i
krmom, ¢ime je obezbedena zastita bazena, kajaka
i pocetnika u slucaju sudara (Beasley, 2008).

Entuzijazam Sirenja kanu poloa je kulminirao
prikazom ovog sporta na internacionalnoj izlozbi
¢amaca u Kiristalnoj palatt u Londonu 1970.
godine.

Tada su prihvadena i prva pravila za igru. ICF je
1986.godine  favorizovao  englesko-francusko-
australijsku  verziju ovog sporta sa izdignutim
golovima i dimenzijama terena, dok je dozvolio
kontakt lopte 1 vesla $to odgovara nemackoj,
italijanskoj 1 holandskoj verziji pravila (ICF, 2013).
Prva demonstracija ove igre je organizovana 1987.
godine u  Duizburgu (Nemacka) u sklopu
svetskog prvenstva u kajaku i1 kanuu na mirnim
vodama (Beasley, 2008).
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Sportska oprema za kanu polo

Za igranje kanu poloa potrebno je imati
odgovarajuéu opremu — kajak, veslo, $pric-deku,
za$titnu kacigu, zastitu za trup i vaterpolo loptu.
Samo lopta je standardnih dimenzija, sve ostalo
varira (Mattos, Evans, 2016).

Postoji specijalno adaptiran ¢amac-kajak za ovaj
sport, koji je dizajniran tako da vesla¢ sa njim
moze brzo da promeni pravac, da bude dovoljno
stabilan, da iz njega dobacuje i hvata loptu, Sutira
na gol 1 brani se od protivnika, da uz to nikoga ne
povredi 1 smanji mogucnost da osteti opremu
(Beasley, 2008). Kanu polo camac je niskog
volumena, §to igracu daje moguénost da lako
krmi i brzo menja pravac kretanja i ako nema
krmicu. Poslednjih godina sa napretkom u
proizvodnji i konstrukciji ¢amaca, koriste se
karbon-kevlar i samo karbon.

Kod kanu poloa, kao 1 na divljim vodama
najcesce se koriste Spric-deke od neoprena, koje
su cvrsto pricvrséene elasticnom gurtnom za
valobran ¢amca (Pajkosuh, Pajkosuh, 2016). U
slucaju naginjanja ili prevrtanja igra¢ eskimotazom
moze da se vrati iznad povrsine vode bez ulaska
vode u c¢amac, upravo zahvaljujuéi Spric deki
(Mattos, Evans, 2010).

Igraci koriste kajakasko veslo za igru kajak pola
(https:/ /canoepolo.shop/en/en-Canoepolo-Paddles).
Kao i kod veslanja kajaka na mirnim vodama
mora se dobro promisliti kod odredivanja
optimalne duzine vesla, veli¢ine i oblika lopata,
kao 1 medusobnog ugla koji zaklapaju lopate.
Duzina vesla ne zavisi samo od morfoloskih,
motorickih i funkcionalnih sposobnosti igraca kao
$to je to slucaj u drugim veslackim sportovima
(Gullion, 1987).

Veliki uticaj ima i pozicija u timu. Golmani
ceS¢e biraju duza vesla, sprinteri kraca §to
doprinosi poboljsanju njihovih moguénosti na tim
pozicijama. Kada je u pitanju oblik lopatica vesla,
takode, najvedi uticaj ima pozicija u timu, tako
golmani 1 igra¢i koji se manje krecu najcesce
biraju simetricna vesla (Beasley, 2008). Na izbor
velicine lopatice, odnosno njihove zapremine, u
svim kajakaskim disciplinama uti¢u individualne
sposobnosti snage koje su u najvecoj korelaciji sa
uzrastom 1 polom (Rounds, Dicket, Brown,
Sabas. 2005), dok je u kanu polou maksimalno
dozvoljena povrsina odredena zbog prevencije
zloupotrebe od strane golmana.

Uloga kacige je da zastitt glavu 1 lice igraca od
mogucih povreda tokom meca. Bez nje igraci ne
mogu da nastupaju na utakmici. Za kacigu je
zakaCena zastita za lice, koja ustvari predstavlja
celicnu mrezu (Mattos, Evans, 2016).

Zastitu za trup pretstavlja zastitni prsluk, kao i
kod kajaka i kanua na divljim vodama, on mora
da zadovoljava odredene uslove u skladu sa
pravilima ICF-a. Uloga ovog prsluka je da zastiti
igraca od mogucih traumatskih ostecenja, dok je
sekundarna uloga u kanu polou da ga odrzi na
povisini vode u slucaju da se prevrne, ostane bez
svesti i slicno (ICF, 2013).

Tehnika kanu poloa

Visok nivo ovladanosti tehnikom u kanu polou
podrazumeva efektivno 1 efikasno koriséenje
misica za kontrolisanje ¢amca i lopte (Cochrane,
2010). Razlika u odnosu na sve druge kajakaske
sportove je ta $to pored zahteva za dominantnim
sposobnostima ravnoteze, eksplozivne snage (kod
pokretanja i promene pravca kretanja ¢amca) i
izdrzljivostt u  snazi postoje 1 odredeni
akcentovani zahtevi po pitanju koordinacije
(dominantno preciznosti) u rukovanju, hvatanju,
dodavanju i Sutiranju lopte. Dominantna
muskulatura u zaveslaju (ekstenzori nogu, misici
leda, rotatori trupa) se pokrece velikim motornim
jedinicama (jedan neuron, oziv¢ava veliki broj
misi¢nih vlakana), pa je potrebno vise vremena za
ucenje tehnike u kajaku i kanuu, kako bi se
izgradili precizni pokreti veslom (Mitrovid,
Rajkovi¢, 2020).

U kanu polou kajakasi koriste veliki broj
razlicitth tehnika i to: plat, zaveslaj napred,
kocenje, zaveslaj nazad, prednji polukruzni i
zadnji  polukruzni  zaveslaj,  privlacenje,
odbijanje... (Harrison, 1998; Ford, 1995; Rounds,
Dicket, Brown, Sabas, 2005). Uz to ¢amac malih
dimenzija 1 zahtevi igre omogucavaju 1 diktiraju
promene pravca promenom teziSta tela i
uranjanjem leve ili desne strane pramca ili krme u
vodu. Dodatne elemente tehnike predstavljaju
situacije kontakta dva ¢amca kada se jedan moze
postaviti iznad ili ispod drugog, uz ceste sudare
pod 90° i nesto rede direktne sudare. Jedan od
sastavnih delova igre je i prevrtanje uz eskimo
okret koji omogucava brz povratak prevrnutog
igraca u igru. Ujedno je potrebno uvezbavati i
manevar skidanja Spric-deke i izlazak na povrsinu
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(u slucaju neuspele eskimotaze, za $ta je dovoljno
i 5 sekundi (Monk, Knap, 1976). Opasnosti
prevrtanja se delimi¢no ponistavaju vezbanjem u
grupi posebno na , rizicnim“vodenim povrsinama
(Dillon, Oyen, 2009).

Eskimotaza sa svim svojim varijantama sa i bez
vesla je svakako jedna od krucijalnih vestina
(Harrison, 1998) koje igra¢i kajak pola moraju
nauciti. Specificnost kod ove kajakaske vestine u
odnosu na sve ostale je ta Sto kajakas nije
oslonjen na culo vida preko koga covek prima
vecinu (80%) informacija (Keros, Pecina, Ivanci¢-
Kosuta, 1999), pa se manevar zasniva na osecaju
drugih cula. Dodatno otezanje predstavlja
moguca situacija prevrtanja i eskimotaze sa
loptom, gde je potrebno razmisljati i o polozaju
protivnika i saigraca.

Manevrisanje loptom pored kontrolisanja kajaka
predstavlja jednu od klju¢nih sposobnosti za
kvalitetnu igru kajak pola. Rukovanje loptom kod
kajak pola ima najvise slicnosti sa rukovanjem
loptom u vaterpolu i obuhvata sledece elemente:
podizanje-hvatanje lopte sa povrsine vode,
dobacivanja, ubacivanja i Sutiranja na gol,
hvatanje dodanih lopti, presecanje lopti, uz
razlicite nacine odbrane gola. Pasom ili
dobacivanjem igra¢ dodaje loptu saigracu,
ubacivanjem je ubacuje u prazan prostor ili je
ubacuje u igru nakon auta, a kod Suta je upucuje
ka golu protivnika. Kao 1 u veéini drugih
sportskih igara ove lopte mogu biti upucene
lu¢nom  putanjom kao lob udarac ili
pravolinijskom, kao npr. dobacivanje u rukometu,
pored toga mogu biti izvedene jednom ili obema
rukama. Nesto rede se koriste i elementi tehnike
kosarke sa loptom i to ¢esée kod ubacivanja ili lob
dodavanja. Najvisi nivo osecaja za loptu i vodu
predstavlja primena odbojkaskih tehnika baratanja
loptom kada se sa dve ili jednom rukom ili ¢ak
veslom vrdi kratak kontakt sa loptom i ona brzo
usmerava u zeljenom pravcu (Beasley, 2008).

Postoji veliki broj razli¢itih varijanti bazi¢nih
Suteva 1 paseva koji je primenljiv i pogodan u
razlicitim situacijama u igri. Sutevi sa promenom
ugla u ruénom zglobu se cesto koriste kako bi se
zavarao golman. Kod njih se svi segmenti tela
sukcesivno pomeraju svojim tokom, samo krajnja
promena ugla u ruénom zglobu delimi¢no
promeni pravac kretanja lopte ¢ime se otezava
posao golmanu. Promena visine, promenom ugla
u zglobu lakta kod ispustanja lopte i lopte koje

dobiju spin (rotaciju oko svoje ose) pri ispustanju
iz Sake takode mogu zadatt poteskoce
protivnickoj odbrani (Beasley, 2008).

Po ugledu na druge sportske igre i u kanu polou
primenjuju se i finte — lazna kretanja. Kod njih
govor telom daje signal protivniku da krene u
odbranu u pogresnom pravcu, nakon cega
napada¢ promeni kretanje i pokusa da realizuje
zamisljeno bez smetnji protivnika. Tako postoje 1
takozvana “lazna” kretanja dobacivanja i Sutiranja
kod kojih igra¢i zamahnu rukom kao da ¢e
$utnuti, ali im lopta ostane u ruci na $ta odbrana
odreaguje, nakon cega igra¢ uputi loptu u drugom
pravcu ili krene u prodor. Takode, igraci mogu
zavarati protivnicku odbranu ,,laznim* pogledom,
tako $to pogled fokusiraju ka jednoj tacki kao da
¢e ka njoj uputitt loptu na $ta odbrana adekvatno
odreaguje, ali igra¢ loptu uputi ka nekoj tacki iz
perifernog vida ili ka igracu diju poziciju je
prethodno zapazio (Beasley, 2008).

Hvatanje se udi uporedo sa dobacivanjem
lopte, i predstavlja jednu od kljuénih vestina kod
igre kajak pola. Loptu mozemo uhvatiti jednom
rukom, obema rukama ili izkontrolisati veslom.

Lopta moze biti “prese¢ena”, uhvacena i
zaustavljena uz pomoé vodene povisine,
poklapanjem lopte $akom ili lopaticom vesla
odozgo.

Dribling u kajak polu ili vodenje lopte se izvodi
stalnim podbacivanjem, tako $to igra¢ loptu
podigne iz vode, baci je ispred sebe i dovesla do
nje kako bi je ponovo preuzeo, veslanje dok je
lopta na $pric-deki nije dozvoljeno.

Za kontrolisanje lopte igraci koriste 1 veslo kao
produzetak ruku kako bi blokirali pas izmedu
protivnika, blokirali $ut na gol, privukli loptu u
domet ruku, podigli loptu sa vode ili je dobacili
saigracu. Veslo u ovakvim situacijama je korisno
iz razloga $to je veéi domet kojim igraci mogu da
uticu na kretanje lopte, ali su kordinacione
sposobnosti slabije u odnosu na manipulisanje
rukama sa loptom (Beasley, 2008). Loptu od
protivnickih igraca, cesto odbrana oduzima
presekom dobacivanja izmedu napadaca tako sto
naglim, refleksnim podizanjem ili postavljanjem
vesla §to vise u polje iznenada presece putanju
kretanja te lopte. Uspeh ovih sposobnosti zavisi
od sposobnosti anticipacije u kom ¢e smeru biti
upucena lopta, od brzine refleksnih reakcija i od
koordinacionih sposobnosti ociju (¢ula vida) i
ruku (Cochrane, 2010).
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Veslom se moze izvoditi i1 dribling. Kod vodenja
lopte sa veslom, prednost je u tome $to je veslo u
rukama i igrac¢i koji dobro driblaju na ovaj nacin,
mogu se kretati bez gubljenja ritma i vedéih
zastoja. Igraci veslo koriste i kako bi uhvatili loptu
nakon dodavanja, §to je manje sigurno u odnosu
na hvatanje lopte rukama, ali obezbeduje
moguénost za brzi polazak u dribling i bolju
kontrolu ¢amca (Beasley, 2008). Uz sve veé
navedeno, kajakasi treba da se kre¢u po vodenoj
povrsini koordinisano tako da pojedinac¢ni napori
¢ine sinergetski efekat ekipe. Tako su veoma ceste
tranzicije iz napada u odbranu i obrnuto uz ceste
sprinteve, promene pravca, sa specificnim
ulogama 1 pojedni¢nom, grupnom i timskom
taktikom, gde su definisani polozaji i kretanja
svake pozicije u timu ponaosob (Cochrane, 2010).

Kajak i Kanu u drZavama Zapadnog Balkana

Drzave zapadnog Balkana nisu razvile kajak i
kanu sport do svog punog moguceg potencijala.
Naporima pokreta “Narodna Tehnika” kajak je
posle Drugog svetskog rata ojacao sistem
privrede i sporta Jugoslavije, gde je osbosobio za
rad veliki broj mladih ljudi koji su tek po sticanju
osnovnih radnih vestina dobijali priliku da
treniraju ovaj sport. Svoj vrh u masovnosti kajak
na Balkanu dozivljava 60tih i 70th godina XX
veka, gde se kasniji razvoj zasniva na
profesionalizmu 1  teziStu ka  vrhunskim
rezultatima. Neprincipijelni otklon od masovnog
sporta zasigurno je izmedu ostalih faktora
zasluzan za usporavanje zamajca razvoja i
sadasnje stanje stagniranja i u nekim slucajevima
izumiranja ovog sporta na Zapadnom Balkanu.

Kanu polo aktivnosti ne postoje na ovim
prostorima(http:/ /www.canoepoloatchives.otg/p
olo-playing-countries.html). Na osnovu toga je
moguce postaviti pitanje treba i dozvoliti da se i
ovde kao 1 u drugim delatnostima dozvoli
kasnjenje za razvijenim zemljama Evrope 100
godina ili ¢e zaostatak uspeti da se zadrzi na
dvocifrenom broju (trenutno 96 godina zaostatka
u uvodenju sistema takmicenja)? Tako Srbija ima
relativno dobro razvijen kajak i znacajno slabije
razvijen kanu na mirnim vodama uz velike
oscilactjie u clanstvu i1 u rezultaima na
medunarodnom nivou, dok se kajakom i kanuom

na divljim vodama bavi mali broj sportista uz
slabije rezultate na medunarodnim takmicenjima.

Bosnu i Hercegovinu karakteriSe znacajno
razvijeniji rafting od kajaka i kanua. Potencijal za
razvoj je veliki, obzirom na veliki broj mogucih
staza za trening i takmicenje na mirnim i divljim
vodama. Posle raspada Jugoslavije Bosna i
Hercegovina nikada nije dostigla nivo koji je imala
pre tridesetak godina.

Crna Gora razvija kajak tek u novije vreme.
Pored znacajne povrsine morske obale, nekoliko
jezera 1 znacCajnih brzih reka, funkcioniSe tek
nekoliko klubova uz veoma mali broj sportista.

Severna Makedonija nekada iako sa malim
brojem klubova veoma zapazena i na mirnim i na
divljim vodama, danas funkcioniSe sa desetak
klubova uglavnom divljevodaskih, bez vidljivih
rezultata na internacionalnom nivou.

Za Albaniju nema dostupnih podataka, ali je
primetan njthov izostanak sa internacionalnih
takmicenja.

Sigurno na zabelezeno stanje kajakaskog
sporta na zapadnom Balkanu utice dugorocno
nepovoljna  ekonomska situacija u regionu,
protekli ratovi i medusobni sukobi.

Ipak potrebno je ista¢éi da nepostojanje
strateskog pristupa razvoju takode omogucava da
situacija zadrzava status “quo”.

Jedno od obelezja navedene moguce strategije
moze biti 1 uvodenje kanu poloa u sisteme sporta
navedenih drzava.

Postoje i razvojni programi ICF-a gde je
moguce konkurisati za ¢amce i ne$to zastitne
opreme(https://www.canoeicf.com/development
/equipment-donations).

Za ponovnl zamajac razvoju ovog sporta
u regionu postoji jo§ nekoliko neiskoris¢enih
resursa, kao S$to su medusobna koordinisana
saradnja izmedu zemalja zapadnog Balkana, u
smislu  zajedni¢ke razvojne strategije, podele
troSkova  infrastrukture, razvoja  kadrova,
zajednickog  koriséenja  specifiénih  sportskih
objekata 1 opreme, pa do organizacije zajednickih
treninga.
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Potencijalni benefiti uvodenja kanu poloa u sistem sporta drZava Zapadnog Balkana

lako ICF pokriva 9 i vise posebnih, ali veoma srodnih sportskih disciplina, veoma mali broj drzava u
svetu se paralelno razvija u svim njenim pojavnim oblicima. Drzave koje svoju strategiju razvijaju u tom
pravcu imaju veliku masovnost, dok njithovi takmicari pokazuju visoke nivoe znanja i vestina koje ispoljavaju
u Sirokom opsegu. Znacajan broj zemalja poodavno je ukljucio kajak i kanu (KKanada, Madarska, Nemacka,
Australija, Ceska, Slovacka, Rusija, Belorusija...), a posebno i kanu polo u sistem $kolskog sporta. Ovo nije
ucinjeno na nacin na koji je to ucinjeno na primer u Srbiji, gde se Skolskim sportom smatra samo sistem
meduskolskih takmicenja od opstinskog do saveznog nivoa, veé su za to specijalno razvijene skole sporta,
gde mladi zavrSavaju kurseve obuke, pa se tek nakon toga ukljucuju u sistem dugogodi$njih redovnih
treninga, gde tek potom slede takmicenja od mladeg skolskog do univerziteskog nivoa. Nazalost sistemi
sporta na Zapadnom Balkanu su doziveli potpuni raspad pa na primer Univerzitetski sport nema skoro
nikakvu realnu vezu sa sistemom sporta u zemljama Zapadnog Balkana. Problemati¢no finansiranje i
nepostojanje redovnog fizickog vezbanja za studente zanemaruje se na racun regrutovanja vec aktivnih
sportista koji studiraju i koji bez sistemskih promena mogu ponekad i osvojiti neku medalju na
medunarodnim takmicenjima, pa 1 time odlazu znacajnije promene u svojim drzavama, jer se smatra da
rezultat donosi funkcionisanje nekakvog sistema, dok se deSava upravo suprotno, a to je da se rezultati
desavaju uprkos postojeem sistemu. Kanu polo kao sport koji u sebi sadrzi osobine vise grana sporta
(Sheykhlouvand, Gharaat, Bishop, Khalili, Karami, & Fereshtian, 2015) i pojedinih naizgled nespojivih
vestina je odli¢no sredstvo za razvoj sposobnosti 1 vestina mladog coveka, koji treba da postane oslonac
razvoja svoje drzave u veoma bliskoj buduénosti.

Kajak 1 kanu na divljim vodama sa svojim plasmana 1 poredenja nekoliko  sportista

disciplinama klasik i sprint spustu, kao 1 slalomu i
ekstremnom slalomu predstavlja veoma zahtevne
oblike kretanja gde uz neophodnu snagu, brzinu i
izdrzljivost dominiraju vestine i sposobnosti
ravnoteze u dinamickim uslovima, vestina “citanja
vode” (prepoznavanje oblika vodotoka uz odabir
smera kretanja sa poznavanjem njegovih uzroka i
posledica) (Ford, 1995; Absolon, 2018), kao i
koordinacija u smislu prevazilazenja razlicitih
prirodnih 1 vestackih prepreka (Harrison, 1998).
Direktni 1 brzi napredak kajakasa i kanuista na
divljim ali i mirnim vodama moze se postii
koriséenjem kanu poloa kao sredstva u treningu i
to kroz situacioni 1 nadsituacioni pristup.
SloZenije i dinamicnije svakodnevne situacije na
treningu kanu poloa uz vise paralelnih radnji koje
se dedavaju istovremeno, mogu  znacajno
poboljsati performanse takmicara u njihovom
maticnom sportu.U celom procesu znacajniji je
trening 1 obuka od samog takmicenja jer je
poznato da vise od 90% vremena sportista
provede trenirajuci, dok se vrlo mali deo vremena
takmici. Cesto se u rezultatskom znacenju
zanemaruju promene koje se deSavaju na
treninzima u smislu probijanja barijera u trajanju,
intenzitetu, i obimu napora, savladavanja razlicitih
situacija van zone komfora 1 sticanju vestina koje
predstavljaju znacajnija ostvarenja od pukog

medusobno. Pri tom uticaj kanu poloa se moze
ogledati i u manjem odlivu tek obucenih
pocetnika jer postoji dalja moguénost njihove
obuke uz dodatni prostor za takmicarsku karijeru.
Pri tom 1 ve¢ aktivni sportisti mogu obogatiti svoj
kalendar takmicenja, tako $to ¢e se takmiciti u vise
grana kajakaskog sporta, pa time povecati obim i
intenzitet ~ svojih  treninga  uz  nastavak
napredovanja  Sirenjem  oblast  vesStina i
sposobnosti, nasuprot njihovom zastoju i
intenzivhom kondicioniranju 1 uskoj
specijalizaciji.Indirektno sa veéim brojem clanova,
sa vise razvijenih grana sporta mogu jacati i
nacionalne kajakaske federacije, koje trenutno u
zemljama Zapadnog Balkana predstavljaju najveci
ogranicavajuéi faktor i prepreku za sopstveni
razvoj, zbog neelokventnosti, pa nepostojanja bilo
kakve stretegije, a onda i nespretnih i pogresnih
pokusaja, kao i dominantnim bavljenjem razvoja
sopstvene administracije uz velike uspehe u
gusenju sopstvenog sporta. Koris¢enjem bazena u
obuci 1 treninzima  (Rajkovi¢, Mitrovic,
Milivojevi¢, 2013) kanu poloa, posebno zimi
povecao bi se broj specificnih treninga na vodi
aktivnih takmicara koji najcesée ne ispunjavaju
broj preveslanih kilometara ili vreme provedeno
na vodi koji omoguéavaju rezultate na
medunarodnom nivou.

Rajkovi¢, Z., Mitrovi¢, D., & Mileti¢, V. (2022). Potencijalni benefiti uvodenja kanu poloa u sistem sporta
drzava zapadnog Balkana. Sportlogia, 18 (1), 1-10. https://doi.org/10.5550/sgia.221801.se.tmm
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Da bi novi sistem proizveo i ekonomske efekte potrebno je izvesno vreme. Tako se nakon investicija u
specifi¢nu opremu i rekvizite, zakup bazena ili uredenje slobodnih vodenih povtsina moze ocekivati dobit od
organizacije takmicenja u kanu polou na nivou osnovnih i srednjih $kola, univerziteta, klubova, kao i
nacionalnih takmicenja razli¢itih uzrasta i kategorija. Jedan opremljen centar za kanu polo mogao bi da bude
odrziv samo na osnovu medunarodnih takmicenja koja se organizuju za evropske univerzitete, klubski
evropski 1 svetski nivo kao 1 za evropska i svetska prvenstva reprezentacija oba pola i1 vise uzrastnih

kategorija.
ZAKLJUCAK

Pojedini (ili mnogi) sportovi posebno u
situacijama  dostizanja platoa u ucenju i
napredovanju mogu posluziti 1 kao sredstvo za
unapredivanje sportista u drugom slicnom ili
dijametralno razli¢itom maticnom sportu, a ne
samo kao krajnji cilj u smislu rezultata. Ponekad
dalji i duzi put ranije dovodi do cilja, pa izlet u
novi sport moze posluziti kao odskoc¢na daska za
rezultate u maticnom sportu, gde se bukvalno
moze povuéi paralela sa poznatim izrekama
“jedan korak nazad dva koraka napred” i “pozuri
polako”...

Na taj nacin kanu polo moze posluziti
kajakasima na divljim vodama da znacajno
unaprede svoje vestine i sposobnosti. Simultano
rukovanje loptom, uz pregled igre i ometanje
protivnika je veoma zahtevna koordinaciona
aktivnost koja prevazilazi veslanje u prirodi sa
razlicitim preprekama, kako po sadrzaju tako i po
dinamici. Pri tome kajakasi resavaju veliki broj
zadataka u isto vreme $to u najveoj meri
usavrsava njihovu stabilnost 1 oseéaj za vodu.
Kombinacija vaterpolo, rukometnih, kosarkaskih i
odbojkasgkih tehnickih elemenata podrazumeva
visoku automatizaciju u odrzavanju balansa, kao i
situacionom ispoljavanju razli¢itih vrsta zaveslaja.

Uvodenje kanu poloa u sistem sporta
zapadno balkanskih drzava moze biti iskoriséeno
kao sredstvo za omasovljenje kajakaskog sporta,
kao 1 za podizanje kvaliteta rezultata primenom
situacionog 1 nadsituacionog metoda vezbanja.
Veoma zahtevne aktivnosti na razlicitijim
treninzima, sa veCcom moguénoscu za takmicenje,
kao 1 sa duzim i sadrzajnijim takmicarskim
kalendarom, mogu znacajno unaprediti vestine

potrebne za veslanje u kajaku i kanuu u svim
njegovim pojavnim oblicima. Pored toga ne treba
zanemariti ni ekonomski efekat razvoja kroz
sportske objekte, infrastrukturu 1 camce sa
za$titnom opremom, koji u jednom trenutku
mogu postati osnov za organizaciju domacih i
medunarodnih takmicenja.

Pored navedenog postoje brojni primeri
neiskoriSéenih i dovoljno neistrazenih mogucih
transfera izmedu veslackih disciplina i to u oba
smera kao $to su kajak i kanu, kajak na mirnim i
divljim vodama, rafting 1 kajak, akademsko
veslanje i kajak i kanu sa specificnim benefitima ili
naglasavanjima pojedinih tehnickih, taktickih ili
kondicionih celina. U tom smislu predstavlja
razocarenje cinjenica da na Balkanu ne postoje
univerzalni veslacki klubovi gde se paralelno
poducavaju svi veslacki sportovi, dok sli¢ni
primeri u svetu postoje.

Navedena konstatacija postaje posebno
interesantna kada se razmatra redosled u
usvajanju pojedinih tehnickih celina u treningu,
gde je moguée potpuno izbeci zastoje i platoe u
napredovanju, gde svaka veslacka disciplina (Sire
gledano 1 pojedini drugi sportovi) ima svoje
znac¢ajno 1 nezamenljivo mesto. Pretpostavka je
da upravo u ovoj oblasti, lezi veliki neiskoriséeni
resurs za poboljSanje rezultata u svim veslackim
sportovima.

Za kvantitativne 1 kvalitativne skokove u
svom radu ponekad je potrebno da treneri i
sportski menadzeri izadu iz svoje strucno
fenomenoloske zone komfora i potraze resenja
nesto $ire nego $to je to uobicajeno, Sto opet
podrazumeva multidisciplinaran pristup uz stalno
samousavrsavanje.

Rajkovi¢, Z., Mitrovi¢, D., & Mileti¢, V. (2022). Potencijalni benefiti uvodenja kanu poloa u sistem sporta
drzava zapadnog Balkana. Sportlogia, 18 (1), 1-10. https://doi.org/10.5550/sgia.221801.se.tmm
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SUMMARY

The International Canoe Federation includes 10 forms of kayaking and canoeing and
recognizes 4 additional disciplines. One of the most popular is canoe polo. Canoe polo is a team
sport that belongs to the family of sports games. Two teams of five players each fight to score more
goals, with a water polo ball, in a pool of specific dimensions. Canoe polo developed in parallel in
three similar variants of the rules, as an alternative to paddling during windy and cold winter days.
Canoe polo contains the largest number of different techniques in relation to all paddling sports,
while ball handling is done with a mixture of water polo, handball, basketball, and volleyball
techniques. Simultaneous handling of the ball, with an overview of the game and interfering with
the opponent is a very demanding coordination activity that does not exist in paddling in nature
with different obstacles, both in terms of content and dynamics. Today, canoe polo is played in
about 40 countries. Wild and flat water kayak and canoe disciplines have existed in the countries of
the Western Balkans outside the European Union for many years, while canoe polo activities, clubs
and competitions do not exist at all. The introduction of canoe polo in the sports systems of the
West Balkan countries outside of European Union can be used as a means to popularize canoeing,
as well as to raise the quality of canoeists by applying situational and super-situational training
methods. Very demanding activities during more diverting trainings, with a greater opportunity to
compete, as well as with a longer and more meaningful competition calendar, can significantly
improve the skills needed for kayaking and canoeing in all its manifestations. In addition, the
economic effect of development through sports facilities, infrastructure and boats with protective
equipment should not be neglected, which at some point may become the basis for the organization
of domestic and international competitions.

Key words: sports strategy, transfer, means, wildwaters.
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SAZETAK

Krstarenje kruzerima predstavlja posebnu vrstu turisticke ponude koja
obuhvata veliko trziste. Interesi gostiju — struktura korisnika usluga 1 njihove
finansijske mogucnosti odreduju sadrzaje koji se nude — zabava, avantura, wellness ili
rekreacija itd. Jedna od primarnih aktivnosti tokom dugih plovidbi su Wellness
procedure koje se obavljaju u cilju oc¢uvanja i poboljsanja zdravlja putnika. Navedene
procedure zahvataju miltidisciplinarni pristup iz nekoliko pravaca od kojih se isticu
turizmologija, medicina 1 fizicka kultura. Za pruzanje usluga neophodne su specificna
znanja 1 vestine, koje tek od skora imaju svoje mesto u nomenklaturi zvanja, kao 1
poseban pravac skolovanja. Za uspesne efekte neophodna je pravilna hijerarhija
postupaka tokom procedura, ali 1 sistem periodi¢ne evaluacije. U radu je predstavljen
upitnik sa rezultatima koji je sproveden na 102 gosta na krstarenju od Strazbura do
Kelna, gde putnici potvrduju visok kvalitet i prilagodenost programa korisnicima.
Rezultati posebno isticu znacaj Wellness programa za kvalitet 1 sadrzajnost samog
putovanja. Obucavanje kadrova za navedene programe moguce je i pozeljno i u
kontinentalnim zemljama, c¢iji diplomirani ucenici mogu naéi svoje zaposlenje na
nekom od mnogobrojnih kruzera na moru ali i na veéim putnickim brodovima na

kontinentalnoj plovidbi u sistemima reka i kanala Evrope.

Kljuéne reci: gdravlje, SPA programz, plovidba
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UvOD

Jedan od savremenih trendova u nautickom i kruznom turizmu je ponuda raznih sadrzaja na
brodu (Paskovi¢, 2020). Krstarenje kruzerima predstavlja posebnu vrstu turisticke ponude koja obuhvata
veliko trziste procenjene vrednosti od 29,4 milijarde dolara godisnje, sa 314 morskih kruzera u 2018.
godini, koji obuhvataju kapacitet od 537000 putnika, ukupno 19 miliona putnika godisnje u 2011. godini
(https:/ / cruisemarketwatch.com/capacity/). Pored pomorskog turizma ne treba zanemariti i razvoj
kontinentalnog krstarenja koje belezi svoj porast Sirom sveta (Vuksanovié, Pivac, Dragin, 2013; Paskovic,
2020). Medu primarnim aktivnostima na ovakvim putovanjima spadaju Wellness procedure u cilju
ocuvanja i poboljsanja zdravlja. Wellness usluge zahtevaju jedan kompleksan pristup i primenu raznih
metoda 1 aktivnosti koje su vezane za fitnes, kozmeticku negu, zdravu ishranu, relaksaciju, meditaciju,
fizicku 1 mentalnu aktivnost kao i druge procedure u cilju okrepljenja i ocuvanja zdravlja. Wellness i SPA
procedure pozitivno deluju na zdravstveno stanje, radnu sposobnost, samopouzdanje 1 estetiku ljudskog
tela. U vezi sa tim, stvorena je savremena koncepcija koja ima za cilj poboljsanje kvaliteta zivota koja je u
strucnim krugovima poznata pod nazivom Wellness i SPA filozofija zivota. Wellness je proces, a ne

stati¢no stanje (Travis, 1981). Definisana su Cetiri osnovna principa Wellnessa (Adams, 2003):

Wellness je multidimenzionalan;
* Istrazivanje i praktikovanje Wellnessa treba biti orijentisano ka identifikovanju uzorka Wellnessa

pre nego uzroka bolesti;

e Wellness se ti¢e balansa;

*  Wellness je relativan, subjektivan ili perceptualan.

Povezanost zdravlja 1 nautickog i boravka ljudi ¢iji je glavni motiv ocuvanje i

kruznog turizma moze se sagledati kroz prizmu
primene  raznih  zdravstveno-preventivnih
programa koji se sprovode na velikim
brodovima — kruzerima. Namena kruzera —
putnickih brodova je putovanje od luke do luke
uz uzivanje na moru, okeanu ili reci (Stankovic,
2000) u luksuznom okruzenju. Interesi gostiju —
struktura korisnika usluga i njihove finansijske
moguénosti odreduju sadrzaje koji se nude —
zabava, avantura, wellness ili rekreacija itd.
,»Wellness program je skup svih odnosa

1 fenomena koji proizilaze iz putovanja i

poboljsanje njihovog zdravlja. Oni zahtevaju
temeljan paket usluga koji sadrzi profesionalno
znanje, fitness, kozmeticku negu, zdravu ishranu
ili dijetu, relaksaciju ili meditaciju, fizicku ili
mentalnu  aktivnost 1 edukaciju”“ (Mueller,
Kaufman, 2001).

Krstarenje velikim brodovima zahteva
pruzanje  raznovrsnih  usluga, a  medu
prioritetima su Wellness i SPA  programi.
Savremena  turisticka ponuda mora uz
ckonomsku komponentu imati i sadrzajnu
(Miti¢, 2001; Grkov, 2019), koja pruza gostu

Jotov, N., Mileti¢, V., Rajkovi¢, Z., Vidakovi¢, M., & Mitrovi¢, D. (2022). Wellness programi kao sastavni
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zdravo 1 korisno odmaranje i psihofizicko
osvezavanje 1 relaksaciju. Na kruzerima postoje
savremeni Wellness i SPA centri. Wellness
centri predstavljaju mesta gde se uskladuju
zdravstveno-preventivne procedure sa prijatnim
osecanjima (Dimitova, 2012). U SPA centrima
na kruzerima primenjuju se raznovrsne
zdravstvene procedure i programi bazirani na
prirodnim terapeutskim i rekreativnim resursima
putem primene isto¢nih (disajna gimnastika,
meditacija, joga) 1 akva metoda, kao i razlicitih
antistres i relaks programa. Osim toga u ponudi
su i razni programi za negu i lepotu tela. SPA

zona sadrzi minimum: bazen, fitnes, fres bat, a

zona za negu i lepotu tela ima minimum dva
kabineta sa dakuzi procedurama, tursko
kupatilo, parno kupatilo, saunu za relaksaciju.
Na mnogim savremenim kruzerima postoje
moderni  Wellness centri. U njima  se
preporucuju raznovrsne rekreativne, kozmeticke
1 druge procedure, antistres programi bazirani na
delovanju prirodnih terapeutskih i holistickih
postupaka u cilju postizanja emocionalnog,
fizickog, duhovnog, intelektualnog i socijalnog
blagostanja. U poslednje vreme na kruzerima
sve vise se primenjuju i modeliraju razliciti
Wellness programi selektivhe namene koji su

usmetreni na:

. prevenciju i ublazavanje akutnog zamora, tzv. anti-zamor programi;

. prevenciju gojaznosti, redukciju masnih naslaga;

. prevenciju, ublazavanje 1 otklanjanje napetosti i bolova lokomotornog aparata;
. optimizaciju kardiovaskularnog sistema;

. otklanjanje nervno emocionalne napetosti;

. antistres, relaks programi.

Mnogi autori u svojim istrazivanjima navode da su korisnici Wellness usluga na kruzerima aktivni

kod kuce 1 da imaju odgovarajuéu Wellness kulturu. U literaturi se definisu sledece Wellness dimenzije

(Smith, Kelly, 2006) (Tabela 1).

Tabela 1. Wellness dimenzije

Motivacija turista

Tipicne lokacije/aktivnosti

Reference

Medicinska/kozmetic¢ka

Bolnice i klinike

Cornell

Telesna/fizicka

Banje, masaze, joga

Lea; Lehto, Brown, Chen and
Mottison; Puczko and Bachvarov

Eskapizam i relaksacija

Plaze, banje, planine

Pechlaner and Fischer; Puczko
and Bachvarov

Hedonisticka/Eksperimentalna

Festivalski prostori

Lea; Pernecky and Johnston

Egzistecijalna i psiholoska
zadovoljenje

Holisticki centri, sa fokusom na
samorazvoj i filozofsko

Smith and Kelly; Steiner and
Reisenger

Duhovna

Hodocasnistvo, joga, odmaralista

Devereaux and Carnegie; Pernecky
and Johnston; Lehto, Brown,
Chen and Morrison

Vezana za zajednicu

Volontiranje, humanitarni rad,
bolnicki centri

Devereaux and Carnegie; Smith
and Kelly
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Problem ovog istrazivanja se odnosi na modelovanje algoritma Wellness i SPA programa na

kruzerima uz prikaz modela ispitivanja stavova korisnika Wellness usluga na kruzerima.

Zadaci istrazivanja obuhvataju analizu pisanih izvora i razmatranje mogucnosti primene SPA i

Wellness programa na kruzerima, predlog odgovaraju¢eg modela algoritma za Wellness i SPA programe i

definisanje upitnika za ispitivanje stavova korisnika SPA i Wellness programa na kruzerima.

METODE

Primenjivani metodi obuhvataju
postupke modelovanja i analize Wellness i SPA
programa. U tu svrhu proucena je naucna i
strucna literatura uz primenu metoda teorijske
analize, modelovanja kao i statisticke obrade
podataka.

U ovom istrazivanju ispitani su stavovi

klijenata vezani za Wellness usluge na kruzeru

krstarenje. Istrazivanje je primenjeno na uzorku
od 102 gosta. Uzorak ispitanika je formiran
slucajnim izborom. Prilikom primene upitnik je
zadovoljio sve propisane kriterijume.

Kako je navedeno jedna od zastupljenih
metoda u ovom radu je metoda modelovanja
Wellness  programa. Prilikom modelovanja

algoritama za Wellness i SPA koris¢eni su

od Strazbura do Kelna kroz sedmodnevno slededi kriterijumi:

. dijagnostikovanje inicijalnog — aktuelnog stanja;
. vreme kojim klijent raspolaze;

. uzorak klijenata i zdravstveno stanje;

. finansijske moguénosti klijenata.

REZULTATI ISTRAZIVAN]JA SA DISKUSIJOM

Sa namerom da se predlozi odgovarajuéi model algoritma Wellness i SPA programa, primarno je
proucena Wellness literatura, cilj, namena, odnosno usmerenost Wellness i SPA modela. Prilikom
modelovanja algoritma Wellness programa uzeti su u obzir slede¢i faktori:

* objektivna i subjektivna potreba korisnika Wellness programa na kruzeru kao i dijagnosticiranje
stanja klijenata;

* relevantna biomedicinska saznanja i zakonitosti.
U praksi modelovanje algoritama Wellness i SPA programa moze da se odvija na slede¢i nacin:

* SPA Day — u obliku tzv. Weekend paketa — najcesée za dvoje;

* paket za tri osobe u toku nedelje (ponedeljak-sreda, petak-utorak, cetvrtak-subota);

* nedeljni paket (od nedelje do petka);

* desetodnevni paket.

14 Jotov, N., Mileti¢, V., Rajkovi¢, Z., Vidakovi¢, M., & Mitrovi¢, D. (2022). Wellness programi kao sastavni
deo tutisticke ponude na kruzetima. Sportlogia, 18 (1), 11-20. https://doi.otg/10.5550/sgia.221801.se.jrm


adminko
Typewriter
14


Wellness Programi kao Sastavni Deo
Turisticke Ponude na Kruzerima

[kratki naucni ¢lanak]

Struktura Wellness i SPA paketa se
modeluje na osnovu uzrasta klijenata i njegovog
zdravstvenog stanja. Odlucujuéu ulogu u
primeni odgovaraju¢ih procedura i Wellness
paketa ima Wellness trener — ekspert koji

najbolje poznaje uticaj i efekte delovanja

pojedinih procedura i paketa programa na
zdravstveno stanje korisnika.

Polazeé¢i od navedenog predlozeno je
nekoliko Wellness programa (Tabela 2) koji

treba da zadovolje sledece zahteve:

* da je sadrzaj procedura i aktivnosti po svom karakteru indiciran, tj. da procedure imaju tzv.

kompenzatorno-korekcionu i relaksacionu ulogu;

* da procedure imaju pozitivhu emocionalnost i zdravstveno preventivnu ulogu;

* da se u toku primenjene procedure optimizuje kardiovaskularni sistem, ubrzava proces

eliminacije masti, aktivira misi¢ni sistem, aktiviraju metaboliticke procese, eliminisu toksini,

poboljsava elasticnost koze i td.

Tabela 2. Nekoliko modela SPA i Wellness programa

Petodnevni anticelulitni model programa

1. dan e akva-fitnes;
koze);

e anticelulitna maska;
e anticelulitna masaza.

* cksfolijacija pomocu morskih piling proizvoda (odtranjivanje mrtvih éelija sa povrsine

e tretman CELUTRON MULTT (dijatermicki tretman);

2. dan e akva-fitnes;
e CELUTRON MULTT;
*  sauna;

e anticelulitna masaza;

3. dan e akva-fitnes;
e CELUTRON MULTI;
e anticelulitna masaza.

4. dan e akva-fitnes;
e CELUTRON MULTI;
*  sauna;

e anticelulitna masaza.

5. dan e akva-fitnes;
* CELUTRON MULTT
* cksfolijacija;

e anticelulitna masaza.

15 Jotov, N., Mileti¢, V., Rajkovi¢, Z., Vidakovi¢, M., & Mitrovi¢, D. (2022). Wellness programi kao sastavni
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Dvodnevni model programa za mrSavljenje

1. dan dijagnosticiranje stanja klijenatai modelovanje odgovarajucih procedura u skladu sa

zdravstvenim stanjem klijenata i programa;

modelovanje programa za mrsavljenje;

CELUTRON MULTT,

Tursko kupatilo;

eksfolijacija morskim proizvodima;

anticelulitna masaza.
2. dan CELUTRON MULTI

sauna

relaks masaza;

Model programa ,,Relaks”

1. dan dijagnostika stanja klijenata;

joga vezbe.
2. dan metode usvajanja tehnike relaksacije;

vitaminski napici;

trening tehnike disanja.
3. dan parcijalna masaza;

relaksirajuce aromati¢ne kupke u kadji;

trening tehnike disanja;

relaksirajuéa muzika za psihorelaksaciju.

Sa namerom da se ispitaju stavovi korisnika Wellness programa na kruzerima, konstruisana je

skala stavova pomocu koje su empirijski ispitani stepen slaganja korisnika Wellness usluga sa ajtemima

koji reprezentuju vrednost Wellness programa. Ispitivanje stavova viseno je Likertovom skalom, pri

cemu je stepen slaganja sa ponudenim ajtemima meren na kontinuumu od 1 do 5.

Najvedi stepen slaganja oznacen je brojem 1, a najmanji sa 5.

16
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Tabela 3. Stavovi korisnika Wellness usiuga o vrednostima Wellness programa koji se nude na kruzern

1 2 3 4 5
Red' Ajtem Potpuno | Uglavnom | Nisam Uglavnom | Uopste
broj. . . . se ne se ne
se slazem | se slazem | siguran . .
slazem slazem
Kada bi me neko pitao
1 redlozio bi mu d ti ovaj o4 6 2
preciozio bl mu da PosCtl Ovaj 1 g 1605, | 5.88% 1,96%
Wellness centar na kruzeru.
Wellness programi koji se nude
5 u Wellness centru na kruzeru. 100 2
doprinose poboljsanju imidza 98,04% 1,96%
usluga na kruzeru.
Paketi Wellness i SPA koiji se
3 Eufrf Illakkrrluzell;u rSlll<t ra i 92 8 2
OMPpIERsnog karakiera | 90,20% | 7,84% 1,96%
optimalno deluju na moj
psihosomatski status.
Cilj i namena Wellness i SPA
4 rograma odgovaraju mojim 9> > 2
progr gOVATAIH o) 93,14% | 4,90% | 1,96%
potrebama.
U ovom Wellness centru se
5 primenjuju savremena naucna 102
saznanja i prakticna iskustva 1 100%
inovativne procedure.
Wellness usluge i SPA rituali
6 pozitivno deluju na 100 2
emocionalno raspolozenje 98,04% 1,96%
klijenata.
Primenjeni program akva fitnesa
u okviru paketa programa po
7 karakteru sadrzaja aktivnosti 4 > 3
Co s - 92,16% | 490% | 2,94%
usaglasen je sa nivoom mojih
sposobnosti.
Nivo zdravlja u znac¢ajnoj meri
. . . 102
8 zavisi od praktikovanja Wellness
100%
procedura.
Pojedini programi koiji se
9 primenjuju u Wellness centru na 51 32 19
kuzeru mogu izazvati negativne 50,00% 31,37% 18,63%
zdravstvene efekte.
Osobe koje rade na kruzeru u
10 | Wellness centru poseduju 100 2
posecny 98,04% | 1,96%
neophodne strucne kvalitete.
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Iz tabele 3. moze se zakljuciti da korisnici Wellness programa imaju pozitivan stav prema Wellness

sadrzajima koji se nude na kruzeru koji putuje sedam dana na relaciji Strazbur — Keln.

Rezultati pokazuju da su korisnici Wellness usluga zadovoljni ponudenim modelom programa
koji se pruza na kruzeru. Takode stavovi turista ukazuju na to da Wellness programi koji se nude na
kruzeru doprinose poboljsanju imidza usluga. Gosti se povodom Wellness paketa i SPA programa koji su
u ponudi kruzera izjasnjavaju da optimalno deluju na njihov psihosomatski status. Gosti potvrduju
zadovoljenje svojih potreba kroz Wellness 1 SPA programe. Korisnici Wellness centra potvrduju primenu
savremenih nau¢nih saznanja i prakti¢nih iskustava uz inovativne procedure. Gosti potvrduju pozitivho
delovanje Wellness usluga i SPA rituala na svoje emocionalno raspolozenje. Klijenti takode potvrduju
usaglasenost karaktera sadrzaja i aktivnosti akva-fitnesa sa nivoom svojih sposobnosti. Klijenti potvrduju
da primenjene Wellness i SPA procedure efikasno deluju na njihov zdravstveni status. Rezultati ankete
pokazuju da su klijenti svesni mogucih negativnih zdravstvenih efekata koris¢enih programa. Klijenti

potvrduju 1 strucnost angazovanih kadrova na Wellness programima.

Rezultati ankete iako vezani za konkretno sedmodnevno putovanje na turi od Strazbura do
Kelna imaju visoki stepen uopstavanja, obzirom na slicnost klijentele i samih koncepta sadrzaja na
kruzerima. Sli¢ni upitnici mogu se koristiti za ispitivanje trzista ili evaluaciju ve¢ postojecih sadrzaja kako
na morskim kruzerima tako i na veéim turistickim brodovima u kontinentalnoj plovidbi ali i na drugim

oblicima turizma gde se primenjuju Wellness programi (ruralni, nauticki, kongresni...).

ZAKLJUCAK
Polazne osnove za modelovanje algoritma Wellness i SPA programa koji se primenjuju u vidu

kompleksnog programa na kruzerima zasnivaju se na:

* dijagnosticiranju aktuelnog stanja korisnika Wellness programa — psihosomatskog stanja na
inicijalnom dijagnosticiranju;

* utvrdivanju zeljenih i mogucih efekata primenjenih procedura;

* modelovanju odgovarajuée procedure — programa;

* praéenju i kontrola reagovanja organizma klijenata tokom primene procedura - programa;

* valorizaciji efekata procedura.

Na osnovu svega navedenog moze se zakljuciti da je modelovanje algoritma Wellness i SPA
programa preduslov Wellness programiranju u cilju efektivhog upravljanja Wellness i SPA procesa.

Wellness sadrzaji na brodovima — kruzerima imaju znacajnu ulogu kao koncepcija novog
pristupa odrzavanja i unapredenju ljudskog zdravlja kod turista koji imaju specificnu ulogu i predstavljaju

,»aktivne tragace za zdravljem®.

8 Jotov, N., Mileti¢, V., Rajkovi¢, Z., Vidakovi¢, M., & Mitrovi¢, D. (2022). Wellness programi kao sastavni
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Pored kruzera Wellness sadrzaji imaju svoju vrednost u svim drugim pojavnim oblicima turizma

(ruralni, ekoturizam, kongresni, sportski...).

Pored pomorskih zemalja koje imaju velike mogucénosti za razvijanje ovog tipa nautickog turizma

i kontinentalne zemlje mogu, kroz strateski pristup (Evans, Campbell, Stonehouse, 2003) imati veliki

udeo u razvoju ove vrste delatnosti kroz s$kolovanje specificnih kadrova koji pokrivaju siroku

multidisciplinarnu oblast u ¢ijem su sastavu turizam, zdravstvo i fizicka kultura. Konsekventno tome

neophodna je sinergija izmedu odgovarajuéih, obrazovnih visokoskolskih ustanova.
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ABSTRACT

Cruise is a special type of tourist offer that includes a large market. Interests of guests - the
structure of service users and their financial capabilities determine the content offered -
entertainment, adventure, wellness or recreation, etc. One of the primary activities during long
voyages are wellness procedures that are performed in order to preserve and improve the health of
passengers. These procedures involve a multidisciplinary approach from several areas, of which
tourism, medicine and physical culture stand out. The provision of services requires specific
knowledge and skills, which have only recently taken their place in the nomenclature of job titles, as
well as a special direction of education. Successful effects require a proper hierarchy of treatment
during procedures, but also a system of periodic evaluation. The paper presents a questionnaire with
the results that was conducted on 102 guests on a cruise from Strasbourg to Koln, where passengers
confirm the high quality and suitability of the program for users. The results especially emphasize
the importance of the Wellness program for the quality and content of the trip itself. Training of
personnel for these programs is possible and desirable in continental countries, whose graduates can
find employment on one of the many cruises at sea, but also on larger passenger ships on

continental navigation in the systems of rivers and canals of Europe.
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SAZETAK

Cilj ovog istrazivanja bio je utvrditi povezanost indeksa tjelesne mase
ucenika osmih razreda sa rezultatima u testovima motoric¢kih sposobnosti.
Svrha istrazivanja je dobivanje uvida u kojim je testovima ta povezanost
vise, odnosno manje izrazena, ili povezanosti nema. Uzorak ispitanika
¢inilo je 66 ucenika i 64 ucenice iz Cetiri osnovne skole sa podruéja grada
Varazdina koji su polazili 8. razred skolske godine 2018./2019. Za potrebe
istrazivanja koriSteni su rezultati finalnih provjeravanja motorickih
sposobnosti u 8. razredima sk.god. 2018./2019. Uzorak varijabli ¢inilo je
njih deset: 6 motorickih, 2 antropometrijske, dob ucenika i indeks tjelesne
mase. Za svih 10 varijabli izracunati su osnovni parametri deskriptivne
statistike  (aritmeticka sredina, standardna devijacija, minimalna i
maksimalna vrijednost), posebno za ucenike te ucenice.

Daljnja obrada podataka ucinjena je pomocu regresijske analize - 6x
linearna regresija za svaku varijablu (motoricku sposobnost) posebno.
Rezultati regresijske analize kod ucenika pokazali su statisticki znacajnu
povezanost indeksa tjelesne mase i Cetiri varijable (skok u dalj s mjesta,
prenosenje pretréavanjem, pretklon raznozno i izdrzaj u visu zgibom), dok
se kod ucenica statisticka znacajnost ocitovala u samo dvije (skok u dalj s
mjesta i izdrzaj u visu zgibom). Pretilost i prekomjerna tjelesna tezina djece
i adolescenata rastu¢a su pojava u cijelom svijetu. Motoricke sposobnosti
jedan su od vaznih pokazatelja bavljenja tjelesnim aktivnostima te jedan od
mogucih pokazatelja razine tjelesne kondicije. Prekomjerna tjelesna tezina
negativno utjee na stanje i razvoj motorickih sposobnosti te je utjecaj
tjelesne i zdravstvene kulture od iznimnog znacaja u prevenciji 1 promociji
zdravih zivotnih navika ucenika.

Kljucne rijeci: yegbange, tielesna tezina, aktivnost
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UvoD

Ucenicima se u osnovnim i srednjim
skolama vrsi sustavno pracenje
antropoloskih obiljezja dva puta godisnje u
vidu inicijalnih 1 finalnih provjeravanja.
Antropoloska obiljezja se prema Findaku i
Prskalu (2004) definiraju kao ,,organizirani
sustavi svih  osobina, sposobnosti i
motorickih  informacija  te  njihove
medusobne relacije, a ukljucuju
antropometrijske  znacajke,  motoricke,
funkcionalne i kognitivne sposobnosti,
konativne osobine 1 socijalni status.
Definicija motorickih sposobnosti, koja su
predmet ovog istrazivanja, ima mnogo.
Prema Prskalu (2004), moze ih se definirati
kao Hlatentne motoricke strukture
odgovorne za prakticki beskonacan broj
manifestnih motorickih reakcija, a mogu se
procijeniti 1 opisati. Jurko i sur. (2015) u
svojoj knjizi navode kako su motoricke
sposobnosti prisutne u izvedbi svih vrsta
motorickih gibanja, a testovi motorickih
sposobnosti sluze za njihovo utvrdivanje.
Vise je faktora koji utje¢u na razinu tjelesne
kondicije djece 1 adolescenata te je
razumijevanje njihove povezanosti vrlo
vazno, s obzirom da je upravo razina tjelesne
aktivnosti vazan zaStitni faktor kasnijih
problema sa zdravljem (Gisladoéttir, T. 1 sur.
2019; Ortega, F. i sur. 2008, Robinson, L.E. i
sur. 2015). Dokazi upucuju na pozitivhu
povezanost motorickih  sposobnosti i
broinih pokazatelja zdravlja poput razine
tielesne  aktivnosti,  kardiorespiratornog
fitnesa, misiéne snage, misi¢ne izdrzljivosti
te zdrave tielesne tezine (Robinson, L.E. i
sur. 2015). Takoder, motoricke sposobnosti
jedan su od moguéih prediktivnih faktora
razine tjelesne kondicije mladih jer su prema
istrazivanju Gisladéttira 1 sur. (2019) bitan
pokazatelj sudjelovanja u tielesnim
aktivnostima djece i adolescenata. Autori
kazu kako djeca i adolescenti sa niskom
razinom motorickih  sposobnosti  imaju
tendenciju biti manje fizicki aktivni, manje je
vjerojatno da ce se ukljuciti u neki sport te
imaju nizu razinu tjelesne kondicije u
odnosu na svoje vrinjake sa viSom razinom
motorickih  sposobnosti.  Zbog  svega
navedenog nuzno je sustavno pratiti razinu
motoric¢kih sposobnosti djece i adolescenata
u osnovnim i srednjim skolama kako bi se

pravovremeno uocile nepravilnosti u njthovu
razvoju te ucinile potrebne intervencije.

Svjedoci smo u danasnje vrijeme
povecéanju trenda smanjenog kretanja djece 1
adolescenata, njihova bavljenja tjelesnim
aktivnostima,  nepravilne  prehrane te
sukladno tome poveéanju prekomjerne
tjelesne tezine, ali i pretilosti. Da je navedeno
svijetski zdravstveno javni problem, nije
novost. Najceséi uzrok prekomjerne tjelesne
tezine u djece i adolescenata je prekomjerni
unos kalorija bez adekvatne potrosnje istih
kroz tjelesnu aktivnost, kazu Kansra i sur.
(2021). Isticu kako se uz prekomjernu
tielesnu  tezinu  povezuju 1 razliciti
komorbiditeti poput dijabetesa tipa 2,
hipertenzije, bolesti masne jetre (ne
uzrokovanom  alkoholom), opstruktivne
apneje u snu, $to su samo neki od njih.
Spomenute bolesti nekada su se povezivale
sa odraslom populacijom, no danas se sve
c¢esée pojavljuju i kod mladih ljudi. Indeks
tielesne mase jednostavan je i jeftin nacin
procjene sastava tijela, odnosno
uhranjenosti, a istrazivanja ukazuju na
njegovu povezanost sa koli¢inom masnog
tkiva te zdravstvenim rizicima u buduénosti
(Adab P. i sur. 2018; Kansra, A. R. i sur.
2021). Za razlika od izracuna indeksa
tjelesne mase kod odraslih, koji se
standardno dobiva iz omjera tjelesne mase i
kvadrata tjelesne visine, kod djece i
adolescenata postupak je nesto drugadiji.
Naime, indeks tjelesne mase u djece i
adolescenata od 5 do 19 godina, vezan je uz
njihovu dob i spol, a odreduje se pomocu
centilnih krivulja i standardne devijacije
prema preporukama Svjetske zdravstvene
organizacije (Kansra, A. R. i sur. 2021,
Mracevi¢, K. 2020, WHO, 2022).
Povezanost  motorickih  sposobnosti i
indeksa tjelesne mase bila su predmet niza
dosadasnjih istrazivanja (Cheng, J. 1 sur.
2016; Greier, K. i Drenowatz, C. 2018;
Houtari, P. i sur. 2018).

U jednom tako rezultati ukazuju na to
kako povecani indeks tjelesne mase u
ranijem  djetinjstvu  smanjuje  razinu
motorickih sposobnosti 5 do 10 godina
kasnije (Cheng, J. i sur. 2016). U djece u
periodu od 5. — 8. razreda istrazivanje je
pokazalo kako postoji sinergijska veza
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izmedu tjelesne tezine 1 motorickih
sposobnosti, gdje je prekomjerna tjelesna
tezina  rezultirala  slabijem  razvoju
motorickih sposobnosti, dok je gubitak
prekomjerne  tjelesne  tezine omogucio
prethodno pretilim ucenicima da sustignu
rezultate svojih vr$njaka normalne tjelesne
tezine (Greier, K. i Drenowatz, C. 2018).
Povezanost izmedu baziénih motorickih
znanja te indeksa tielesne mase potvrdili su
Houtari i sur. (2018) na uzorku adolescenata

izmedu 15 i1 16 godine, mijerenih 2003. te
2010. godine. Utvtdeno je kako bazi¢na
motoricka znanja imaju znacajan ucinak na
indeks tjelesne mase kod oba spola. Cilj
ovog istrazivanja bio je utvrditi povezanost
indeksa tjelesne mase ucenika osmih razreda
te njihovih rezultata u testovima motorickih
sposobnosti, a u svrhu dobivanja uvida u
kojim je testovima ta povezanost vise,
odnosno manje izrazena, ili povezanosti
nema.

METODE
Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika ¢inilo je 66 ucenika i 64 ucenice iz Cetiri osnovne skole sa podrucja grada
Varazdina koji su polazili 8. razred u skolskoj godini 2018./2019. Svi su uéenici redovito pohadali
nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture te bili dobrog zdravstvenog statusa.

Ugzorak varijabli

Za potrebe istrazivanja koristeni su rezultati finalnih provjeravanja motorickih sposobnosti
u osmim razredima osnovnih $kola u $kolskoj godini 2018./2019. Ispitivano je sveukupno 10
varijabli od kojih se 6 odnosilo na standardne testove motorickih sposobnosti (Neljak, B. i sur.,
2011) koji se provode u osnovnim $kolama, dvije antropometrijske varijable (tjelesna visina —
ATV i tjelesna tezina ATT), dob ucenika (starost u trenutku mjerenja) te indeks tjelesne mase
(ITM). Testovi mjerenih motorickih sposobnosti su: taping rukom (MTR — broj ponavljanja),
skok u dalj s mjesta (MSDM - cm), prenosenje pretr¢avanjem (MPRP - sek), podizanje trupa iz
lezanja (MPT — broj ponavljanja), pretklon u uskom raznozenju (MPRR — cm), izdrzaj u visu
MIV — sek).

Protokol testiranja

Finalno provjeravanje motorickih sposobnosti ucenika provodilo se u sklopu redovne
nastave Tjelesne 1 zdravstvene kulture u glavnom dijelu sata, nakon uvodno-pripremnog dijela, tj.
prethodnog zagrijavanja i opée pripreme organizma za aktivnosti koje slijede. Testiranje je bilo
najavljeno dva tjedna prije provodenja. Ucenici osmih razreda nisu imali probne pokusaje prije
samog testiranja jer su vec bili dobro upoznati sa svim testovima, buduci da se sustavno provode
od petog razreda osnovne skole.

Metode obrade podataka

Svi podaci obradeni su programskim paketom Statistica 14. Za svih 10 varijabli izracunati su
osnovni parametri deskriptivne statistike (aritmeticka sredina, standardna devijacija, minimalna
i maksimalna vrijednost), posebno za ucenike te ucenice. Daljnja obrada podataka ucinjena je
pomocu regresijske analize - 6x linearna regresija za svaku varijablu, odnosno motoricku
sposobnost posebno. Indeksi tjelesne mase izracunati su za svakog ucenika s obzirom na njihovu
godinu i mjesec rodenja pomocu on line kalkulatora za izracun ITM djece i adolescenata prema
smjernicama Svjetske zdravstvene organizacije (Pliva zdravlje, 2022).

REZULTATI

Rezultati deskriptivne statistike za ucenike 1 ucenice prikazani u tablicama 1. i 2. Broj te
postotak ucenika i ucenica svrstanih u kategorije prema njihovom indeksu tjelesne mase prikazan
je u tablici 3. Objedinjeni rezultati 6 regresijskih analiza za obje skupine ispitanika prikazani u
tablicama 4. 1 5.
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Tablica 1. Regultati deskriptivne statistike za ucenike

Varijable N AS MIN MAX SD
ATV 66 169.750 148.500 190.500 8.603
ATT 66 64.962 35.500 107.000 17.975
MTR 66 35.439 20.000 47.000 4.798
MSDM 66 195.227 95.000 250.000 31.298
MPRP 66 10.306 8.500 14.720 1.298
MPT 66 52.985 30.000 82.000 10.313
MPRR 66 51.258 30.000 70.000 7.117
MIV 66 33.818 1.000 80.000 22.002
dob 66 13.477 -14.100 15.800 6.077
I™ 66 22.242 14.200 33.400 4.842

N: broj ispitanika, AS: aritmeticka sredina, Min: minimalna vrijednost, Max: maksimalna vrijednost, SD: standardna

devijacija

Tablica 2. Rezultati deskriptivne statistike 3a nienice

Varijable N AS MIN MAX SD
ATV 64 162.922 152.000 182.000 6.132
ATT 64  57.586 40.000 88.000 11.248
MTR 64 33.813 26.000 42.000 3.750
MSDM 64 164.063 125.000 220.000 19.958
MPRP 64 11.347 9.800 13.520 0.891
MPT 64  47.125 25.000 67.000 9.484
MPRR 64  58.688 39.000 85.000 9.458
MIV 64 18.109 1.000 73.000 15.268
dob 64 11.062 -14.100 15.600 9.592
IT™™ 64  21.536 14.700 32.800 3.822

N: broj ispitanika, AS: aritmeticka sredina, Min: minimalna vrijednost, Max: maksimalna vrijednost, SD: standardna

devijacija

Tablica 3. Broj nienika i ucenica prema Rategoriji indeksa tielesne mase (WHO, 2022)

N= broj Izrazita Mrsavost Normalna Prekomjerna Pretilost
mrSavost tjelesna teZina  tjelesna teZina
N % N % N % N % N %
Ucenici (N=66) 3 4,5 7 10,6 44 66,7 7 10,6 5 7,6
Ucenice (N=64) 1 1,6 1 1,6 52 81,2 7 10,9 3 4,7

Tablica 4. Regultati regresijske analize ntjecaja varijable indeksa tielesne mase na motoricke sposobnosti ulenika

N= broj Izrazita MrSavost Normalna Prekomjerna Pretilost
mr$avost tjelesna teZina tjelesna teZina
N % N % N % N % N %
Ucenici (N=66) 3 4,5 7 10,6 44 66,7 7 10,6 5 7,6
Ucenice (N=64) 1 1,6 1 1,6 52 81,2 7 10,9 3 4,7

b*: nestandardizirani beta koeficjent, BStd.Err.: standardna pogreska nestandardiziranog beta koeficjenta, b:
standardizirani beta koeficjent, t: vrijednost t testa, p: razina znacajnosti
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Tablica 5. Regultati regresijske analize ntjecaja varijable indeksa tielesne mase na motoricke sposobnosti ulenica

N= broj Izrazita MrSavost Normalna Prekomjerna Pretilost
mrSavost tjelesna teZina tjelesna teZina
N % N % N % N % N %
Ucenici (N=66) 3 4,5 7 10,6 44 66,7 7 10,6 5 7,6
Ucenice (N=64) 1 1,6 1 1,6 52 81,2 7 10,9 3 4,7

b*: nestandardizirani beta koeficjent, BStd.Err.: standardna pogreska nestandardiziranog beta koeficjenta, b:
standardizirani beta koeficjent, t: vrijednost t testa, p: razina znacajnosti

Iz tablice 3. moze se vidjeti kako vedina ucenika ptipada skupini onih sa normalnom tjelesnom
tezinom (066,7%), no ¢ak 10,6% 1 7,6% ptipada onima sa prekomjetnom tjelesnom tezinom, odnosno
pretilima. Takoder, medu ucenicima se ne mali broj njih nalazi u skupini mrsavih (10,6%) te izrazito
mrsavih (4,5%). S druge strane, najvedi broj ucenica je normalne tjelesne tezine, njih ¢ak 81,2%, no isto
tako medu njima ima 10,9% sa prekomjernom tjelesnom tezinom, odnosno 4,7% pretilih. Za razliku od
ucenika, samo jedna ucenica spada u skupinu mrsavih te jedna u izrazito mrsave.

Iz rezultata regresijske analize za ucenike prikazanih u tablici 4., vidljivo je kako postoji statisticki
znacajan utjecaj varijable indeksa tjelesne mase na Cetiri motoricke sposobnosti: skok u dalj s mjesta —
MSDM, prenosenje pretrcavanjem - MPRP, pretklon raznozno - MPRR i izdrzaj u visu zgibom - MIV),
dok u vatijablama podizanja trupa iz lezanja (MPT) te tapinga rukom (MTR), nije uocena statisticki
znacajna razlika. S druge strane, regresijska analiza rezultata za ucenice pokazala je kako statisticki znacajna
razlika postoji u samo dvije varijable, a to su skok u dalj s mjesta (MSDM) te izdrzaj u visu zgibom (MIV),

dok u ostalim varijablama razlike nema.

DISKUSIJA

Statisticki znacajna povezanost indeksa
tjelesne mase kod ucenika ocitovala se u
testovima za procjenu eksplozivne snage nogu,
agilnosti, fleksibilnosti te staticke snage ruku i
ramenog pojasa. Negativni utjecaj indeksa
tjelesne mase na testove za mjerenje cksplozivne
snage nogu, izdrzljivosti te  sposobnosti
rjesavanja  kompleksnih motorickih  zadataka,
pokazalo je istrazivanje na ucenicima 10 — 11
godina, $to ide u prilog rezultatima ovog
istrazivanja (Suk, 1., 2019).

Povezanost antropometrijskih
karakteristika i motori¢kih sposobnosti utvrdilo
je jos jedno istrazivanje na ucenicima prvih
razreda osnovne Skole, prema kojem je koZni
nabor nadlaktice, kao jedan od mogucih
pokazatelja stanja uhranjenosti, utjecao na
izvodenje skoka u dalj s mjesta te izdrzaja u visu
zgibom, dok je tjelesna  tezina  kao
antropometrijska mjera utjecala na izvodenje
testa pretklon raznozno (Markutovié, M., 2018).
Dobiveni dio rezultata navedenog istrazivanja
takoder potvrduje ovdasnje rezultate.

Statisticki znacajnu povezanost indeksa
tjelesne mase i agilnosti potvrduje istrazivanje
provedeno na djeci i adolescentima u dobi od 10
— 14 godina, gdje su ucenici sa prekomjernom

tjelesnom tezinom 1 pretilos¢u ostvarili znatno
losije rezultate od svojih vr$njaka normalne
tielesne tezine (Nunes, S.F.J. i sur. 2017). Sto se
tice statisticki znacajne razlike dobivene u
vatijabli izdrzaj u visu zgibom za procjenu
staticke snage ruku i ramenog pojasa, moglo bi
se reél kako je tome tako zbog manje
vjerojatnosti ucenika sa  veéom tjelesnom
tezinom da zadrze tijelo u visu kroz duz
vremenski interval, u odnosu na lakse ucenike.
Vilo slaba povezanost indeksa tjelesne mase i
fleksibilnosti straznje loze te donjeg dijela leda u
adolescenata, dobivena je u istrazivanju iz 2016.
godine (Arora, A.K. i sur. 20106), dok istrazivanje
na mladim odraslim ispitanicima nije utvrdilo
nikakvu povezanost (Gite, A.A. i sur. 2021)._Iako
je vedina ispitanika medu ucenicima ptipadao
onima normalne tjelesne tezine, ipak je cak 12
ucenika svrstano u skupinu sa prekomjernom
tjelesnom tezinom i pretilos¢u. Takoder je ne
tako mali broj njih (10) bilo svrstano u one sa
ispodprosje¢nom tezinom, S$to je pokazatelj
njihove nedovoljne ili smanjene uhranjenosti.
Mogudéi razlozi takvog stanja potencijalno bi
mogli biti odraz losijeg socioekonomskog statusa
ucenika, nepravilnosti u prehrani, ili pak utjecaja
nekih psiholoskih ¢imbenika. Navedene stavke
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ne ulaze u domenu ovog istrazivanja, no svakako
bi se trebale uzeti u obzir zbog ukupne dobrobiti
ucenika. Nazalost, u ovom uzorku ispitanika
pretilost je ipak izrazenija, kako kod ucenika tako
i kod ucenica, a razlozi za ovu pojavu mogli bi se
mozda pronadi u istim ¢imbenicima. U svakom
slucaju, obje su pojave jednako zabrinjavajuce jer
predstavljaju potencijalnu opasnost po zdravlje
ucenika te iziskuju reakciju $kolskog sustava i
drustva u cjelini. Postoje dokazi koji upucuju na
znatan porast izrazite mrsavosti, prekomjerne
tjelesne  tezine  te  nedostatka  unosa
mikronutrijenata medu adolescentima (Rah, J. i
sur. 2017). Zbog izrazitog rasta i razvoja u toj
dobi te sukladno tome povecanju fizioloskih
potreba organizma, nuzan je optimalni unos
hrane 1 nutrijenata da bi se zadovoljili
svakodnevni energetski zahtjevi organizma (Rah,
J. 1 sur. 2017). Skolska dob je najosjetljivije
vrijeme kada se usvajanjem zdravih Zivotnih
navika mogu postaviti temelji za zdravstveno
odgovoran zivot u odrasloj dobi, sto bi trebao
biti cilj svakog civiliziranog drustva. Sto se tice
ucenica, rezultati regresijske analize prikazani u
tablici 5. pokazali su statisticki znacajnu razliku u
samo dvije vatijable, a to su skok u dalj s mjesta
(MSDM) te izdtzaj u visu zgibom (MIV), §to se
poklapa sa rezultatima ucenika, no kod njih u
ostalim varijablama znacajne razlike nema.

Medu ucenicama najvedi dio njih spada u
skupinu onih sa normalnom tjelesnom tezinom,
no takoder je njih ¢ak 10 u skupini sa
prekomjernom tjelesnom tezinom i pretiloscu.
Za razliku od ucenika gdje ih je veél broj
mrsavih te izrazito mtSavih, kod ucenica po
jedna pripada svakoj navedenoj skupini. U
istrazivanju Fiori, F. 1 sur. (2020) pokazalo se
kako su ucenici ispodprosjecne tjelesne teZine
bili slabiji od svojih vtsnjaka normalne i
prekomjerne tjelesne tezine u testovima za
procjenu snage gotnjih ekstremiteta, dok su u
eksplozivnoj snazi ruku pretili ucenici bili bolji
od svih ostalih. Autori temeljem dobivenih
rezultata  zakljucuju  kako  pretilost  te
prekomjerna tjelesna tezina negativno utjecu na
acrobnu izdrZljivost, agilnost, snagu donjih
ekstremiteta 1 ravnotezu, no pozitivho utjecu
jedino na  cksplozivnu  snagu  gornjih
ekstremiteta, dok ispodprosjecna tjelesna tezina
negativno korelira sa snagom nogu. Kako se u
navedenom istrazivanju koristio test za procjenu
eksplozivne snage ruku i ramenog pojasa, a ne
staticke, ne moze se povuéi paralela sa nasim
istrazivanjem. No ipak, kao $to upucuje ranije
spomenuto istrazivanje (Markutovié, M., 2018),
staticka snaga ruku u testu izdrzaja u visu

zgibom negativno je povezana sa povisenim
indeksom tjelesne mase, ¢ime bi se mogli
objasniti 1 rezultati ovog istrazivanja u istom
testu. Tvrdnju da su zene prirodno fleksibilnije
od muskaraca potvrduju rezultati istrazivanja
provedenih na populaciji ispitanika u dobi od 6
do 30 godina (Valdivia, O.D. i sur. 2009), kao i
rezultati na ispitanicima izmedu 20 i 79 godina
(Youdas, J. W. 1 sut. 2005).

U oba istrazivanja ispitivala se fleksibilnost
straznje strane natkoljenice i donjeg dijela leda, a
u istu svthu se primjenjivao 1 test pretklona u
uskom raznozenju u ovom istrazivanju. Moguce
je da zbog navedenog rezultati ucenica u ovom
testu, bez obzira na stupanj uhranjenosti, nisu
pokazali statisticku znacajnost. Izokineticki
pokazatelji jakosti trupa u istrazivanju Al-
Shengitija (2021) ukazuju kako su pretilost i
prekomjerna  tjelesna  tezina  adolescenata
povezana sa smanjenom snagom trupa. Indeks
tjelesne mase starijih adolescenata negativno
korelira sa snagom i izdrzljivoséu trupa bez
obzira na spol (Pasupatham, V. i sur. 2021).

S druge strane, istraZivanje provedeno na
ispitanicima starosti 18 do 25 godina ukazuje
takoder na negativnu korelaciju izmedu indeksa
tjelesne mase i snage trupa, no samo kod zenskih
ispitanika (Motka, P.K. i Shah, N.S. 2012).
Testovima se ispitivala snaga vise skupina
abdominalnih misica, no negativna korelacija nije
dobivena niti u jednoj varijabli kod muskih
ispitanika.

U nasem istrazivanju nije dobivena
znacajna povezanost u testu repetitivne snage
trupa kod ucenika oba spola, sto djelomicno ide
u prilog prethodno navedenom istrazivanju, no
tesko mozemo reci zbog Cega je to tako. Moguce
je da razlozi leze u nedovoljno dobro opisanom
uzorku ispitanika, sto bi svakako bio nedostatak
ovog istrazivanja, a smjernica za bududa.

Nedostaci ovog istrazivanja leze u ¢injenici
§to u uzorku ispitanika nisu izdvojeni ucenici
koji se u slobodno vtijeme bave sportom, ili
nekim drugim redovitim tjelesnim aktivnostima,
$to je moglo utjecati na dobivene rezultate. Takvi
ucenici  zasigurno imaju znacajniju  razinu
motorickih sposobnosti u odnosu na njihove
vrs$njake koji vode vise sjedilacki nacin zivota.
Istrazivanja Puciata i sur. (2011) te Ignasiake i
sut. (2002) ukazuju kako na odredene motoricke
sposobnosti moze utjecati i objektivna kvaliteta
zivota djece 1 njihovih obitelji, kao i
sociockonomski status, sto takoder nije uzeto u
obzir u ovom istrazivanju.

Prehrambene navike ispitanika su svakako jo$
jedna bitna stavka koja je takoder bila izuzeta iz

26
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istrazivanja. Informacije o navedenim
¢imbenicima mogle bi se u nekim bududim
istrazivanjima prikupiti anketnim upitnikom prije
provodenja testiranja, ¢ime bi se detaljnije opisao
uzorak ispitanika, a samim time bi i zakljucci bili
tocniji.

Buduéi da su motoric¢ke sposobnosti vazan
pokazatelj zdravlja, a faktora povezanim sa njima
je mnogo, potrebno je provoditi nova
istrazivanja koja ce jos jasnije objasniti Sto sve
moze utjecat, ili ometati njihov napredak nuzan
za pravilan rast i razvoj djece i adolescenata.

ZAKLJUCAK

Rastuéi trend pojave pretilosti i prekomjerne tjelesne teZine djece i adolescenata prisutan je diljem
svijeta (Cali, A.M.G. i Caprio, S., 2008), sto je svakako zabrinjavajuce. Pretilost povecava rizik pojave
brojnih tjelesnih i psiholoskih oboljenja (De Leonibus i sur. 2012; Kansra, A. R., 1 sur. 2021; Gurnani, M. i
sur. 2015; Sahoo, K. 1 sur. 2015; Rankin, J. 1 sur. 2016; Topgu, S. i sur. 2016; Witchel, S. F. 1 sur. 2019), a
takva su djeca u opasnosti od razvoja preuranjene smrti (Cali, A.M.G. i Caprio, S., 2008). S druge strane,
nedovoljna uhranjenost te nutritivai deficit u periodu intenzivnog rasta i razvoja, takoder je izuzetno vazan
za ukupan zdravstveni status adolescenata.

Oba stanja svakako utjecu na odredene poremedaje, ili zastoje u razvoju motori¢kih sposobnosti,
§to trenutno, ali 1 kasnije u odrasloj dobi, moze imati nezeljene posljedice u zdravstvenom
smislu.Motoricke sposobnosti su, kao $to je veé ranije spomenuto, vazan pokazatelj sudjelovanja djece i
adolescenata u tjelesnim aktivnostima te su jedan od moguéih pokazatelja razine tjelesne kondicije
(Mracevi¢, K. 2020).

Osobito ih je vazno razvijati u djecjoj i adolescentskoj dobi kroz svakodnevnu tjelesnu aktivnost
kako bi se stekle navike te postavili temelji za vodenje zdravog, aktivnog i kvalitetnog zivota u odtasloj
dobi. Racunanje indeksa tjelesne mase djece u $kolama jedan je od nacina kojim se barem okvirno mogu
identificirati potencijalni zdravstveni problemi pojedinaca, a uz mjerenje njihovih motorickih sposobnosti
moze se dobiti i Sira zdravstvena slika. Upravo zbog toga tjelesna i zdravstvena kultura u osnovnom i
stednjoskolskom obrazovanju igra nezamjenjivu ulogu u sustavnom pracenju zdravstvenog statusa
ucenika, kao i promociji zdravih zivotnih navika, a povecanje broja sati njene nastave od iznimne je
vaznosti za zdravi razvoj djece i adolescenata.
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ABSTRACT

The aim of this research was to examine the connection of body mass index of eighth grade
students and their results in motor abilities test, with the purpose of gaining insight in which tests
is that connection more or less expressed, or there isn’t any. The sample of subjects consisted of
66 male and 64 female students from four elementary schools from the Varazdin city area, who
attended eighth grade in the school year of 2018/2019 For data analysis, the results of the final
testing of motor abilities were used. The sample of variables consisted of six motor tests and two
anthropometrical measures, student’s age and their body mass index. For all 10 variables the basic
descriptive parameters were calculated (arithmetic mean, standard deviation, minimum and
maximum), both for female and male students. Further data processing was done by linear
regression analysis — 6 x regression analysis for each motor ability. The results of the regression
analysis in male students showed statistically significant connection of body mass index and four
variables (standing long jump, shuttle run with carrying objects, sit and reach and pull-up hold),
while in female students the connection was significant only in two variables (standing long jump
and pull-up hold). Overweight and obesity of children and adolescents is a growing phenomenon
all over the world. Motor abilities are an important indicator of physical activity and one of the
possible indicators of the level of fitness. Overweight and obesity, as well as underweight,
negatively influence the condition and development of motor abilities, and the role of Physical
education classes are of great importance in prevention and promotion of healthy living habits of
students.
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SAZETAK

Ova studija je imala za cilj da proceni efekte kratkotrajnog kombinovanog
kondicioniranja na fizioloske karakteristike odbojkasica Premijer lige u toku 4
nedelje treninga. Dvanaest odbojkasica (18,3313,47 godina; 177,25%5,28 cm;
65,38%5,93 kg) zavrsilo je cetvoronedeljni trening tehnicko-taktickih vezbi u
kombinaciji sa fizickom kondicijom. Fizioloske karakteristike su merene
koriscenjem 20-m shuttle run testa: prosec¢na brzina otkucaja srca (HR,,),
maksimalni broj otkucaja srca (HR_,), maksimalni broj udisaja (BR,,),
maksimalna potrosnja kiseonika (VO?2,_,), maksimalni kiseonicki dug posle
vezbanja (EPOC_,) 1 maksimalni metabolicki ekvivalent (MET, ). Prikupljanje
podataka i ekstrakcija vrSeni su pomocu monitora otkucaja srca i softvera
Firstbeat Sport. Nakon inicijalne evaluacije (T), odbojkasice su testirane nakon
Cetvrte nedelje treninga (T)). Prosecni broj otkucaja srca (HR,,) je smanjen (-
1,9%; p=0,0406), maksimalni metaboli¢ki ekvivalent (MET ) (14,2%; p<0,001) i
maksimalna potrosnja kiseonika (VO2,_ ) (14,1%; p<0,001) znacajno su povecani.
Rezultati sugeriSu da su odbojkasice nastavile da poboljsavaju fizioloske
karakteristike tokom studije. Konac¢no, primena ovih podataka daje normativne
standarde fizioloskih karakteristika odbojkasica u pripremnom periodu.

Kljucne reci: kombinovani kondicioni trening, efekts, fizioloske karakteristike, Zene, odbojka

Stojanovié, N., Stojanovi¢, D., Zadraznik, M., Besi¢, D., & Stojanovi¢, T. (2022). Efekti kratkotrajnog
kombinovanog kondicionog treninga na fizioloske karakteristike vrhunskih odbojkasica. Sportlogia, 18 (1),
31-41. https://doi.org/10.5550/sgia.221801.se.sszds
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UvOD

Glavni cilj treninga u sezoni je povecanje
performansi igraca na takmicenjima. Najvece
poboljsanje kondicije se desava u pripremnom
periodu i normalno se odrzava ili moze blago da
se smanji tokom sezone (Hartmann et al., 2015).
Procena  fizioloskih  karakteristika  (PC) je
dragoceno sredstvo koje moze pomoci trenerima i
naucnicima u sportu da procene i prate efekte
programa treninga (Drinkvater et al, 2008).
Medutim, procene efekata treninga na PC su
razli¢ite, delom zato Sto se razliCite tehnike
procene razli¢ite tacnosti i preciznosti koriste za
kvantifikaciju promena u PC nastalih treningom
(Malina, 2007). PC kao sto su prose¢na i
maksimalna frekvencija otkucaja srca (HRavg;
HRmay), maksimalni broj udisaja u minuti (BRumay) 1
maksimalna potros$nja kiseonika tokom vezbanja
(VO2nmay) su vazni parametri za procenu kondicije
odbojkasica u aerobnom i anaerobnom kapacitetu.
Metabolicki ekvivalent (MET) i kiseonicki dug
posle vezbanja (EPOC) su takode vazni indikatori
efekata programa treninga na igrace. MET se
definise kao kolicina kiseonika koju telo potrodi iz
udahnutog vazduha u uslovima mirovanja, a 1
MET je ptiblizno 3,5 mLekg-1emin-1 ili 1 kcal*kg-
1+h-1 (Ainsvorth et al., 2011). Prema Kennei et al.
(2015), sve fizicke aktivnosti se mogu kategorisati
po intenzitetu prema njihovim potrebama za
kiseonikom. Zbog toga je kroz MET proracune
moguce kategorizovati intenzitet razlicitih fizickih
vezbi. Tokom odbojkaskog meca, igraci mogu
proizvestt do 8 MET, $to se opisuje kao teska
fizicka aktivnost, na spektru skale fizicke
aktivnosti (Jette et al., 1990). Stavise, fizicke
aktivnosti promovisu povecanje ukupne potrosnje
energije i na akutni i na hroni¢ni nacin. Prvi uslov
se odnosi na samu potro$nju energije tokom
izvodenja vezbi i tokom oporavka, dok se drugi
odnosi na promenu stope metabolizma u
mirovanju (Hill et al., 1995). Sto se ti¢e akutnog
efekta, dobro je poznato da se potrosnja O posle
vezbanja ne vraca odmah na indekse mirovanja.
Takva energetska potraznja tokom perioda
oporavka posle vezbanja poznata je kao kiseonicki
dug posle vezbanja (EPOC) (Gaesser & Brooks,
1984). Odbojka je igra sa prekidima, gde nakon
perioda intenzivnog fizickog napora sledi aerobna
aktivnost niskog intenziteta, pa se moze
pretpostaviti da je aerobni kapacitet od velikog

znacaja (Lidor & Ziv, 2010). Veruje se da da bi
poboljsali svoje odbojkaske kvalitete, igra¢i moraju
da primene specificni odbojkaski kondicioni
trening sa dodatnim otporom, pliometrijom,
sprintom i treningom agilnosti (Scates et al., 2003).
Tokom elitnog takmicenja u odbojci, pored
tehnickih i taktickih vestina, agilnosti, misicne
snage i sile, vazni faktori su i anaerobna i aerobna
pripremljenost (Markues et al., 2008; Sheppard &
Ioung, 2006). Medutim, jo$ uvek nije sasvim jasno
koji su fiziologki zahtevi neophodni za odbojku,
ali se pretpostavlja da su energetski zahtevi
podrzani razgradnjom fosfagena, a delom i
anaerobnom glikolizom (Lidor & Ziv, 2010).

Takode, nije neuobicajeno da treneri moraju da
se bave skracenim periodom priprema, pa je
upitno da li sportisti mogu da treniraju visokim
intenzitetom, a da se pravilno odmore i oporave
izmedu treninga (Trajkovic 1 sar., 2012). Dokazano
je da veliki obim tehnickog treninga (IT) bez
povecan]a intenziteta ima minimalan utlca] na
fizicku kondiciju (Gabbett, 2008) i moze da
ograni¢i druge korisne stimuluse treninga. Stavise,
posto se odbojkasi oslanjaju na razlicite vestine,
tehnicki trening teSko moze da replicira stvarne
sportske specificne zahteve. Medutim, treba
napomenuti da se mora primeniti 1 tehnicki
trening, kako bi se poboljsala tehnicka efikasnost
(Gabbett, 2008; Trajkovic et al., 2017).

Stoga je neophodno primeniti adekvatne
strategije za planiranje trenaznog procesa 1
sprovodenje kombinovanog kondicionog treninga,
bez  opadanja  nivoa  tehnike.  Pristup
kombinovanom treningu pokazao se kotisnim za
povecan]e vertikalnog skoka, sprinta, agilnosti i
tizioloskih pokazatelja fizicke spremnosti kod
odbojkasica (Gabbett, 2008). Ovaj pristup bi
mogao da bude veoma efikasan vremenom i da se
odnosi na specificne zahteve sporta (Gabbett,
2008; Giinovei et al., 2017). Stavise, kombinovani
kondicioni trening mogao bi se izvoditi na HIIT
nac¢in, i kratak i dug. HIIT ukljuc¢uje kratke
ponovljene  vezbe visokog intenziteta sa
povremenim periodima odmora, a dizajniran je da
izazove intenzitet vezbanja do priblizne vrednosti
VO2uma (Herda & Cramer, 2016). Prednostt HII'T
treninga su proizvod istovremenog angazovanja
motorickih jedinica 1 maksimalnog minutnog
volumena srca, i daje stimulans za oksidativou
adaptaciju miSica, $to moze znacajno uticati na
povecanje kondicije (Altenburg et al., 2007).
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Medutim, da bi se indukovao dovoljan stimulans
za povecanje kondicije, potrebno je primeniti
opterecenja koja ce pokrenuti proces pozitivne
adaptacije na trenazni stimulus. Kljuéno je istaci
vaznost individualnog pristupa prilikom planiranja
trenaznog procesa, zbog odredenih faktora koji
mogu uticati na adaptaciju sportiste, kao $to su
pripremljenost, bioloska zrelost, hronoloska
starost, vreme oporavka sportista i radni kapacitet
(Nikolaidis i dr. al., 2012). Na primer, dva razlicita
sportista mogu imati isti nivo sposobnosti, ali ne i
isti radni kapacitet. Da bi se postigao optimalan
stimulans treninga, potrebno je pronaci ravnotezu
izmedu intenziteta treninga, obima treninga i
perioda odmora izmedu treninga, kako bi se
sprecilo preopterecenje i pretreniranost (Lidor &
Ziv, 2010). Vazno je napomenuti da neke tehnike
u odbojct stvaraju veéi zamor od drugih (Markues
Junior, 2014, 2017). Markes Junior (2014) odredio
je intenzitet svake odbojkaske tehnike prema
frekvenciji otkucaja srca. Servis iz skoka, skok,
dizanje u skoku, blok i sprint u odbrani su
umereni do visoki, dizanje 1 odbrana su umereni, a
flot servis iznad glave i prijem niski. Ovo je veoma
vazna smernica za planiranje trenaznog procesa,
stoga, trenazna opterecenja  kombinovanog
treninga treba da budu u skladu sa intenzitetom

METODE

Uzorak ispitanika

koji je propisan tehnikom. Znacaj ovog pristupa
moze se valorizovati u uslovima kada trener nema
sofisticiranu  dijagnostiku za pracenje sportista.
Stavise, Herman et al. (2006) preporucuju
Fostersovu skalu za ocenjivanje uocenog napora.
Koristeci ovu metodu, trener moze proceniti
intenzitet treninga za svakog sportistu i primeniti
adekvatne operatere za povecanje pripremljenosti
sportista. Ovaj pristup bi mogao maksimizirati
efekte treninga i ubrzati oporavak.

Stavide, prema na$im saznanjima, nijedna
prethodna studija nije ispitivala efekat programa
kombinovanog kondicionog treninga primenjenog
kod vrhunskih odbojkasica na PC.

Pored toga, nejasno je da li treninzi nude
adekvatan trening stimulans za poboljsanje PC
odbojkasica u pripremnom periodu. Imajuci u
vidu da je sezona veoma duga i da je vreme za
pripreme ograni¢eno, kombinovani kondicioni
trening mogao bi da pruzi specifican nacin
treninga u odbojci 1 pruzi prednosti u pogledu
vremenske efikasnosti, motivacije i uskladenosti
treninga (Gamble, 2006, 2007).

Stoga je svrha ove studije bila da se utvrde
promene  u  fizioloskim  karakteristtkama
odbojkasica nakon cetvoronedeljnog programa
kombinovanog kondicionog treninga.

U ovom istrazivanju ucestvovalo je dvanaest elitnih odbojkasica (meantSD; uzrast: 18.33£3.47 godina;
visina: 177.25+5.28 cm; telesna masa: 65.381+5.93 kg), ¢lanica Univerzitetskog odbojkaskog kluba ,,Biha¢-
Preminger®, jedne od 10 najboljih ekipa u Premijer ligi Bosne i Hercegovine (I liga). Sve igracice su imale
najmanje 3 godine profesionalnog i elithog trenaznog iskustva. Stavise, nijedna odbojkasica nije imala istoriju
ozbiljnih povreda, niti je uzimala lekove tokom studije. Svi eksperimentalni postupci, moguci rizici i koristi su
objasnjeni svakoj igracici. Studija je osmisljena u skladu sa preporukama za klinicka istrazivanja iz Helsinske
deklaracije (2013) Svetske medicinske asocijacije. Ovu studiju je pregledala i odobrila Eticka komisija
Fakulteta fizickog vaspitanja i sporta Univerziteta u Banjoj Luci.

Procedure

Ucesnice su testirane na pocetku pripremnog
perioda (To— prettest u poslednjoj nedelji avgusta)
i neposredno nakon 4 nedelje treninga pre
redovne takmicarske sezone (T — posttest prve
nedelje oktobra). Pre sprovodenja postupka
testiranja obavljeno je osnovno antropometrijsko
merenje (telesna visina i telesna tezina) svake

odbojkasice. Nakon toga, igrac¢ice su bile
podvrgnute standardizovanom protokolu
zagrevanja tokom 10 minuta trkackog ABC-a,
tréanja niskog intenziteta 1 dinamickog istezanja.
Nakon trominutnog oporavka, ispitanice su
pristupile testiranju po unapred utvrdenom
rasporedu. To i T; su vrdeni u dvorani, na
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temperaturi od 22 - 24 o C. Oba merenja su vrsena od 11 do 12 casova, kako bi se izbegle dnevne
promene koje bi mogle uticati na rezultat merenja. 48 sati pre testiranja igracice nisu bile podvrgnute
intenzivnom treningu, a savetovano im je da izbegavaju bilo kakvu dodatnu fizicku aktivnost i velika
emocionalna opterecenja. Stavise, igrac¢icama je savetovano da ne menjaju svoje navike u ishrani pre
svakog testa, kao 1 da ne konzumiraju alkohol, cigarete ili bilo kakve stimulanse. Oba testa obavljena su u
ponedeljak, posle vikend odmora. Test progresivnog tr¢anja na 20 metara primenjen je za procenu
maksimalne aerobne snage odbojkasica. Test je izabran zbog njegove jednostavnosti i velike
ponovljivosti. Test je obavljen prema protokolu koji su predlozili Leger et al. (1988). Koeficijent
pouzdanosti test-retesta je bio 0,90 za odbojkasice (Gabbett, 2008).

Za potrebe merenja, igrac¢icama je postavljen monitor pulsa Suunto Movesense (Suunto Oy, Finska).
Uredaj se postavlja oko grudnog kosa, u nivou srca. Elektrode su premazane gelom pre pocetka testa radi
efikasnijeg ocitavanja signala. Svaki od uredaja je bezicno povezan pomocu namenskog softvera Firstbeat
Sports (Firstbeat Technologies Oy, Finska). Softver Firstbeat Sports je uspeo da izdvoji prose¢nu brzinu
otkucaja srca (HRayg), maksimalnu brzinu otkucaja srca (HRmax), maksimalan broj udisaja (BRmax),
maksimalnu potros$nju kiseonika (VO2max) 1 kiseonicki dug posle vezbanja (EPOCma.y). Maksimum
metabolickog ekvivalenta (METma.) je izracunat deljenjem vrednosti VO2max sa 3,5 mlekg=lemin~!

(Ainsvorth et al., 2011).

Program kondicionog treninga u pripremnom periodu

Generalno, tokom 4 nedelje pripremnog
perioda, igracice su imale 11 treninga nedeljno
(5 treninga u 4. nedelji) i odigrale tri prijateljske i
dve turnirske utakmice (videti tabelu 1). Tokom
sedmica 1-4, naglasak treniranja bio je na
tehnickom treningu (IT) i kombinovanom
kondicionionom treningu.

Pored razvoja PC, cilj u pripremnom periodu
bio je 1 povecanje intenziteta specificnog
odbojkaskog treninga, sa naglaskom na visoko
intenzivno kondicioniranje kroz igru (SCG)
(igre na malim 1 celim terenima) i visoko
intenzivne vezbe za kondicioniranje zasnovane
na tehnici (SCD) (smeciranje, blokiranje,
serviranje u skoku, dizanje iz skoka, sprint u
odbrani).

SCD su izvedene pocetkom nedelje, sa
akcentom na proizvodnju energije, uz kratke
treninge odbojke visokog intenziteta.

Nasuprot tome, SCG su realizovani krajem
nedelje, sa naglaskom na produzene intervale
visokog intenziteta. Ucestalost treninga je bila
manja u prvoj (adaptacija) i poslednjoj nedelji
(utakmice pred takmicarsku sezonu).

SCG su izvedene kao dugi HIIT (>3
minuta), a SCD kao kratki HIIT intervali (<20
sec). Odnos rada i odmora bio je 1:2, do 1:3 za

SCD i 1:1 za SCG. U SCD-u su izvedene cetiri
serije od 2-4 intervala sa pasivnim periodima
odmora izmedu 1.1 2.1 3. i 4. serije (3 minuta) i
aktivnim odmorom izmedu 2. i 3. (15 minuta
dizanje, prijem, flot servis iznad glave). Broj
intervala u SCG kretao se od 3-5.

Zbog velike wucestalosti treninga, bilo je
neophodno  primeniti adekvatne  strategije
prilikom odredivanja trenaznog opterecenja.

Za praenje trenaznog opterecenja koriséena
je ocena sesije skale percipiranog napora
(session RPE) (Herman et al., 2000), a za
pracenje dnevnih varijacija u pripremljenosti
sportista koris¢en je metod akutnog hroni¢nog
radnog opterecenja (ACWR indeks) (Murrai et
al. sar., 2017; Vilijams 1 sar., 2017).

Prema preporuci, ACWR indeks treba da
bude u rasponu od 1,0-1,49. Jutarnje sesije su
ukljucivale 11,1-33,3% specificnog zagrevanja,
nakon cega je usledilo 44,4-78,8% IT treninga
niskog intenziteta 1 11,1-33,3% vezbi =za
oporavak 1 dinamicko istezanje niskog
intenziteta.

Popodne je ukljucivalo 14,3-33,3% zagrevanja,
zatim 46,2-64,3% SCG ili SCD i 11,1-33,3%
niskointenzivnih vezbi za oporavak i dinamicko
istezanje.
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Tabela 1. Cetvoronedeljni kombinovani trening u pripremnom period
1 nedelja 2 nedelja 3 nedelja 4 nedelja

Prepodne  Popodne  Prepodne  Popodne  Prepodne  Popodne  Prepodne  Popodne

Pon 1T SCD 1T SCD 1T SCD Utakmica SCD
Uto 1T 1T 1T SCD 1T SCD 1T Utakmica
Sre IT IT IT IT IT IT RB /

Cet 1T SCG 1T SCG 1T SCG 1T Utakmica
Pet 1T SCG 1T SCG 1T SCG RB /
Sub IT / IT / IT / Turnir

Ned / / / / / / Turnir

Legenda. I'T: Tehnicki trening niskog intenziteta; SCD: Kondicioniranje kroz tehniku; SCG: Kondicioniranje kroz igru;
RB: Oporavljajudi trening.

Statisticka analiza

Deskriptivni rezultati su izrazeni kao srednje vrednosti (Mean), standardna devijacija (Std.Dev.),
Minimalna (Min.), Maksimalna (Max.) i Kolmogorov-Smirnov (K-S) vrednosti. Razlike od TO do T1 za sve
fizioloske karakteristike su procenjene pomocu ANOVA za ponovljena merenja. Veli¢ine efekata unutar
subjekata su izracunate koriScenjem parcijalnog eta kvadrata (2,) prema Keppel (1991). Posto ova mera
precenjuje verovatnu velicinu efekata, vrednosti su interpretirane prema Ferguson (2016) kao da nema efekta
ako je 0 = (n%,) < 0.05; mali efekat ako je 0.05 < (n%;) < 0.26; umeren efekat ako je 0.26 < (n%,) < 0.64 i veliki
efekat ako je (n%,) = 0.64. Procentualna promena (%A) od To do Ti u varijablama izracunata je sledecom
formulom: [(T1—To)/To] X100. Statisticki program STATISTICA 8.0 for Windovs (StatSoft, Inc., Tulsa, OK,
SAD) je bio koriscen za analizu, a znacajnost je postavljena na nivou p<0,05.

REZULTATI

U tabelama 2. 1 3. prikazani su deskriptivni parametri fizioloskih karakteristika pre i posle pripremnog
perioda. Sve mere fizioloskih karakteristika su normalno distribuirane, $to se moze primetiti na osnovu
Kolmogorov-Smirnov testa.

Tabela 2. Deskriptivni parametri fizioloskih karakteristika — Inicijalno merenje.

Variable N Mean SD Min. Max. K-S)d
HRuvg (b/min) 12 17842 4.89 169.00  184.00 0.133
HRmax o/min) 12 19792 5.20 189.00  206.00 0.156
BRumax (br/min) 12 33.75 3.55 28.00 40.00 0.154
METmax 12 8.67 1.00 7.50 10.10 0.215
VOomax (ml/kg/min) 12 30.36 3.53 26.10 35.40 0.211

EPOCmax (ml/kg/min) 12 47.08 10.40 28.00 66.00 0.163

Legenda. N: broj ispitanika; Mean: srednja vrednost; SD: standardna devijacija; Min.: minimalni rezultat; Max.: maksimalni
rezultat; (K-S) d: Kolmogorov-Smirnov test normalnosti distribucije rezultata.
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Tabela 3. Deskriptivni parametri fizioloskih karakteristika — Finalno merenje.

Variable N Mean SD Min. Max. (K-S)d
HRavg o/min) 12 175.00  5.59 167.00 186.00  0.167
HRumax (o/min) 12 19633  7.11 186.00  204.00  0.197
BRunas (br/min) 12 3275 3.41 28.00  39.00 0.137
MET mas 12 9.90 1.11 8.50 11.80 0.153

VO2max (ml/kg/min) 12 34.65 3.88 29.60 41.30 0.153
EPOCmax @i/kg/miny 12 43.92 10.49 33.00 72.00 0.201

Legenda. N: broj ispitanika; Mean: srednja vrednost; SD: standardna devijacija; Min.: minimalni rezultat; Max.: maksimalni
rezultat; (K-S) d: Kolmogorov-Smirnov test normalnosti distribucije rezultata.

Rezultati ANOVA analize za ponovljena merenja dati su u tabeli 4. Na osnovu razlike u rezultatima testiranja
pre i posle pripremnog petioda, moze se primetiti da je kod odbojkasica doslo do znacajnog smanjenja HRuy,
(p=0.0406) i znacajno povecanje kod METm. (p<<0.001) 1 VO2ma (p<0.001).

Vrednosti ES za mere fizioloskih karakteristika su u opsegu umerenih efekata u HRuyg, do velikih efekata u
METmax, dok su VO2max, Hmas, BRmax 1 EPOChay ostali statisticki nepromenjeni tokom pripremnog perioda,
ali smanjenje za -0.8%, -3.0% 1 -6.7 % u procentima moze biti vazno za neki nivo, ali sa malim efektom.

Tabela 4. Raglika izmedn Inicijalnog i Finalnog merenja fizioloskih karakteristika.

Variable Ti-To %A F p ES

HRavg (b/min) -3.42 -1.9 5.05 0.046* 0.31ME
HRmax (b/min) -1.59 -0.8 1.89 0.196 0.158E
BRinax or/min) -1.00 -3.0 2.00 0.185 0.158E
MET max 1.23 14.2 58.60 0.000t 0.841E
VOamax (ml/kg/min) 4.29 14.1 56.19 0.000t 0.841E
EPOCmax (mi/kg/min) -3.17 -6.7 3.26 0.098 0.238E

Legenda. T1-To: razlika izmedu finalnog 1 inicijalnog merenja; %A: procentualna razlika izmedu finalnog i inicijalnog
merenja; *: statisticki znacajne razlike na nivou p<0.05; {: statisticki znacajne razlike na nivou p<0.01; ES: velicina
efekata; SE: mali efekat; MP: srednji efekat; 1F: veliki efekat.
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DISKUSIJA

Ova studija je wutvrdila da je efekat
kombinovanog kondicionog treninga primenjenog
tokom 4 nedelje pripremnog perioda uticao na
tizioloske karakteristike. Smanjenje HRayg (-1.9%;
ES=0.31ME) i povecanje METm.  (14.2%;
ES=0.84'F) i VO2ma (14.1%; ES=0.84'F) kod
nadih igracica bili su statisticki znacajni. Drugi
rezultati ukazuju na blagi pad vrednosti za HRmax
(-0.8%; ES=0.155%), BRumax (-3.0%; ES=0.155F) i
EPOCmax (-6.7%; ES=0.235E). Aerobni sistem je
glavni izvor snabdevanja energijom tokom igranja
odbojkaskih utakmica 1 prosecne vrednosti
VO2max za vrhunske odbojkase imaju tendenciju
da budu visoke (Lidor & Ziv, 2010). Dok na
vrednosti VO2mx mogu uticati razlike u
standardima igre, rezimima treninga i fazi sezone,
tim sa superiornom aerobnom kondicijom bi imao
prednost, jer bi mogao da igra igru brzim tempom
i vecom agilnoscu tokom cele utakmice
(Nikolaidis et. al, 2012). Veci nivo kapaciteta
izdrzljivosti (veci VO2max, nizi HRumax) bi mogao da
obezbedi elitnim igracima bolju osnovu za
sposobnosti na terenu u pogledu intenziteta i
zahteva odbojkaske utakmice. Smanjenje HRuyg je
statisticki znacajno, dok je blagi pad HRumax (-0.8%0)
samo na numerickom nivou, ali je evidentno da
pokazuje opadajuci trend. Blago smanjenje
maksimalnog otkucaja srca moze se objasniti
¢injenicom da on ima tendenciju da ostane
stabilan ili blago smanjen nakon primenjenog
programa kondicioniranja, cak 1 kod visoko
utreniranih pojedinaca (Kennei et al., 2015).
Medutim, postoje dokazi da visoko utrenirani
sportisti u sportovima izdrzljivosti imaju nize
vrednosti maksimalnog otkucaja srca. Pojedinci sa
nizim maksimalnim otkucajima srca dozivljavaju
dugotrajniju  sr¢anu  dijastolu, omogucavajuci
efikasnije punjenje komora, §$to posledi¢no
povecava udarni volumen (Kennei et al., 2015).
Stoga, iako je HRmux vazan parametar, on nije
presudan  za  visoke  sposobnosti  medu
odbojkasima. Sa druge strane, HRqy bi mogao biti
bolji indikator za pracenje sposobnosti, jer usko
replicira  stvarne sportske specificne zahteve.
Gabet (2008) je izvestio da je kondicioniranje kroz
igru slicno takmicarskim odbojkaskim mecevima, i
stoga je pruzio opravdanje za primenu takvog
specifi¢nog kondicioniranja.

Medutim, vrednostt HR.,, dobijene u ovoj
studiji su vece u poredenju sa prethodno
pomenutom  studijom, 175%5.59, 160£2.0.
Objasnjenje je prilicno logi¢no, jer su nase
vrednosti izvucene iz testa shuttle run na 20
metara, a ne iz stvarnog stanja specificnog za
sport. Znac¢ajno povecanje VO2m.x uoceno nakon
kombinovanog kondicionog programa treninga u
skladu je sa onima koje su prethodno zabelezene
kod  treniranih  odbojkasica  (Gabbett,2008;
Nikolaidis et al.,, 2012) i ukazuje na pozitivan
efekat primenjenog programa treninga. Medutim,
vrednosti VO2m, kod vrhunskih odbojkasica su
40-56 mmol/1 (Kennei et al., 2015), §to je znatno
viSe u odnosu na vrednosti dobijene u ovom
istrazivanju. Ipak, treba naglasiti da odbojkaska
sezona traje do kraja marta, a sledeca pocinje
pocetkom oktobra. Pored toga, igracice su
potpisale ugovore nedelju dana pre pripremnog
perioda, tako da je bilo nemoguce pratiti i
odrzavati nivo njihove kondicije tokom prelaznog
perioda, Sto bi u krajnjoj liniji moglo da objasni
znatno veca povecanja vrednosti VO2 max (14.1%)
od ocekivanog. Dug period izmedu dve sezone
moze biti veoma nepovoljan, jer je najverovatnije
da ce doci do opadanja forme. Postoje dokazi da
trenirani sportisti  dozivljavaju vece smanjenje
VO2 max 1 da im je potreban duzi period da povrate
prethodni nivo kondicije, ¢ak i do 40 dana. Sto je
visi pocetni nivo kondicije, to su manja realna
poboljsanja za isti obim treninga (Kennei et al.,
2015). Stavise, u svom pregledu, Lidor i Ziv (2010)
su izvestili da je VO2 nu znatno nizi tokom
pripremnog perioda u poredenju sa periodom
takmicenja kod odbojkasica. Prema tome,
kombinovani kondicioni trening moze biti dobra
strategija treninga tokom poslednje 4 nedelje
pripremnog perioda, jer replicira istinske zahteve
specificne za sport (Gabbett, 2008). Efekt
cetvoronedeljnog  kombinovanog  kondicionog
treninga u odbojci se takode mogu posmatrati
kroz  znacajno  povecanje  maksimalnog
metabolickog ekvivalenta (METmay), koji je u zoni
visoke vrednosti (Jette et al, 1990). Smanjenje
kiseoni¢kog duga (EPOC) za -6,7% nije statisticki
znacajno, ali ove vrednosti mogu biti znacajne u
trenaznoj praksi i takode pokazuju efikasnost
primenjenog programa.
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Posto ne postoje dostupni podaci o dugorocnim
efektima vezbanja na EPOCvrednost, vec samo
oni koji se odnose na efekte jedne trenazne sesije,
nije bilo moguce uporediti nase rezultate. Ovo bi
mogao biti dokaz pozitivnih efekata primenjenog
programa, jer smanjenje EPOC-a omogucava i
kraci period oporavka sportista nakon intenzivnog
vezbanja (Bersheim & Bahr, 2003). Medutim,
Borsheim & Bahr (2003) su sugerisali da vezbe
visokog intenziteta proizvode duze povecanje
EPOC-a od vezbi niskog intenziteta (kada imaju
ckvivalentni obim), posto rezim visokog
intenziteta izaziva veci metabolicki stres, stoga
proizvodi vece troskove energije kako bi se
povratio u homeostazu. Na osnovu dobijenih
vrednosti VO2p., ocekivalo se da ce EPOC
vrednosti biti vece. Moguce objasnjenje je da
EPOC manifestuje promene u nivou kondicije, pa
ako je EPOC nizi tokom iste fizicke aktivnosti i
slicnog  opterecenja, kondicija se verovatno
poboljsava jer je oscilacija u homeostazi niza
(Borsheim &  Bahr, 2003). Dakle, nasa
pretpostavka je da su odbojkasice akumulirale nize
EPOC vrednosti, najverovatnije zbog
viSestepenosti  testa. Ovu  tvrdnju mozemo
potkrepiti uporedivanjem HR.y,, te stoga mozemo
primetiti da su vrednosti znatno nize u T
merenju. Ovo moze objasniti da se ukupni
intenzitet vezbanja smanjio, S§to bi moglo
prouzrokovati nize vrednosti EPOC na T
merenju. Stavise, mogute je da VO2um. koji
sportisti postignu tokom svoje sportske aktivnosti
moze biti veci od vrednosti dobijenih na drugom
manje specificnom testu (Stromme et al.,, 1977).
Stoga bismo mogli predloziti da bi procedura
testiranja trebala biti specifi¢nija za sport kako bi
se dobila maksimalna aerobna snaga 1 EPOC.
Medutim, ovo je samo nasa pretpostavka i
potrebno je vise dokaza da bi podrzali ovu
konstataciju. Kombinovani kondicioni trening
visokog intenziteta, primenjen na odbojkasicama,
izazvao je znacajna poboljSanja  fizioloskih
karakteristika. Objasnjenje se moze naci u prirodi
treninga visokog intenziteta, gde specificni
anaerobni trening moze da izazove veliki procenat
VOZ2ma, kao posledicu aktiviranja velikog broja
motornih jedinica i skoro maksimalnog minutnog
volumena srca. Stavise, trening visokog intenziteta
moze povecati anaerobni prag i vteme do
iscrpljenosti i moze stimulisati povecanje aerobne

snage 1 ubrzati oporavak (Herda & Cramer, 2016).
Smatramo da poslednje nedelje pripremnog
perioda treba da budu specificne za sport, kako bi
se uvezbane sposobnosti efikasno prencle na
takmicarski period. Stavise, po nasem misljenju
kombinovani  kondicioni  trening  visokog
intenziteta moze se razdvojiti na igru i specifi¢cnu
tehniku. Prethodnu konstataciju bi mogla
potkrepiti cinjenica da je efikasnost izvodenja
svake odbojkaske tehnike povezana sa razvojem
samo nekoliko tehnika u tom trenutku. Tako,
prema Issurinu (2008), nije pozeljno kombinovati
veliki broj tehnika, jer je pozitivan transfer manji.
Prema tome, individualni treninzi treba da se
specijalizuju za razvoj jedne, moguce dve tehnike,
na primer smeciranje i blokiranje.
Takode, treba naglasiti da je tehnicki trening (IT)
imao odredenu ulogu u razvoju proverenih
sposobnosti u nasoj studiji. Medutim, Gabet
(2008) istice da tokom IT treninga odbojkasice
uglavnom provode vreme treninga niskim
intenzitetom, pa je povecanje VO2m. prilicno
neznatno. Stavise, bilo je nemoguce zanemariti
tizioloske karakteristike, zbog veoma visokih
tehnickih zahteva odbojkaske Premijer lige.
Rezultati ove studije, iako pozitivni, ograniceni su
samo na kratkoroéne efekte na ispitivane
parametre. Iako su pozitivne promene evidentne,
to ne znaci nuzno da se efekti mogu projektovati
na duzi rok. Zanimljivo je da je planiranje ovakvog
programa prilicno jednostavno, a da bi ipak moglo
biti intenzivirano i dovoljno specifi¢no da replicira
stvarne uslove odbojkaske igre (Gabbett, 2008).
Medutim, postavlja se pitanje da li bi efekti
ovakvog treninga mogli biti primenljivi na tehnicki
manje efikasne odbojkasice. Treba napomenuti da
je odbojkaska tehnika neophodna, jer negativan
ishod odbojkaske utakmice, na vrhunskom nivou,
moze biti posledica samo jedne tehnicke
neefikasnosti. Pretpostavlja se da bi kondicioni
trening zasnovan na tehnici, zbog veceg
intenziteta, eventualno mogao da poremeti vec
uspostavljene obrasce tehnike, posebno kod manje
tehnicki efikasnih odbojkasica (Gabbett, 2008).
Nasuprot tome, Trajkovic i sar. (2017) otkrili su da
su mlade odbojkasice povecale svoje tehnicko
znanje nakon 12 nedelja programa igara. Na kraju,
nase preporuke su da pripremni period bude duZi, a
potrebno  je  koristiti i druge modalitete
kondicioniranja, poput treninga snage i pliometrije.
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ZAKLJUCAK

Zakljucno, rezultati ove studije su pokazali da je intenzivna kratkotrajna kondiciona priprema za

odbojkasice pozitivno uticala na fizioloske karakteristike tokom pripremnog perioda od cetiri nedelje.
Pozitivni efekti primenjenog programa treninga na fizioloske karakteristike u velikoj meri su poboljsali
ukupne atletske sposobnosti. Medutim, ostaje nejasno da li bi duzi pripremni period znacajno uticao na
posmatrane varijable i sposobnosti specificne za odredeni sport, ili, dali bi se rezultati takvog programa mogli
generalizovati na drugu populaciju (npr. odbojkasi, juniori).
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ABSTRACT

This study aimed to investigate the benefits of short-term preseason skill-based conditioning on the
physiological characteristics of female volleyball players from the first -division volleyball league over
four weeks of training. Twelve female volleyball players (18.3313.47 years; 177.2525.28 cm; 65.38%5.93 kg)
completed four weeks of game-related drills combined with physical conditioning. Physiological
characteristics were measured using a 20-m shuttle run test: average heart rate (HRay), maximum heart rate
(HRmay), the maximum number of breaths (BRma), maximum oxygen consumption (VOima), maximum
excess post-exercise oxygen consumption (EPOCr.y) and maximum of metabolic equivalent (MET ). Data
collection and extraction were administrated using heart rate monitors and Firstbeat Sports software. After an
initial evaluation (To), the players were tested after the fourth week of the training cycle (T1). Heart rate
average (HRug) decreased (-1.9%; p=0.046), maximum metabolic equivalent (METma.y) (14.2%; p<0.001) and
maximum oxygen consumption (VOomax) (14.1%; p<0.001) increased respectively. The results suggest that
the volleyball players continued improving their physiological characteristics during the study. Finally, as a
major application, these data provide normative standards of physiological characteristics in the preseason for
female volleyball players.

Keywords: skill-based conditioning, effects, physiological characteristics, female, volleyball

Received:23.08.2022.
Accepted:20.10.2022.

Corresponding author:
dr Nikola Stojanovi¢, PhD.
The University of Nis§, Faculty of Sports and Physical Education
Carnojevi¢a 10a, 18000 Nis, Serbia
Tel.: +381 66 60 90 004
E-mail: nikola987_nish@hotmail.com

Stojanovié, N., Stojanovi¢, D., Zadraznik, M., Besi¢, D., & Stojanovié, T. (2022). Efekti kratkotrajnog
kombinovanog kondicionog treninga na fizioloske karakteristike vrhunskih odbojkasica. Sportlogia, 18 (1),
31-41. https://doi.org/10.5550/sgia.221801.se.sszds

41


adminko
Typewriter
41


Uticaj Fizicke Aktivnosti na Prevenciju

i Broj Padova kod Starijih Osoba [strucni clanak]

Sportlogia, dec. 2022, 18 (1), 42-56. Primbjeno: 25.10.2022.
E-ISSN: 1986-6119 Odobreno: 02.12.2022.
doi: 10.5550/ sgia.221801 .se.bz Jdk: 796.012-053.9

THE EFFECT OF PHYSICAL ACTIVITY
ON THE PREVENTION AND NUMBER
OF FAILLS IN EI.DERLY PEOPLE

Danijel BoZi¢' i Milan Zelenovié?

" Univerzitet u Banjoj Luci, Fakultet fizickog vaspitanja i sporta,, Bosna i Hercegovina
? Universitet u Istoinom Sarajevn, Fakultet fiickog vaspitanja i sporta,, Bosna i Hercegovina

Korespodencija autora: Danijel Bozi¢, MA

Univerzitet u Banjoj Luci, Fakultet fizickog vaspitanja i sporta

Bulevar Vojvode Petra Bojovi¢a 1a, 78 000 Banja Luka, Bosna i Hercegovina
Tel.: +387 65 216 907; E-mail: danijel.bozic@ffvs.unibl.otg

APSTRAKT

Redovna fizicka aktivhost moze da donese znacajne zdravstvene benefite kod
ljudi svih godina, te se potreba za fizickom aktivhoséu ne smanjuje sa brojem godina
ve¢ je dokazano da ona moze produziti zdraviji i samostalniji zivot, sprijeciti
invaliditet i znacajno doprinijeti poboljsanju zivota kod starijth osoba. Pored toga $to
svaka vrsta fizicke aktivnosti u odredenoj mjeri pobosljava motori¢ke sposobnosti
(snagu, koordinaciju, ravnotezu, agilnost, ..., mentalno zdravlje (samopostovanje,
kvalitet zivota) i umanjuje rizik od kardiovaskularnih i svih drugih uzroka smrti,
redovno ucestvovanje u vjezbanju pospjesuje mobilnost i funkcionalnu nezavisnost
kod odraslih osoba. Pad je dogadaj u kojem ucesnik bez sopstvene namjere dolazi u
leze¢i polozaj na zemlji ili na nizem nivou. Bez obzira na zdravstveno stanje
pojedinca, padovi su povezani sa nedovoljnim kretanjem, smanjenim moguénostima
za izvodenje svakodnevnih aktivnosti (oblacenje, kupanje, kuéni poslovi, ...) i rizikom
za prijem u ustanove u kojima se vodi briga o nesamostalnim osobama. Artritis,
depresija, kognitivna ostecenja, vid, problemi s ravnotezom i neuravnotezenim
hodom, smanjenje misiéne mase, kao i prekomjerna upotreba medikamenata
povecavaju rizik od pada. Ukupan obim i vrsta fizicke aktinosti potrebna za starije
osobe nije ba$ najbolje definisana. Medutim, moze se zakljuciti da spoj fizicke
aktivnosti (treninzi snage, izdrzljivosti, vjezbe za razvoj ravnoteze i mobilnost, ...) i
adekvatne ishrane (dovoljan unos esencijalnih amino kiselina/izvora proteina) je od
krucijalnog znacaja za ocuvanje fizickog stanja, motorickih sposobnosti i
zdravstvenog statusa osoba trece dobi, a samim tim i u prevenciji padova. Cilj ovog
rada se ogleda u opisu i pronalazenju najboljih trenaznih programa za prevenciju
padova kod starih osoba.

Kljucne rijeci: program vjegbanja, treia dob, padovi
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1. UVOD

Zivotni Vl]ek se u posl}ednph nekoliko
decenija  znacajno  povecavao i prema
najnovijim podacima Eurostata, stanovni§tvo
preko 65 godina trenutno ¢ini 19,7% ukupne
svjetske populacije, te do 2050. godine se
ocekuje da ¢e dostiéi i do 30% (Tornero-
Quifiones, Siez-Padilla, Diaz, Robles & Robles,
2020). U procesu starenja dolazi do pogorsanja
zdravstvenog stanja i fizicke spremnosti, §to se
odrazava na  pogorsanje  funkcionisanja
organizma u vidu smanjenja fizicke, psihicke i
drustvene funkcionlanost (Machado, Bazin, &
Izaguirre, 2014; Velasco et al.,, 2015). S obzirom
na to da na starenje ne uti¢u samo bioloski, vec i
psiholoski, socijalni i ekoloski faktori, da li ¢e
ovaj proces biti efikasan zavisi 1 od svakog
covjeka da se prilagodi promjenama koje se
desavaju (Franco, 2018). Redovna fizicka
aktivnost (FA) moze da donese znacajne
zdravstvene benefite kod ljudi svih godina, te se
potreba za FA ne smanjuje sa brojem godina
vec je dokazano da FA moze produziti zdraviji i
samostalniji zivot, sprijeéiti invaliditet 1 znacajno
doprinijeti poboljsanju zivota kod starijih osoba
(Division of Ageing and Seniors, 2011). Prema
vodi¢ima za FA starije stanovnistvo bi trebalo
da primjenjuje minimum akumuliranih 150
minuta sedmi¢no umjerenog do visokog
intenziteta odredene FA, kao dodatak vjezbama
sa optereCenjem za razvoj snage, te vjezbama
fleksibilnosti koje bi se trebale izvoditi dva ili
viSe puta za njihovo poboljsanje (Australian
Government, The Department of Health, 2008;
Office of Disease Prevention and Health
Promotion, 2008; Department of Health,
Physical Activity, Health Improvement and
Protection, 2011; Canadian Society for Exercise
Physiology, 2012). Prema Byrne, Hills, Hunter,
Weinsier & Schutz (2005), MET predstavlja
fizioloski koncept za koji se smatra da
jednostavnim  postupkom  za  izrazavanje
energetske potrosnje tokom neke FA, a kao
povecanje brzine metabolizma u mirovanju
(Resting  metabolic  rate-RMR).  Medutim,
definisanje MET-a varira od autora do autora. S
tim u vezi, Morris et al. (1993) objasnili su da
MET predstavlja kolicinu kiseonika koju tijelo
potrosi iz udahnutog vazduha, a pritom dodao

da je u bazalnim uslovima ona u prosjeku 3.5 ml
kiseonika/kg u minuti. Ova definicija izvedena
je po uzoru na Jette, Sidney & Blumchen (1990)
koji su MET definisali kao brzinu metabolizma
u mirovanju, tj. kolicinu kiseonika koja se
potrosi u mirovanju, mirno sjede¢i na stolici.
Umjeren do visok intenzitet FA se najcesce
ogleda u bilo kojoj vrsti aktivnosti gdje je
metabolicki ekvivavalent (MET) =3.

Studije koje su se bavile ovom tematikom,
odnosno procjenom nivoa FA kod odraslih
osoba, zakljucile su kako veoma mali procenat
(<5%) starijeg stanovniStva ispunjava ovaj
kriterijum (The Health and Social Care
Information Centre, 2009; 1; Sun, Norman &
While, 2013; Van Holle et al., 2014), pa tako u
Ujedinjenom Kraljevstvu taj procenat iznosi
samo 2.4% (Davis et al., 2011), dok u Kanadi
niko nije ispunjavao ovaj kriterijum (Colley et.
al, 2011). S druge strane, najvedi procenat
aktivne populacije (87.04%) prijavili su Hurtig-
Wennlof, Hagstromer & Olsson (2010). Pored
niskog nivoa uceséa u FA, cinjenica je da
sjedilacki nacin zivota preovladava kod starije
populacije jer na taj nacin provode vise od 85%
svog dnevnog vremena (Fitzgerald et al., 2015;
Jefteris et al., 2015).

Pored toga sto FA pobosljava motoricke
sposobnosti (snagu, koordinaciju, ravnotezu,
agilnost, s mentalno zdravlje
(samopostovanje, kvalitet zivota) i umanjuje
rizik od kardiovaskularnih i svih drugih uzroka
smrti, redovno ucestvovanje u FA pospjesuje
mobilnost 1 funkcionalnu nezavisnost kod
odraslih osoba (McPhee et al, 2016). Druga
istrazivanja su dokazala da FA moze smanjiti
rizik od pojave razlic¢itih tipova tumora, kao $to
su rak pluca i prostate i generalno pozitivho
uticu na zdravije starenje tako S§to imaju
odredene benefite po metabolizam starih osoba
(Cunningham, O’Sullivan, Caserotti & Tully,
2020). Takode, FA preventivno djeluje na
pojavu sarkopenije, slabosti i rizika od pada
kognitivnih  sposobnosti  (Heyn, Abreu &
Ottenbacher, 2004; Peterson et al., 2009; Sofi et
al., 2011) 1 umanjuje rizik od gojaznosti, sréanih
oboljenja i diabetesa Tipa 2 (Reiner, Niermann,
Jekauc & Woll, 2013).
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2. EPIDEMIOLOGIJA PADOVA KOD STARIH OSOBA

S obzirom na to da se u ovom literarnom
radu istrazuje pojava padova kod starih osoba te
njihova veza sa FA, potrebno je dati odgovor na
neka pitanja  koje izucava epidemiologija.
Epidemiologija predstavlja osnovnu
kvantitativhu nauku o javnom zdravlju, te za cil]
ima ispitivanje $irenja, determinanti, tretmana
lijecenja 1 mogucu kontrolu odredene nezeljene
pojave, tj. bolesti (Rothman & Greenland,
1998). Padovi su drugi vodedi uzrok smrtnosti i
morbiditeta prouzrokovanih povredama kod
starijih osoba S$irom svijeta (Park, 2018), jer
otprilike 35-40% osoba preko 65 godina jednom
u godini dana dozivi ovaj nezgodan slucaj
(Hausdorff, Rios & Edelberg, 2001; Lundebjerg
et al, 2001; Todd & Skelton, 2004). Pad se
definiSe kao dogadaj u kojem ucesnik bez
sopstvene namjere dolazi u lezeéi polozaj na
zemlji ii na nizem nivou (Hauer, Becker,

Lindemann & Beyer, 20006). Takvi dogadaji u
starijoj dobi mogu prouzrokovati mnogobrojne
posljedice, kao $to su iscrpljivanje i izolacija iz
drustva, a ujedno iziskuje visoke ekonomske
gubitke kako za pojedinca, tako i za sveukupnu
populaciju (Stenhagen, Nordell & Elmstahl,
2013).

U ovoj starosnoj dobi, slucajan pad je prvi
uzrok  neocekivane smrti  (Robitaille &
O’Loughlin, 1990), a ukoliko se pad ne rezultira
smrcu, postaje glavni razlog indvaliditeta, kao i
za gubitak samostalnosti 1 potrebom za
institulizacijom (Hausdorff, Rios & Edelberg,
2001).

U svom radu, Pavlovi¢ et al. (2015) utvrdili
su da je od 300 ispitanika trece dobi, koji su bili
smjesteni u dom zdravlja ili dom za brigu u
Bosni i Hercegovini, njih 17.1% dozivjelo
minimum jedan pad u prethodnih 12 mjeseci.

3. ETIOLOGIJA PADOVA KOD STARIH OSOBA

Etiologija pada zavisi od mnogo faktora, te
su rizici od samih padova mnogobrojni.
Petnaest posto padova desava se pod uticajem
nekog spoljasnjeg faktora 1 uglavnom se
desavaju kod mladih i aktivnijih osoba, te na
zahtijevaju poseban tretman lijecenja. Priblizno
isti broj padova desava se zbog pojave nekih
neuroloskih poremecaja kao $to je epilepsija
(Dionyssiotis, 2012). Ostalih 70% padova koiji se
desavaju rezultat su interakcije vise faktora
(Rubenstein, Powers & Maclean, 2001;
Campbell & Robertson, 2006). Bez obzira na
generalno zdravstveno stanje pojedinca, padovi
su povezani sa nedovoljnim  kretanjem,
smanjenim  mogucnostima  za  izvodenje
svakodnevnih aktivnosti (oblacenje, kupanje,
kuéni poslovi, ...) 1 rizikom za prijem u ustanove
u kojima se vodi briga o nesamostalnim
osobama (Dionyssiotis, 2012; prema Tinetti &
Wiliams, 1998). Mali broj padova prouzrokovan
je jednim faktorom; najvedi broj padova
posljedica je kombinacije tzv. hroni¢nih (fizicki i
zdravstveni status) i akutnih (uticaj okoline)
rizika (Rubenstein & Josephson, 2002; Campbell
& Robertson, 2006). Odrzavanje dobre posture,
odnosno ispravnog drzanja tijela tokom
obavljanja svakodnevnih fizickih aktivnosti,

bazira se na sposobnosti pojedinca da
sinhronizuje nekoliko sistema u odredenom
ciklusu: culni, kognitivni 1 misi¢no-skeletni
sistem. Tokom prirodnog starenja, dolazi do
smanjenja normalnog funkcionisanja  ovih
procesa i sistema (Rubek, 2006; Rubenstein,
20006). U procesu starenja, kod starijih ljudi se
povecava njihova slabost, odnosno krhkost, te
se tako povecavaju i Sanse za pojavu nezeljenih
dogadaja kao $to su funkcionalna oStecenja,
manjak samostalnosti i pad (Casas & Izquierdo,
2012; Laredo-Aguilera, Carmona-Torres &
Mota-Catedra, 2017). A krhkost se definise kao
biolosko stanje u kojem se javlja losa reakcija
vitalnih  fizioloskih sistema na odrzavanje
homeostaze posle stresnog dogadaja (Mafas, del
Pozo-Cruz, Garcfa-Garcia, Guadalupe-Grau &
Ara, 2017). Nekoliko studija (Cesati et al., 2002;
Avdic, Pecar & Mujic-Skikic, 2004; Morris et al.,
2004; Reyes-Ortiz, Al Snih, Loera, Ray &
Markides, 2004; Sieri & Beretta, 2004) pokusalo
je da ispita koji su to faktori i koliki je njihov
uticaj na sam pad kod odredene populacije.
Kombinacija faktora koji uticu na pad dovela je
do toga da se moze predvidjeti koja je
moguénost od pada kod starijih osoba. Medu
mnogobrojnim rizicima, postoje i neki zastitni
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faktori kao S$to je fizicka aktivhost. A sve
navedeno kada dode u kombinaciju sa
smanjenim  kognitivnim  sposobnostima, u
velikom doprinosi povecéanju rizika od pada kod
osoba trece dobi (Zecevic et al., 2006; Kendrick
et al, 2014). Prema istrazivanjima, artritis,

depresija, kognitivna ostecenja, vid, problemi s
ravnotezom 1  neuravnotzenim  hodom,
smanjenje misiéne mase, kao i prekomjerna
upotreba medikamenata mogu povecati rizik od
pada (Rubenstein & Josephson, 2002; Campbell
& Robertson, 2000).

Starenje

]]. Fizicka aktivnost|

'[[ Neaktivan Zivot

Misicni
anaboli¢ki otpor

[l Fizicko stanjei
misiéna masa

Dijagram 1. Interakcija izmedu fizicke aktivnosts, neaktivnog $ivota i misicnog anabolickog otpora (prenzeto od Shad,
Wallis, van Loon & Thompson, 2016)

3.1 NeuravnoteZen hod i poremecaj ravnoteZe

Dobra ravnoteza predstavlja brzu sinergisticnu interakciju izmedu razlicitih fiziologa i kognitivnih
elemenata koji omogucavaju brz i precizan odgovor na perturbaciju, odnosno neki poremecaj. Ta
interakcija predstavlja slozen odnos izmedu sistema koji omogucavaju brze i prezicne promjene kako bi

se sprijecio pad (Richardson, 2017).

Pravovremeno otkrivanje otezanog hoda i poremecene ravnoteze, kao i odgovarajuca intervencija u
pravoj mjeri moze doprinijeti sprecavanju disfunkcije i gubitka nezavisnoti (Salzman, 2010).

45 Bozi¢, D., & Zelenovi¢, M. (2022). Uticaj fizicke aktivnosti na prevenciju i broj padova kod statijih osoba.
Sportlogia, 18 (1), 42-56. https:/ /doi.otg/10.5550/sgia.221801.se.bz


adminko
Typewriter
45


Uticaj Fizicke Aktivnosti na Prevenciju
i Broj Padova kod Starijih Osoba [strucni ¢lanak]

3.2 Kognitivna oStecenja

Nervno-kognitivne funkcije (opazanje, pamcenje, misiljenje, ucenje, ...) imaju veliki uticaj na rizik od
pada (Kearney, Harwood, Gladman, Lincoln & Masud, 2013). Osteéenje kognitivnih sposobnosti, bez
obzira na dijagnozu, kod starih osoba takode povecavaju sansu za pad (Lord, Sherrington, Menz &
Close, 2007). Sve veéi broj razli¢itih oblika demencije, kao i stepena kognitivhog osteenja kod starih
osoba, povecalo je trend rasta padova kod ove populacije (Booth, Harwood, Hood, Masud & Logan,
2016).

3.3 MiSi¢no-skeletno stanje i bol

Postoji jaka veza izmedu bolnog misi¢no-skeletnog sistema i smanjenog interesovanja pojedinca da se
ukljuéi u FA sto dovodi do slabosti, opadanju sveukupnog funkcionisanja organizma, redukovanom
os]eca]u dobrog zdravlja i pojavom nezavisnosti. Misicna slabost, pored poteskoca sa hodom,
ravnotezom 1 upotrebe pomagala za hodanja, predstavl]a znacajan faktor za rizik od pada. Svaki
poremecaj cjelokupnog misi¢no-skeletnog sistema, a narocito donjih ekstremiteta (nedostatak snage,
ortopedski problemi, i slicno) je u direktnoj vezi sa povecanjem rizika (Dionyssiotis, 2012).

3.4 Vid

Ostecenje vida kao razlog pada kod odraslih osoba je nedovoljno zastupljena oblast istrazivanja,
medutim generalno je prepoznat kao vazan faktor rizika. Slabljenje vida i sljepilo sa godinama se
povecava i Cesto se previda kao rizik od pada jer se ove dvije pojave desavaju usporenim procesom,
ponekad toliko da se i ne primijeti (Zhang, Shuai & Li, 2015).

3.5 Upotreba medikamenata

Jos jedan od moguéih uzro¢nika poremeéenog i neuravnotezenog hoda koji dovode do pada jeste i
upotreba nekoliko (Cetiri ili vise) lijekova (Dionyssiotis, 2012; prema Leipzig, Cummin & Tineti, 1999).
Dobavljaci bi trebali da prepoznaju da je polifarmacija izvor mnogih jatrogenih bolesti. Narocito treba
biti pazljiv kod upotrebe medikamenata sa efektom na centralni nervni sistem jer mogu da uti¢u na
brzinu reakcije, memoriju, ravnotezu i prokrvljenost mozga (Michalcova, Vasut, Airaksinen & Katarina,

2020).
3.6 Fizicka neaktivnost

Sjedilacki nacin zivota, tzv. savremena bolest danasnjice, jedan je od glavnih uzro¢nika padova kod starih
osoba. Iako postoji veliki broj uzroka koji sami, ili u kombinaciji mogu prouzrokovati pad, ustanovljeno
je da nedostatak hodanja i problemi sa ravnotezom predstavljaju najcesci razlog za padove kod starijih
osoba (Lee & Paffenbarger, 2000; Kannus, Sievdnen, Palvanen, Jirvinen & Parkkari, 2005). Kao
posliedica takvih navika, dolazi do pogorsanja fizickog stanja kod statijih osoba i javlja se smanjenje

.....

(Daley & Spinks, 2000; Owino, Yang & Goldspink, 2001).
4. PROCEDURE ZA PROCJENU RIZIKA OD PADA

Nijedna procedura, koja za cilj ima procjenu rizika od padova kod starih osoba u domovima za brigu ili
drustvu uopsteno, nije koriséena i sertifikovana sirom Evrope (Dionyssiotis, 2008). Medutim, postoje
neke procedure koje su koris¢ene u pojedinim radovima.

- STRATIFY (St Thomas Risk Assessment Tool in Falling Elderly Inpatients) predstavlja proceduru za
identifikovanje pacijenata sa povecanim rizikom od pada. Medutim ova procedura namijenjena je samo
za hospitalizovane osobe (Oliver et al., 2008).

- Jedan od mjernih instrumenata je PROFET (Prevention of Falls in the Elderly Trial) koja sluzi da se
pracenim pojedincima na odjeljenju intenzivne njege pomogne u prepoznavanju da li postoji rizik od
nepozeljnih pojava sa trajnim posljedicama (Close et al., 1999).
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- U pregledu literature (Nandy et al., 2004) osmisljena je grupa pitanja koja bi identifikovala osobe koje
zive u zajednici, a kod kojih posto]l visok rizik od pada. Autori su koristili FRAT (Falls Risk Assessment
Tool) proceduru koja se moze sprovoditi od strane nemedicinskog osoblja jer je preporuka da se ovom
procedurom ispituju osobe koje nisu smjestene u bolnice ili domove za brigu. Ukoliko se odgovori na
Cetiri od pet pitanja, tacnost ovog protokola testiranja je 97%.

- Lips (1997) je u svom radu koristila proceduru kojom je ispitala rizike od padova kod 1285 osoba preko
65 godina sa prijavljenim poteskocama u vidu, ranijim padovima i upotrebom grupe lijekova za lijecenje
anksioznosti, depresije i slicno. Medutim, ova procedura se pokazuje kao nedovoljno precizna i
pouzdana.

- Procjena normalnog fizioloskog stanja (Physiological Profile Assessment) je procedura, koju je u svom
radu razvio Lord, Menz & Tiedemann (2003), i za cilj ima ispitivanje koji sistema koji utice na stabilno i
uspravno drianje tijela (hod, ravnoteza, vid, propriocepija, snaga, ...). Nedostaci ove procedure se
ogledaju u tome §to je za sprovodenje iste potrebna posebna obuka.

- Prema smjernicama Americkih i Britanskih gem]atm]sklh udruzen]a ,Get up and Go Test™ pokazao se
kao jednostavan test za osobe sa smanjenom snagom i ravnotezom poslije dozivljenog pada. Medutim,
nedostatak je $to ovaj test ispituje samo osnovne pokrete svakodnevnog zivota kao $to su ustajanje,
hodanje, okretanje 1 sjedenje, a ne ispituje barijere za ucestvovanje koje se mogu naéi na putu kod starih

osoba (Todd & Skelton, 2004).
5. PREPORUKE FIZICKE AKTIVNOSTI ZA SMANJENE RIZIKA OD PADOVA

Postoje razlicite intervencije za prevenciju
padova, a one se dijele na one koje obuhvataju
¢itavu populaciju bez izuzetaka, te specificne
grupe kod kojih je rizik od pada povecan, a to
su: zene, slabiji stariji ljudi ili osobe koje su
dozivijele bar jedan pad u proslosti (Billis et al.,
2011). Ovakve intervencije mogu biti planirane
da uticu na smanjenje jednog unutrasnjeg ili
spoljasnjeg faktora rizika ili mogu biti fokusirane
kako bi umanjile kombinaciju faktora rizika
(Moreland et al, 2003). Medutim, FA
predstavlja kljucnu ulogu u prevenciji padova
tako §to ograni¢ava smanjenje misicne mase 1
snage, te stimuliSe kontrolu posture i ubrzava
oporavak nakon povrede (Bianco et al., 2014;
Faraldo-Garcia et al., 20106; Patti et al., 2017;).
Dokazano je da visi nivo FA (MET=3)
umanjuje rizik od pada izmedu 30 i 50%
(Melzer, Benjuya & Kaplanski, 2004; Bellafiore
et al., 2011; Gillespie et al. 2012). Skoro u svakoj
objavljenoj studiji, koja je za cilj imala ispitati
rizike od padova kod starih osoba, zakljucak je
bio da FA, pa ¢ak i svakodnevne aktivnosti,
predstavljaju efikasnu metodu za odrzavanje
ravnoteze i sprecavanje padova (Gillespie et al.,
2003;  Rao, 2005;  Fernandez-Arguelles,
Rodriguez-Mansilla, Antunez, Garrido-Ardilla &
Mufioz, 2014). Medutim, jos uvijek postoji
nedoumica koja vrsta FA moze dati najbolje
rezultate u svthu smanjenja rizika od padova

(Gine-Garriga, Roque-Figuls, Coll-Planas, Sitja-
Rabert & Salva, 2014; Gobbo, Bergamin,
Sieverdes, Ermolao & Zaccaria, 2014). Kao $to
je navedeno u uvodnom poglavlju, prema
vodi¢ima za FA kod starijih osoba (Australian
Government, The Department of Health, 2008;
Office of Disease Prevention and Health
Promotion, 2008; Department of Health,
Physical Activity, Health Improvement and
Protection, 2011; Canadian Society for Exercise
Physiology, 2012) preporuceno je da se FA za
jacanje misiénih grupa izvodi dva ili vise puta u
ukupnom trajanju od 150 minuta sedmi¢no
umjerenim intenzitetom (Piercy et al., 2007).
Neke pregledne studije su se bavili preporukama
razli¢itth  specificnih ~ programa  vjezbanja
(treninzi snage, fleksibilnosti 1 ravnoteze) koji bi
mogli da uticu na regulaciju rizika od padova
(Nelson et al., 2007; Borges et al, 2012).
Vjezbanje sacinjeno od vise komponenti
(trening snage i izdrzljivosti) predstavlja efikasnu
intervenciju za zdravlje i poboljsanje generalnog
ﬁziékog stanja kod starijih ljudi, te dovodi do
sprecavanja nepozeljnih dogadaja kao §to su
padovi i ostecenja funkcionalnosti pojedinih
sistema (Izquierdo, Cadore & Casas, 2014). S
druge strane, vjezbanje ko]e za cﬂ] imaju
poboljsanje snage i ravnoteze, vtlo su efikasni u
unapredivanju  samostalnosti i sprecavanju
padova kod starih osoba (Mafias et al., 2018).
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U sustini, posebno kontrolisano 1 starim
osobama prilagodeno programirano vjezbanje
moze da dovede do funkcionalne samostalnosti
1 odrzavanje snage i fleksibilnosti, §to u stvari i
jesu klju¢ni faktori koji doprinose smanjenju
rizika od padova kod starijih osoba (Gomez,
Botba-Pinheiro, Gois & Da Luz, 2015).

Takode, dokazano je da programi zasnovani na
aerobnom vjezbanju 1 izdrzljivosti umjerenog do
visokog intenziteta, mogu se koristiti u istu
svthu (de Vries et al, 2012; de Labra et
al.,2015).

Aerobni  trening  pozitivho  utice  na
kardiovaskularne funkcije, spre¢ava misi¢nu
atrofiju 1 poboljsava kvalitet zdravlja i zivota
(Navas-Enamorado et al., 2017).

Medutim, ovakvu vrstu FA aktivnosti treba
sprovoditi u  kontrolisanim  uslovima uz
prisustvo strué¢nog lica, te uz saglasnost ljekara.
S obzirom da ravnoteza predstavlja sposobnost
da stojimo uspravno i da se krecemo, treba
napomenuti da treninzi kao $to je Tai Chi, mogu
imati vaznu ulogu u prevenciji padova (Melzer,
Benjuya & Kaplanski, 2004).

6. ZAKLJUCAK

Padovi kod starijih osoba su jedna od najces¢ih pojava koje se javljaju usljed mnogobrojnih
unutrasnjih 1 spoljasnjih faktora, a oni sami ili u kombinaciji mogu dovesti do fatalnih posljedica. Benefiti
FA za poboljsanje misi¢no-skeletnih funkcija i metabolickog zdravlja su opste poznati, dok ukupan obim
i vrsta FA aktivnosti potrebna za starije osobe nije bas najbolje definisana. Medutim, moze se zakljuciti
da spoj FA (treninzi snage, izdrzljivosti, vijezbe za razvoj ravnoteze i mobilnosti, ...) 1 adekvatne ishrane
(dovoljan unos esencijalnih amino kiselina/izvora proteina) je od krucijalnog znacaja za ocuvanje
fizickog stanja, motorickih sposobnosti i zdravstvenog statusa osoba trece dobi, a samim tim i u
prevenciji padova. Na osnovu iznesenih cinjenica, strategija za odabir programa vjezbanja za poboljsanje
nervno-misi¢nog i kardiovaskularnog statusa starih osoba treba da ukljucuje sljedece:
. trening sa optereenjem se izvodi dva ili tri puta sedmicno, kroz tri serije od 8 do 12
ponavljanja sa intenzitetom koji progresivno raste od 20 do 30% od 1RM;
. za poboljsanje funkionalnih sposobnosti, treninzi izdrzljivosti bi se trebali bazirati na
izvodenju zadataka kao §to su pjeéaéenje sa progresivnim rastom od 5 do 30 minuta;
. treninzi za razvoj ravnoteze treba da ukljucuju V]ezbe kao sto su stajanje na jednoj ili
obje noge, hodanje po liniji, hod peta-prsti, prenos tezine sa lijeve na desnu nogu, kao i
modifikovani Tai Chi program;
. visekomponentni programi vjezbanja trebalo bi obuhvataju postepeno povecanje obima,
intenziteta i tezine izvodenja vjezbi, zajedno sa simultanim izvodenjem otpora, izdrzljivosti i
ravnoteze;

ovakve programe bi trebalo ponovo testirati kako bi se njihov uticaj dodatno ispitao.
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ABSTRACT

Regular physical activity can bring significant health benefits to people of all ages, and the need for
physical activity does not decrease with age, but it has been proven that it can prolong a healthier and
more independent life, prevent disability and significantly contribute to improving the lives of the eldetly.
In addition to the fact that each type of physical activity to a certain extent improves motor skills
(strength, coordination, balance, agility, ...), mental health (self-esteem, quality of life) and reduces the
risk of cardiovascular and all other causes of death, regular participation in exercise promotes mobility
and functional independence in adults. A fall is an event in which a participant without their own
intention comes to a lying position on the ground or at a lower level. Regardless of the health status of
the individual, falls are associated with insufficient movement, reduced opportunities to perform daily
activities (dressing, bathing, housework, ...) and the risk of being admitted to institutions where the care
of dependent persons is taken. Arthritis, depression, cognitive impairment, vision, problems with balance
and unbalanced gait, decreased muscle mass, as well as excessive use of medication increase the risk of
falling. The total volume and type of physical activity needed by the elderly is not very well defined.
However, it can be concluded that the combination of physical activity (strength training, endurance
training, exercises for the development of balance and mobility, ...) and adequate nutrition (sufficient
intake of essential amino acids/protein sources) is of crucial importance for preserving physical
condition, motor skills and the health status of persons of the third age, and thus also in the prevention
of falls. The aim of this study is to describe and find the best training programs for the prevention of
falls in the elderly.

Keywords: exercise program, third age, falls
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CAZETAK

JeaaH OA KAYYHEX 3aXTEBAa MOAEPHOI APYIIITBA, 4 3aPAA EBETOBOT OIICTAHKA, jECTe
dopMuparme COIHJaAHO OArOBOPHOT IIOHAIAIA IIPEMA YBEAHKO YIPOKCHO]
KHUBOTHO] cpeanHn. CBakoAHEBHO ce cpehemo ca mpobaemuma 3arabera, ra0OaAHOT
3arpeBarba, CMambCHa O30HCKOI OMOTada u  MHOTHM Apyrum. Crora je oA
IIPEBACXOAHOI 3HA4aja yTUIIAIbe Ha HajMAahe remeparmje Aa pasBujy craBoBe Koju he
AOIIPUHOCHTH BHCOKO] CBECTH O IIOTPEOH 3aITHTE IPHUPOAE M Ha4MHY omnxobhema
mpemMa 10j. Y TOM CMHCAY AQHAC, a 3apaA OyAyhHOCTH, MOpPaMO aKTHBHO PAaAHTH Ha
PasBOjy IIPOCHBUPOMEHTAAHIX CTABOBA KOA ACIIC KOju OM ce cyTpa MaHn(ECTOBAAN
IIPOCHBUPOMEHTAAHOM ITOHAIIAbY. Pa3B0Oj KOTHUTHBHE KOMIIOHEHTE CTaBa 3aXTEBA OA
OKOAHHE ycahuBarbe 3HAIA ACTETY O IPUPOAH, IEHHM OAATOACTUMA, AAU U H>CHUM
3aXTEBUMA U HEPA3ABOJHOCTH YOBEKA OA b€, INTO YTHYE U HA YCIOCTAB/DHAbE
aEeKTUBHOI OAHOCA ACTETA IIPpeMa 0], ocehama IPUBPIKEHOCTH KHBOTHO] CPEAMHI
KOja IIOCTaje cacTaBHH AeO BpeAHOoCTH. CraBOBH Ca  CBOjJOM KOHATHBHOM
KOMITOHEHTOM HHHIIIPAjy U ACAOBambe HHAHBHAye. OBO ce IOCEOHO HCTHYE KaO
oTpeda y caparebe Bpeme mausemuje KOBMA-19 i HEPA3PCIICHOT IIHTAbA ITOPEKAA
BEpyca. Aa AM je OH HACTAO BEIITAYKU y AaDOPATOPHjaMa MAHM je HPUPOAHOT OPEKAA,
K40 OATOBOP IIPHPOAE HA OAHOC YOBEKa IIpema m0j. Hexa mcrpakupara mokasyjy Aa
ACHA y TIPBUM PaspEAMMA OCHOBHE IIKOAC pasymejy ¢heHOMeH sarahema KHUBOTHE
CpEAMHE, YaK 3HAjy U 34 pasAnYHTE BpcTe 3araherba, aAH JOIII yBEK HE CIIO3HA]Y Y3POKE
THX AermaBamba. (Crora, Mako HEMa MHOIO HCTPaKHBama KoOja ce 0aBe OBHM
IIPOOAEMOM, CMATPAMO 3HAYAjHUM AHAAU3Y CAAAIIGUX Ca3HAmA O IICHXOAOIIKUM
dpakTopuMAa yTHIIAja Ha Pa3BOj HIPOECHBIPOMEHTAAHUX CTABOBA KOA ACIIE.

Kuyune pean: npoersupomenmantin cmagosu, npoersupomennantio nonamarse,
udermuguraymja, camoePpuracocn?

Mapxkosuh, E., Buaocasmesuh, C., Kpyn, J., & Aasosuh, H. (2022). Ilcuxoaommku daxropu dopmupama
5 ITPOEHBUPOMEHTAAHNX CTaBoBa koA Aetmie. Cugpmaocua, 18 (1), 57-64.
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YBOA

HcxycTBa paHOr ACTHISCTBA YBEAUKO AOIIPHHOCE (DOPMHPAY AUYHOCTHU YOIIIITE, II1a B (DOPMHUPAILY
CTaBOBA KOjU he yIpaB/so>aTH ITOHAIIIAEEM OAPACAE OcOOe. Y OBOME, CBOJCTBEHY YAOIY MMajy PA3AHYUTH
ATCHCH COLHjAAM3AIIH]je IIOIYT IIOPOAUIIE, BpTHhA, IITKOAE HTA. KOJU AeTeTy ycahyjy urdopmaruje koje
he Owmru ocuoB ¢dopmupara Oyayher craBa, H KOJH ANYHUM IIPHMEPOM IIPOCHBUPOMEHTAAHOL
ITOHAIIIAFbA IIPEACTABAA]Y Y30PE ACTETY.

Kpos mporece naenTudukammje ca ayTOpUTETHMA U HHPOJEKITH]¢ IbUXOBUX BPEAHOCTH, ACLIA MOIY
PAasBHTH MOTHBALIMY 34 YCIIOCTaBAdArbe (DYHKIIMOHAAHUX AAAITHBHHX IIOHAINAIA IIPEMA JKUBOTHO]
cpeaurn. OBo yrude u Ha POPMHUpAIbE YBEPEEbA H BPEAHOCTH KOje YaK HMAjy U Behy MHTEHIIMOHAAHY
MON OA CaMHX CTaBOBA. YBEpEIba CE€ MOIY CTHIATH HA PASAUYHTC HAYMHE, AU OHA Cy YIAaBHOM
PE3yATAT HHTEpPaKIHje U3MEhy OKpy:Kerba 1 LPTa AHMYHOCTH HHAMBHAyE Koja ux crude (Poskus, 2017).
[Touerak cBera jecre mepriennja ¥ HAYMH HA KOju IojearHart BuAn creapu. [lym u boraep (Schumm,
Bogner, 2016) nporasase IOSHTHBHY KOpeAaInjy usMehy IepIiemiiyje ;KUBOTHE CPEAUHE U YCBOjEHHX
3HAIbA O JKUBOTHO] cpeaunu. [leprremriuja je AOOPHM ACAOM YCAOB/SCHA ITAKEBOM KOja CE yCMepaBa Ha
nurepecanTHe cappikaje. Crora CHBHPOMEHTAAHU CaApKaju Tpebajy OWTH IIPHKA3AHHM HA IIITO
HHTEPECAHTHH|H HAYHH.

Takobe, pasBoj ocehama caMOeHUKACHOCTH, KAO AHYHOI YBEPEHA O CIIOCOOHOCTH YCIIOCTAB/oArba
KOHTPOAE HaA HHUBOOM e¢(DHKACHOCTH AHUYHOI ACAOBAIbA U KOHTPOAE HAA Aorabajuma Koju yrudy Ha
HaIlle JKHBOTE, V3 aAekBatHe wmudopmarmje o yrumajy Ttux Aorabaja, AOIpHHOCH —PasBojy
IIPOCHBUPOMEHTAAHOr ITOHamama. 1o ocehame camoedmkacHOCTH je, M caM IIO ceOH, 3HAYAJHU
MOTHBAIIMOHU CACMEHT. JOII jeAHO 3HAYAJHO IINTAIBE j¢ HHAHUBHAYAAHH (DAKTOp IIOBE3aHOCTH Ca
IIPUPOAOM jep OBa IIOBE3AHOCT HUTEKAKO AOIPHHOCH Pas3BOjy IIPOCHBHPOMEHTAAHHX CTaBOBA U
BPEAHOCTH, CTBApajyhn ITO3MTHBAH EMOITMOHAAHH OAHOC ACTETa IIPEMa IbOj. YCMepaBarbe ACTETa Ka
IIO}KE/SHHM AKTHBHOCTHMA, U IBUXOBO mH3BODEmbe, MOKe AOBeCTH AO opMHparba HAaBHKA (Ko
IIOHABASAHUX — paAlbd) koje he cyrpa, y oOpaciy IIOHAImasa HHAUBHAYE PE3YATHPATH U
IIPOCHBUPOMEHTAAHIM U3BOhEIbIMA.

Camokareropusanyja y BpIIAYKAM IPyllaMa, y KOjUMa IIPEOBA2AQ])y IIPOCHBHPOMEHTAAHA
ITOHAIIIAbA MOIY OAUTPATH YAOLY ¥ (DOPMHUpPABY ,,IPOCHBUPOMEHTAAHOI CIICIIU(DUIHOr HACHTHTETA ¥
TPeHyTKy pOopMUparba HACHTHTETA Kaaa AO Ivera Aohe. Ha pasBoj mpoeHBHPOMEHTAAHUX CTABOBA yTHYC
Behu Opoj dakropa. ¥V AuTepaTypH ce yrAaBHOM HCTHYY CTABOBH IIPEMa KUBOTHO|] CPEAHHU, 3HAIBE O
TEeMaMa KOje Ce THYY >KHBOTHE CPEAHHE U HHAUBHAYAAHE KAPAKTEPUCTHKE IIOIYT IIOAQ, KYATYPE, HUBOA
0o0Opa3oBama, MOANTHYKIX yBepema u cA. (Bvans et al, 2018). bap aBa oa oBux daxropa AmpexTHO
IIPEACTaB/oAJY PE3YATATE YU€Ha M HCKYCTBA. PAaHO AETHISCTBO IIPEACTaBAA IIEPHOA HAJHHTEH3UBHU|ET
y4eIba, Te MOXKEMO OYCKHBATH A4 CE M BPEAHOCTH H OOpPACIM IIOHAINAFbA IIOBE3AHM CA 3AIITHUTOM
JKHBOTHE CPEAHHE HHTCH3UBHO OABH]A]Y ¥ OBOM IICPHOAY.

ITPOEHBHMPOMEHTAAHI CTABOBU 1 ITPOEHBHUPOMEHTAAHO ITOHAIITAIBE

[TpoenBupomeHTaAHE CTaBOBE MOKEMO HEIPUjaTEe/S>CKOD TIOHAIMAA IIPEMA KHBOTHO]
OAPEAUTH KAO IIPEAHCIIO3HUIIH]Y U IIPEAYCAOB 32 CPEAMHH,  IIPEKO  KOHTPOBEP3HOI  HAH
MaHI(ECTOBAE IIPOCHBUPOMEHTAAHOL HEAOCACAHOI €HBHPOMEHTAAHOL ITOHAIIAEBA AO
monarmasa. Ayropu (Hines et al.: Eilam, Trop, IIPOCHBUPOMEHTAAHOTL OAHOC2 mpema

2012) wmsBemrraBajy O IIPOCHBHPOMEHTAAHOM npupoaroMm  okpyxkesy  (Krajhanzl,  2010).

IIOHAIIIAIBY KAO O HAMEPH Ad CE ACAYje H KO
KOPAKy Ha IIyTy CTHIAbA IIPOCHBIPOMEHTAAHOTL
[IOHAIIIAhA. ~ EHBUPOMEHTAAHA  ITOHAINAFHA
IIPEACTAB/o>AJY OAPA3 YOBEKOBOI OAHOCA ITPEMA
npupoar. OBO IIOHAIIAE MOKE CE CXBATHTH
Kao  AmMeHsmja  koja ce  kpehe oA

[TpOCHBHPOMEHTAAHO IIOHAINAIBE IIPEACTABAA
IIPEAYCAOB O4YyBarba 3APABE JKUBOTHE CPEAHHE,
AAI U YCIOCTAB/bSAEA OAPIKHBOI PasBoja Kao
IIPOLIECA KOJH TEKU YCIIOCTABAAEGY PABHOTEHKE
m3mebhy COLIMjaAHHX, E€KOAOIIIKHX u
npuBpeaHux 3axresa (Mitrovic, Mitrovic, 2020).
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Ono ce moxke AePUHHCATH KAO ,,JIOHAIAHE
KOje HMa 3a HaMepy AOOpPOOHT IKHBOTHE
CpeAmHE, AOK  C€  IIPOEHBHPOMEHTAAHE
OHMXEjBHOpPAAHE HAMEPE OAHOCE Ha KesYy 32
AHTKOBAIHEM Y AKITH]AMa KOj€ CE THYY OUyBaHa
#nBOTHE cpeanHe y Oyayhmoctu® (Weimer et
al, 2017). IlpoeHBHpOMEHTAAHA IIOHAIIAHA
MMajy 32 ITHA CMAFbCH-E HEraTUBHUX edpeKara Ha
IpUpPOAHO  Okpyxeme. Iloctoju  Beamxa
BepoBatHoha Aa he ocoba xoja 1moceayje
IIPOCHBUPOMEHTAAHE CTABOBE KCKA3HUBATUH U
TaKBO IIOHAIIIAK-E, AAH OBa Be3a HE MOpa OHTH
AMPEKTHA HI AOCAeAHa. Heko wmoxe Omrm
IMK/oUB IIPH YIIOTPEOS>ABAIDY KOAUYIHE BOAE
X THME HCKASHBATH IIPOCHBHPOMEHTAAHO
moHamame. OBo, wHmak, He 3HAYH Al e
ITOHAIIIAFHE Y3POKOBAHO IIPOEHBUPOMEHTAAHIM
CTaBOM, Ta 0CODAa MOe OHTH CaMO HEKO KO He
JKEAU AQ Aaje HoBaIl 3a ymorpedy Boae. Ocum
TOra,  jeAHa ~ OA  TAABHHX  IIPEIpeKa
OMXEJBHOPAAHUM IIPOMEHAMA JECTe TO INTO CY
MHOTH  CKOAOIIKM IIPOOAEMH  CYLUTHHCKU
COIMjaAHE AHMAEME Y KOjUMa CE€ pasperiasa
KOH(MAUKT u3Mehy TPEeHyTHOI HHAUBHAYAAHOTL
X AYTOPOYHOI  KOAEKTHBHOT HMHTEpeca

(Palomo-Velez et al., 2020).

Hajrrosmarujy Teopujy IpOeHBIPOMEHTAAHOT
ronarmmama A20 je Crepu (Stern: Goldman et al,
2020). Ilo memy, cBeoOyxXBaTHH MOAEA Ou
TpeOao Aa OOYXBATH: uHOUSUIYA/IHE 6DEOHOCHO
opjenmmicare 6¢pujabre TOIYT CTABOBA, HOPMH,
yBEpeHa, IIU/HEBA, IITO § OOPA3OBHOM CMHCAY
OATOBapa ImMdeBUMA  a(EKTUBHOI  YUCHHA;
UHOUBUIYAIHE CHOCOOHOCHII KOJE YKAoYIY]y 3HAIA H
BEIIITHHE ITOTPEOHE 32 ACAOBAIBE IIITO OAIOBAPa
L/5CBAMA KOTHUTHBHOL YUCEbA; KOHIIEK(II)AIHE
Gaxmope  koju  oOyxBaTajy Moryhmoctm u
OIPAHHYCHHA, ACIICKTE COLH]jAAHOI U (DH3HYKOT
OKpYKEEbad IIOIYT MATEPUjAAHHX CPCACTABA,
TEXHOAOIHUje, 3aKOHCKHAX PEIYAATHBA U  CA;
Hasuke KaO PE3YATAT AKYMYAHPAHUX HCKYCTaBa
IIPETXOAHUX IOHAImama. OBome XaHCMaH H
Crajuep (Hansmann, Steimer, 2017) mpuaoaajy
n conmjarHe PAKTOPE ITOIYT ITOAOKAja, YAOIa,
rpymHe AuHamuke u ca. Meby oBum pakropuma
[1OCTOj 1 mebhysaBucHOCT u EbUXOBE
HHTEPKOpEAAIlje  Pe3yATHpPajy  oApeheHmM
THIIOM M MEPOM  IIPOCHBHPOMEHTAAHOL
IIOHAIIIATHA.

ITPOEHBHMPOMEHTAAHO BACIIUTAIBE 11 OBPA3OBAIGE

[Hur  eHBHPOHMEHTAAHOr BACIHTAIGA U
oOpasoBama  jecTe VIO3HABAIRE AeIle  Ca
oTpedbOM A2 BOAE OpHUIYy O KHUBOTHOM
okpykemby mpyixajyhm  mm  moryhaoctH M
caapixaje KOjH IIPOMOBHIITY
IIPOCHBUPOHMEHTAAHO IOHammame. Kaejron u
Mejepc (Clayton, Myers, 2009) mctuay Aa ycrex
IIPOCHBUPOHMEHTAAHOTL BACIIUTAIHA u
00pasoBama 3aBHCH OA ACYHJHX 3HAIA O
OHOAOTHJH H EKOAOTHjH, HHBOA KOIHHTHBHOL
pasBoja, aEKTHBHIX dakropa KOjH
IIPOH3UAA3€ U3 CTEIICHA IIOBE3AHOCTH ACTETA €2
IPUPOAOM H MOTHBAIlHje, IIPE CBEra HHBOA
occhama caMoeUKACHOCTH.

VomirrreHo, MOXEMO TOBOPHTH O ABa
pasam4anra IIPUCTyIIA CHBHPOMEHTAAHOM
ITOHAIIIAbY:

AHTPOIIOIICHTPUYHOM U  CKOLCHTPHUYIHOM
(Alagoz, Akman, 2016). AwnTporoueHTprIHI
IPUCTYII j€ OPjeHTHCAaH IIpeMa YOBEKy U
IbETOBUM rorpedama u OAM3AK je
CTOLICHTPHYHOM CTaBy, AOK CKOLICHTPHYHH

IIPUCTYII HCTHYE 3HAYA] PABHOTEKE Y IIPUPOAT
U OIICTAHAK HE CAaMO YOBEKa, Beh M CBUX APYTHX
xkuBHX Onha, INTO IPECTaBdA AATPYUCTHIHY
OpJEHTAIIN]y yCMEPEHy Ha KOH3epBaLHjy U
3AIITHTY DPUPOAHKX pecypca (Shumm, Bogner,
2016). MHcrpaxmsame bosea wn Ilererema
(Boeve-de Pauw, Petegem, 2011) mokasyje aa je
3HAE O JKUBOTHO] CPEAMHH Y HETaTHUBHO]
KOPEAAIIMjH €A  ETOIEHTPUYHUM  OAHOCOM
IIpeMa OKPYKEHY.

Hcrpaxupame CIIPOBEAEHO ca
IIPEAIIIKOACKOM ACIIOM Ha Y3PACTy OA IIETE AO
mecte roause (Kahriman-Ozturk et al., 2012)
IIOKAa3aA0 je Aa BehmHa aAcle y OOjaIlmbersy
CBOJHUX pa3sAOra 32 IIPOCHBUPOHMEHTAAHE
aKIIMje M3pakaBajy WIAK AHTPOIIICHTPUYIHE
craBoBe. AyTopu OBO OOjaIllEbaBajy THME IITO
Aema  oBOr y3pacta mnpumaAajy Ilmjaxeosoj
IIPEAOIIEPAITNOHAAHO]  (hasu KOTHHTHUBHOT
pasBoja  KOjy M Aade  KapakTepHIIe
AOMHHAHTHHU €IOIICHTPHU3aM KOJU HX CIIpeyaBa
A4 CTBAPHM  CATAGAABA)y M3  IIEPCIIEKTHBE
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conomarmer okpyxema. Hexu ayropu (Khan:
Evans et al, 2007) mpomaaase, ucrpaxyjyhu
pasamuanTe y30pke Acme Maaber yspacra, Aa
IIOCTOJU  3HA4YajaH CTEIIEH CarAacHOCTH Y
MOPAaAHOM  PE30HOBAIGY O  PASAHUYIHTHM
CKOAOIIKHM TeMama Mehy Aemom KOja
IPUITAAQ]Y  PASAHYHTHM  KyATypamMa U
COLIMjaAHHM CTATYCHMA.

Victm ayropu 3akadydyjy A2 OHH  jaCHO
PA3AHKY]y H IIPEIIO3HA]y CEKOAOLIIKE IIPODAEME B
A4 Ce Ha y3pacTy OA IIECT AO OCaM TOAMHA
CTApOCTH 3aITaKa roMeparbe 0A
AHTPOIIOIICHTPUYHOr CXBATAIbA KA PA3YMEBAIBY
yTHIIaja 3A0yHOTPEOH>ABATHA IIPUPOAHOT
OKpY/KEEba H IIITETE KOja MYy C€ HAHOCH TOM
3AOYIIOTPEOOM.

OBe IIPOCHBHPOMEHTAAHE TECHACHIIH]C CE
OpOPUANIIY AO jEAAHAECCTE TOAHMHE >KHBOTA.
OBaKBH PE3YATATH Cy CATAACHH Ca HAAA3HMA
ITujaxea KOju HCTHYE AQ EIOIEHTPH3aM, KaO
pasBojHA dasza, IIpeAasu y BHIITE
COLIMjaAM30BAHA IIOHAIIAIbA HAKOH  IIECTE
ropuHe kuBota. MebhyruMm, Ha  OCHOBY
HCTPAKUBAIBA CIIPOBEACHOI y HAIIIOj 3€M/SoH, ¥
KOMe Ccy mnopeheHn yYeHHIM OCHOBHHX U
cpeamux 1mkoAa (Jovanovié, Zivkovi¢, 2016),
AyTOPH 3aK/oy4yjy Ad CE VUCHUIIM OBHX y3pacTa
HEe PAasAHKY]y § IIOTACAY IIPOEKOAOIIKOTL
ITOHAIIIAHA, IIITO TyMade KyPHUKYAYMHMA KOJH CY
IIPEBACXOAHO HAMCIGCHU CTHIAGY CKOAOILIIKHX
3HAIbA, AAM HE U PasBOjy MOPAAHHX H
a(pEeKTHBHIX CEIMEHATA AMYHOCTH.

Jeaam oa mmEmEBA  IPOCHBUPOMEHTAAHOL
00pa3oBama je H CTHIAIE CKOAOIIKE CBECTH.
,»DKOAOIIIKA ~ CBHUJECT IIOPEA  Ca3Hama O
IIPOMjeHAMA § IPHUPOAH HACTAAUM YOBjEKOBHM
ACAOBAIBEM,  CaAPXKH M CXBaTama O
mMoryhHOCTHMA B HAYHHHMA  pjelaBamba
exoAomkux mmpodaema® (Bulatovié i dr., 2019).
Crora On kypuxyaymu Tpebasro Aa mnpeaBubajy
CaAprkaje, CTHLAIGE BCINTHHA W HAYHHE
OBA2AABAIGA OHHUME IIITA OM VYEHUK Tpedao Aa
3HA H KaKO A4 CTCKHE CIIOCOOHOCTH 32

IIPOEHBUPOHMEHTAAHO AcAoBambe (Kos et al,
2016). Pasamaun ayropn ce CAaKy OKO TOTa A
HE IIOCTOjM pasAnka m3Mehy KOrHHTHBHOI H
a(PeKTUBHOI  y4Y€Eba, OAHOCHO  y4Y€Ha y
VYMOHUIM M BaH ¥be, T OM AKTHBHOCTU yUCH>A
TpedaAo IIPOjEKTOBATH y3 CTHUIIAEbE
PASAMYHTHX, YYMOHHYKUX U BAH YIHOHIYIKHX
nckycrapa (Pittman, 2012). ®uswmuxku aAusaju
IITKOAE MMa CBOT YTHIIaja HA yICHbE.

I'mdopa ca capaanummmva (Gifford et al,
2011) wmcrmye Aa mocroje pasamke wusmehy
MAAMX ¥ BEAMKHX IITKOAQ j€P BEAHKE IIIKOAE
nMajy u Behm Bapmjerer, aAM HCTHYy Al
VYEHHUI BEAUKHUX IITKOAA ITPEBACXOAHO Yy4€ KaO
ITIOCMATPAYH, AOK VUCHHIIM MAaFHX IITKOAQ,
KOJUMa HEAOCTaJy HEKa CPEACTBA, ydYe Kao
VYECHHUIIM M THME CTHUYy IITHPE KOMIIETCHITH]jE
AMPEKTHIM  VK/AoVYUBAKEM Y aKTHBHOCTH.
Aakae, orrrumaine cy yuehe curyarmje y kojuma
YUIECHUITI Mory Ad AP TUIUIINPAJY,
KOMYHUITAPAJy, pasBujajy CITOCOOHOCTH
KPHTHYKOT MHIII/oCHbA, PA3BH)ajy KPEATHBHOCT U
ETUYKH OAHOC IIPEMAa AOHOIIEHY OAAYKA Y
pemapamy ekoromknx npodbaema (Wals et al,
2014).

OsBo, Takohe, MOxe AOIPHHOCHTH Pa3BOjy
caMO-e(PUKACHOCTH KOA AEIIE KOja IIPEACTABAA
AOOPY OCHOBY 32 ycBajarbe oApeheHmx moaeaa
ITOHAINIAFhA. 1 eopHja ITAAHHPAHOT ITOHAIIAFHA
npeaBrba M KOHTPOAY ONIAKEHUX PAHHJUX
IIOHAIIIAFbA IITO VKa3yje Aa he, BepoBaTHH]e,
OHUTH yCBOjeHA OHA 32 KOjeé HHAMBHAYA OITaKa AQ
UX M3BOAH YCIIEIIHO, IITO je ocHOBa ocehamba
camoeduracuocru (Yadav, Pathak, 2016).

30or Tora, aema He Tpeba Aa OyAy camo
macuBHE npumaonu uHdopmanuja (Kos et al.,
2016) o ToOoMe KakO Cce  IIOHAIIATH
IIPOCHBUPOHMEHTAAHO, Beh um Tpeba mpyxKatu
mMoryhHOCTH ~ AQd  HMajy  aKTHBHY  VAOLY
CAMOCTAAHOI CTHIIAFbd CasHama Koja he uMm
omoryhut A2  pasymejy  yTHI]  CBOJHX
AKTUBHOCTH HA KUBOTHO OKPY’KCIbE.

DPAKTOPU KOJU YTHNUY HA ®POPMUPAILE ITPOEHBUUPOMEHTAAHNX CTABOBA

[Tocrojm Behm Opoj dakropa koju yrudy Ha
dopmupare IPOCHBUPOMEHTAAHHX CTABOBA M,
ITOCACAIIHO, IIPOCHBUPOHMEHTAAHOT
HOHAIIARA. Pe3yATaTH HCTPAKUBAESA KOJH Cy CE
OaBHAT OAHOCOM oA u
IIPOCHBUPOMEHTAAHIX CTaBOBA AQjy

KOHTPAAUKTOPHE M CAabmje KopeAaruje, aAu
VOIIIIITEHO, YKOAHKO C€ 3HAYajHUje PA3AUKE U
IIOKA3yjy, OHE IOBOPE y IIPHAOL TOME Al
AEBOJYIHIIE ITOKa3yjy U3paKEHH]e
IIPOEHBUPOMEHTAAHE CTaBOBE (Schumm,
Bogner, 2016). Hu ucrpauBarma yTuiaja Majke,
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ka0  durype Koja, 1O IPUPOAH  HMa
3AIITUTHUYKA OAHOC, HE A3jy KOH3HCTEHTHE
pe3yATaTe HH 3HAYajHHje KOpeAarHje ca
IIPOOMXE/BUOPAAHIM  IIOHAIIAKEM.  JEAHO
OIICEKHO HCTPAKHBAIE ITPOONXEJBHOPAAHIX
CTAaBOBA M IIPOOMXEjBHOPAAHOI IIOHAIIAKA, Ca
ACIIOM CTapOCTH OA IIECT AO OCAM TOAMHA,
n3spmno je Epanc ca capaarnmmma (BEvans et
al.,2007). IbuxoBo HCTpaKHBAIbE IIOKA3yje Al
A€IIa  OBOI' y3pacTa H3pakKaBajy IIOKE/oHE
CHBUPOMEHTAAHE CTaBOBE WM HACTOje Aa Ce
ITOHAINIA]y EKOAOIIKH COIIMJaAHO OATOBOPHO.
Onu ITOY3AQHO HU3BEIITABAjy o
ITPOECHBUPOMEHTAAHUM CTaBOBHMA u
IIOHAINIAKGY, AAM  HMajy  HH3aK  CTEIIEH
rmoceeheHoCTH Aa Ce aHTAXKy]y V PaSAHYHTAM
AKTHBHOCTHMa.  AyTOopu  OBO  IIPHIIHCY]Y
METOAOAOIIIKUM y3pOIMMa, cyrepurnyhu aa je
ITOTPEOHO OCMHIII/5aBAHE M3230BHUJUX
EKOAOIIKHX CHTYalldja M ITOHAIIAhA Y KOJHMa
OHM A€Ila OBOI' y3pacTa MOTAQ Ad CE AHTAKY]Y.
Kacuuja Esancosa AOHTHUTYAMHAAHA
ucrpaxuBama (Evans et al, 2018), mebyrum,
ITOKA3y]y A4 pPaHA MCKYCTBA Y IIPHPOAH, OKO
IIIECTE TOAMHE KUBOTA, KAO U BPEME IIPOBEACHO
Y IPHPOAHR Y ACTHELCTBY, Y3 AOOPO 0Opa3oBame
jecy 3HAYAJHU IIPEAUKTOPH
IIPOEHBUPOMEHTAAHOI  IIOHAIAKA  KACHHJUX
aAOAECIIEHATA jep AOBOAE AO popMupama
ITOBE3AHOCTH AETETA Ca IIPUPOAOM IIITO KACHU]E
pesyAtupa ¥ CHENU(UYIHHM  ITOHAIIAFHEM.
Takobe, Aeumja MCKyCTBA Y AHMB/ASHHHE, ITOIYT
n3BUhHavKUX aKTUBHOCTH, JeCy IIPEAUMKTHBHU|A
32 TIIPOCHBUPOMEHTAAHA IIOHAINAA  HErO
HICKYCTBA y ITHTOMHJHM IIPHPOAHHM YCAOBHMA
onyT 0aBAEHHA OAIITOBAHCKUM aKTHBHOCTHMA.
Vicro mcrpaxuBame IIOKa3yje I Aa A€Lia KOja Cy
OApaCTaAa IIOPEA MAajKH KOje Cy H3paKaBaAe
IIPOCHBUPOMEHTAAHE CTaBOBE M ITOHAINAEHA
ITOKA3Yjy 3HAYAjHE IIPOMEHE y
IIPOEHBUPOMEHTAAHOM TIOHAIAKY, Y OAHOCY
Ha Apyre BpIIIAaKe, HAKOH ABAHACCTE T'OAMHE,
IITO Ce O0jaIllmbaBa  Ca3PEBAEM  ACTETA.
PoanTesn nmajy mpumapHH U 110c€0aH YTHUIA]
Ha pasBoj cBoje Aeme. I'pomxoj m Torepcen
(Gronhoj, Thogersen, 2012) mnasase aa y
opehemy IIPOEHBHPOMEHTAAHHX CTaBOBA U
IIPOCHBHUPOMEHTAAHOI  IIOHAINAMA,  YIIPaBO
IIOHAIIIAE € TO KOje e y IIO3UTHUBHO]
KOpEAAITHjH ca IIPOECHBUPOMEHTAAHIM
moHammameM Aerera. OBO ykasyje Ha 3HAdYaj
AMYHOT IIPHEMEPA POANTEAQ, IIOCEOHO 0O3UPOM

HA TO, Ad C€ ACLIA IIPEBCXOAHO HACHTU(UKY]Y ca
OHHME INTO je MaHH(ECTHO OYUTACAHO.
Hacrojehn aa mposepe xuriorese pOAHTE/SCKE
VAOIE€ U POAHTEHSCKOT CTATYCA, U IIHTAEA AA AU
AoOmjame  Aerera  mosehaBa  ydecrasocr
H3paKaBarba IIPOECHBUPOHMEHTAAHOT
moHarama, Tomac u capapanuru (Thomas et al,
2018)  sakmyuyjy Al OBO  ITOHAIIAKE
maHndectyjy derrhe caMO OHH POAUTESU KOJH
Cy AODHAU IIPBO AETE, aAU KOJH Cy H paHHje
M3PAXKABAAU BHCOK HHBO OpPHIC 32 EKOAOIIIKA
nurama.  Apyra  HCTpakuBarba,  MehyTmMm,
[IOKA3yjy Ad POAHTEASHU dUHje Cy ITOPOAHULIE
OpojHuje 1moceAyjy Beha 3Hama O HIPUPOAHOM
OKPYKEEPY U HMAjy IMIO3UTHUBHH|E CTaBOBE O
merosoM ouysamy (Palomo-Velez et al., 2020).
Wcrm ayropm caBeTyjy IPOMOBHCAH-€ ITOPYKA
VCMEPHHX Ha ACLy Koje OM IIOACTaKAe
poAHTESE  Ad IPOMUCAE O HETATHBHEM
IIOCACAHUIIAMA HEACAOBAEHA y IIPABILY 3AILTHTE
npupoAe. AOKyC KOHTPOAE Kao yBepeme O
V3POYHOCTH  HHAUBHAVAAHUX  AKTHBHOCTH,
takobe, nMa CBOj VTHIIA] Ha
IIPOCHBUPOHMEHTAAHO IOHAIIame. VHAUBHAYE
Ca VHyTPAIIEBHM AOKYCOM KOHTPOAE, KOje
yBubajy Aa Cy y3pOLHM FBHXOBOI IIOHAIIAA Y
IbUMA CAMHMA U AQ IIPOMEHA IIOHAIIAA MCHbA
U OKpyKeme demrhe ce IIOHAIIajy Ha
CHBUPOHMECHTAAHO OATOBOPAH HAYHH, AOK
MHAHBUAYE €A CIIOAAIIEBIM AOKYCOM KOHTPOAE
U YBEPEEHEM AQ OA EPUX HUIIITA HE 3aBHCH, AQ j€
CBE CTBAP CAYYAJHOCTH U cyADuHe pehe ysubajy
KOHCEKBeHIle cBor ronammama (Weimer et al.,
2017). MowkemMo, Aaxae, IPETIOCTABUTU Aa he
ACLIA Ca VHYTPAIIEBUM AOKYCOM KOHTPOAE
AAKIIIE YCBAjaTH IIPOCHBUPOHMEHTAAHE CTABOBE.
Hekn ayropu, rosopehu o yruiajy Imkoase Ha
[IPOCHBUPOHMEHTAAHO IIOHAIAEE, TOBOPE O
,»,CHTYaIlHOHO] CHA3M KOja CE OAHOCH Ha
CTEICH  IIPHCYCTBA  IIPOCHBHPOHMEHTAAHHIX
3HAKOBA, K40 ACOLMJjaTHBHHUX CACMCHATA, KOje
OM M HACTABHHIIM U YYCHUIIN MOTAHM OITAKATH U
pasymeru Ha camdan HaguH (Runhaar et al,
2019). V. cHaxHO] cHTyanmuju IOCTOJH
obuse  ACOLUjaTHBHUX — 3HAKOBA KOjH
LIpyxajy HEABOCMUCACHY IIOPYKy M  BpIIE
IICHXOAOIIKM  IIPUTHCAK 32  HCIO/NSABAEGE
AKe/d>EHOT IoHamama. OBAE Cy IpoIeAypasHe
CTBAPU M AKTHBHOCTU YCATAAIICHH. YKOAHKO
OBE VCATAAIIICHOCTH HEMa, OHAA HACTyIA
aMOHMBAACHIIMjAa U HEJACHOCT OKO OYEKHBAHOT
[IOHAIIIAFA, INTO YHHU ,,CA20y cHTyarujy™.
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3AKMAYYAK

CaBpeMeHH HAYHH JKHBOTA H TPEHAOBH KOjeé OH HOCH 3aXT€Ba HHTCH3HUBUPAHY OPUIY O OUyBaIbY
JKHBOTHE cpeauHe. [leo pa3Boj 4oBeka OABHja Ce KAO TEKEbA KA PABHOTEKU KPO3 IIPOLIECE AKOMOAAITH]E
M aCHMHUAALM]e, OAHOCHO IprAarohaBarba YOBEKA OKPYKEIbY KAO H OKPYKEEbd CAMOM YOBEKY KAKO OH Y
IbEMY OIICTa0. Y OBOME Tpe6a BOAHTH padyHa Aa OBa IprAarohaBama OyAy yPaBHOTEIKECHA jep je YOBEK
BHIIIE ITyTa KPO3 HCTOPH]Y HCKA3HBAO TEHKEBY HE CAMO yorpebe, Beh u 3a0ymorpede IPUPOAE IIITO je
AOBEAO AO O30HM/oHOI AMCOAAAHCA KOJU Ha Kpajy, yrpoxaBa u caMor dobeka. Crora je OA IpecyaHe
BR)KHOCTH IIPOMOBHCABE Pa3HUX (POPMH IIPOCHBUPOHMEHTAAHOT ITOHAIIAIA. [IpeAycAOB je v yuemy u
YCIIOCTABAAEbY IIPOCHBUPOMEHTAAHUX CTABOBA U YBEPEIbA, KAO IIPEAUCIIO3HUIIN]a 32 OBAKBO ITOHAIIIAILE,
jorr oA paHor aetuibecTBa. OO3HPOM HA ITOCTYIIHOCT KOTHHTHBHOL Pa3BOja ACTETA, FBETOBO PA3yMEBAIbe
IIPOAA3H KpO3 pasamdure pase H 3aXTEBa Ca3PEBAIbe KAKO OM ce IOHAINAe MAaHH(ECTOBAAO HA
JKE/oCHH HAYHH. YIIPaBO 300r TOra, y IPOILECy IIPOCHBHPOHMEHTAAHOI OOpaszoBamba Aemu Tpeda
omoryhurtu yuerrthe y OpojHHM CaApikajuMa M aKTHBHOCTHMA y KOjuMa he HEITOCPEAHO HCIpoOaBaTh
IIPOCHBUPOHMEHTAAHA IIOHAIIAbA H AUPEKTHO Onakaty muxose edexre. Ha Taj Haunn, modes oa Tora
Aa he ce Aema ITOHAIIATH IPOECHBHPOMEHTAAHO 32TO IIITO OA IBHUX TO OAPACAH TPa)e H 3aTO IITO je TO
COLIMjaAHO IIOKEASHO H 4ecTO HarpahuBaHO, Aella MOIY KPO3 IIpoIeC yderma creln HHTpHH3HYKE
BPEAHOCTH IIPOCHBHPOHMECHTAAHOI IIOHAIIAA KOje he ra, IMOCACAMYHO, VYMHHUTH KOHTHHYUPAHUM U
edpeKTUBHIM.
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ABSTRACT

One of the main requirements of modern society, and for the sake of its survival, is the
formation of socially responsible behavior towards the greatly endangered environment. Every day
we are faced with the problems of pollution, global warming, depletion of the ozone layer and many
others. Therefore, it is of paramount importance to influence the youngest generations to develop
attitudes that will develop a high awareness of the need to protect nature and how to treat it. In this
sense, today, and for the sake of the future, we must actively work on the development of pro-
environmental attitudes in children, which would manifest themselves in pro-environmental
behavior tomorrow. The development of this cognitive component, that is, the attitude requires the
society to instil in the child knowledge about nature, its benefits, but also its demands and the
inseparability of man from it, which affects the child's affective relationship towards it, the feeling of
attachment to the environment that becomes an integral part of values. With their conative
component, attitudes also initiate individuals to act. This especially necessary during the current
COVID-19 pandemic and the unresolved question of the origin of the virus. Was it created
artificially in laboratories or is it of natural origin, as nature's response to man's relationship to it.
Some studies show that children in the first grades of elementary school understand the
phenomenon of environmental pollution, they even know about different types of pollution, but
they still do not understand the causes of these events. Therefore, although there is not much
research dealing with this problem, we consider it important to analyse current knowledge about the
psychological factors influencing the development of pro-environmental attitudes in children.
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SAZETAK

Ciljevi ovog istrazivanja su bili da se utvrde: (1) razlike u
antropometrijskim karakteristikama 1 agilnosti izmedu razlicitih
funkcionalnih klasa koSarkasa u kolicima i (2) povezanost izmedu
antropometrijskih ~ karakteristika 1 agilnosti sa funkcionalnom
klasifikacijom kosarkasa u kolicima. Uzorak ispitanika cinilo je 40
kosarkasa u kolicima, uzrasta 33.9 = 11.2 godina. Procenjivane su
antropometrijske karakteristike (longitudionalne i cirkularne dimenzije,
kozni nabori), a za procenu agilnosti koriséeni su modifikovani T-test i
osmica test. Rezultati jednosmerne analize varijanse ukazuju na
postojanje znacajnih razlika sa veoma velikim efektima izmedu igraca
razli¢itih funkcionalnih klasa kod telesne mase, sedece visine i sedece
dohvatne visine, dok su znacajne razlike sa velikim efektima
zabelezene kod testova za procenu agilnosti: T-testa i osmice testa.
Takode, rezultati korelacione analize ukazuju na to da postoje znacajne
umerene pozitivne korelacije sedece visine i dohvatne visine sa
funkcionalnom klasifikacijom.

Kljuéne reci: invaliditet, t-test, sport, motoricke sposobnosti, sportisti
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UVOD

Kosarka u invalidskim kolicima (KIK) predstavlja jedan od najpopularnijih inkluzivno prilagodenih
sportova za osobe sa invaliditetom. Prema procenama Medunarodne federacije kosarke u kolicima
(International Wheelchair Basketball Federation - IWBF), ovaj sport upraznjava vise od 100.000 igraca iz
95 zemalja sirom sveta (IWBF, 2021). Kosarka u invalidskim kolicima je dinamic¢na aktivnost visokog
intenziteta koja zahteva veliki broj vestina za manevrisanje u invalidskim kolicima (npr. propulzija,
ubrzanje, zaustavljanje 1 promenu pravca invalidskih kolica) i rukovanje loptom (npr. gadanje, dodavanje,

dribling itd.)

Zvanic¢na pravila igre KIK su u velikoj meri poistovecena sa pravilima u klasi¢noj kosarci, ali jednim
delom su i specificna tj. prilagodena sportistima sa invaliditetom. S obzirom na prisustvo subjekata sa
razlicitim o$tecenjima i upotrebu invalidskih kolica u igri, kako bi se uravnotezila velika raznolikost
funkcionalnih sposobnosti igraca izmedu timova i kako bi se osiguralo da svi podobni igraci imaju
jednako pravo i priliku da igraju, INBF osmislila je sistem klasifikacije. Sistem klasifikacije podrazumeva
proces kojim se ukupni skor timskog potencijala izjednacava sa timskim potencijalom protivnika
(Kozomora et al., 2019).

Na osnovu funkcionalne sposobnosti igraca, klasifikacija se vrsi bodovanjem u rasponu od 1.0 do 4.5
bodova, tako da ukupni skor jednog tima ne prelazi granicu od 14 bodova (IWBF, 2018). Igra¢ klase 1
nema ili ima veoma slabu kontrolu trupa u bilo kojoj ravni. Igra¢ klase 2 ima aktivnu rotaciju gornjeg dela
trupa, §to omogucava delimican obim pokreta u transferzalnoj i sagitalnoj ravni. Igra¢ klase 3 ima
potpuni obim pokreta u transverzalnoj 1 sagitalnoj ravni, ali nema potpuno dejstvo u frontalnoj ravni.
Igrac¢ klase 4 ima potpuni obim pokreta u transverzalno] 1 sagitalnoj ravni 1 potpun obim pokreta na
jednu stranu u frontalnoj ravni, dok igrac klase 4.5 ima potpunu kontrolu pokreta u svim ravnima.

Za uspesnost u kosarci u kolicima vrlo je bitno da igraci poseduju jaku osnovnu sposobnost vezanu
za invalidska kolica, kao $to je agilnost. Takode se preporucuje kosarkasima u kolicima da se usredsrede
na maksimalnu agilnost, jer ako igra¢ ne moze efikasno da pomera svoja invalidska kolica po
kosarkaskom terenu i brzo promeni smer, nije vazno koliko dobro izvodi druge vestine igre (Frogley
2010). Agilnost i sposobnost ponovljenih sprinteva i promena smera smatraju se veoma vaznim
performansama kosarke u kolicima (Iturricastillo, 2021). Postoje faktori koji mogu uticati na agilnost kod

kosarkasa u kolicima, kao §to su antropometrijske karakteristike, snaga gornjeg dela tela i tehnika pogona
invalidskih kolica (Vanlandewijck et al., 2001; Rice et al., 2011).

U kosarci u kolicima, analiza antropometrijskih mera 1 kompletnog telesnog sastava je vtlo vazna.
Ona moze pomodi trenerima u izboru klju¢nih antropometrijskih mera koje ¢e koristiti tokom
sprovodenja treninga, kako bi podigli stopu uspeha (Cavedon et al., 2018). Davis (1993) istrazivao je u
svom radu motoric¢ku efikasnost gornjih ekstremiteta i naglasio je da je za uspesno izvodenje motorickog
zadatka vrlo bitan raspored misi¢ne mase, antropometrijskih mera gornjih ektremiteta i trupa, koji je
centar tezista pri sedenju u invalidskim kolicima. Brzina takode moze uticati na agilnost s obzirom na to
da su neki testovi performansi povezani sa brzinom (Vanlandewijck et al., 1999; de Groot et al., 2012).

Medutim, i dalje nije u potpunosti razjasnjeno kako i u kojoj meri se agilnost ispoljava u odnosu na
funkcionalnu klasifikaciju igrac¢a i da li odredene antropometrijske karakteristike imaju doprinos u
ispoljavanju agilnosti. Smatra se da je procena nivoa sposobnosti kosarkasa u kolicima u odnosu na
funkcionalnu klasifikaciju vazan segment koji bi trebao da se dodatno istrazi kako bi se pruzila
moguénost ravnopravnije konkurencije (Brasile, 1990). S obzirom na nedovoljan broj publikacija na ovu
temu, ciljevi ovog istrazivanja su da se utvrde: (1) razlike u antropometrijskim karakteristikama i agilnosti
izmedu razli¢itih funkcionalnih klasa kosarkasa u kolicima i (2) povezanost izmedu antropometrijskih
karakteristika i agilnosti sa funkcionalnom klasifikacijom kosarkasa u kolicima.
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METODE

Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika za ovo istrazivanje je c¢inilo 40 kosarkasa u invalidskim kolicima muskog pola
(Tabela 1) iz klubova u region: KKK ,Nais" iz Nisa, KKK ,Bijeljina" iz Bijeljine, KIK ,,Zmaj" iz
Gradacca, SSOSIK iz Krusevca, kao 1 reprezentativci iz Srbije, Crne Gore i Bugarske. Testiranja igraca
sprovedena su tokom turnira u Bijeljini i Bojniku. Ukljuceni su samo igraci koji su dobrovoljno pristali da
ucestvuju u programu testiranja. Ova studija je sprovedena u skladu sa Helsinskom deklaracijom Svetske
medicinske asocijacije (World Medical Association, 2013). Privatnost igraca bila je zasticena time $to su
podaci koris¢eni samo u svrhe studije i nisu dostupni tre¢im licima. Ukupni uzorak je radi komparativnih
analiza podeljen u cetiri klase u odnosu na zvani¢no bodovanje funkcionalne klasifikacije. Klasu 1 (n =
10) su cinili igraci sa bodovima 1.0 i 1.5, klasu 2 (n = 13) igraci sa bodovima 2.0 1 2.5, klasu 3 (n = 7)
igraci sa bodovima 3.0 1 3.5 i klasu 4 (n = 10) igraci sa bodovima 4.0 1 4.5.

Tabela 1. Osnovne karakteristike nzorka

N Mean + SD ili %
Uzrast (god.) 40 339+11.2
Sedeca visina (cm) 40 93.4+£6.7
Telesna masa (kg) 40 78.7+£17.8
IWBEF Kklasifikacija
Klasa 1 (klase 1.01 1.5) 10 25.0%
Klasa 2 (klase 2.01 2.5) 13 32.5%
Klasa 3 (klase 3.0 1 3.5) 7 17.5%
Klasa 4 (klase 4.0 14.5) 10 25.0%

IWBF — International Whellchair Basketball Federation;
Mean — srednja vrednost; SD — standardna devijacija.

Instrumenti i procedure

Merni instrumenti za procenu antropometrijskih karakteristika uzorka

* Sedeca visina (cm)

* Sedeca dohvatna visina (cm)
* Raspon ruku (cm)

*  Obim podlaktice (cm)

*  Obim nadlaktice (cm)

* Kozni nabor podlaktice (mm)
* Kozni nabor bicepsa (mm)

* Kozni nabor tricepsa (mm)

* Kozni nabor abdomena (mm)
* Kozni nabor leda (mm)

Merni instrumenti za procenu agilnosti uzorka
*  Modifikovani T- test (sec)
* Modifikovani Osmica test (broj krugova)
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Antropometrijske karakteristike

Za procenu longitudionalnih dimenzija (sedeca visina, sede¢a dohvatna visina i raspon ruku) koriséen
je antropometar po Martinu GPM 101 (GPM Switzerland) sa preciznoséu od 0.1 cm. Za procenu
cirkularnih dimenzija (obim podlaktice i obim nadlaktice) koriséena je centimetarska traka sa preciznoscéu
od 0.1 cm. Za procenu koznih nabora potkolenice, bicepsa, tricepsa, abdomena i leda koriscéen je kaliper
GPM (GPM Switzerland) sa preciznoséu merenja od 0.2 mm.

Modifikovani T-test

T-test je sproveden prema modifikovanom protokolu testiranja za kosarkase u kolicima (Yanci et al.,
2015), gde je tokom izvodenja testa kretanje kolicima iskljuc¢ivo unapred.
Ispitanik se nalazi 0.5 m udaljen od ¢unja ,,A", u ¢ijem produzetku je povucena startna linija. Rastojanje
A - B = 9.14 m. Ispitanici se nalaze tockovima iza startne linije, okrenuti licem prena cunju ,,A". Nakon
signala, ispitanik v1si guranje (propulziju) kolica napred s$to je brze moguce do ¢unja ,,B”. Ispitanik zatim
v1si kretanje prema ¢unjevima ,,C”, ,,B” 1 ,D” (po redosledu) dodirujuéi vrh svakog ¢unja, 1 na kraju se
vraca (kretanjem napred) ka cunju ,,A” (Slika 1). Za precizno merenje vremena, koris¢ene su fotocelije
Witty (Microgate, Italy). Ispitanik je dva puta izvtsio test, a zabelezen je najbolji rezultat u sekundama.

C B D

R AT |

-
-

9.14 m

-

A
— L_ Start and Finish line

Slika 1. Skica T-testa (Tachibana et al., 2019)

Modifikovani Osmica test

Protokol izvodenja Osmice testa su dali Vanlandewijck, Daly, & Theisen (1999). Nakon signala,
ispitanik vrsi guranje (propulziju) invalidskih kolica oko dva Cunja putanjom u obliku osmice, $to je
brze moguce. Cunijevi su postavlieni 5 m jedan od drugog (Slika 2). Bodovanie ie izvrSeno tako Sto je
belezen maksimalni broj krugova koje moZze ispitanik da odvozi za 1 minut vremena.

I
'l B
[ »
)
I

5m

Slika 2. Skica Osmica testa (Tachibana et al., 2019)
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StatistiCka obrada podataka

Obrada i analiza podataka je izvrSena statistickim paketom IBM SPSS v.23. Deskriptivni parametri su
izracunati za sve varijable koje su ukljuc¢ene u ovom istrazivanju. Pretpostavka o normalnoj distribuciji
pracenih varijabli je proverena Shapiro-Wilk testom. Kod varijabli sa normalnom distribucijom, za
utvrdivanje razlika antropometrijskih karakteristika i agilnosti u odnosu na funkcionalne klase igraca,
primenjena je jednosmerna analiza varijanse (One-way ANOVA), dok je kod varijabli koje ne ispunjavaju
pretpostavku o normalnoj distribuciji primenjen Kruskal-Wallis test za nezavisne uzorke.

Za dalju analizu statisticki znacajnih medugrupnih razlika primenjen je Bonferroni post hoc test.
Znacajnost razlika su predstavljene pomocu velicine efekata (eng. Effect Size) na osnovu sledec¢ih
kriterijuma: < 0.20 trivijalni; 0.20-0.50 mali; 0.50-0.80 umereni; 0.80-1.3 veliki i > 1.3 veoma veliki
(Cohen, 1988). Za utvrdivanje povezanosti izmedu antropometrijskih karakteristika, agilnosti i
funkcionalne klasifikacije igraca, primenjena je Spearman’s rho korelaciona analiza. Statisticka znacajnost
je postavljena na nivou p < 0.05.

REZULTATI

Demografski podaci, antropometrijske karakteristike i agilnost u odnosu na funkcionalnu klasifikaciju
igraca su prikazani u Tabeli 2. Rezultati Shapiro-Wilk testa za proveru osnovne pretpostavke
parametrijskih statistickih procedura o normalnoj distribuciji rezultata su prikazali normalne distribucije
kod svih varijabli osim kod Osmice testa za procenu agilnosti gde su uocena odstupanja od normalne
distribucije. Znacajnost razlika demografskih obelezja, antropometrijskih karakteristika i agilnosti u
odnosu na funkcionalnu klasifikaciju se mogu videti u Tabeli 2. Rezultati jednosmerne analize varijanse
ukazuju na postojanje znacajnih razlika sa veoma velikim efektima izmedu igraca razli¢itih funkcionalnih
klasa kod telesne mase, sedece visine i sedece dohvatne visine (p = 0.005, d = 1.31; p = 0.005, d = 1.31;
p = 0.001, d = 1.46, redom), dok su znacajne razlike sa velikim efektima zabeleZzene kod testova za
procenu agilnosti, t-testa i osmice testa (p = 0.046; d = 1.03; p = 0.026, d = 0.90, redom).

Tabela 2. Denografski podaci, antropometrijske karakteristike i agilnost u odnosu na funkcionalnn klasifikacijn

Klasa 1 Klasa 2 Klasa 3 Klasa 4

Varijabla p ES
n=10) n=13) n=7) (n=10)

Uzrast (god.) 340+£9.2 323+£12.1 31.7+£12.0 375+£122 .686 0.4l
Telesna masa (kg) 83.4+19.2 694+13.8 70.1+£10.2 923+164 .005* 1.31
Sedeca visina (cm) 91.0+£87 90.5+£5.1 93425 994+47 .005% 1.31
Sededa dohvatna visina (cm) 142.4+£9.2 1422+8.1 143.7+£33 154.5+6.3 .001* 1.46
Raspon ruku (cm) 182.1+7.8 1824+6.6 181.3+£6.6 190.0+99 .068 0.94
Obim podlaktice (cm) 305+£3.6  29.1+£2.7 275+18 31.0+£2.6 .072  0.90
Obim nadlaktice (cm) 36.0£5.7 333+£52 31.7+£26 352+32 220 0.70
Kozni nabori

Podlaktice (mm) 8.2+3.8 6.0£2.2 6.8+£3.2 6.1£1.9 272 0.67
Bicepsa (mm) 9.6+£6.2 6.2+2.6 5525 6.0+£1.8 .080  0.90
Tricepsa (mm) 12.2+ 3.6 10.0+£5.3 7.2+39 9.7+34 138 0.81
Abdomena (mm) 204+63 154+7.1 13.2+85 162+3.8 149  0.81
Leda (mm) 16.8+ 6.4 163+80 13.1£79 175+4.1 .606  0.46
Agilnost

T- test (sec) 177£2.0 15.7%1.1 17.1+1.8 17.1+1.8 .046* 1.03
Osmica test (br. krugova) 7.7+£1.2 9.0+0.8 8.7+0.5 8.7+1.1 026* 0.90

Legenda: Podaci su predstavljeni kao srednje vrednosti * standardna devijacija Mean & SD); p — statisticka znacajnost
jednosmerne analize vatijanse (ANOVA) ili Kruskal-Wallis (varijabla Osmica test); * - p < 0.05; ES — veli¢ina efekta
(Cohen’s d).
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Grafikon 1. Rezultati Bonferroni post-hoc analize. (a) telesna masa; (b) sedeéa visina; (c) sedeéa dobvatna visina i (d) test
agilnosti — osmica test.

Daljom analizom post hoc testa utvrdeno je izmedu kojih funkcionalnih klasa je ostvarena znacajna
razlika u pomenutim varijablama (Grafikon 1). Prezicnije, telesna masa (klasa 2 vs. klasa 4, d = 1.53; klasa
3 vs. klasa 4, d = 1.506), sedeca visina (klasa 1 vs. klasa 4, d = 1.20; klasa 2 vs. klasa 4, d = 1.80), sedeca
dohvatna visina (klasa 1 vs. klasa 4, d = 1.53; klasa 2 vs. klasa 4, d = 1.67; klasa 3 vs. klasa 4, d = 2.03) i
osmica test (klasa 1 vs. klasa 2, d = 1.27). Analizom varijanse su utvrdene znacajne razlike izmedu klasa
kod T-testa, medutim post hoc analizom je ustanovljeno da su razlike koje su uocene izmedu klase 1 i
klase 2, ipak iznad praga znacajnosti (p = 0.054), te iz tog razloga nisu graficki prikazane.

Rezultati korelacione analize su prikazani u Tabeli 3. Utvrdene su znacajne umerene pozitivne
korelacije izmedu sedece visine i funkcionalne klasifikacije, kao i sedece dohvatne visine i funkcionalne
klasifikacije. Na osnovu ostalih koeficijenta korelacije moze se videti da ne postoji znacajna povezanost
izmedu antropometrijskih karakteristika i agilnosti, agilnosti i funkcionalne klasifikacije, kao ni izmedu
ostalih antropometrijskih karakteristika i funkcionalne klasifikacije igraca.
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Tabela 3. Povezanost antropometrijskibh karakteristika, agilnosti i funkcionalne klasifikacije kosarkasa u kolicima

Spearman’s (r) T-test Osmica test Klasa
Sedeca visina 159 -.019 456"
Sedec¢a dohvatna visina .089 -.020 393"
Raspon ruku -.199 125 214

Obim podlaktice 101 -.110 -.046
Obim nadlaktice .044 -.113 -.126
KoZzni nabor podlaktice -.033 .184 -.116
KoZni nabor bicepsa .044 -.157 =274
KoZzni nabor tricepsa -.039 -.170 -.288
KozZni nabor abdomena 179 =222 -.273
KozZni nabor leda .092 -.006 -.020
Klasa .019 252 /

** - korelacija je znacajna na nivou p < 0.01;
* - korelacija je znacajna na nivou p < 0.05.

DISKUSIJA

Ovo istrazivanje je sprovedeno sa ciljem da se utvrde: (1) razlke u antropometrijskim
karakteristikama 1 agilnosti izmedu razlicitih funkcionalnih klasa kosarkasa u kolicima i (2) povezanost
izmedu antropometrijskih karakteristika i agilnosti sa funkcionalnom klasifikacijom kosarkasa u kolicima.
Rezultati su pokazali da postoje znacajne razlike veoma velikih efekta izmedu klasa kod telesne mase,
sedece visine, sedece dohvatne visine (d = 1.31; 1.31; 1.46, redom), kao i velikih efekta kod testova za
procenu agilnosti osmica i T-test (d = 0.90; 1.03, redom). Dalje, rezultati korelacione analize su ukazali na
to da je prisutna znacajna umerena povezanost sedece i sedece dohvatne visine sa funkcionalnim klasama
igraca. Konacno, nije zabelezena znacajna povezanost izmedu antropometrijskih karakteristika i agilnosti,
kao ni izmedu agilnosti i funkcionalne klasifikacije. Znacajne razlike u telesnoj masi sa veoma velikim
efektima su se javile izmedu igraca klase 4 koji su imali znacajno vecu telesnu masu u odnosu na igrace
koji pripadaju klasama 2 i 3, ali ne i znacajno veéu u odnosu na igrace sa najnizim funkcionalnim
kapacitetom (klasa 1). Rezultati su saglasni sa prethodnim istrazivanjima, gde je takode potvrdeno da su
igraci visih klasa tezi u odnosu na svoje saigrace nizih klasa (Gil et al., 2015; Yanci et al., 2015; Zacharakis
et al., 2020). Ovakvi rezultati su ocekivani. Medutim interesantno je da igraci klase 1 imaju vecu telesnu
masu od igraca klase 2 1 3, ali ne i znacajno. Moguce objasnjenje za ovakav trend je da igraci klase 4 imaju
najvecu telesnu masu iz razloga $to imaju potpun funkcionalni kapacitet. Telesna tezina opada kod igraca
nizih klasa zbog prirode povreda ili bolesti koje dovode do atrofije u donjem delu tela, ili amputacije
jednog ili oba donja ekstremiteta. Medutim, kao posledica prekomernog smanjenja misi¢ne mase, zbog
atrofije misica donjih ekstremiteta i smanjene kontrole trupa, dolazi do povecanja masne komponente
(Laughton et al., 2009) i drugacije raspodele masnog tkiva i samim tim do prekomernog nagomilavanja u
abdominalnoj regiji (Buchholz & Bugaresti, 2005; Cavedon et al, 2018). U ovom istrazivanju nije
zabelezena znacajna korelacija izmedu telesne mase i funkcionalne klasifikacije, dok su Gil et al. (2015)
saopstili znacajnu pozitivnu korelaciju (r = .68). Ovakav rezultat treba obazrivo posmatrati s obzirom da
je u istrazivanju bio mali broj ispitanika (N = 13). Sedeca visina i sede¢a dohvatna visina su se znacajno
razlikovale izmedu klasa. Evidentno je da igraci klase 4 imaju znacajno vecu sedecu i dohvatnu visinu u
poredenju sa igrac¢ima nizih klasa (izuzev sedece visine izmedu klase 4 1 3).

Ovakve razlike izmedu igraca visih i nizih klasa su potvrdene u prethodnim istrazivanjima (Cavedon
et al,, 2015; Gil et al., 2015; Yanci et al., 2015), medutim kod grckih kosarkasa u kolicima razlike nisu bile
znacajne (Zacharakis et al,, 2020). Takode, rezultati su pokazali da sedeca i sede¢a dohvatna visina
znacajno pozitivho koreliraju sa funkcionalnom klasifikacijom igraca. Slicne rezultate su saopstili
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Cavedon et al. (2015) kod 52 mladih kosarkasa u kolicima, takode klasifikovnih u cetiri grupa. Cavedon
et al. (2015) dodatno objasnjavaju da se sedeca dohvatna visina postize kada se telo ispruzi tako da
uglovima ramena i zgloba lakta priblizno dostignu ugao od 180° i takav polozaj zavisi od amplitude
pokreta gornjih delova tela. Dalje, neki spasticni poremecaji Cesto su povezani sa smanjenim
amplitudama pokreta u jednom ili vise zglobova i time se smanjuje sposobnost igraca da podize gornje
ekstremitete. Ukratko, stepen ostecenja igraca determinise sedecu dohvatnu visinu za koju se smatra da je
znacajno povezana ucinkom na terenskim testovima za procenu brzine, agilnosti 1 situacionih motorickih
sposobnosti kosarkasa u kolicima (Cavedon et al., 2015; Cavedon et al., 2018), sto nije potvrdeno u
nasem istrazivanju. Shodno tome, potrebna su dalja istrazivanja kako bi se dobile dodatne informacije o
povezanosti sedece dohvatne visine sa razlic¢itim kinetickim i kinematickim parametrima koji su deo
upravljanja kolicima, ali i same uspesnosti u izvodenju odredenih elemenata same igre.Rezultati kod
testova za procenu agilnosti su pokazali da postoje znacajne razlike u odnosu na funkcionalnu
klasifikaciju. Interesantno je da su u testovima agilnosti najbolje rezultate postigli igraci klase 2, a
najslabije igraci klase 1, medutim znacajna razlika izmedu ovih klasa je potvrdena samo kod osmice testa.
Kod T-testa su se javile znacajne razlike izmedu svih klasa, ali ne i pojedinacno izmedu klasa $to je
saglasno sa nalazima veceg broja istrazivanja (Yanci et al.,, 2015; Molik et al.,, 2010; Tachibana et al.,
2019). Prethodna istrazivanja su takode saopstila da su igraci nizih klasa postizali bolje rezultate u drugim
testovima agilnosti (osmica, slalom i dr.) i ubrzanja (5 m, 20 m) u odnosu na igrace visih klasa (Gil et al.,
2015; Tachibana et al., 2019; Ceruso et al, 2022). Moguée objasnjenje je da su igra¢i nizih klasa
(funkcionalnih sposobnosti) vise zavisni od invalidskih kolica tokom svakodnevnih aktivnosti. Samim
tim imaju razli¢itu biomehaniku (pogon) i energetsku efikasnost u odnosu na igrace vise klase, pa cak i
potpuno funkcionalnih igrac¢a (Croft et al., 2013). Takode, Gil et al. (2015) su saopstili da postoji
znacajna povezanost izmedu godina koris¢enja invalidskih kolica i sposobnosti izvodenja ubrzanja na 5 i
20 m i testova agilnosti. Samim tim nije iznenadujuce $to su se u nasem istrazivanju igraci klase 2, koji
koriste svoja invalidska kolica za svakodnevne aktivnosti, a pritom imaju bolju stabilnost trupa u odnosu
na igrace 1, bolje pokazali na testovima agilnosti u poredenju sa igracima visih klasa koji koriste
invalidska kolica samo za trening i takmicenje.

U ovom radu nije zabelezena povezanost testova agilnosti sa funkcionalnom klasifikacijom, sto je
saglasno sa istrazivanjem Ceruso et al. (2022) gde takode nije zabelezena povezanost izmedu zvanicne
IWBF Klasifikacije 1 terenskih testova za brzinu, agilnost itd. Treba napomenuti da ovo istrazivanje ima
odredenih limitacija. Prva i glavna limitacija jeste mali uzorak ispitanika koji se u nekoj meri odrazio na
rezultate u smislu prikrivanja potencijalnih razlika izmedu funkcionalnih klasa, narocito kod nekih
varijabli gde je postojao veliki efekat razlika.

Mali uzorak ispitanika je ucestali problem kod istrazivanja sa ovako specificnim uzorkom i donosi sa
sobom odredene poteskoée u zakljucivanju i uporedivanju rezultata. Drugo, u ovom istrazivanju
testiranje je sprovedeno tokom turnira, jer je to bio jedini nacin da se prikupi uzorak ispitanika slicnih
obelezja (vrhunski kosarkasi u kolicima iz regiona). Imajuci u vidu vremensko ogranic¢enje tokom
testiranja, izbor testova motorickih sposobnosti je bio oskudan.

ZAKLJUCAK

Na osnovu analiziranih rezultata dosli smo do zakljucka da su telesna masa, sedeca visina i sedeca
dohvatna visina antropometrijske karakteristike koje se znacajno razlikuju u odnosu na funkcionalnu
klasifikaciju igraca. Narocito je primetna razlika izmedu igraca visih klasa u odnosu na igrace nizih
funkcionalnih klasa. Takode, agilnost kao veoma vazna sposobnost manevrisanja kolicima se razlikuje u
odnosu na funkcionalnu klasifikaciju, ali vise u korist igraca nizih klasa. Buducéa istrazivanja bi trebala da
ponove ovakvo slicno istrazivanje, ali na veem uzorku ispitanika kako bi se dobile preciznije informacije
o osetljivosti funkcionalne klasifikacije za koju neki autori smatraju da je podlozna reviziji. Takode,
trebalo bi prosiriti bazu motorickih testova adaptiranih i validiranih za kosarkase u kolicima. Buduca
istrazivanja bi takode trebala u vecoj meri da ispitaju biomehanicke parametre kosarkasa u kolicima i
njihov potencijalni uticaj na klasifikaciju, motoricke sposobnosti 1 indikatore uspesnosti u igri.
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SUMMARY

The aim of this study was to determine: (1) differences in anthropometric characteristics and agility
between different functional classes of wheelchair basketball players and (2) the relationship between
anthropometric characteristics and agility with the functional classification of wheelchair basketball
players. The sample of participants consisted of 40 wheelchair basketball players, aged 33.9 + 11.2 years.
Anthropometric characteristics (longitudinal and circular dimensions, as well as skinfold thickness) were
assessed, and agility was measured using the modified T-test and Figure-of-Eight test. The results of the
one-way analysis of variance showed significant differences with very large effects between players of
different functional classes in body mass, sitting height, and sitting reach height, while significant
differences with large effects were recorded in the agility assessment tests: the T-test and the Figure-of-
Eight test. Also, the results of the correlation analysis indicate that there are significant moderate positive
correlations of sitting height and reaching height with functional classification.

Key words: disability, t-test, sports, motor skills, athletes
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sportu kao i priloge iz drugih nauka (medicine,
sociologije, psihologije, filozofije, prirodnih nauka i
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Opste odredbe o prilozima

Svi rukopisi dostavljaju se uredniStvu ¢asopisa koji,
nakon Sto ih procita, odreduje dalji postupak: (1)
odmah $alje rukopis na recenziju; (2) ako ima
odredenih primjedbi i sugestija, rukopis vraca autoru na
doradu; (3) odbija rukopis. Urednik moze da odbije
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autoru se Salje kratko obavjestenje, ali rukopis se ne
vraca.

Proces preliminarne evaluacije traje do 4 sedmice.
Ukoliko je autor usvojio primjedbu urednika i

preradio tekst u skladu sa sugestijama, rukopisi se
Salju na recenziju. U tom slucaju autoru se $alje for-
mular Izjava o autorskim pravima, koju treba ispuniti,
potpisati i vratiti uredniku. Svojim potpisom autor
potvrduje izvornost ¢lanka, svoje autorstvo i prih-
vatanje recenzentskog postupka.

Svi ¢lanci obavezno podlijezu recenziji. Za svaki

¢lanak predvidena su dva recenzenta iz relevantne
naucne oblasti i oba su anonimna Imena autora takode
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zadovoljava kriterije ¢asopisa, urednistvo ¢lanak ne
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za eksperimentalna istrazivanja ili na deskriptivan
nacin za deskriptivna nauc¢na podrucja.
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« Scientific work review is a review of papers on a
specific topic, works of an individual research-

er or a group of researchers whose aim is to
summarize, analyze, evaluate or synthesize already
published information. It brings new syntheses

which also include results of author's own re-

search.

« Short scientific article is an original scientific article
which may skip some elements of IMRAD. It concisely
presents results of a completed own research or of an
ongoing research.

« Scientific gathering presentation is a comprehensive
article that has previously been briefed to a

scientific gathering, but it has not been published

in its comprehensive form in the Paper Collection Book
of the gathering.

* Professional article is a review of something that

is already known, with an emphasis on the usability of
the results of the original research and the spread of
knowledge. The complexity of the text is adjusted to the
needs of the professional and scientific aspects of the
journal. After reviews have been done, the editorial
board will analyze them. If needed, the paper is sent
back to the author who must comply with the
suggestions and objections made by the reviewers. Once
they have redone the paper, the authors need to
specifically describe, on a separate sheet of paper, how
they have resolved the reviewer’s suggestions.

Only those papers that have been placed in one

of the categories and which have two positive reviews
will be published.

Text style and organization

Scientific articles must adhere to the IMRAD
scheme (Introduction, Methods, Results and Discus-
sion).

Title

The title page of the manuscript should contain

the following information: (1) a concise, but informa-
tive title. Use of abbreviations is not encouraged; (2)
the author’s names (do not include degrees); the last
one is introduced by "&"; (3) the affiliation of the
authors, town and state; (4) the name and address of
the corresponding author (must include title, degree
and position of the corresponding author, phone and
fax numbers - zip code for the country and city, and
email address).
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analiziraju, evaluiraju ili sin-
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« [zlaganje sa nauc¢nog skupa predstavlja cjelovit ¢lanak
koji je prethodno referisan na na¢nom skupuy, ali u
obliku cjelovitog ¢lanka nije objavljen u zborniku
naucnog skupa.

« Strucni ¢lanak predstavlja prikaz veé poznatog, s
naglaskom na upotrebljivost rezultata izvornih
istrazivanja i Sirenja znanja, a zahtijevnost teksta
prilagodena je potrebama stru¢nosti i nauc¢nosti
Casopisa. Nakon primljenih recenzija urednistvo ih
analizira. Ukoliko je to potrebno, rad se vra¢a autoru
koji je duzan uvaziti sugestije i primjedbe recenzenata.
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listu papira, konkretno navedete kako su razrijesili
sugestije vezane za recenziju. Objavljuju se samo radovi
koji su svrstani u jednu od kategorija i koji imaju dvije
pozitivne recenzije.

Stil i organizacija teksta
Naucni ¢lanci se organizuju po Semi IMRAD
(Introduction, Methods, Results, i Discussion).

Naslovrada

Naslov rada treba da sadrzi slede¢e informacije:

(1) kratak ali informativan naslov u kome se ne
preporucuje koristenje skracenica; (2) ime autora bez
titule gdje se ispred posledenjeg autora stavlja "i"; (3)
institucija u kojoj autor-i radi, grad i drzava; (4) ime i
adresa autora predvidenog za korespodenciju (nau¢no
zvanje, polozaj, broj telefona i faksa, poStanski broj
grada, drzavu i e-mail adresu).

SaZetak, veliki saZetak i klju¢ne rijeci

Sazetak treba da bude kratak i razumljiv sam po sebi. U
sazetku se ne traba pozivati na tekst ¢lanka. Treba da
obuhvati opsti prikaz teme (predmet i cilj rada),
rezultate i zakljuc¢ak. Autori ne bi trebali da tom
prilikom koriste skraéenice. Sazetak treba da sadrzi
150-250 rijeci. Velik saZetak ne smije da prede 1800
karaktera (do tri stranice u duplom proredu), i treba da
sadrzi naslov rada, klju¢ne rijeci i tekst sazetka.
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(the purpose and the objective of the paper), results and
conclusions. Authors should not use abbreviations.
The abstract should include 150-250 words. Authors
from abroad write the large summary in their native
languge (the summary has to be reviewed), and the
authors whose native language is BCS write the men-
tioned summary in one of the official languages of

the I0C Assembly (article 27 of Olympic Charter),
except English. The translation should be made by
relevant person. Large summary should not exceed
1800 characters (up to tree pages of double spaced
text), and should include title, keywords and summary
text. Three to six words, which are not part of the title,
need to be singled out. The Key words need to

reflect the contents of the paper.

Introduction

This part of the paper ought to inform the

reader of the issues dealt with in the research and the
results of previous analyses. The purpose of the re-
search should also be clearly stated in this part.
Methods

This part should consist of the following subtitles:
entity sample, variables, procedures, tastings, statisti-
cal analysis. Units of measurement, symbols and
abbreviations must conform to international standards.
Measurements of length, height, weight and volume
should be given in metric units (meter, kilogram, liter).
Results

The results should be presented as tables, graphs

and pictures, possibly processed statistically and be
concisely presented in the text.

Tables, graphs and pictures showing the results

of individual analyses need to be indicated in the text
for easier reader navigation.

Discussion

The authors are expected here to comment on

the results and compare them with literature data.
The discussion must be professional and correspond
to experimental data. Practical implications are wel-
come.

Conclusion

Contains clearly stated scientific assertions, open
issues and recommendations for further research.
Tables, graphs and pictures

Each table and any illustration (black and white

only) must be submitted on a separate sheet of paper.
Tables should be numbered in the order in which they
occur in the text and referred to as, for example,

"Table 1". Each table should be accompanied by a
short title. Tables should be accompanied with in-
terpretations (legends). It will also be deemed infor-
mative if the tables include indications of important

Autori iz inostranstva veliki sazetak piSu na maternjem
jeziku (sazetak mora da bude lektorisan), a autori
kojima je maternji jezik BHS ovaj saZetak piSu na
jednom od jezika Medunarodnog olimpijskog komiteta,
naravno osim engleskog, na koje se simultano prevodi
na svim Skupstinama MOK-a (¢lan 27 Olimijske
povelje). Prevodenje mora da uradi stru¢na osoba.
Potrebno je izdvojiti i dati tri do Sest klju¢nih rijeci
koje se ne nalaze u naslovu. Klju¢ne rijec¢i moraju da
odrazavaju sustinu sadrzaja rada.

Uvod

Ovaj dio rada treba da informise Citaoca o prob-
lemima datog istraZivanjai rezultatima prethodnih
analiza. Cilj istrazivanja takode treba jasno navesti u
ovom dijelu.

Metode

Ovaj dio treba da se sastoji od sledec¢ih podnaslo-

va: uzorak entiteta, varijable, procedure testiranja,
statisticka analiza. Mjerne jedinice, simboli i skra¢enice
moraju da poStuju medunarodne standarde. Mjere
duzine, visine, tezine i zapremine moraju da budu u
metrickim jedinicama (metar, kilogram, litar).
Rezultati

Rezultati bi trebalo da budu predstavljeni kroz,
tabele, grafikone i slike, statisticki obradene i kon-
cizno interpretirane.

Tabele, grafikoni i slike koje pokazuju rezultate
pojedinih analiza trebaju da budu naznacene u tekstu
kako bi se paznja ¢itaoca skrenula na njih.

Diskusija

0d autora se oc¢ekuje da iznesu dokaze istrazivanja

i daih uporede sa dosada objavljenim istrazivanjima
u toj oblasti. Diskusija mora da bude stru¢naiu
skladu sa podacima eksperimenta. PoZeljno je da
diskusija obuhvati i prakti¢ne implikacije rada.
Zaklju¢ak

Sadrzi jasno izrecene naucne tvrdnje, otvorena
pitanja i preporuke za daljnja istrazivanja.

Tabele, grafikoni i slike

Svaka tabela, grafikon i slika (samo u crno bijeloj
tehnici) treba da bude dostavljena na posebnom listu
papira. Tabele treba da budu numerisane po redosli-
jedu kojim se pojavljuju u tekstu i oznacena kao npr.
"Tabela 1". Svaka tabela treba da ima kratak naslov.
Potrebno je dodati legende za tabele. Takode bilo bi
informativno ako bi se u tabelama naznacile znacajnije
korelacije i znacajnije varijable. Tabele treba posebno
priloziti.

[lustracije, grafikoni i slike obiljezavaju se sa "Slika
1". Fotografije se Salju u elektronskoj formi u rezu-
liciji najmanje 300 dpi i formatu .tif (slike) i .eps
(grafike). Svaka slika treba da ima kratak naslov.



Guideliness for Authors

Uputstvo za autore

correlations and relevant variables. Tables should be
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in a resolution not smaller than 300 dpi and in a .tif
(figures) and .eps (graphics) format. Each figure needs
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the picture was taken from should be indicated under
the picture.

If tables, graphs and pictures contain special

symbols, or are prepared in a special program, they
must be submitted in a separate file, with clearly in-
dicated order of their inclusion in the text.
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be written in the Times New Roman font, size 12 pt
in 1.5 spacing, aligned on both sides, with a 1 tub
denting of the first row of a paragraph, with 2.5 cm
paper margins. If it is necessary to indicate a word or
a sentence in the text, use the italic. Text size should
conform to 15 pages. The editorial board may accept
a bit longer papers, but it will seldom do so.

Articles and abstracts should be written in the

third person, neutrally, adhering to a good style and
defined linguistic norms.

Refereneces
The journal uses the Harvard reference system -
APA standards for referencing literature.

The manuscripts are received on e-mail address:
editor.in.chief.sportlogia@ffvs.unibl.org
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naslovu ne bi trebalo da se nalazi orginalini naziv.

U takvom slucaju potrebno je da se ispod slike nalazi
Izvor odakle je slika preuzeta.

Ukoliko tabele, grafikoni i slike sadrze posebne
znakove, te su radeni u posebnom programu, dostav-
ljaju se na posebnom fajlu, sa tatno navedenim
rasporedom po kojem se ukljucuju u tekst.

Tehnicko oblikovanje ¢lanka

Clanci se pisu i $tampaju latiniénim pismom, po
potrebi i drugim pismima, na srpskom (ijekavica) i
engleskom jeziku. Svako odstupanje od navedenog,
treba posebno unaprijed dogovoriti s UredniStvom.
Ako se radi o autorima kojima maternji jezik nije
srpski, hrvatski ili boSnjacki njihove radove na srpski
prevodi urednistvo. Autori su duzni da prilikom
prevodenja rada na engleski jezik angazuju struc¢ne
osobe, najbolje one kojima je maternji jezik engleski.
Tekstovi se piSu u Microsoft Word Windows
programu, na papiru A4 formata. Tekst se piSe u
Times New Roman fontu, veli¢ine 12 pt u proredu

1,5, poravnat sa obje strane, sa uvlacenjem prvog reda
pasusa od 1 tab, sa marginama papira 2,5 cm. Ukoliko
je u tekstu potrebno posebno oznaciti neku rijec ili
reCenicu, koriste se kosa slova (italik). Obim teksta
treba da sadrzi do 15 strana. Uredni$tvo moze prih-
vatiti i malo duZe radove ali ¢e to Ciniti rijetko.

Clanke i saZetke treba pisati u treéem licu, neu-

tralno, pridrzavajuci se dobrog stila i utvrdenih jezickih
normi.

Literatura
Casopis koristi Harvard reference system APA
standard kod navodenja literture.

Radovi se $alju na email:
editor.in.chief.sportlogia@ffvs.unibl.org






