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SaZetak

IstraZivanje je sprovedeno na uzorku od 60 mladih karate takmifara juniorskog uzrasta,
¢lanova Karate kluba ,,Buduénost” iz Podgorice. Osnovni cilj ovog istraZivanja je bio da se
utvrdi nivo kvantitativno-kvalitativnih promjena bazi¢no-motori¢kih sposobnosti kod karatista
juniorskog uzrasta, pod uticajem programiranog treninga. TrenaZni proces je trajao 90 dana (ili
- 12 sedmica), a obuhvatao je 65 trenaZnih jedinica. U analizi je bio primijenjen sistem od 15
bazi¢no-motori€kih varijabli. Podaci dobijeni istraZivanjem obradeni su postupcima deskriptivne
i komparativne statistike. U segmentu komparativne statistike za utvrdivanje razlika
primijenjenih varijabli na pocetku i kraju programa koristila se diskriminativna parametrijska
procedura T-test za velike zavisne uzorke. Utvrdene su znacajne pozitivne kvantitativne i
kvalitativne promjene u veéini bazi€no-motori¢kih sposobnosti karatista juniorskog uzrasta (16 —
18 godina), pod uticajem programiranog trenaznog rada.

Kljucne rijeci: bazi€no - motoricke sposobnosti, uticaj programiranog treninga kod karate

takmicCara.

Summary

The study was conducted among 60 young karate athletes junior age, members of the Karate
Club ,,Buducnost” Podgorica. The main objective of this study was to determine the level of
quantitative - qualitative changes in the basic - motor abilities in karate junior school age, under
the influence of programmed workouts. The training process took 90 days (or 12 weeks), a
training program consisted of 65 the simulator units. In the analysis was applied a system of 15
basic - motor variables. Survey data obtained were analyzed using descriptive and comparative
statistics. In the area of comparative statistics for determine the differences in the variables used
at the beginning and end of the program it is used discriminate parametric procedures T-test for
large dependent samples. Also it is established significant positive quantitative and qualitative
changes in the most basic - motor skills karate junior age (16 - 18 years), under the influence of
programmed training process.

Key words: basic-motor skills, the impact of the programmed training in karate athletes.
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1. UVODNA RAZMATRANJA

Sport je globalni, kulturoloski, medicinski i medijski fenomen koji spaja sve ljude svijeta.
Mnogobrojna istraZivanja i op$te prihvacena iskustva postavili su sport na jedno od centralnih
mjesta dru§tvenog Zivota.

Sama rije¢ sport potie od latinske rijeCi disportare koja u prevodu znali zabava, igra,
fizi¢ko vjeZbanje. Takode, pod izrazom sport podrazumijeva se i takmicenje. Ipak sport se ne
ogleda samo u takmicenju ve¢ obuhvata i podstiCe razne mogucnosti koje su dostupne kroz
bavljenje sportom.

Nemjerljiv je doprinos sporta u stvaranju radnih navika, u borbi protiv otudenja miadih,
bolesti zavisnosti i drugih negativnih pojava posebno u druStvima koja se kao naSe nalaze na
prekretnici i tranziciji. Znamo da bavljenje bilo kojim sportom aktivira kompletan lokomotorni
sistem presudan za transformaciju energije koja.je prijeko potrebna za aktivnost svih stanica u
organizmu, pa se sport moZe tretirati kao odrednica za skladan razvoj svih €ovjekovih osobina.

Sport osim o¢uvanja zdravlja, stvaranja radnih i odbrambenih sposobnosti ima i znaajnu
dru$tvenu ulogu. On predstavlja opte ljudsko dobro i jedan je od najizrazitijih oblika éévjekove
kreativnosti.

Iz ovih osnovnih karakteristika nije bilo moguce dobiti potpunu sliku o sportu, ali razvojem
nauke kako u ostalim segmentima pa tako i u sportu, doSlo je do odredenih naucnih dostignuéa

pomocu kojih se izvr§ila i sistematizacija sporta.
Sistematizacija sporta:'

U fazi stihijskog razvijanja sportova, stihijski su se razvijale 1 podjele sportova.
- Postoje podjele sportova prema veli€ini terena na kome se odvijaju, pa se prema tome dijele
na: velike i male sportove.
- Postoje podjelé sportova prema sredini u kojoj se odvijaju na: sportove na tlu, u vodi i u
vazduhu.

! Bjelica, D. : Sportski trening, Podgorica, 2006. Str. 30
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- Postoje podjele sportova prema obliku kretanja na: monostrukturalne, polistrukturalne i
kompleksne sportove.

- Postoje podjele sportova prema istorijskom razvoju na: atletiku, gimnastiku, plivanje, borenje,
smucanje, klizanje 1 sl.

Sve navedene podjele izviSene su spekulativnim putem oslanjajuéi se uglavnom na forme
kretanja. Takve podjele nisu adekvatne, jer sadrZajno nisu istorodne. Na primjer, sva atletska
tréanja su srodnija plivanju, biciklizmu, tr€anju na skijama i sl. nego atletskim bacanjima i
skokovima.

Sa aspekta sportskog treninga, neophodno je izvrSiti sistematizaciju sportova prema
njihovom sadrZaju. SadrZaj sportova je predstavljen kvalitativnom i kvantitativnom strukturom
kretanja, a podjela sportova se vi§i na osnovu koli¢ine uceSéa elementarnih biomotornih
dimenzija u sportovima, respektivno.

U sportu dominiraju tri elementarne biomotorne diinenzije: sila, brzina 1 izdrZljivost. Sve
ostale osobine su ili konstitucijalne prirode ili su izvedene iz tri navedene biomotorne dimenzije.
One se ne mogu posmatrati izolovano, jer su zajednicki produkt alitonomnog Zivog organizma,
tako da prilikom svakog mi§icnog naprezanja svaka od njih je prisutna 1 ispoljava se u doziranoj
jeri.

Nijedno Zivo bice nije u stanju da istovremeno razvije do svog relativnog maksimuma sve tri
elementarne dimenzije, jer energetika za njihov razvoj dolazi sa istog mjesta. U tom smislu su se
razvijale i sportske discipline, gdje obi¢no dominira jedna od elementarnih biomotornih
dimenzija, dok je druge dvije podrZavaju u odredenoj mjeri.”

Vrhunski sport razvija se neobicno brzim tempom. Glavni uzrok tako ubrzanog razvoja
sporta je prisustvo nauke u sportu. Nauka koja tretira ovu problematiku raspolaZze brojnim
informacijama kada je potrebno utvrditi nivo razvijenosti antropoloskih osobina, sposobnosti 1
karakteristika, a samim tim moZe se mnogo lakSe i izvrSiti predikcija sportskog postignuca.

Sportska nauka jeste nezamjenljiva u objas$njavanju nekog pokreta, kretanja ili postignutog
rezultata — rekorda, kao i1 funkcionisanja organizma, ali ako uzmemo u obzir dobro poznatu
¢injenicu da je svaki sportista prica za sebe, jedinstven, poseban izazov, onda vidimo da je trener
taj koji pronalazi na€in kako bi nauku primakao tom pojedincu kroz trenaZni proces, to jest

trening.

2 Bjelica, D. : Sportski trening, Podgorica, 2006. Str. 31
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2. TEORIJSKI OKVIR RADA

2.1 Definicija osnovnih pojmova

Pokret - To je zadovoljavanje Covjekove potrebe za uspostavljanje odredenog kontakta sa

nekim objektom. (Idrizovic Dz. i Idrizovi¢ K., 2001).

Kretanje - To je kompleksna motoricka struktura ¢iji je osnovni elemenat pokret. Kretanje

ima jasnu odredenost prema cilju. (Idrizovié¢ DZ. i Idrizovic K., 2001).

Antropomotorika - Pojam antropomotorika obuhvata Covjekove opSte razvojne i posebne
individualne osobenosti 1 kulturoloske specifiCnosti u radnom, opSte-Zivotnom i sportsko-
tehniCkom smislu. (Kukolj i sar., 1996).

Motorika - Pod pojmom biomotorika se podrazumijeva motorika, odnosno relativno
mirovanje ili kretanje cijelog tijela ili samo djelova aparata za kretanje Covjeka. (Kukolj i sar.,
1996).

Motoricke sposobnosti - To su one sposobnosti €ovjeka koje ucestvuju u rjeSavanju
motoric¢kih zadataka i uslovljavaju uspjeS$no kretanje, bez obzira da li su sposobnosti stecene

treningom ili ne. (Malacko, 1991).

Bagziéno-motoricke sposobnosti - To su sposobnosti koje su genetski odredene u veéem ili
manjem stepenu i koje se kao latentne dimenzije nalaze zabiljeZene u genetskom kodu svakog

covjeka. (Nicin, 2000).

Specificne motoricke sposobnosti - To su sposobnosti koje su steCene u Zivotu, posebno u
pojedinim sportovima, a rezultat su specificnog treninga, odnosno osobenog motorickog
funkcionisanja. (Nicin, 2000).

Dario Ivanovié 8
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Sportski trening - To je specifiCan tranformacioni proces antropoloSkih sposobnosti i
karakteristika sportista u kojem se postizanje sportskih rezultata postize kontinuiranom
primjenom specifi€nih trenaZnih sredstava, metoda i1 opterecenja kroz odredeno vrijeme.

(Malacko i Rado, 2004).

Karate - To je azijski borilacki sport u kojem dvojica takmicara zadaju jedan drugome

fiktivne udarce rukama i nogama. (Sertic, 2004).

Test - To je instrument za prikupljanje podataka radi pronalaZenja odredenih zakonitosti.
(Nicin, 2000).

Testiranje - To je istraZivacka tehnika kojom se dolazi do veoma pouzdanih informacija.

(Perié, 2006).

Motoricki test - To je standardizovana istraZivacka tehnika za vrednovanje raznih motorickih
pojava. SadrZaj motoriCkog testa je tjelesna aktivnost, ograni€ena standardnim motori¢kim

zadatkom. (Nicin, 2000).

Varijabla - To je promjenljiva vrijednost, promjenljiva koli€ina, odnosno svaka izmjerena

veliéina izraZena nekom mjernom jedinicom. (Nicin, 2000).

Inicijalno stanje - PoCetno stanje kao na primjer pocetak trenaznog ciklusa i/ili odredenih

etapa i ciklusa u treningu. (Fratric, 2006).

Stres - Opsta reakcija organizma na bilo koji zahtjev za prilagodavanje u izmijenjenim

uslovima spoljne sredine. (Fratric, 2006).

Dario Ivanovié 9



2.2 Karate kao sport

Karate je polistrukturalni acikliéni sport €iji je osnovni cilj simboli¢na destrukcija protivnika
koja se postiZe simuliranim ili strogo kontrolisanim udarcima ruku i nogu, pa se po tome karate i
razlikuje od drugih borilackih sportova. '

Zbog u borbi navedenog sistema ogranicenja koji se odnosi na sprecavanje povreda, duel
dvojice karatista dobija vid demonstracije brzine, snage, spretnosti 1 bogatstva tehnickog
repertoara. Primjenom kriterijuma po kojim brzina, snaga i ostali pomenuti kvaliteti postaju
mijerljivi, demonstriranje se pretvara u sportski karate i zato je pred sportskim karateom velika
buduénost. Uostalom, sportski karate je jedini legalan na¢in da se izviSi puna provjera stepena
ovladanosti karate vjeStinom.

Izraz karate, doslovice preveden sa japanskog jezika zna¢i prazna $aka, a pocetkom
dvadesetog vijeka veliku ulogu u popularisanju 1 Sirenju karatea kao vjeStine imao je instruktor
Giéin Funakos8i (1868 -1957) koji je i reformisao karate i smatra se tvorcem modernog, to jest
sportskog karatea.

Funako§i je u stil koji je poduCavao uveo princip ,tvrdog® - odbrana od napada je
istovremeno i napad, stavovi su postali niZi i stabilniji. Stil koji je osnovao 1 poducavao ucitelj
Funako§&i nazvan je Soto kan. Pored Soto kana u isto vrijeme i drugi znacajniji ucitelji osnovali su

svoje Skole karatea, gojo ryu, wado ryu, kyokushinkai ...

Slika 1. — Gichin Funakoshi Slika 2. — kara(prazan), te(Saka).
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Karate borbu karakteriSe dinamika pokreta koja je posebno naglaSena u akcijama napada i
odbrane, dok statickih situacija tokom meca gotovo da i nema. Mnogobrojna karakteristi¢na
gibanja, prije svega udarci, koji su strogo tehnicki definisani naCinom izvodenja, izvode se
maksimalnom brzinom i precizno§éu. Samo ako se izvode u okviru navedenog, sudije ih boduju
$to dovodi na kraju borbe takmicara do pobjede.

Karate se razlikuje od drugih borilackih sportova i po trajanju same borbe. Karate borba traje
tri minuta Ciste borbe (dva minuta kod Zena), koja je isprekidana Cestim prekidima §to je
utreniranim borcima dovoljno za relativan oporavak.

Gledajuéi aktivnost karatista tokom odvijanja sportskih borbi ili takmiéenja u katama, kada
stalno dolazi do promjene poloZaja tijela, ona uslovljava osnovnu podjelu koju éine neki osnovni
tehnicki elementi, i to:

- stavovi

- kretanja

- udarci, rukama i nogama

- blokade

- bacanja

- padovi

- kate

AntropoloSke karakteristike su jako vaZne za uspjeh u karate sportu. Dominantnu ulogu za
postizanje rezultata u modernom karate sportu imaju dimenzije motoriCkog prostora, gdje se
brzina isti€e kao najbitniji €inilac za uspjeSnost u karateu.

Hipotetska jednagina specifikaciie uspiesnosti u karateu vrlo ie sloZena i glasi >

Ravnoteza 10% -

Preciznost 129% -~

Fleksibilnast 15% -~

Slika 3. — Hipotetska jednacina specifikacije uspjeSnosti u karateu

JSK = 25% brzina + 20% koordinacija + 18% snaga + 15% fleksibilnost + 12% preciznost +

10% ravnoteZa

3 Serti¢, H. : Osnove borilaékih sportova, Zagreb 2004. Str. 68
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Brzina jednostavnog pokreta, frekvencija pokreta i brzina reakcije najvaZniji su vidovi

brzine od kojih zavisi uspjeh u karateu. Brzina jednostavnog pokreta, koja ukljuCuje 1 brzinu
reakcije, omogucava karatisti brzo izvodenje tehnickih elemenata i tehnicko-taktickih radnji.
Dalje, brzina reakcije omogucava pravovremeno izbjegavanje protivnikovih napada i
iskori§¢avanje najpogodnijeg trenutka za napad, odnosno protivnapad, a frekvencija pokreta
. bitna je u napadu i/ili odbrani kombinacijom nekoliko tehnic¢kih elemenata.

Koordinacija je odgovorna za brzu promjenu pravca kretanja i brZzu promjenu stavova 1
gardova (agilnost), brzinu izvodenja kompleksnih motoric¢kih zadataka, prévovremenost (timing)
1 brzinu sticanja novih motorickih zadataka. Za uspje$nost neke strukture gibanja poput udarca,
blokade ili bacanja, pored brzine vaZan je i odreden stepen brzinske ili eksplozivne snage. Taj
vid snage nuZan je za dobar, snaZan ,,ulaz u protivnika®, izbjegavanje duela, &vrsto blokiranje i
izvodenje svih udaraca, a narocito onih u skoku.* Repetitivna snaga, iako u samoj borbi nije
vazna, bitna je u procesu ucenja tehnickih elemenata (njihovo‘ponavljanje viSe puta) pa je
osnova za razvoj eksplozivne 1 brzinske snage.

Razvijena fleksibilnost, naroito dinamicka u zglobu kuka, povedava repertoar i kvalitet
noZnih tehnika, a time i njihovu efikasnost. Preciznost (ciljanjem) vaZna je iz razloga Sto karatisti
u djeliéu sekunde moraju biti sposobni da analiziraju situaciju, lokalizovati cilj, njegovu
udaljenost i brzinu suparni¢kog kretanja, te pogoditi cilj kontrolisanom miSiénom aktivnoSéu.
Sposobnost brzog uspostavljanja ravnoteznog poloZaja nakon izvrSene odredene motoriCke
aktivnosti osigurava pocetak svake sljedece aktivnosti iz objektivno najpovoljnijeg poloZaja.

Ipak u modernom karateu treba znati da je najvaZniji sportski rezultat, a on u znatnoj mjeri
zavisi od nivoa tehnicke, taktiCke 1 kondicione pripremljenosti, koji se mogu bitno unaprijediti
kroz sportski trening.

Razvoj motori¢kih, situaciono - motori€kih kao i ostalih sposobnosti, osobina i karakteristika
postiZe se trenaZnim procesom i selekcijom koja se sprovodi od pocetka bavljenja ovim sportom
pa do kraja sportske karijere. Na ovaj na¢in moZemo doci do naSe karate stvarnosti, da bi na
ovim temeljima nau¢no potvrdenim vrsili nadgradnju i stvaranje karatista koji su sposobni za

vrhunska ostvarenja u ovom sportu.

* Sertié, H. : Osnove borilackih sportova, Zagreb 2004. Str. 67
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2.3 Trening

Vrhunski sportisti se kroz trening, to jest trenaZni proces izlaZu maksimalnim optereéenjima
koja su nekad blizu granica njihovih funkcionalnih sposobnosti, a koja drugi ljudi u toj mjeri
sigurno ne bi mogli podnijeti.

Razlog §to se vrhunski sportisti razlikuju od drugih ljudi jeste upravo taj sportski organizam
koji sportisti stiCu kroz trening, jer cilj treninga je povedati radni kapacitet sportiste, povecati
efikasnost izvodenja motorickih vjeStina kao i razvijanje psiholoSkih funkcija, a sve u cilju
unapredivanja forme za uspjeSne nastupe na odredenim takmiCenjima. Ovo pokazuje da trening
predstavlja dugorocan proces kroz koji moZemo bitno unaprijediti rezultat sportista.

Kada govorimo o treningu kao multidisciplinarnoj nauci neophodno ga je najprije definisati:
Sportski trening je prema Fratriéu:® i

»opecifican dugotrajan intezivan proces adaptacije organizma, ostvaren primjenom
optimalnih trenaznih stimulusa (sredstva, metode, optere¢enja) u planiranom vremenu, a u cilju
transformacije onih antropoloskih karakteristika od kojih zavisi postizanje vrhunskih sportskih
rezultata.*

Veé na osnovu navedene definicije jasno je da autor naglaSava da je sportski trening, to jest
njegov cilj, razvijanje psihomotornih sposobnosti sportiste za ostvarivanje razli€itith motornih
zadataka karakteristiCnih za odredeni sport, odnosno za uspje$no ucestvovanje u sportskim
takmicCenjima.

A prema MejovSeku sportski trening je:

»SloZeni kibernetski proces, pomocu koga se mijenjaju psihosomatske dimenzije i relacije
medu njima.*

Na osnovu navedene definicije autor istiCe, prije svega da je trening kibernetski proces, §to
znadi da je to proces koji moZemo planirati, kojim moZemo upravljati ka Zeljenim rezultatima i
da je to proces u kome moZemo mjeriti ostvarene rezultate.

Od posebnog je znafaja da plan treninga bude zasnovan na realnim 1 ostvarljivim
pretpostavkama, da je potrebno taj plan prilagoditi objektivnim moguénostima pojedinog
sportiste, ekipe ili sredine u kojoj se trenazni proces odvija, kako bi na kraju taj plan treninga bio

uspjeSan.

> Fratrié, F. : Teorija i metodika sportskog treninga, Novi Sad 2006 str. 15
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Najveéi razlog leZi u tome da jo§ uvijek postoji svega oko 15 % vrhunskih sportista koji
svoje najbolje rezultate postiZu upravo na najvaZnijim takmicenjima. Analize uzroka ovih
injenica pokazuju da je to prije svega posjedica nepovoljne organizacije sportskog treninga, kao
i nesvrsishodno konstruisanje strukture treninga. Ako struktura treninga nije dobro postavljena,
upravljanje sportskom formom nije moguce ostvariti. Zato se o strukturi treninga vodila posebna

paznja.

Ciklusi: °

Sportski trening kod veéine sportova se odvija po principu baze i nadgradnje. Iako svaki
sportski trening predstavlja kontinuitet u svome odvijanju, u organizacionom postupku
planiranja, on se predstavlja odvojenim zbirovima zadataka. Odvojeni zbirovi sukcesivnih

zadataka se u sportskoj praksi obi¢no nazivaju ciklusima.

- Mikrociklus:

U odnosu na trajanje, mikrociklus najkraée traje, oko sedam dana. Sadrzi relativno najmanji
skup zadataka. Ako, na primjer, pripremna faza u jednom sportu traje pet nedjelja, onda se
program priprema realizuje u pet mikrociklusa. Sadrzaji mikrociklusa su izdiferencirani i njihova
realizacija nije komplikovana. Mikrociklusi su tako strukturirani, da se sloZeniji zadaci sljedeceg
mikrociklusa nadovezuju na jednostavnije zadatke iz prethodnog mikrociklusa. U takmiCarskom
mikrociklusu, kada se takmiCenja odvijaju dva puta nedjeljno, mikrociklus se dijeli na dva
semimikrociklusa u kojima se pripreme za takmicenje i samo takmicenje u periodu od sedam

dana, dva puta odvijaju.

- Mezociklus:

Zbir povezanih mikrociklusa safinjava jedan mezociklus. ViSe povezanih mikrociklusa
formira jedan mezociklus. SadrZaj mezociklusa predstavlja relativnu cjelinu. U sportskom
treningu veéine sportova cio jedan takmicarski period se sastoji od viSe mezociklusa. SadrZaj
svakog mezociklusa je razli¢it, respektivno. Sportski trening veéine sportova, naroc¢ito sportskih

igara, odvija se u sukcesivno povezanih Sest mezociklusa:

§ Bjelica, D. : Sportski trening, Podgorica 2006. Str. 173
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Mezociklus 1. - Prva pripremna faza

Opéti cilj ovog perioda je da se podizanjem nivoa aerobnih kapaciteta pripremi organizam za
veca opterecenja i za postepeni prelazak na zadatke koji ¢e sve viSe insistirati na vecoj potrosnji
energije nego §to je to organizam u stanju da obezbijedi. U ovoj fazi se po€inje 1 sa ubrzanjima,
koja u prvom dijelu angaZuju manje energije, dok na kraju ove faze, dionice sa ubrzanjima
preovladavaju. Aerobna naprezanja su obimnija u poCetku 1 u toku prve faze ona opadaju, dok je
obim anaerobnih laktatnih naprezanjé u pocetku minimalan 1 postepeno raste, tako da se na kraju
prve faze priprema viSe troSi energija za razvoj anaerobno-laktatnih nego aerobnih kapaciteta.

Ova faza traje oko sedam dana.

Mezociklus 2. - Druga pripremna faza

Cilj ovog perioda je da se razviju anaerobno-laktatni kapaciteti pomodéu dionica ubrzanja sa
o$trim reZimom opterecenja. U ovom dijelu se broj dionica p:)veéava, a odmorni intervali
izmedu serija se postepeno skrauju. Takode, u ovom dijelu po€inje se i sa postepenim razvojem
anaerobno-alaktatnih kapacitéta ukljuéivanjenﬁ sprinterskih dionica u sve veéem broju tako da na
kraju ovog dijela 30% energije se utrosi na razvoj anaerobno-laktatnih, a 20% energije na razvoj
anaerobno-alaktatnih kapaciteta. Medutim, viSe radi prisustva pozitivnog emotivnog naboja na
treningu, u sportovima gdje je lopta glavni rekvizit moZe da se radi takode i sa loptama, ali se
izbjegava stvaranje navika kretanja u promijenjenim uslovima: skradivanjem prostora,

smanjivanjem brzine i svodenjem na najmanji broj kontakata.

Mezociklus 3. - Predtakmicarska faza

Opsti cilj ove faze priprema je da se na steCenoj osnovi u prethodnim fazama priprema
razvijeni anaerobno-laktatni i anaerobno-alaktatni kapaciteti primijene u situacionim (SIT)
uslovima, odnosno u ekipnom radu sa loptom, uglavnom na prijateljskim utakmicama. Ova faza

obi¢no traje dvije nedjelje.

Mezociklus 4. - Takmilarska faza

Opéti cilj ove faze je istovremeno 1 glavni cilj ove sportske discipline. Obi¢no traje 17
nedjelja u jednoj polusezoni, a nedjeljni mikrociklusi imaju i kvalitativnu i kvantativnu strukturu
kao druga nedjelja predtakmicarske faze sa razlikom §to se u posljednjoj treéini (zadnjih pet do
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est nedjelja) zbog ocCekivane zasicenosti ofekuje opsti, ali ne i nagli pad psihosomatskog
potencijala. Ovaj problem se rjeSava skradivanjem sprinterskih dionica i produZavanjem
relaksacionih intervala izmedu serija. Naravno, ova intervencija se preuzima samo kod igrata

kod kojih su se pojavili simptomi psihicke i fizicke zasiéenosti.

Mezociklus 5. - Faza aktivnog odmora

Ova prelazna faza se u Zargonu naziva ,,pripreme za pripreme®, a obi¢no traje nedjelju dana.
Igradima se organizuju igre sa manjim poljem i po pravilu iz drugih sportskih igara, gdje su vise
emotivno, a manje fizi¢ki angaZovani. UceSCe igraca je obavezno. Tempo 1 trajanje igre odreduje
sam igra€. Na kraju takmiCarske faze, kao i na pocetku prve pripremne faze, svi igraéi se
podvrgnu testovima (test-retest). Na osnovu rezultata tog testiranja utvrduje se stanje igraca,
¢ime se sti¢e uvid u cio rad u protekloj sezoni. Ukoliko se rezultati testova znacajno ne razlikuju,
odnosno, ako rezultati testova na kraju faze aktivnog odmora nije;su lo8iji od rezultata na kraju
faze aktivnog odmora u proteklom periodu, moZe se pretpostaviti da je plan i program treninga

dobro postavljen 1 dobro sproveden.

Mezociklus 6. - Prelazna faza

Opéti cilj ove faze je da se postepenim smanjivanjem fizi¢kog i psihi¢kog naprezanja sprijedi
nagli prekid jednog vrlo napornog i dugotrajnog reZima Zivot, kako ne bi doSlo do raznih
poremecaja kako u metabolizmu tako i u ponaSanju igraca, na Sta je praksa veé nebrojeno puta
ukazala. Prelazna faza traje obi¢no dvije nedjelje. U prvoj nedjelji se organizuju turniri ili
turneje, gdje se igraju samo utakmice, a od treninga se praktikuje samo ,,stres-futing® izmedu
utakmica. PoSto poraz na ovim utakmicama ne znaci niSta, dok pobjeda moZe da popravi
emotivni status igraCa, a utakmice nijesu toliko naporne kao tokom prvenstva, fizi¢ki napor se
postepeno smanjuje kako bi se prilikom prelaska na pasivni odmor u drugoj nedjelji prelazne

faze odrzao neophodni princip postepenosti.

- Makrociklus:
Niz povezanih mikrociklusa sa€injavaju jedan mezociklus, a nizom povezanih mezociklusa
zatvara se jedan makrociklus. Na osnovu relevantnih rezultata testova, moZe se sa visokim

stepenom vjerovatnoée prognozirati kretanje sportske forme, kako kod pojedinaca, tako i u
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sportskoj grupi. Predvidanjem kretanja sportske forme u toku pripremnog, predtakmicarskog i
takmicarskog perioda, mogu se unaprijed odrediti stepeni opterecenja, koji ¢e se u pripremnom
periodu povecavati, a u takmicarskom periodu odrZavati. Sistemom retesta se moZe kontrolisati
stanje treniranosti kod pojedinca, odnosno sportske grupe, uporediti novo stanje treniranosti sa
prethodnim, utvrditi nivo znaCajnosti eventualnog odstupanja tog stanja od prethodnog i na
vrijeme izvr§iti potrebne modifikacije plana i programa treninga, kako u izboru sredstava, tako i
u doziranju opterecenja. |

Makrociklusi predstavljaju zatvorenu cjelinu treniranja &iji je krajnji cilj postizanje najboljeg
rezultata u terminu na kraju tog makrociklusa. To znaci da je udarni termin, na osnovu kojeg
treba da se pocne sa planom 1 programom treninga, taj posljednji termin na kraju makrociklusa.
Za razne sportove je i duZina trajanja jednog makrociklusa razli€ita. Za turnire manjeg znacaja
makrociklus traje relativno kratko, za godiSnje takmiCenje makrociklus traje pola godine,
odnosno godinu dana za neke sportske manifestacije koje se ne od\‘/ijaju svake godine, kao §to su

svjetska prvenstva, Olimpijske igre 1 sl., makrociklus moZe da traje i vise godina.
Metode uéenja u procesu sportskog treninga: 7

Procesi shvatanja sportske problematike su vrlo sloZeni. Ne postoje dvojica sportista, kod
kojih bi ti procesi bili identiCni. Shvatanja sportske problematike zavisi od mnogo faktora. Ove
razlike navode trenera-pedagoga da sportisti prilazi individualno.

Metode ucenja sportske problematike podrazumijevaju svrsishodnu tehniku upravljanja
trenaZnim procesom, koji omoguéava sticanje optimalne tehnike sportskog kretanja i teoretsko
shvatanje sportske tehnike, sukcesivno nadovezujuéi novo na veé steceno znanje i vjestinu.

Postoji viSe metoda za sticanje znanja i vjestina, koje mogu da se primjenjuju sa pojedincem
ili sa grupom, da se medusobno kombinuju i da se koriste prema cjelishodnosti, a ne prema

nekom ustaljenom redu, a to su slijedece metode:

- Akroamatska metoda: Naziv dolazi od rijei ,,akroamatios-odreden za sluSanje®, koja
poti¢e od Aristotela 1 odnosi se na teoretska predavanja. Iako u manjoj mjeri, ova metoda nalazi

svoj znacaj i u sportskom treningu. Rede se primjenjuje jer su sluSaoci pasivni i brzo im opada

" Bjelica, D. : Sportski trening, Podgorica 2006. Str 137
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paznja, kako je u viSe ozbiljnih istraZivanja utvrdeno. Akroamatska metoda ima najbolju

primjenu kada se primjenjuje kod sportista sa dugom sportskom praksom, ili kod $kolovanja

trenera i sportskih radnika.

- Erotematska metoda: Ova metoda se Se$ée primjenjuje u procesu sportskog treninga, jer
predstavlja permanentno odrZavanje paZnje, ¢ak i uCestvovanje u trenaZnom procesu. To.je
metoda ,,pitanja i odgovora®. Ova se metoda €ak 1 preporucuje kako bi se sportisti §to aktivnije
ukljucivali u sloZenu sportsku tematiku. Praksa redovno ukazuje na Cinjenicu da su sportska
tehnika, kao 1 teorija dio trenaZnog procesa, brze se usvoje i duZe zadrZe u pamdenju, ako se

sportisti aktivno ukljuce u proces sportskog treninga.

- Deikti¢ka metoda: Ova metoda razvija ofigledni princip obucavanja, koji se najéeSce
koristi u sportskoj praksi i ona je u sportu najefikasnija. Vec’i;la populacije spada u grupu
vizuelnih tipova, pa se slika uvijek bolje i lakSe zapamti nego njen opis. U ovom sluéaju
deikticka metoda spada u jednu od najefikasnijih metoda u procesu sportskog treninga, buduéi da
se radi sa vrhunskim sportistima koji za sobom imaju viSegodis$nju sportsku praksu, a ne koristi
se samo demonstracija pokreta, nego i stru¢ni filmovi sa usporenim kretanjem i sa moguéno$éu

zaustavljanja kretanja na odredenim kritiénim pozicijama.

- Grafi¢ka metoda: U svakom sloZenom kretanju postoje jedva primjetni detalji sportske
tehnike, koji, ako se zanemare, mogu drasti€no da utiu na sportski rezultat. Takvi detalji se
teSko opisuju, a jo§ teZe mogu da se pokazuju. U takvim slucajevima se koristi graficka metoda

obucavanja.

- Tekstovna metoda: Sa ciljem dopunjavanja teoretskog znanja, sportistima svih uzrasta i
nivoa preporucuje se upoznavanje sa postojeCom struCnom literaturom. Literatura iz oblasti
sportskog treninga Cesto je sloZena i bazira se na nau¢nim disciplinama. Aktuelna literatura ée se
najracionalnije koristiti ako se sportista prethodno upozna sa onim djelovima primijenjenih
nauka koje se neposredno tiu onog dijela sportskog treninga koji je u toku. Sportista se

prethodno upozna sa aktuelnom nauénom literaturom u éemu mu pomaZe odgovarajuéi
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struénjak, koji je sastavni dio struénog Staba u klubu. Tekstovna metoda je pomocéna metoda i

ona se moZe koristiti paralelno sa ostalim metodama.

- Laboratorijska metoda: Infrastruktura na kojoj se odvija takmicenje kao i sva pomagala
koja se koriste za relevantnu sportsku disciplinu u situacionim uslovima predstavljaju prirodnu
spoftsku laboratoriju. Iako je sportista savladao tehniku svoje discipline, moZe da se desi da
frustrirana njegova psiha poremeti dobro uvjeZban dinamicki stereotip i on na takmiCenju ne
pokaZe ono za 3ta je realno sposoban. Postoji mnogo faktora, koji mogu psihi¢kim putem da
smanje kretnu sposobnost 1 da snize nivo koncentracije skoro kod svakog sportiste. Jedan od tih
faktora je i promjena ambijenta, koji mnogo odstupa od ambijenta, u kojem je sportista do tada
razvijao svoje sposobnosti. Zbog toga ¢asovi sportskog treninga treba se odrZavaju u uslovima,

koji su najbliZi uslovima, koji ée biti na takmicenju.

PoSto smo vec naveli da je danas stepen razvijenosti teorije i prakse sportskog treninga na
jako dobrom nivou, moramo navesti da se na osnovu bogatog prakti¢nog iskustva i
mnogobrojnih istraZivanja trening moZe podijeliti i na osnovu oblika pojavljivanja kao i po tipu

treninga.
Oblici pojavljivanja treninga su: 8

- Zimski trening: Oblik treninga koji ima sezonski karakter. Organizuje se u svrhu
osiguravanja kontinuiteta treninga za one sportske grane koje nemaju takmicarsku aktivnost u
zimsko doba.

- Ljetnji trening: Oblik treninga koji ima sezonski karakter. Organizuje se u svrhu
osiguravanja kontinuiteta kondicionog procesa u sportovima koji nijesu specifiéni za ljetnje
doba.

- Suvi trening: Oblik treninga realizovan u okolini koja nije specifi¢na (voda, led, snijeg) i u
kojem je struktura izabranih vjeZzbi bliska strukturi odgovarajuée sportske grane. Taj trening je
specifian za pripremni period u treningu igraca hokeja, skijaSa, klizaca, padobranaca, skakaca i
sL

¥ Bjelica, D. : Uticaj sporiskog treninga na antropomotoricke sposobnosti, Podgorica 2004. Str. 10
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- TrenaZno takmicenje: Verifikaciona forma kondicionog stanja sportista u specifi¢nim
takmiCarskim uslovima koja prethodi takmiCenju. Pojam je posebno upotrijebljen u podruéju
individualnih sportova.

Tipovi treninga su: g

- Tehnicki trening: Tip treninga koji ima za cilj formiranje 1 pobolj$anje motorickog znanja,
kvaliteta i navika (tehni€kih) specifi¢nih za disciplinu za koju se sportista specijalizira.

- Takticki trening: Tip treninga koji ima za cilj znanje i selektivnu primjenu najprikladnijih
tehniCkih postupaka u svrhu rjeSavanja izvjesnih parcijalnih i finalnih zadataka od strane
sportista ili tima-ekipe.

- Kondicioni trening: Tip treninga koji ima za cilj povecanje funkcionalnih kapaciteta
organizma kao i poboljSanje motorickih sposobnosti sportista, p(‘)trebm'h za postizanje visokih
rezultata. '

- Specijalni trening: Tip treninga usmjeren naroCito prema razvoju motorickih kvaliteta i
kapaciteta organizma prilagodenih tehnickim 1 takti¢kim zadacima pojedine sportske
grane/discipline.

- Komplementarni trening: Tip treninga koji ima za cilj realizaciju neizvi§enih zadataka
predvidenih u planu treninga, koji se odnose na fizicke kvalitete, tehniCke i teoretske postupke.

- Homogeni trening: Tip treninga koji ima za cilj naro€ito harmonizaciju aktivnosti sportista
unutar tirna, odnosno grupe, u svrhu jedinstvene pripreme za takmiCenje.

- Trening snage: Tip fizicke pripreme koja ima za cilj preteZni razvoj miSi¢ne snage i njenih
varijanti. Taj trening razvija istovremeno i specifi€nu snagu: snagu bacanja, zamaha, guranja.

- Trening izdrZljivosti: Tip treninga koji ima za cilj preteZni razvoj izdrZljivosti i njenih
varijanti. Tip treninga primijenjen je u cilju povecanja kapaciteta organizma da uspjeSno izvodi
dugotrajan napor. '

- Trening brzine: Tip treninga koji ima cilj razvoja brzine i njenih varijanti. Varijante ili

manifestne forme: brzina reakcije, pokreta, kretanja.

? Bjelica, D. : Uticaj sportskog treninga na antropomotoricke sposobnosti, Podgorica 2004. Str. 11
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- Samostalni trening: Tip samostalno vodenje treninga ostvarenog bilo na osnovu preporuka

trenera, vlastitog iskustva i koncepcije ili njihovom sintezom. Ova vrsta treninga je pristupaéna
visoko kvalifikovanim sportistima koji imaju dugogodiSnje iskustvo i takmicarski staZ.

- Individualni trening: Tip treninga prilagoden bioloSkim 1 psiholoskim specifi¢nostima,
kondicionom nivou i potrebama odredenog sportiste. On se takode primjenjuje za optimalnu
revalorizaciju nekih fizi¢kih kvaliteta ili posebnih navika u uslovima takmicenja.

- Koleltivni trening: Tip grupnog treninga u kojem sportisti upotrebljavaju priblizno ista
sredstva i metode za postizanje zajednickog treninga.

- Kombinovani trening: Tip treninga u kojem se istovremeno revalorizuju sredstva dvajﬁ ili

viSe faktora treninga u svrhu postizanja kompleksnog efekta.

2.4 Pregled dosadasnjih istraZivanja

Jovanovié¢ (1988) je na uzorku 107 karatista (46 majstora karatea i 61 karatistu sa zelenim,
plavim i braon pojasom) obuhvatio istraZivanjem 6 kriterijumskih varijabli specifiénih
sposobnosti (presretanje gyaku zukijem, presretanje kizami zukijem, napad jednim udarcem,
napad sa dva udarca, kombinovani napad sa tri udarca, kao i odbrana sa kontranapadom).
IstraZivanje je pokazalo znaCajne razlike ispoljene u specifiCnim brzinskim sposobnostima
majstora karatea i nosilaca niZzih pojaseva. Konfiguracija povezanosti ispitanih varijabli je
oCekivana. IstraZivanjem je ispitivan i odnos izmedu osnovnih motorickih, psiholoskih svojstava
1 specifiénih sposobnosti za reSavanje zadataka sportske borbe. Za istraZivanje je uzeto 25
prediktorskih varijabli (13 motorickih i 12 psiholoskih) i 6 kriterijumskih varijabli. Motori¢kim
varijablama ispitivane su manifestacije eksplozivne i repetitivne snage, segmentarne brzine,
elastiénosti i koordinacije. Dobijeni rezultati (obradeni deskriptivnom statistikom, regresionom i
faktorskom analizom, kao i analizom varijanse) potvrdili su znadajan uticaj motorikih
sposobnosti na sistem specificnih motorickih sposobnosti karatista u postavljenim
eksperimentalnim zadacima.

Doder (1999) je sproveo istraZivanje na uzorku od 82 ispitanika, uzrasta 10 - 14 godina na
Inicijalnom mjerenjui 12 -16 godina na finalnom mjerenju. Primijenio je sistem od ukupno 42

varijable, od toga 35 varijabli u inicijalnom mjerenju i 42 varijable u finalnom mjerenju, sa
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generalnim ciljem da se utvrde efekti uticaja dvogodiSnjeg situacionog trenaZznog programa na
promjene morfoloskih karakteristika, baziCnih 1 specifitno motoriCkih sposobnosti mladih
karatista, za koje se smatra da imaju direktnog ili indirektnog uticaja na uspjeSnost u karate
sportu. Nakon finalnog mjerenja kod bazicno motorickih varijabli zadrZana je nenormalna
distribucija sa pozitivnim predznakom u varijablama sklekovi na razboju i popre¢no stajanje na
niskoj gredi, §to znaéi da je zadrZan povecan broj ispitanika, kao i na inicijalnom mjerenju. Oni
su imali slabe rezultate u tim varijablama, ali ovog puta sa znatno boljim prosjeénim rezultatima
u sklekovima na razboju, vrlo vjerovatno kao posljedica rada na razvoju repetitivne snage
gomnjih ekstremiteta. ZapaZena je i nenormalna distribucija sa pozitivnim predznakom kod
varijable izdrZaja u polucucnju sa optere¢enjem, gde je doSlo do veceg broja ispitanika sa
poboljSanim vrijednostima.

Doder D. i Doder R. (2006) su sproveli istraZivanje na uzorku od 82 karatista, uzrasta 10 -
14 godina sa ciljem da utvrdi uticaj antropoloskih karakteristika n'a uspjesnost izvodenja udarca
nogom prerﬁa naprijed. U svrhu ovog istraZivanja kori$ten je sistem od ukupno 25 varijabli (12
morfoloSkih, 12 bazi¢no-motorickih i 1 specifi¢no-motori¢ka varijabla), a rezultati su pokazali
da sistem morfoloskih varijabli ima statisticki znacajan uticaj na izvodenje direktnog uticaja
nogom prema naprijed. Od pojedinacnih vrijednosti u okviru regresione analize najvedi uticaj
ima masa tijela. Mladi karatisti vece tjelesne visine, a time i duZim ekstremitetima i1 povecanom
masom (teZinom) imali su bolje rezultate u izvodenju direktnog udarca nogom prema naprijed.
Analizom bazi¢no-motoric¢kih varijabli utvrdeno je da statisticki znaCajne uticaje na izvodenje
direktnog udarca nogom prema naprijed, u okviru regresione analize, imaju izdrZaj u polucucnju
s optereCenjem i skok udalj s mjesta. Na osnovu toga moZe se zaklju€iti da brzina izvodenja
udarca nogom prema naprijed zavisi od eksplozivne i stati¢ke snage nogu.

BlaZevié i sar. (2006) sproveli su istraZivanje u cilju identifikovanja motorickih struktura
koje determiniSu postizanje vrhunskih rezultata u karateu. U tu svrhu istraZivanje je izviSeno na
uzorku od 85 karatista, takmitara u borbama seniorske kategorije Hrvatskog karate saveza, a
starosna dob ispitanika kretala se u granicama 18-29 godina. Na ispitanicima je primjetno 14
motori¢kih testova (9 testova bazine i 5 testova specifi¢ne motorike), te izvrSena procjena
tehnicke efikasnosti, kao i procjena borbene efikasnosti na temelju postignutih rezultata sa veceg
broja takmidenja. Faktorska analiza bazi¢nog skupa motoric¢kih varijabli utvrdila je postojanje tri

znadajna faktora i to: koordinacije, eksplozivne snage i frekvencije pokreta, a bazi¢nog i
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specifiénog motorickog skupa varijabli zajedno, postojanje tri znacajna faktora i to: faktor brzine
(baziCne 1 specifitne), faktor regulacije sile (eksplozivne snage i specifi¢ne agilnosti) 1 baziéne
koordinacije. Regresiona analiza je pokazala da svi izolovani faktori u baziénom prostoru
znaCajno determiniSu kako tehni¢ku tako i borbenu efikasnost karatista, a najviSe faktor
eksplozivne snage (sile), dok je regresiona analiza u bazi¢nom i specifiénom prostoru zajedno
pokazala dominantnu determinantnost faktora regulisane brzine, pa onda regulisane sile s
borbenom 1 tehniCkom efikasno§éu karatista. Od primijenjenih testova za procjenu specifi¢nih
motorickih sposobnosti u karateu najbolji prediktori tehnifke efikasnosti su brzina izvodenja
blokade, zatim brzina kretanja u vi§e pravaca, kao i frekvencija udarca nogom, a najbolji
prediktori borbene efikasnosti su brzina.

Vidranski i sar. (2006) su u svom istrazivaCkom radu imali za cilj da utvrde kontrolu
kvaliteta trenaZnog rada djece karatista, a u svrhu edukacije i usavriSavanja trenera te djece.
Uzorak ispitanika saCinjavala je grupa od 30 djecaka, ¢lanova zagr‘ebaékog karate kluba uzrasta 9
1 10 godina. U ovom istrazivanju uzorak je saCinjavalo 12 varijabli, i to po 6 za procjenu baziéno
-motorickih sposobnosti i 6 za procjenu specifi¢no-motorickih sposobnosti. Djeca su trenirala po
karate programu od dva treninga sedmi¢no po 60 minuta, a trenaZni proces je trajao devet
mjeseci. Nakon trenaZnog procesa na rezultate koji su dobijeni izraCunati su osnovni deskriptivni
parametri varijabli: aritmetiCka sredina, raspon rezultata i standardna devijacija dok je statisticka
znadajnost razlike izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja analizirano primjenom Studentovog T-
testa za zavisne uzorke. Na kraju istraZivanja rezultati su pokazali da je programirani
devetomjesecni karate trening sa svojim sadrZajima znacajno unaprijedio status entiteta u odnosu
na inicijalno stanje, §to ukazuje da ako se trenaZni proces vodi kvalitetno, pod struénim
vodstvom edukovanih trenera ovakve rezultate moZemo i oéekivati.

Vidranski i sar. (2007) su u svom istraZivanju imali za cilj da utvrde dolazi li i u kojoj mjeri
do promjene motorickog statusa daka pod uticajem, te postoje li razlike u primjeni i razvoju
motori¢kih sposobnosti pod uticajem devetomjesecnog treninga izmedu eksperimentalne grupe
A (9-10 g.) i grupe B(10-11g.) Uzorak ispitanika Ginila su djeca karatisti, uéenici osnovnih §kola,
koja su u trenutku inicijalnog testiranja imala od 9 do 10 godina i od 10 do 11 godina. Obje
grupe podvrgnute su istom devetomjeseCnom tretmanu. Uzorak varijabli sadinjavali su 12
varijabli za procjenu bazi¢nih i specificnih motori¢kih sposobnosti. Dobijeni podaci su

obradivani osnovnim deskriptivnim parametrima kao i Studentovim t-testom za zavisne uzorke, a
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na osnovu dobijenih rezultata istraziva¢i su zaklju€ili da je uticaj programiranog
devetomjesetnog treninga karatea pozitivno uticao na motoricke sposobnosti devetogodisnje i
desetogodiSnje djece.

Probst i sar. (2007) su u svom istraZivanju imali za cilj da naprave komparaciju
fleksibilnosti donjeg dijela tijela, snage i stabilnosti koljena kod karate sportista kako bi se
determinisalo da li redovni karate trening rezultira u adaptacijama koje mogu da rezultiraju sa
poveéanjem riiika za povredu koljena. Mjere fleksibilnosti su ukljucile fleksiju i ekstenziju
koljena, fleksiju i ekstenziju kuka, internu i eksternu rotaciju kuka, kako i inverziju i everziju. 9
karate takmicara i 15 kontrolnih sportista koji se ne bave karateom su ucestvovali u ovoj studiji.
EkscentriCna snaga je mjerena na 150 stepeni i sa 339 N.m. Stabilnost koljena je mjerena preko
stresa varus-a i valgus-a. Karate sportisti su pokazali znac¢ajno vecu desnu fleksiju kuka. Samo
istrazivanje nije pokazalo velike razlike u snazi kvadricepsa kod obje grupe ispitanika. Na kraju
istraZivanja autori su zakljucili da nije postojala znaCajna razl‘ika u bilateralnim pokretima
izmedu karate i kontrolne grupe. Ovi rezultati upucuju da ova grupa karate takmicara pokazuje
sportsk{ specifi¢ne adaptacije u pojedinim mjerama fleksibilnosti i snage, ali ipak nijesu pokazali
povecanje rizika za povredu koljena.

Ivanovi¢ (2008) je sproveo istraZivanje sa ciljem da se utvrde razlike u motori¢kim
sposobnostima izmedu studenata fizi¢ke kulture i1 aktivnih karatista Karate kluba ,,Buduénost®.
IstraZivanje je bilo transverzalnog karaktera na uzorku od 28 ispitanika muSkog pola,
podijeljenih u dvije grupe, uzrasta od 21 do 23 godine. U navedenom istraZivanju primijenjen je
sistem od ukupno 8 bazi€no-motorickih varijabli, primjenom Eurofit baterije motoric¢kih testova.
Statisti¢kom obradom podataka nakon izvrSenog mjerenja odredenih motorickih sposobnosti
pomoc¢u Eurofit baterije motori¢kih testova moZemo uo€iti da su pojedinacni rezultati kako
unutar samih grﬁpa tako 1 izmedu oba entiteta dosta neujednaceni, a generalno gledano bolje
rezultate postigla je prva grupa (seniori Karate kluba ,,Buduénost®) odnosno ispitanici koji su
ukljuceni u sisternatski trening $to je bilo i za olekivati.

Doder i sar. (2008) sproveli su istraZivanje kako bi provjerili uticaj situacionog trenaZnog
programa na promjene bazi¢no-motori¢kih sposobnosti rvaca. Na uzorku od 18 ispitanika, iz 9
rvackih klubova sa teritorije Srbije, uzrasta 16 — 32 godine (reprezentativan uzorak izveden je iz
populacije rvaéa koji se bave ovim sportom najmanje dvije godine u klubovima sa teritorije

Stbije), bio je primijenjen sistem od ukupno 14 bazi¢no-motori¢kih varijabli. Dobijeni podaci su
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obradivani osnovnim deskriptivnim parametrima kao 1 Studentovim T-testom za zavisne uzorke,
a na osnovu dobijenih rezultata u prostoru baziéno-motoridkih sposobnosti, moZe se zakljuciti da
je do poboljsanja rezultata doSlo kod snage trbuSne i ledne muskulature i nogu u apsolutnim i
relativnim vrijednostima, dok je do pada rezultata doSlo u snazi ruku i ramenog pojasa u
apsolutnim i relativnim vrijednostima.

Doder i sar. (2009) sproveli su istraZivanje na uzorku od 82 karatista, uzrasta od 10 do 14
godina. Primijenili su 25 van'jabﬁ, od Cega je 12 morfoloskih, 12 bazi¢no-motori¢kih (kao dio
prediktorskih varijabli) i jedna varijabla situacione kretne strukture (kao kriterijumska varijabla),
sa ciljem da se kod djefaka u karateu regresijsko-redukcijskim postupkom utvrdi uticaj
morfoloSkih 1 bazi¢no - motorickih varijabli na kriterijum (kruZni udarac nogom prema naprijed -
mawashi geri). Takode, da se na temelju utvrdene prognosti¢ke valjanosti konstitui§e baterija
mjernih instrumenata za procjenu i pradenje relevantnih parametara, zbog svrsishodnog
planiranja, programiranja i kontrole efekata operacionalnog tre;nainog procesa. Tako da su
rezultati regresione analize pokazali da samo prediktorski morfoloski skup varijabli ima
statisticki znaCajan uticaj na izvodenje kruZznog udarca nogom prema naprijed §to znaéi da samo
njihova integralna struktura proizvodi efekat koji znacajno utiCe na rezultate ispitanika u
kriterijumu. Redukcionom stepwise regresionom analizom utvrden je najveci pojedinaéni uticaj
na kriterijum varijable Sirine ramena. Analizom bazi¢no-motori¢kih varijabli utvrdeno je da
statistiki znaCajan uticaj na izvodenje kruZnog udarca nogom prema naprijed ima samo izdrZaj u
polucucnju s optere¢enjem. Utvrdivanjem prediktorske valjanosti pomocu regresione analize i
primjenom stepwise tehnike, moZe se konstruisati baterija testova za dijagnostiku, procjenu,
pracenje 1 vrednovanje izvodenja kruZznog udarca nogom. Ta baterija ukljuéuje: $irinu ramena,
troskok, skok udalj s mjesta 1 izdriaj u polu€ucnju s opterecenjem.

Kati¢ i sar. (2009) su sproveli istraZivanje sa ciljem da se utvrdi medusobna
determinantnost specifinih motoric¢kih sposobnosti (situacijski karate testovi) i motori¢kih
znanja (karate tehnike) i uspjeha u takmicenju (borbena efikasnost) kod mladih kadeta i kadeta u
dobi 11-12i 13-14 godina. U tu svrhu je na uzorku od 20 mladih kadeta i uzorku od 20 kadeta
primijenjen skup od 5 situacionih motorikih testova, te izvrSeno ocjenjivanje 6 bazinih
elemenata karate tehnike. Formirane su 3 varijable kriterijuma: 1) faktorskom analizom 6 karate

tehnika izolovan je jedan faktor kao faktor generalne tehnicke efikasnosti u karateu 2) ukupna

ocjena izvodenja 2 karate kate kao uspjeh u katama i 3) procjena ukupnog rezultata na temelju
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postignutih plasmana na kadetskim drZzavnim prvenstvima kao uspjeh u takmiCenju (borbena
efikasnost). Regresiona analiza je pokazala da je kod mladih kadeta najbolji prediktor tehnicke
efikasnosti, uspjeha u realizaciji kata i uspjeha u takmicenju frekvencije pokreta u izvodenju
gedan baraji bloka, dok je kod kadeta najbolji prediktor uspjeha brzina izvodenja kombinacije
gedan baraji-djako zuki. Od primjenjivanih karate tehnika najbolji prediktor takmicarske
uspjeSnosti je kod mladih kadeta kvalitet izvodenja udarca gyako zuki, a kod kadeta najbolji
prediktor uspjeha je kvalitet realizacije kombinacija. |

Rochel i sar. (2009) proveli su istraZivanje sa ciljem verifikacije odnosa snage i eksplozivne
snage sa performansama internacionalnih nivoa karate timova tokom oficijelnih simulacija borbi.
U uzorak ispitanika u$lo je 14 muSkih karate takmicara cmog }pojasa koji su podvrgnuti
motori¢kom testiranju, a izvodili su sljedece motori¢ke testove u dva razliita dana: vertikalni
skok, bendZ pres ¢ucanj maksimalnom dinamickom snagonﬁ (1RM). Takode, vrSena je procjena
produkcije eksplozivne snage za obje vjeZbe na 30% 1 60% 1Ri\/I—a 1 izvodena je simulacija
borbe. Takode u ovom istraZivanju autori su uzimali krvne uzorke u miru i odmah nakon kumite
meceva kako bi se izracunala koncentracija Jaktata u krvi. Autori su prona8li znacajne razlike
izmedu pobjednika i pobijedenih ispitanika u snazi, visini vertikalnog skoka i koncentracije
krvnih laktata. Interesantno pobjednici su postigli bolje rezultate u bench presu i u vjeZbama sa
¢uénjevima na 30% 1RM. Maksimalna snaga je u korelaciji sa apsolutnom i relativnom snagom
za bench press vjezbu. Zakljucak je da je internacionalni nivo karatista u sportskoj borbi pod
uticajem visih nivoa produkcije eksplozivne snage kod gornjih ili donjih ekstremiteta.

Cupina (2010) je sproveo istraZivanje na uzorku od 55 vrhunskih i perspektivnih karatista
boraca Bosne i Hercegovine, juniorskog i seniorskog uzrasta. Cilj ovog istraZivanja bio je da se
utvrdi stepen povezanosti izmedu manifestnih 1 latentnih motori€kih sposobnosti, 1 morfoloSkih
obiljeZja muskih karate boraca 1 njihove specifi¢ne tehiﬁéko—taktiéke brzine u izvodenu sloZenih
tehnika napada. U svrhu ovog istraZivanja koriSten je sistem od ukupno 25 varijabli (12
morfoloskih, 10 baziéno-motori¢kih i 3 specifiéno-motoricke varijable). Nakon testiranja
dobijeni rezultati su statistiCki obradeni deskriptivnom statistikom, regresionom i faktorskom
analizom, i oni 'su pokazali da morfoloSka grada treniranih karate boraca muSkog pola ne
predstavlja relevantan prediktor uspjeha u specifi¢noj tehnicko-taktickoj brzini, kao 1 to da brzina
ﬁekvencije kao generalan motoricki faktor predstavlja najvazniji prediktor brzog izvodenja

specifi¢nih karate pokreta.
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Tatar (2010) je sprovela istraZivanje sa ciljem da se ispitaju antropometrijske karakteristike
i motori¢ke sposobnosti kod nesportista i djece koja su u trenaZnom procesu razliCite sportske
orijentacije, te kvantitativne i kvalitativne razlike izmedu grupa ispitanika u antropometrijskim
karakteristikama i motori¢kim sposobnostima, organizovano je transverzalno istraZivanje na
uzorku od 150 ispitanika, uzrasta od 11 do 13 godina, razliCite sportske orijentacije (karate,
dzudo, fudbal i odbojka) i nesportista (uéenika). U analizi je bio primijenjen sistem od ukupno
27 wvarijabli (12 morfoloskih i 15 bazi€no-motorickih). IzvrSene éu deskriptivne statisticke
procedure (aritmeti¢ka sredina, standardna devijacija, koeficijent varijacije, minimum,
maksimum, skewness, kurtosis, Kolmogorov-Smirnov test). Za kvantitativne razlike izmedu
kombinacija po grupama u antropometrijskim karakteristikama i motoriCkim sposobnostima
upotrijebljene su ANOVA 1 MANOVA. Kovalitativne razlike u antropometrijskim
karakteristikama 1 motori¢kim sposobnostima obradene su uz upotrebu diskriminativne analize.
Prema utvrdenim kvantitativnim i kvalitativnim razlikama u antrolgometrij skim karakteristikama
najboljih karakteristika su odbojkasi, a u motori¢kim sposobnostima najboljih sposobnosti su

karatisti.
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3. PROBLEM, PREDMET I CILJ ISTRAZIVANJA

e U primarnom smislu problemska orijentacija istraZivanja odnosila se na utvrdivanje
uticaja sportskog treninga na kvantitativne 1 kvalitativne promjene bazi¢no-motori¢kih

sposobnosti karatista juniorskog uzrasta.

e U sekundarnom smisly problem istraZivanja je predstavijao i sagledavanje nivoa

bazi¢no-motorickih sposobnosti karatista juniorskog uzrasta prije 1 poslije trenaznog programa.

Predmet ovog istraZivanja bile su bazi¢no-motori¢ke sposobnosti karatista juniora kao i

njihove promjene izazvane ponudenim modelom treninga u odredenom periodu.

Osnovni cilj ovog istraZivanja je bilo da se utvrdi nivo kvantitativno - kvalitativnih promjena
baziéno-motoric¢kih sposobnosti kod karatista juniorskog uzrasta, pod uticajem programiranog
treninga koji bi obuhvatio jedan odredeni period, odnosno, da li pod uticajem programiranog
trenaznog procesa dolazi do zna€ajnih kvantitativno-kvalitativnih promjena bazi€no-motorikih
sposobnosti ove uzrasne kategorije karatista. Na osnovu definisanog problema i cilja istraZivanja
postavljeni su i sljedeci operativni zadaci:

1. Utvrdivanje nivoa bazi¢no-motorickih sposobnosti u inicijalnom stanju.
2. Sprovodenje trenaZznog procesa u 65 trenaZnih jedinica.

3. Utvrdivanje nivoa bazi€no-motori¢kih sposobnosti u finalnom stanju.
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4. HIPOTEZE ISTRAZIVANJA
Na osnovu problema, predmeta, cilja i zadataka ovog istraZivanja i na osnovu dosada$njih
istraZivanja postavljena je generalna hipoteza koja glasi:

Hg — Ocekuje se statisti¢ki znacajna i pozitivna transformacija bazi¢no - motorickih

sposobnosti pod uticajem trenaZnog procesa kod karatista juniorskog uzrasta.
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5. METOD RADA

5.1 Tok i postupci istraZivanja

Prema vremenskoj usmjerenosti ovo je bilo longitudinalno istraZivanje sa ciljem da se u
dvjema, vremenski razli¢itim taCkama, utvrde kvantitativne i kvalitativne promjene bazi€no-
motori¢kih sposobnosti karatista juniorskog uzrasta (16 —18 godina) pod uticajem programiranog
trenaznog rada, koji je obuhvatio jedan odreden period za takmicenja na turnirima u Crnoj Gori,
kao 1 na nekim medunarodnim turnirima u okruZenju.

Polazeéi od toga, ispitanicima je bilo objaSnjeno §ta ih sve ofekuje u toku programa kako bi
ih motivisali na redovnost i zalaganje na svakom treningu i mjerenju.

TrenaZni proces je trajao 90 dana (ili 12 sedmica) i sproveden je u Karate klubu ,,Buduénost®
u Podgorici. TrenaZni program je obuhvatao 65 trenaZnih jedinica, a ekipa je udestvovala i na
odredenim takmicenjima.

Za obradu podataka su uzeti samo rezultati onih ispitanika koji su prosli kompletan program
rada i koji su pristupili inicijalnom i finalnom mjerenju. IstraZivanje smo obavili na sljedeci
nadin:

e Utvrdili smo inicijalno stanje mjerenjem varijabli za procjenu bazi¢no-motori¢kih

sposobnosti svih ispitanika pojedinacno. '

e Sproveden je trenaZni program rada u trajanju od 90 dana.

e Program su realizovali treneri Karate kluba ,,Buduc¢nost” na €elu sa autorom planiranog
projekta magistarskog rada kao vodom trenaznog procesa. Svi oni su prethodno bili
‘upoznati sa projektom do detalja.

e Utvrdili smo finalno stanje mjerenjem istih varijabli i pod istim uslovima kao kod
utvrdivanja inicijalnog stanja.

e Prilikom izbora baterije testova obratila se paZnja da su  prema dosadas$njim
istraZivanjima za njih bile utvrdene =zadovoljavajuée karakteristike: validnost,

relijabilnost, objektivnost, diskriminativnost.
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5.2 Uzorak ispitanika

IstraZivanje je sprovedeno na uzorku od 60 mladih karate takmicara juniorskog uzrasta,
¢lanova Karate kluba ,,Buduénost® iz Podgorice. Da bi istraZivanje bilo validno, ispitanici su
morali da ispune neke opSte uslove, 1to :

- Da su muskog pola.

- Dasuuzrasta od 16 do 18 godina.

- Da se aktivno bave karateom najmanje 4 god.

- Da treniraju najmanje 3 puta nedjeljno.

- Da su ucesnici republic¢kih takmi€enja u svom uzrastu i kategoriji.

Ispitanici su prije poCetka testiranja upoznati sa na¢inom i kriterijumima samog testiranja kako bi
istraZivanje bilo valjano.

U kona¢nu obradu podataka uzeti su samo rezultati onih ispitanika koji su ucestvovali na
iﬁicijalnom (po€etnom) 1 finalnom (zavrSnom) mjerenju, 1 koji su proSli kompletan trenaZni

proces u okviru ovog pripremnog perioda.

5.3 Uzorak mjernih instrumenata

Za procjenu bazi¢nih motorickih sposobnosti primijenjeni su sljede¢i mjerni instrumenti:

a) Mehanizam za strukturiranje kretanja (koordinacija)

1. okretnost u vazduhu (OKRVAZ)

2. koraci u stranu (KORSTR)

3. osmica sa saginjanjem (OSMSAG)
b) Méhanizam za regulaciju tonusa i sinergijsko djelovanje (frekvencija pokreta, fleksibilnost i
ravnoteza)

4. taping rukom (TAPRUK)

5. taping nogom (TAPNOG)

6. duboki pretklon na klupi (DUPRET)

7. pretklon sjedeci raznozno (PRERAZ)

8. iskret sa palicom (ISKPAL)
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9. stajanje na jednoj nozi uzduz grede (STAGRE)
c¢) Mehanizam regulacije trajanja ekscitacije (op3ta snaga)
10. dizanje trupa leZeéi na ledima (DIZTRU)
11. zgibovi na vratilu pothvatom (ZGIBVR)
12. izdrZaj u polucucnju sa optereéenjem (1zDCUC)
d) Mehanizam regulacije intenziteta ekscitacije (eksplozivna snaga)
13. skok udalj iz mjesta (SKODAL)
14. bacanje medicinke sa grudi iz sjeda na stolici (BACMED)
15. tréanje 20 m iz visokog starta (TRC20M)

Faktorska valjanost 1 metrijske karakteristike motorickih mjemnih instrumenata, koje su
odabrane, dokazane su u veéem broju istraZivanja (Kurelié, Momirovié, Stojanovié, Strum,
Radojevid, Viskié-Stalec, 1975; Gredelj, Hosek, Metikos, Momi;ovié, 1975) putem faktorske
analize 1 parametara pouzdanosti. Ovaj model je izabran jer je do sada davao najrelevantnije

informacije koje su vezane za funkcionalnu strukturu motorickih sposobnosti.

5.4 Opis mjernih instrumenata

1. Okretnost u vazduhu (OKRVAZ)

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi 3 minuta.

Broj ispitivaca: 1 ispitivad

Rekviziti: $toperica, 4 strunjace i 4 medicinke od 3 kg.

Opis mjesta izvodenja: Prostorija ili otvoreni prostor minimalnih dimenzija 8x4 m. Cetiri
strunjade postave se tako da se dodiruju Sirim stranama. Zatim se dvije strunjaCe razdvoje toliko
da se izmedu njih mogu postaviti 4 medicinke. Medicinke se postavljaju tako da zatvaraju
povrsinu kvadrata.

Zadatak:
Pocetni stav ispitanika: Ispitanik okrece leda medicinkama i sjeda na ,zadnje* dvije
medicinke, a noge ispruZi preko ,,prednjih® medicinki. Obje noge nalaze se na jednoj medicinki,

a ruke su opruZene i dlanovima oslonjene na natkoljenice neposredno iza koljena.
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Izvodenje zadatka: Ispitanikov zadatak je da nakon znaka ,,stop® Sto brZe napravi kolut
nazad, digne se i napravi kolut naprijed preko medicinki. Kolut se ne smije napraviti dodirujuci
medicinke. Nakon koluta naprijed ispitanik se okrene za 180° i dlanovima dotakne sve 4
medicinke. Zadatak se ponavlja 5 puta. Izmedu pojedinih pokusSaja ispitanik ima odmor.

Kraj izvodenja zadatka: Zadatak je zavrSen kad ispitanik dotakne sve 4 medicinke.

PoloZaj mjerioca: Mjerilac sjedi 1 do 2m od ruba strunjace u ravni medicinke.

Ocjenjivanje: Registruje se vrijeme u desetinkama sekunde od znaka ,,sad” do dodira Cetvrte
medicinke. Upisuje se rezultat svakog od 5 izvodenja. Upisuje se najbolji rezultat.

Napomena: Prije svakog ispitanika, mjerilac provjerava da li strunjafe dovoljno fiksiraju
medicinke. Dopusteno je doticati medicinke bilo jednom, bilo sa obje ruke i to proizvoljnim
redom. Ako ima veéi broj ispitanika u grupi koja izvodi test, korisno je da dva ispitanika fiksiraju
strunjace stopalom.

Uputstvo ispitaniku: Zadatak se demonstrira i istovremeno opisuje.

Uvjezbavanje: Ispitanik nema probni poku$aj

2. Koraci u stranu (KORSTR)

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi 3 minuta.

Broj ispitivaca: 1 ispitiva

Rekviziti: 1 §toperica

Opis mjesta izvodenja: Prostorija ili otvoreni prostor (sa ravnim, tvrdim tlom) minimalnih
dimenzija 5x2 m. Na tlu se oznace dvije paralelne linije duge 1m, a medusobno udaljene 4m.

Zadatak:

Pocetni stav ispitanika: Ispitanik stoji sunoZno unutar linija, bo¢no uz prvu liniju.

Izvodenje zadatka: Na znak ,,sad” ispitanik se Sto brZze moZe pomjera u stranu (bo¢ni korak -
dokorak), bez ukr$tanja nogu, do druge linije. Kada stane vanjskom nogom na liniju ili prede
preko nje, zaustavlja se i ne mijenjajuéi poloZaj tijela, na isti nacin se vraca do prve linije, koju
takode mora dotaknuti stopalom ili pre¢i preko nje. Ovo ponavlja 6 puta uzastopno.

Kraj izvodenja zadatka: Kada ispitanik na opisani nacin prede 6 puta razmak od 4m i stane

na liniju ili je prede vanjskom nogom, zadatak je zavrSen.

Polozaj mjerioca: Mjerilac stoji suprotno od ispitanika.
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Ocjenjivanje: Mjeri se vrijeme u desetinkama sekunde od znaka ,,sad* do zavrSetka Sestog
prelaZenja staze od 4m. Zadatak se ponavlja Sest puta, sa pauzom dovoljnom za oporavak, a
upisuju se rezultati svakog od 6 izvodenja.

Uputstvo ispitaniku: Zadatak se demonstrira i istovremeno opisuje.

Uvjezbavanje: Nije dozvoljeno.

3. Osmica Sa saginjanjem (OSMSAG)

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi oko 8 minuta.

Broj ispitivaca: 1 ispitiva¢

- Rekviziti: 2 stalka sa stabilnim postoljem, visoka barem 120 cm, elasti¢na traka bijele boje
duga 7m.

Opis mjesta izvodenja: Prostorija ili otvoreni prostor sa ravnom i Cvrstom podlogom,
minimalnih dimenzija 6x3 m. Stalci su postavljeni na udaljeno;ti od 4m, a izmedu njih je
razapeta elasti¢na traka. '

Zadatak: |

Pocetni stav ispitanika: Ispitanik stoji u poziciji visokog starta pored jednog stalka, okrenut u
smjeru drugog. Prsti prednje noge su u ravnini stalka pored kojeg stoji. Elastina traka je
zategnuta i postavljena u visini najviSeg ruba karlice ispitanika.

Izvodenje zadatka: Na znak ,sad“ ispitanik najbrZe Sto moZe obilazi stalke slijedeéi
zami$ljenu liniju poloZenog broja 8, saginjuéi se svaki put ispod razapete elastiéne trake.

Kraj izvodenja zadatka: Nakon 8to ispitanik obide oko stalka na opisani nadin 4 puta i protréi
pored stalka koji je sluZio za start, zadatak je zavrSen. Isti se zadatak ponavlja 6 put, sa pauzom
dovoljnom za oporavak.

Ocjenjivanje: Mjeri se vrijeme u desetinkama sekunde od znaka ,sad*“ do momenta kad
ispitanik, nakon pravilno izvedenog zadatka, dotakne grudima zamifljenu ravan koja je pod
pravim uglom u odnosu na razapetu elastinu traku, a definisanu stalkom od kojeg je izveden
start. Upisuju se rezultati svih 6 ponavljanja. Za obradu se uzima najbolji rezultat.

Napomena: Ispitanik ne smije prilikom prolaska ispod elastiéne trake dodirivati traku.
Ukoliko se to dogodi saﬁlo jednom u toku izvodenja, ispitanik se upozorava uzvikom ,niZe*, a

rezultat se priznaje. Medutim, ako ispitanik dva puta pogrijes§i, zadatak se prekida i ponavlja.

Uputstvo ispitaniku: Zadatak se demonstrira i istovremeno opisuje.
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Uvjezbavanje: Nije dozvoljeno

4. Taping rukom (TAPRUK)

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi 3 minuta.

Broj ispitivaca: 1 ispitiva¢

Rekviziti: 1 Stoperica, 1 daska za taping rukom (daska duZine 1m, $irine 25 c¢m i visine 1-
2cm, obojena tamnom bojom; na dasci su pri¢vriéene 2 drvene, okrugle ploce obojene svijetlom
bojom; promjer ploéa je 20 cm, a visina 2-5 mm; razmak izmedu unutra$njih rubova ploéa je 61
cm, a pri¢viSéene su na dasku tako da su podjednako udaljene od rubova), 1 sto (standardnih
dimenzija), 1 stolica (standardnih dimenzija).

Opis mjesta izvodenja: Prostorija ili otvoreni prostor, sa ravnom podlogom, minimalnih
dimenzija 2x2 m. Na stolu je priCvrS¢enja daska za taping, tako da je duZom stranicom smje$tena
uz rub stola. Pored stola nalazi se stolica. ‘

Zadatak:

Pocetni stav z‘spz‘taniké: Ispitanik sjedne na stolicu nasuprot daske za taping. Dlan lijeve ruke
stavi na sredinu daske. Desnu ruku prekrsti preko lijeve i dlan postavi na lijevu plodu na dasci
(ljevaci postave ruke obratno). Noge ispitanika su razmaknute i punim stopalima postavljene na
tlo.

Izvodenje zadatka: Na znak ,,sad” ispitanik §to brze moZe, u vremenu od 15 sekundi, dodiruje
prstima desne ruke (ljevaci lijeve) naizmjeni¢no jednu pa drugu ploéu na dasci. Zadatak se
ponavlja tri puta sa pauzom dovoljnom za oporavak.

Kraj izvodenja zadatka: Zadatak se prekida nakon 15 sekundi, na komandu mjerioca ,,stop®.

Polozaj mjerioca: Mjerilac sjedi nasuprot ispitanika, sa druge strane stola na kojem se izvodi
test.

Ocjenjivanje: Rezultat u testu je broj pravilno izvedenih naizmjeninih udaraca prstiju
ispitanika po okruglim ploama daske za taping, u vremenu od 15 sekundi. Dakle, broje se
ispravni doticaji jedne i druge okrugle plo€e na dasci za taping, §to predstavlja jedan ciklus.
Upisyju se rezultati svakog od tri izvodenja zadatka. Za obradu je uzet najbolji rezultat.

Napomena: Neispravni doticaji su ako: ispitanik po jednoj plo&i udari uzastopno vise od

Jednog puta, ispitanik promasi plocu, ispitanik udara tako tiho ili na neki drugi naéin neodredeno
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da mjerilac nije u mogucénosti uoditi ispravnost pokreta ili ispitanik pri isteku 15 sekundi nije

izveo naizmjeni¢no dodirivanje jedne i druge ploce.
Uputstvo ispitaniku: Zadatak se demonstrira i istovremeno opisuje.

Uvjezbavanje: Ispitanik nema probni pokuSaj.

5. Taping nogom (TAPNOG)

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa zé jednog ispitanika iznosi 3 minuta.

Broj ispitivaca: 1 ispitivac

Rekviziti: 1 Stoperica, 1 drvena konstrukcija za taping nogom (daska u obliku
pravougaonika - postolje dimenzija 30x60x2cm, na kojoj je pod pravim uglom po sredini izmedu
duzih stranica u¢vrS¢ena daska dimenzija 15x60x2cm /pregrada/), 1 stolica.

Opis mjesta izvodenja: Prostorija ili otvoreni prostor, sa ravnom podlogom, minimalnih
dimenzija 1,5x1,5m. Drvena konstrukcija za taping nogom pric“:vr'ééena Jje na podlogu, a pored
nje nalazi se stolica.

Zadatak:

Pocetni stav ispitanika: Zadatak se izvodi patikama. Ispitanik sjedi na prednjem dijelu stolice
ne naslanjajuéi se ledima na naslon, sa rukama oslonjenim na struk. Daska za taping postavljena
je ispred stolice tako da se upire svojom uZom stranom o desnu nogu stolice. Suprotnu uZu stranu
fiksira ispitivaC stopalom. Ispitanik postavlja lijevu nogu na tlo pored drvene konstrukcije, a
desnu na dasku koja sluZi kao postolje, sa lijeve strane pregrade (ljevaci obrnuto).

Izvodenje zadatka: Na znak ,,sad* ispitanik §to brZe moZe prebacuje desnu nogu sa jedne na
drugu stranu pregrade, dodirujuci prednjim dijelom stopala (ili cijelim stopalom) horizontalnu
dasku postolja (Jjevaci rade lijevom nogom). Zadatak se izvodi u vremenu od 15 sekundi, od
znaka ,,sad“. Zadatak se ponavlja tri puta sa pauzom dévoljnom za oporavak.

Kraj izvodenja zadatka: Zadatak se prekida na komandu ,,stop® po isteku 15 sekundi.

Polozaj mjerioca: Mjerilac se nalazi ispred ispitanika na udaljenosti koja mu omogucava da
jednim stopalom fiksira postolje drvene konstrukcije.

Ocjenjivanje: Rezultat je broj naizmjeni¢nih pravilnih udaraca stopala po horizontalnoj
dasci u 15 sekundi. Kao pravilan udarac broji se svaki udarac po horizontalnoj dasci, ako je

stopalo prethodno pre§lo preko pregradne daske. Ukoliko ispitanik viSe puta dodirne
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horizontalnu dasku sa iste strane pregrade, broji se samo jedan udarac. Zadatak se izvodi tri puta

i upisuju se rezultati svakog ponavljanja posebno. Za obradu se uzima najbolji rezultat.
Uputstvo ispitaniku: Zadatak se demonstrira i istovremeno opisuje.

Uvjezbavanje: Ispitanik izvodi nekoliko probnih pokreta.

6. Duboki pretklon na klupi (DUPRET)

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iz:uosi 2 minuta.

Broj ispitivaca: 1 ispitiva€

Rekviziti: Klupica visine 40 cm, drveni metar (na kojem su ucﬁani od 1 do 80) duZine 80
cm, Sirine 3-5 cm.

Opis mjesta izvodenja: Mjerenje se moZe izvoditi u sali ili na otvorenom terenu,
minimalnih dimenzija 1x1 m. Na klupici se pri¢vrsti vertikalno postavljen metar, tako da stoji
iznad ldupice 40 cm, a ispod klupice 40 cm. NajviSa tacka metra j ;: nulti centimetar, a uz pod se
nalazi 80 cm.

Zadatak:

Pocetni stav ispitanika: Ispitanik stoji sunoZno na klupici. Vrhovi prstiju su do ruba klupice.
Noge su potpuno opruZene. Predruédi, a Sake sa ispruZenim prstima postavi jednu iznad druge,
tako da se srednji prsti potpuno poklope.

Izvodenje zadatka: Ispitanik se usporeno (bez trzaja) pretklanja $to viSe moze, zadrzavajudi
opruzene i noge i ruke. Dlanovima opruZenih ruku ,.klizi“ niz skalu metra do najniZe mogude
tatke u kojoj se na trenutak zadrZi. Zadatak se ponavlja tri puta. Izmedu pojedinih pokuSaja
ispitanik ima onoliku pauzu koliko je to potrebno za oCitavanje i registrovanje rezultata.

Kraj izvodenja zadatka: Zadatak je zavrSen nakon Sto ispitivac .registruje rezultate tri
ispravno izvedena pretklona.

Polozaj mjerioca: Mjerilac stoji na liniji ispitanikovog boka na udaljenosti od oko 50 cm,
kontrolose ispruZenost ruku 1 nogu i o€itava rezultat.

Ocjenjivanje: Mjeri se dubina dohvata u centimetrima. Test se izvodi tri puta i upisuje svaki
rezultat posebno. Za obradu se uzima najbolji rezultat.

Napomena: Ispitanik mora biti bos, stopala su paralelna i sastavljena, a vrhovi prstiju
postavljeni samo do ruba klupice. Pri izvodenju testa koljena se ne smiju grciti. Zadatak se ne

smije izvoditi zamahom. Ukoliko ispitanik pokuSaj izvede neispravno, ponavlja ga.
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Uputstvo ispitaniku: Zadatak se demonstrira i istovremeno opisuje.

Uvjezbavanje: Ispitanik nema probni pokusaj.

7. Pretklon sjedeéi raznozno (PRERAZ)

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi 1 minut.

Broj ispitivaca: 1 ispitiva¢

Rekviziti: Test se izvodi u prostoriji minimalnih dimenzija 3x2 m. Za izvodenje. testa
potreban je zid. Ispred zida povuku se dvije linije duge 2m, pod uglom od 45°. Vrh ugla dodiruje
zid.

Opis mjesta izvodenja: Zadatak se izvodi uz plocu koja je postavljena pod pravim uglom u
odnosu na zid, sa oznalenom skalom, uz koju je svojim duzim rubom prislonjena strunjaga.

Zadatak:

Pocetni stav ispitanika: Ispitanik raznoZno sjedne na tlo oslonj :en ¢vrsto ledima i glavom uza
zid. IspruZene noge ra8iri toliko da noge leZe iznad linija nacrtanih na podu. U tom poloZaju
ispruZi ruke i postavi dlan desne ruke na nadlanicu lijeve ruke, tako da se srednji pré’d prekrivaju.
Zatim, tako postavljene i opruZene ruke spusta na tlo ispred sebe. Ramena i glava za to vrijeme
moraju ostati oslonjeni o zid. Mjerilac postavlja metar sa nulom na mjesto gdje ispitanik dodirne
tlo vrhovima prstiju.

Izvodenje zadatka: Zadatak je ispitanika da izvede Sto dublji pretklon, ali tako da vrhovi
prstiju spojenih ruku lagano, tj. bez trzaja klize uz metar po podu. Zadatak se ponavlja tri puta
bez pauze.

Kraj izvodenja zadatka: Zadatak se zavrSava kada ispitanik uéini tri ispravna maksimalna
pretklona, a mjerilac izmjeri i upiSe rezultate. ‘

Polozaj mjerioca: Mjerilac stoji oko 50 cm udesno od ispitanikovih stopala, kontrolise
ispruzenost nogu, poloZaj prsti ruku i oéitava rezultat. ‘

Ocjenjivanje: Rezultat u testu je maksimalna duZina dohvata od pogetnog dodira (nule) do
krajnjeg dodira. Rezultat se oéitava u .centrimetrima. Test se izvodi tri puta i upisuje se svaki
rezultat posebno. Za obradu se uzima najbolji rezultat.

Napomena: Pri izvodenju ovog testa ispitanik mora imati opruZene noge. Za sve vrijeme
testa ruke moraju biti spojene i poravnane, a noge na oznadenim linijama. Ramena u poéetnom

poloZaju dodiruju zid, a u pretklonu je dopusteno da ispitanik isturi ramena §to viSe naprijed.
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Mjerilac mora Evrsto fiksirati rukama metar na podu. Nije dopuSteno izvesti pretklon zamahom
trupa.
Uputstvo ispitaniku: Zadatak se demonstrira 1 istovremeno opisuje.

Uvjezbavanje: Ispitanik nema probni pokusaj.

8. Iskret palicom (ISKPAL)

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi 3 minuta.

Broj ispitivaca: 1 ispitivac

Rekviziti:1 okrugla drvena palica promjera 2,5 cm, a duZine 165 cm. Na jednom kraju
palice montiran je plasti¢ni drza€ koji pokriva 15 cm drvenog dijela palice, dok je na ostalom
dijelu ucrtana centimetarska skala sa nultom tac¢kom neposredno do plastiénog drZaca.

Opis mjesta izvodenja: Prostorija ili otvoreni prostor, minimalnih dimenzija 2x2 m.

Zadatak: B

Pocetni stav ispitanika: Ispitanik u stojeem stavu drZi ispred sebe palicu tako da lijevom
Sakom obuhvata plasti¢ni drza¢, a desnom Sakom obuhvata palicu neposredno do drzaca.

Izvodenje zadatka: 1z poetnog poloZaja ispitanik lagano podiZe palicu rukama pruZenim
ispred sebe i istovremeno razdvaja ruke klizeéi desnom Sakom po palici, dok lijeva ostaje
fiksirana na drZzaCu. Zadatak je ispitanikq da napravi iskret iznad glave drzedi palicu pruZenim
rukama, tako da je razmak izmedu ruku najmanji moguéi. Citava kretnja mora se izvesti lagano i
bez zamaha ili uzastopnih zibova u uzrucenju. Zadatak se izvodi tri puta, bez pauze.

Kraj izvodenja zadatka: Zadatak je zavrSen nakon §to ispitanik napravi pravilan iskret
pruZenim rukama ne ispuStajuéi palicu, tako da mu se ona nade iza leda. U tom poloZaju ostaje
sve dok myjerilac ne ocita rezultat.

Polozaj mjerioca: Mjerilac stoji iza ispitanikovih leda. KontroliSe da li Aje ispitanik bez
zamaha istovremeno iskrenuo obje ispruZene ruke i o€itava rezultat.

Ocjenjivanje: Rezultat u testu je udaljenost izmedu unutra$njih rubova Saka nakon
izvedenog iskreta, izraZena u centrimetrima. Zadatak se izvodi tri puta uzastopno i biljeZe se sva
tri rezultata. Za obradu se uzima najbolji rezultat.

Napomena: Ispitanik mora za vrijeme izvodenja zadatka drZati palicu punim zahvatom $aka.

Ruke trebaju biti opruZene, a ramena se moraju istovremeno iskrenuti. Radnja se odvija bez
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zamaha. Ukoliko se ispitanik ne pona$a u skladu sa ovim zahtjevima, izvodenje zadatka smatra
se poniSteno, pa se zadatak ponovo izvodi.
Uputstvo ispitaniku: Zadatak se demonstrira i istovremeno opisuje.

Uvjezbavanje: Ispitanik nema probni pokusaj

9. Stajanje na jednoj nozi uzduz grede (STAGRE)

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi 8 minuta.

Broj ispitivaca: 1 ispitiva¢ |

Rekviziti: 1 Stoperica, 1 klupica za ravnoteZu

Opis mjesta izvodenja: Prostorija ili otvoreni prostor, sa ravnom podlogom, minimalnih
dimenzija 2x2 m.

Zadatak:

Pocetni stav ispitanika: Bosonogi ispitanik stane stopalom proizvoljne noge uzduZno na
klupicu za ravnotezu, a drugom dodiruje tlo. Dlanove ruku prisloni uz bedra. Izbor noge na kojoj
¢e odrZavati ravnoteZu prepusten je ispitaniku, uz uslov da nakon izbora na toj nozi izvrsi &itav
test, tj. sva ponavljana ovog zadatka.

Izvodenje zadatka: Zadatak je ispitanika da prenese teZinu na nogu kojom stoji na klupici,
odvoji drugu nogu od tla i zadrZi ravnoteZni poloZaj, ne odvajajuéi ruke od tijela, §to duZe moZe.
Zadatak se ponavlja Sest puta, sa pauzom izmedu pojedinih pokusaja.

Kraj izvodenja zadatka: Zadatak se prekida ako ispitanik: odvoji bilo koju ruku od tijela,
dodirne nogom koja je u vazduhu tlo ili klupicu za ravnoteZu, dodirne nogom na kojoj stoji
dasku postolja klupice ili tlo, stoji u ravnoteZnom poloZaju 120 sekundi, tj. 2 minuta.

PoloZaj mjerioca: Mjerilac stoji ispred ispitanika na udaljenosti od 1,5 do 2 m.

Ocjenjivanje: Rezultat je vrijeme u desetinkama sekunde od trenutka kad ispitanik digne
nogu koja je na tlu, pa do trenutka kad narusi bilo koje ograni¢enje. Ako ispitanik zadrZi ispravan
ravnoteZni poloZaj 120 sekundi, zadatak se prekida, a ispitaniku se upisuyje rezultat 120,0.
Zadatak se ponavlja Sest puta i biljeZi se rezultat svakog ponavljanja. Za obradu se uzima najbolji
rezultat.

Napomena: Ispitaniku je dopuSteno da pri odrZzavanju ravnoteZe radi bilo kakve kretnje
tijelom, ukoliko pri tom ne narusi propisana ograni¢enja.

Uputstvo ispitaniku: Zadatak se demonstrira i istovremeno opisuje.
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Uvjezbavanje: Ispitanik kratkotrajno pokuSa stajati na svakoj nozi, posebno zbog izbora

noge na kojoj ¢e zadatak izvrSiti.

10. Dizanje trupa leZeéi na ledima (DIZTRU)

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi 3 minuta.
Broj ispitivaca: 1 ispitivac

Rekviziti: 1 strunjaca

Opis mjesta izvodenja: Prostorija ili otvoreni prostor, minimalnih dimenzija 4x2 m.

Zadatak:

Pocetni stav ispitanika: Ispitanik ledima legne na strunjacu. Noge su postavljene i ispruZene
na strunjacu i ruke iza glave (laktovi raSireni). Pomo¢ni ispitiva¢ (ili drugi ispitanik) fiksira mu
noge.

Izvodenje zadatka: Ispitanikov je zadatak da napravi §to vi§‘e podizanja trupa do sjeda i
spuStanja u leZe¢i poloZaj. Zadatak se izvodi jedanput.

Kraj izvodenja zadatka: Zadatak je zavrSen kad ispitanik ne moZe vise nijednom podiéi tijelo
u uspravan sjed.

Polozaj mjerioca: Ispitanikove noge fiksira jedan od ispitanika koji ¢eka na testiranje (sjedne
mu na noge odmah do stopala, a dlanovima pritiska koljena), mjerilac kontroliSe visinu
podizanja stojeci na oko 1m bo¢no od ispitanika i glasno brojeci ispravne pokusaje.

Ocjenjivanje: Rezultat u testu je broj ispravnih podizanja do sjeda.

Napomena: Ispitiva glasno broji ispravno izvedene pokuSaje i upozorava ispitanika na
greSke pri radu. IspitivaC kontroloSe jesu li ispitanikova leda dosla u liniju pod pravim uglom u
odnosu na strunjacu. Kao neispravan pokuSaj racuna se onaj pri kojem ispitanik savije glavu
prema naprijed, ne drzi ruke pravilno, savije noge ili ne dosegne liniju vertikale. Kao neispravan
racuna se 1 pokuSaj kod kojeg se ispitanik odgurne od strunjace ili je na strunjaci imao pauzu
duZu od 2 sekunde.

Uputstvo ispitaniku: Zadatak se demonstrira i1 istovremeno opisuje.

Uvjezbavanje: Ispitanik nema probni pokusaj.
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11. Zgibovi na vratilu pothvatom (ZGIBVR)

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi 2 minuta.

Broj ispitivaca: 1 ispitiva¢

Rekviziti: Vratilo, 1 strunjaca, 1 stolica

Opis mjesta izvodenja: Prostorija ili otvoreni prostor, na vratilu podignutom na visinu od
2,5m. Ispod vratila namjeStena je strunjaca, a na njoj je postavljena stolica za penjanje ispitanika
na vratilo.

Zadatak:

Pocetni stav ispitanika: Ispitanik se popne na stolicu i rukama u §irini ramena hvata vratilo
pothvatom. Tijelo, noge 1 ruke ispitanika vertikalno su opruzeni. Mjerilac izmakne stolicu.

Izvodenje zadatka: 1z poCetnog stava ispitanik se podiZe, savijajuci ruke u laktovima, tako da
mu brada dode u visini vratila. Tijelo za vrijeme izvodenja ostaje vertikalno. Zadatak ispitanika
je da pravilne zgibove izvede §to viSe puta. Zadatak se ponavlja jed‘anput.

Kraj izvodenja zadatka: Zadatak je zavrSen kada ispitanik ne uspije podiéi tijelo na zadatu
visinu.

Polozaj mjerioca: Mjerilac se postavlja tako da moZe posmatrati visinu brade ispitanika i
njegov poloZaj tijela, te glasno broji ispravne pokusaje.

Ocjenjivanje: Rezultat u testu je maksimalno moguéi broj pravilno izvedenih zgibova, od
poCetka rada pa dok ispitanik ne prestane pravilno izvoditi zadatak, tj. po€inje praviti preduge
pauze izmedu zgibova ili ne uspije izvuéi tijelo na odgovarajuéu visinu. BiljeZi se rezultat
dovrSenih pravilnih zgibova.

Napomena: Nije dopuSteno da se ispitanik pomaZe nogama i tijelom pri podizanju. Ukoliko
se tijelo ispitanika zanjiSe, mjerilac ga umiruje i to u momentu kada se ispitanik spusta.

Uputstvo ispitaniku: Zadatak se ne demonstrira.

Uvjezbavanje: Ispitanik nema probni pokusaj

12. Izdriaji u poluéuénju sa optereéenjem (IZDCUC)
Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi 3 minuta.

Broj ispitivada: 2 ispitivata

Dario Ivanovié¢ ' 42



Magistarski rad Fakultet za sport i fizicko vaspitanje

Rekviziti: Olimpijski tegovi, Sipka za tegove, dvije daScice spojene pod uglom od 90°,
Stoperica, tapacirani okvir §vedskog sanduka, slika zadatka, dva stalka za pridrZavanje tegova
podignuta na visinu od 150-160 cm.

Opis mjesta izvodenja: Prostorija ili otvoreni prostor, minimalnih dimenzija 3x2 m.
Poklopac Svedskog sanduka vertikalno se postavi uza zid ili bilo koju évrstu okomicu koja je
visoka najmanje kao okvir §vedskog sanduka. Jedan i po metar ispred sanduka su stalci, a na
njima Sipka za tegove.

Zadatak:

Pocetni stav ispitanika: Ispitanik stane izmedu okvira §vedskog sanduka i stalaka gledajuéi u
smyjer stalaka. Uhvati Sipku rukama izvan tapaciranog dijela i podvuce se tako da mu $ipka leZi
na ramenima iza glave. Podigne se sa tegom i provjeri da li je teZina tega ravnomjerno
rasporedena na plecima. Povuce se natraSke i nasloni cijelom duZinom leda na tapacirani okvir.
Jedan mjerilac i jedan od ispitanika podupru krajeve Sipke tega i ;asterete ispitanika koji se, ne
ispustajuéi odabrani hvat rukama, spusti niz poklopac sanduka sve dok mu potkoljenice i
natkoljenice ne formiraju pravi ugao. Noge su pri tom paralelne i razmaknute u Sirini kukova. U
tom momentu mjerilac i ispitanik koji su pridrzavali teg puste krajeve Sipke i dlanove postave
10-15 cm ispod krajeva Sipke.

Izvodenje zadatka: Zadatak je ispitanika da u zadatom poloZaju, sa opterecenjem, izdrZi §to
duZe moZe. Zadatak se ponavlja jednom.

Kraj izvodenja zadatka: Zadatak je zaviSen nakon §to ispitanik promijeni ugao izmedu
potkoljenice i natkoljenice.

Polozaj mjerioca: ,,Pomoéni® mjerilac i jedan ispitanik, koji ¢eka na testiranje, za vrijeme

- zadatka stoje spremni za prihvatanje tega nakon Sto ispitanik ne moZe odrZati opterecenje.
Mjerilac kontroliSe ugao u koljenima, a vrhovima svojih stopala stane do ispitanikovih, kako se
ispitanik ne bi klizao. Mjerilac mjeri vrijeme i registruje ga.

Ocjenjivanje: Rezultat u testu je vrijeme mjereno u sekundama u kojem ispitanik izdrZi sa
teretom na ledima od trenutka kad pomo¢ni mjerilac i ispitanik potpuno prepuste teret tega
ispitaniku koji radi, do trenutka kada viSe ne moZe drzati teret ili promijeni poloZaj koljena ili
trupa. Ispitanik ¢e drzati polovinu svoje teZine u poluéucnju.

Napomena: DopuStene su samo minimalne izmjene zadatog poloZaja. Nije dopusteno

mijenjanje ugla koljena za viSe od 10°. Za vrijeme izvodenja zadatka, leda ispitanika moraju
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neprekidno biti prislonjena uz sanduk. Nije dopuSteno pomjeranje nogu sa stajne povr$ine, niti

pomjeranje tereta na ledima.
Uputstvo ispitaniku: Dio zadatka se demonstrira i istovremeno opisuje, a dio se pokazuje na

slici.

13. Skok udalj iz mjesta (SKODAL)

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi 2 minuta.

Broj ispitivaca: 1 ispitivaé _

Rekviziti: 3 tanke strunjaCe, 1 reiter odskofna daska, kreda, drveni krojacki metar.

Opis mjesta izvodenja: Prostorija ili otvoreni prostor, minimalnih dimenzija 6x2 m i zid.
Do zida se uZim krajem postavi strunjaca, a u njenom produZetku ostale dvije. Zid shuZi za
fiksiranje strunjaca. Skala za mjerenje skoka pocinje na 2 m od pocetka strunjace najudaljenije
od zida. Od drugog metra, pa sve do 3,30 m povucene su sa svake ‘strane srunjace paralelne linije.
duge 20 cm, a medusobno udaljene 1 cm. Posebno su oznaceni puni metri, decimetri i svakih 5
centrimetara. Ispred uZeg dijela prve strunjace postavi se odskoc¢na daska i to tako da je njen niZi
dio do ruba strunjace.

Zadatak:

Pocetni stav ispitanika: Ispitanik stane stopalima do samog ruba odskoéne daske, licem
okrenut prema strunjaCama.

Izvodenje zadatka: Ispitanikov zadatak je da sunoZno skoci prema naprijed §to dalje moZe.
Zadatak se ponavlja Cetiri puta, bez pauze.

Kraj izvodenja zadatka: Zadatak je zavrSen nakon §to ispitanik izvede 4 ispravna skoka.

Polozaj mjerioca: Mjerilac stoji uz rub odskoéne daske, kontroliSe da i noZni prsti ispitanika
prelaze preko ruba daske. Nakon $to je ispitanik izveo ispravan skok, prilazi strunjaéi, oditava
rezultat i registruje ga. Jedan od ispitanika, koji Geka na testiranje, nogom podupire dasku na
njenom viSem kraju, fiksirajuéi je tako uz prvu strunjacu.

Ocjenjivanje: Upisuje se duZina ispravnog skoka u centrimetrima, od odskolne daske do
onog otiska stopala na strunjaci koji je najblizi mjestu odraza. Biljezi se duzina svakog od 4
skoka posebno. Za obradu se uzima najbolji rezultat.

Napomena: Ispitanik skae bos. Skok se smatra neispravnim u sljedeé¢im sluc¢ajevima: ako

ispitanik napravi dupli odraz u mjestu prije skoka; ako prstima prede rub daske; ako odraz nije
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sunoZan; ako u sunozZni poloZaj za odraz dode dokorakom, pa taj dokorak poveZe sa odrazom;
ako pri doskoku dodirne strunjacu rukama iza peta; ako pri doskoku sjedne. Svaki se neispravani
skok ponavlja.

Uputstvo ispitaniku: Zadatak se demonstrira i istovremeno opisuje.

Uvjezbavanje: Ispitanjk nema probni pokusSaj.

14. Bacanje medicinke sa grudi iz sjeda na stolici (BACMED)
Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi 1 minut.

Broj ispitivaca: 1 ispitiva¢

Rekviziti: 1 medicinka od 3 kg, 1 stolica standardne izrade, metar, kreda, selotejp.

Opis mjesta izvodenja: Prostorija ili otvoreni prostor, minimalnih dimenzija 15x3 m, na
¢ijem je uZem kraju u sredini postavljena stolica. Ispred stolice povuce se ravna linija duZine
15m, na koju se nanese (kredom ili selotejpom) decimetarska mjer;la skala. Nulta tacka nalazi se
u sredini linije koja spaja prednje ivice prednjih nogu stolice.

Zadatak: .

Pocetni stav ispitanika: Ispitanik sjedne na stolicu, ne dodirujuéi naslon trupom. Noge lagano
razmakne 1 puna stopala postavi na pod. Sa obje §ake uhvati medicinku i postavi je na grudi.

Izvodenje zadatka: Ispitanikov zadatak je da sa obje ruke baci medicinku $to dalje moZe od
sebe. Isti zadatak se ponavlja tri puta.

Kraj izvodenja zadatka: Zadatak je zavrSen nakon $to ispitanik izvede triApravilna uzastopna
bacanja.

Polozaj mjerioca: Mjerilac se nalazi na udaljenosti 8-10 m od ispitanika, udaljen od nacrtane
skale 2-3 m. ,

Ocjenjivanje: Rezultat je duZina leta medicinke izraZena u decimetrima. Registruju se
rezultati tri uzastopna ispravno izvedena bacanja.

Napomena: Zadatak se ponavlja: ako ispitanik u toku izvodenja bacanja dodirne naslon
stolice; ako je odigledno da je ispitaniku iskliznula medicinka; ako ispitanik baci medicinku vise

od 2m u stranu od skale za mjerenje.

Uputstvo ispitaniku: Zadatak se demonstrira i istovremeno opisuje.
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15. Tréanje 20 m iz visokog starta (TRC20M)

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi 3 minuta.

Broj ispitivaca: 1 ispitiva€ i 1 pomo¢ni ispitivaé

Rekviziti: dvije dastice, dva stalka za stazu.

Opis mjesta izvodenja: Prostorija ili otvoreni prostor, sa tvrdom i ravnom podlogom,
minimalnih dimenzija 30x2 m. Na 20m od startne linije postavljena je linija cilja. Obje linije
medusobno su paralelne, a duge su 1,5m. 20m se mjeﬁ tako da §irina startne linije ulazi u mjeru
od 20m, a §irina linije cilja ne. Dva stalka postave se na krajeve linija cilja.

Zadatak:

Pocetni stav ispitanika: Ispitanik stoji u poloZaju visokog starta iza startne linije.

Izvodenje zadatka: Zadatak je ispitanika da nakon znaka ,,pozor” i udarca da$Cicama
maksimalno brzo prede prostor izmedu dvije linije. Ispitanik ponavlja zadatak Cetiri puta, sa
pauzom izmedu svakog tréanja. ‘

Kraj izvodenja zadatka: Zadatak je zavrSen kada ispitanik grudima prede ravninu cilja.

Polozaj mjerioca: Pomoc¢ni mjerilac stoji oko 1m iza ispitanika, daje znak za start i kontrolise
da li je ispitanik napravio prestup. Mjerilac stoji na liniji cilja, oko 3m od stalka, mjeri i
registruje vrijeme.

Ocjenjivanje: Mjeri se vrijeme u desetinkama sekunde od udarca daiicama do momenta
kad ispitanik grudima dode do zamiSljene vertikale cilja. Upisuju se rezultati sva Cetiri tréanja.
Za obradu se uzima najbolji rezultat. |

Napomena: Ispitanik moZe tr¢ati bos ili u patikama. Povr§ina staze ne smije biti klizava. Na
udaljenosti 10 m od cilja u produZetku staze ne smije biti nikakvih prepreka koje bi onemogucéile
slobodno istréavanje ispitanika. U slu¢aju neispravnog starta (istrCavanje prije pucnja ili prestup)
starter poziva ispitanika da ponovi start.

Uputstvo ispitaniku: Mjerilac demonstrira pocetni stav za visoki start 1 istovremeno daje
uputstvo.

Uvjeiba\;anj e: Ukoliko je potrebno, mjerilac pomaZe ispitaniku da zauzme stav iz kojeg ce

najlakse startovati.
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5.5 Eksperimentalni tretman

Karakteristike savremenog karatea jesu fizi¢ki kontakti i borba pri velikim brzinama, tako da
duel dvojice karatista dobija vid demonstracije brzine, snage, spretnosti i bogatstva tehni¢kog
repertoara. Primjenom kriterijuma po kojim brzina, snaga i ostali pomenuti kvaliteti postaju
mjerljivi demonstriranje se pretvara u sportski karate 1 zato je pred sportskim karateom velika
buduénost. Zbog toga se na trenaZni program rada u Karate klubu ,,Buduénost® najvi§e obracala
paZnja na razvoj svih motori¢kih sposobnosti u skladu sa savremenim zahtjevima kondicione
pripremljenosti (Doder 1999; Sertié 2004; BlaZevié i sar., 2006). Za to je bilo nuZno koristiti
jednostavnije 1 dostupnije metode za razvoj ‘motoriékih sposobnosti i oporavak organizma, a s
obzirom na to da se ovdje radi o mladim selekcionisanim karatistima uzrasta od 16 do 18 godina
vodilo se mnogo racuna i o uzrasnim karakteristikama takmicara i senzitivnim fazama njihovog
razvoja, pa je trenaZni program rada posebno bio prilagoden upravo njihovoj uzrasnoj dobi
uzimajudi u obzir i vrijeme provedeno u dosada$njem trenaZnom procesu.

Eksperimentalni tretman se sprovodio u okviru Sportskog centra ,,Moraca“ (kompleks
otvorenih terena, velika sala, borilacka sala) kroz dvije aktuelne metode rada koje se odnose na
obucavanje 1 usavriavanje elemenata i to su analiti¢ka i sinteticka metoda, a sustina realizacije
ovog programa je u primjeni situacionog metoda rada kroz situacioni karate trening. TrenaZni
proces bio je strukturiran tako da karate trening bude vodeéi metod u obuéavanju mladih
karatista, a cilj takvog treninga je da se kroz karate nesvjesno razvijaju kako bazi¢no - motoricke
tako i situaciono - motoricke sposobnosti kao 1 ostale sposobnosti i karakteristike, ali i tehni¢ko -
takticki elementi karatea kao sporta.

TrenaZni program rada izvodio se na pocetku pripremnog perioda na bazi postojeceg
programa sportske pripreme i to u trajanju od 12 sedmica, pocev od 1. avgusta 2010. godine, pa
do 25. oktobra 2010. godine. S obzirom na to da ekipa nije profesionalna, periodizacija treninga
sastojala se od jednog treninga dnevno, pet dana nedjeljno, po 60 do 75 minuta, s tim da se jedan
trenazni dan uvijek sastojao od dva dijela : tehni¢kog i kondicionog dijela.

Vremenska struktura treninga je bila od 60 do 75 minuta, zavisno od cilja i zadataka trenaZne

jedinice, i bila je podijeljena u 3 faze:
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° Uvodno - pripremni dio (od 25 — 30 % trajanja treninga)
° Osnovni dio (od 60 — 65 % trajanja treninga)

° Zavrini dio (do 10% trajanja treninga)

U uvodno-pripremnom dijelu akcenat je bio na podizanju radne temperature kod djece, u
prvoj fazi osnovnog dijela treninga intezitet se neSto poveéavao u odnosu na fazu zagrijavanja i
trenazni program se realizovao kroz razne igre u karateu, koje se odvijaju najée$ée u radu sa
partnerom, dok je u drugoj fazi osnovnog dijela treninga intezitet bio najvedi i radilo se na
raznim situacionim momentima u karateu, primjenom ve¢ naucenih karate elemenata kroz borbu
na nekoliko nacina, a sli¢nu pravom karate mecu. U zavr$nom dijelu treninga zadatak je bio

spustanje fiziolo§ke krive na optimalan nivo, a koristile su se razne vjeZbe istezanja.

1. — 4.sedmice:
UsavrSavanje tehniCke pripreme baziCnim vjeZbama i kondicione pripreme dinami¢nom

metodom treninga sa akcentom na razvoj izdrZljivosti.

4. — 12. sedmice:
UsavrSavanje tehni€ke pripreme kroz takmicarske aktivnosti i kondicione pripreme sa akcentom

na razvoj snage i brzine.

Ovako strukturirani trenaZni program rada, sa trenaznim jedinicama koje zahtijevaju visok
nivo ispoljavanja kretnih struktura pozitivno je transformaciono djelovao na bazi¢no - motoricke
sposobnosti, na ¢emu je hipoteticki postavljen problem ovog istraZivanja. Edukovani mjerioci
obavili su mjerenja tre¢eg dana eksperimentalnog trenaznog rada i pet dana nakon zavrSetka 12-

‘sedmiénog eksperimenta.
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5.6 Statisticka obrada podataka

Podaci dobijeni istraZivanjem obradeni su postupcima deskriptivne i komparativne statistike.
U segmentu deskriptivne statistike, za svaku varijablu u inicijalnom i nakon finalnog stanja
obradeni su centralni i disperzioﬁi parametri kao i mjere asimetrije i spljoStenosti.

Kao mjera centralne tendencije prikazana je aritmeticka sredina, kao mjere disperzije
prikazéne su opseg, standardna devijacija i varijansa. Za mjeru asimetrije prikazan jé koeficijent
skjunis, a za nagnutost rezultata prikazan je kurtozis.

Podaci o ispitanicima su dobijeni mjerenjem istih varijabli prije i na kraju programa, odnosno
u dvije vremenske tacke.

U segmentu komparativne statistike za utvrdivanje razlika primijenjenih varijabli na po€etku
i kraju programa koristila se diskriminativna parametrijska procedura, Studentov T - test za
velike zavisne uzorke.

Takode, utvrden je i procentualni napredak izmedu inicijalnog i finalnog mjerenja.
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6. INTERPRETACIJA REZULTATA

6.1 Deskriptivna statistika inicijalnog mjerenja

Tabela: Izracunate vrijednosti inicijalnog mjerenja
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60 3.40 6.35 2.95 4.86 0.78 0.62 0.33 -0.51
60 3.66 10.77 7.11 8.65 0.81 0.66 0.46 -0.02
60 4.16 20.34 16.18 18.14 1.21 1.47 0.43 -0.94
60 19 24 43 35.67 3.91 15.31 -0.88 0.68
60 12 16 28 21.98 2.28 5.20 -0.24 0.56
60 26 23 49 38.75 5.70 32.46 -0.34 -0.09
60 71.77 48.23 120 97.35 26.87 722.03 -0.57 -1.45
60 49 37 86 61.88 10.23 104.61 -0.16 0.04
60 60 50 30 69.32 13.51 182.59 -0.54 0.16
60 3.20 4.20 7.40 5.67 0.87 0.75 0.01 -0.92
60 1.01 1.54 2.55 2.10 0.21 0.04 -0.19 0.44
60 1.46 4.49 3.03 3.46 0.30 0.09 1.25 1.63
60 15 1 16 8.02 4.12 16.97 0.21 -0.81
60 102 24 126 46.98 14.23 202.42 2.89 15.27
60 130.64 24.68 155.32 56.25 21.74 472.81 2.02 7.23
60
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U slede¢em dijelu rada biée dat pregled statisti€¢ke obrade inicijalnog mjerenja.
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Posmatrajuéi inicijalno mjerenje u slu€aju varijable OKRVAZ prosje¢na vrijednost koja je
zabiljeZena iznosi 4,86. Maksimalni rezultat, najbolje postignuée je vrijednosti od 2.95 (radi se o
vremenskoj mjeri - sekunde i stoti dijelovi, zbog toga se inverzno interpretira), dok je minimalna
vrijednost rezultat sa najve¢om vrijednoSéu koja iznosi 6,35. U sluéaju varijable KORSTR
prosjeCna vrijednost varijable izraCunata u inicijalnom mjerenju iznosi 8.65, maksimalna
vrijednost izracunata u sluéaju ove varijable iznosi 7.11, a minimalna 10,77. Prosje¢na vrijednost
varijable OSMSAG iznosi 18,14. I u slu¢aju ove varijable minimalna vrijednost izraunata iznosi
20.34, dok je maksimalna zabiljeZena vrijednost 16,18. Kod ove tri varijable (testa) manja

vrijednost nam govori da je bolje postignude.

Dario Ivanovié
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U sluéaju varijable TAPRUK prosjetna vrijednost izradunatd 'u inicijalnom mjerenju iznosi
35.67, dok je za varijablu TAPNOG izracunata prosjena vrijednost u iznosu od 21.98.
Zanimljivo je da je u sluCaju varijable TAPRUK minimalna vrijednost izmjerena u ovom uzorku
24, dok je maksimalna zabiljeZena 43, dok za varijablu TAPNOG minimalna vrijednost iznosi
16, dok je maksimalna vrijednost 28. U slucaju varijable DUPRET prosje¢na vrijednost pri
inicijalnom mjerenju iznosi 38,75. Minimalna vrijednost zabiljeZena u slucaju ovih varijabli

iznosi 23, dok je maksimalna vrijednost 49.
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U slu¢aju varijable STAGRE prosjecna vrijednost zabiljeZena u inicijalnom mjerenju iznosi
97,35. Minimalna vrijednost zabiljeZena u slu€aju ove varijable iznosi 48.23, dok je maksimalna
zabiljeZena vrijednost 120. Prosje€na vrijednost u slu€aju varijable PRERAZ iznosi 61.88, dok je
u slu€aju varijable ISKPAL prosjena vrijednost izmjerena u inicijalnom mjerenju 69,32.
Minimalna vrijednost u slucaju varijable PRERAZ, koja je zabiljeZena u inicijalnom mjerenju
iznosi 37, dok je maksimalna zabiljeZena vrijednost u inicijalnom mjerenju 86. Minimalna
vrijednost u slu¢aju varijable ISKPAL, koja je zabiljeZena u inicijalnom mjerenju, iznosi 90, dok
je maksimalna zabiljeZena vrijednost u inicijalnom mjerenju 30. Karakteristiéno je za varijablu
ISKPAL da i u ovom sluaju, manja brojéana vrijednost nam ukazuje na bolje postignuée (bolji

rezultat, bolja fleksibilnost).
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Kod varijable ZGIBVR prosjecna izracunata vrijednost kod inicijalnog mjerenja iznosi 8,02.
U sluéaju ove varijable minimalna vrijednost koja je zabiljeZena iznosi 1, dok je maksimalna 16.
Kod varijable TRC20M prosjeéna vrijednost zabiljeZena u inicijalnom mjerenju iznosi 3.46, dok
je u sluaju varijable SKODAL vrijednost aritmeticke sredine 2,10. U slu¢aju TRC20M
minimalna vrijednost iznosi 4.49, dok je maksimalna zabiljeZena vrijednost 3.03 (i ovdje je
inverzna interpretacija). U sluéaju varijable BACMED prosjecna vrijednost iznosi 5.67 dok je

maksimalna izmjerena vrijednost 7.40, a minimalna zabiljeZena vrijednost iznosi 4,20.
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U slu€aju varijable DIZTRU izradunata aritmeticka sredina kod inicijalnog mjerenja iznosi
46.98, dok je u shugaju varijable IZDCUC izradunata aritmeti¢ka sredina na nivou od 56.25. U
sluéaju obje varijable zabiljeZena su velika odstupanja maksimalnih i minimalnih vrijednosti od
aritmeticke sredine. U sluCaju varijable DIZTRUP minimalna vrijednost koja je zabiljeZena
iznosi 24, dok je maksimalna 126. Sli¢na je situacija i sa drugom varijablom gdje je zabiljeZena
minimalna vrijednost kod inicijalnog mjerena zabiljeZena na nivou od 24.68, dok je maksimalna
zabiljeZena vrijednost 155,32.

Ako bismo posmatrali osnovni uzorak uocava se da su ispitanici u veéini varijabli postizali

homogene rezultate koji se uglavnom kreéu oko aritmeticke sredine.

e Analizirajuéi primammo ispitivanje kod ispitanika, jasno se uoCava, da velina
primijenjenih motori¢kih varijabli ne odstupa znac¢ajno od normalne raspodjele. Samo
3 (tri) varijable pokazuju odstupanja (izraZena asimetrija). U ovom uzorku to je slucaj
sa varijablama TRC20M, DIZTRU i 1ZDCUC. Pokazatelj‘ skewness koji nam ovo
pokazuje kod ovih varijabli iznosi: kod varijable TRC20M (skew=1.25), kod
varijable DIZTRU (skew=2.89) i kod varijable IZDCUC (skew=2,02). Prema ovim

vrijednostima, postignuti rezultati ispitanika kod varijable TRC20M su grupisani u
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boljim postignuéima, dok u varijablama DIZTRU i IZDCUC veéina od njih je

postigla slabije rezultate.

e Stepen zaobljenosti vrha krive distribucije rezultata je skoro u svim varijablama
mezokurti¢an i platikurtidan. Samo u sluéaju varijable DIZTRU i varijable IZDCUC
je stepen zaobljenosti leptokurtiCan, §to pokazuje da su brojniji rezultati u prili€noj
meri sabijeni (izduZeni). Ovo se vidi kroz Kurtosis 1 vrijednost ovog indikatora iznosi

15.27 kod DIZTRU i 7,23 kod varijable IZDCUC.
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6.2 Deskriptivna statistika mjerenja nakon trenaZznog procesa

Tabela: Statistika nakon inicijalnog mjerenja
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Kao i u sluaju inicijalnog mjerenja u ovom dijelu rada bide dat pregled najznacajnijih

statisti¢kih pokazatelja u istom uzorku nakon trenaZnog procesa.
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Kod varijable OKRVAZ aritmeticka sredina koja je izraCunata nakon trenaZnog procesa
iznosi 4,62. Sagledavajuéi maksimalne i minimalne vrijednosti vidimo da je minimalna
vrijednost zabiljeZena kod ove varijable nakon inicijalnog mjerenja 6.02, dok je maksimalna
vrijednost zabiljeZzena na nivou od 3,59. U slucaju varijable KORSTR aritmeti¢ka sredina nakon
trenaznog procesa iznosi 8,19. Maksimalna vrijednost koja je zabiljeZena iznosi 6.47, dok je
minimalna vrijednost zabiljeZena na nivou od 9,59. U sluéaju varijable OSMSAG minimalna
vrijednost je na nivou od 19.65, dok je maksimalna vrijednost 15,35. Prosjeéna vrijednost ove

varijable nakon trenaZnog procesa u ovom uzorku iznosi 17,50.
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U slugaju varijable DUPRET prosjeéna izradunata vrijednost nakon trenaZnog procesa iznosi
41,10. Maksimalna vrijednost zabiljeZena je na nivou od 53, dok je minimalna zabiljeZena
vrijednost 25. U slu€aju varijabli TAPRUK i TAPNOG prosjeéne vrijednosti su zabiljeZene na
nivou od 38.90 kao i na nivou od 23,43. U sluéaju maksimalnih i minimalnih vrijednosti kod
varijable TAPRUK one iznose 48 1 29, dok je u slu€aju varijable TAPNOG 301 18.
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Kod varijable STAGRE prosjecna vrijednost izraCunata nakon trenaZnog procesa iznosi
101,53. Maksimalna vrijednost kod ove varijable iznosi 120, dok je minimalna vrijednost 56,25.
U sludaju varijable PRERAZ prosje¢na izraunata vrijednost iznosi 65.88, dok su maksimalne i
minimalne vrijednosti izraCunate na nivou od 87 i 44. Kod varijable ISKPAL maksimalna
vrijednost je zabiljeZena na nivou od 30, dok je minimalna na nivou od 85. Prosje¢na vrijednost

ove varijable nakon trenaZnog procesa iznosi 64,82.
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Kod varijable BACMED prosje€na zabiljeZena vrijednost iznosi 5.75, dok su maksimalna i
minimalna vrijednost na nivou od 7.90 i 4,20. SKODAL je varijabla kod koje se aritmeticka
sredina nakon trenaznog procesa nalazi na nivou od 2,11. Maksimalna vrijednost u slu¢aju ove
Varijable iznosi 2.64, dok je minimalna 1,57. Varijablu ZGIBVR karakterie aritmeticka sredina
na nivou od 9.67, dok.je maksimalna vrijednost 19, a minimalna 2. Varijablu TRC20M
karakteriSe aritmeti¢ka sredina vrijednosti 3.44, dok je maksimalna vrijednost 3.04, a minimalna

4,08. (Inverzni pristup za interpretaciju, manje vrijeme ukazuje na bolji rezultat).
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Grafik: F-5
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U sluéaju varijable DIZTRU prosecna vrijednost iznosi 66,90. Maksimalna vrijednost iznosi
240, dok je minimalna zabiljeZena vrijednost 30. Sliéna je situacija i sa varijablom IZDCUC gdje
je prosje¢na vrijednost na nivou od 74,86. Maksimalna vrijednost kod ove varijable iznosi
198.23, dok minimalna vrijednost iznosi 20,51.

Ako bi posmatrali osnovni uzorak nakon trenaZnog procesa uocava se odredena sli¢nost kao 1
kod dobijenih rezultata u inicijalnom mjerenju, tj. da su ispitanici u veéini varijabli postizali

homogene rezultate koji se uglavnom krecu oko aritmeti¢ke sredine.

e Analizirajuéi primarno ispitivanje kod ispitanika, jasno se uofava, da vecina
primijenjenih motorickih varijabli ne odstupa zna€ajno od normalne raspodjele. Samo

2 (dva) Aod njih pokazuju odredena odstupanja (izraZena asimetri€nost). U ovom

" mjerenju to je sludaj sa varijablama DIZTRU i IZDCUC. Pokazatelj skewness koji
nam ovo pokazuje kod ovih varijabli iznosi: kod varijable DIZTRU (skew=3.77) i
kod v'arijable 1ZDCUC (skew=1,83). Prema ovim vrijednostima, postignuti rezultati
ispitanika kod varijable DIZTRUP i IZDCUC veéina od njih su postigli slabije

rezultate.
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e Stepen zaobljenosti vrha krive distribucije rezultata je skoro u svim varijablama
mezokurtidan i platikurtian. Samo u slu¢aju varijable DIZTRU i varijable IZDCUC
je stepen zaobljenosti leptokurtican, $to pokazuje da su brojniji rezultati u prilinoj
meri sabijeni (izduZeni). Ovo se vidi kroz Kurtosis i vrijednost ovog indikatora iznosi

20,03 kod DIZTRU i 6,40 kod varijable IZDCUC.

Dario Ivanovié




6.3 Uporedna analiza varijabli na inicijalnom mjerenju i nakon trenaznog

procesa

Ovaj dio rada daje pregled aritmetickih sredina varijabli, poredenje izmedu inicijalnog mjerenja i
nakon trenaZnog procesa i utvrdene su procentualne promjene izmedu inicijalnog mjerenja i

nakon trenaZnog procesa kod tretirane grupa karatista.
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4.62.

Kao $to je iz grafikona jasno vidljivo nakon inicijalnog mjerenja doSlo je do smanjenja
numericke vrijednosti aritmetiCke sredine ove varijable, ali to govori da je bolje postignude.

Pobolj$anje rezultata u odnosu na inicijalno mjerenje nakon trenaznog procesa iznosi 5,19%.
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U slucaju varijable KORSTR, kao 1 u slucaju prethodne varijable jasno je da je do$lo do
smanjenja vrijednosti aritmeticke sredine sa 8.65 na §,19. Pobolj$anje rezultata u odnosu na

inicijalno mjerenje nakon trenaZnog procesa iznosi 5,62%.
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U slucaju varijable OSMSAG jasno je da je doSlo do smanjenja aritmeti¢ke sredine. Do
smanjenja je doSlo sa nivoa od 18.14 na nivo od 17,50. Poboljanje rezultata u odnosu na

inicijalno mjerenje nakon trenaZnog procesa iznosi 3,66%.
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Uporedbom inicijalnog i mjerenja nakon trenaZznog procesa vidimo da se vrijednost aritmeticke

sredine TAPRUK povedéava sa 35.67 na 38.90. Ukupno poveéanje iznosi 9,06%.
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U slu€aju TAPNOG jasno je da je doslo do poveéanja vrijednosti aritmeti¢ke sredine sa 21.98 na

23,43. Ukupan porast iznosi 6,60%.
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Grafikon koji prikazuje varijablu DUPRET na inicijalnom mjerenju i nakon trenaZnog procesa

pokazuje da je doSlo do porasta aritmetiCke sredine. Porast koji je zabiljeZen iznosi 6,06% i to sa

38.75na41,10.
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U slucaju varijable STAGRE iz grafikona je ocigledno da je doSlo do poveéanja vrijednosti
aritmetiCke sredine nakon trenaZnog procesa. Povecanje je zabiljeZeno sa vrijednosti 97,35 na
vrijednost 101.53. O¢igledno je da je trenazni proces uslovio povecanje aritmetike sredine na
nivo od 4,29%.
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U sluc¢aju varijable PRERAZ doSlo je do rasta izmedu inicijalnog i mjerenja nakon trenaZnog

procesa za 6,46%. Naime, doslo je do porasta aritmeticke sredine sa 61.88 na 65,88.
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ISKPAL je varijabla koja je zabiljezila pad u mjerenju nakon trenaZnog procesa u odnosu na

inicijalno mjerenje. Pad je zabiljeZen u vrijednosti od 6,94% i to sa 69,32 na 64,82.
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Performansa izvodenja varijable BACMED zabiljeZila je poboljSanje nakon trenaZnog procesa u

odnosu na inicijalno mjernje. DoSlo je do rasta za 1,41% 1 to sa 5,67 na 5,75.
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U slucaju ove varijable do rasta je doSlo za 0,48%. Ovo pokazuje da se rezulatat pobolj$ao sa

2.10 u inicijalnom mjerenju na 2.11 u mjerenju nakon trenaZnog procesa ili u prosjeku za 1 cm.
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Izmedu dva mjerenja kod ove varijable doSlo je do poboljSanja rezultata za 0,58%. Vrijednost
aritmeticke sredine poboljSana je od 3.46 sa inicijalnog mjerenja na 3.44 nakon obavljenog

mjerenja poslije uradenog trenaznog postupka.

Grafik: ZGIBVR

ZBIBVR

12 4

R 967
4 4 802 o (R e

Inicijalno Nakon trenaznog procesa

Dario Ivanovié 68



Magistarski rad Fakultet za sport i fizicko vaspitanje

U varijabli ZGIBVR doslo je do rasta za 20,57%. Sa mjerenja inicijalnog, gdje je aritmeti¢ka
sredina ove varijable iznosila 8.02, u mjerenju nakon trenaZznog procesa prosje¢na vrijednost ove

varijable iznosi 9,67.
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U odnosu na inicijalno mjerenje pri mjerenju nakon trenaZnog procesa prosjeéna vrijednost
varijable porasla je za 42,40%. To nam pokazuju i aritmeticke sredine koje su iznosile na

inicijalnom mjerenju 46.98 i na mjerenju nakon trenaZnog proces 66,90.
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Grafik: IZDCUC
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Posmatrajuéi varijablu IZDCUC vidimo da je doflo do povedanja izmedu dva mjerenja za
33,08%. Doslo je do rasta sa 56.25 na 74,86.
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6.3 T — test izmedu varijabli u inicijalnom mjerenju i nakon trenaznog

procesa

Prema ovom T testu jasno je vidljivo da izmedu aritmeti¢kih sredina u 13 varijabli izmedu
inicijalnog i mjerenja nakon trenaZnog procesa postoji statistiCki znaCajna razlika. Samo u
slucajevima varijabli STAGRE i TRC20M jasno je da su aritmeticke sredine u velikoj mjeri
sline i da ne postoje statisticke znaCajne razlike izmedu njih na inicijalnom mjerenju i nakon

trenaZnog procesa.

Tabela: Paired Samples T Test

OKRVAZ - , _
OKRVAZ1 | 023 0.27 0.04 0.16 0.30 6.66 59 0.00
KORSTR -
KORSTRI |  0.46 0.50 0.06 0.33 0.59 7.16 59 0.00
OSMSAG -
OSMSAG1 | 0.63 0.43 0.05 0.52 0.74 11.56 59 0.00
TAPRUK -
TAPRUKI | -3.23 2.65 0.34 3.92 -2.55 -9.45 59 0.00
TAPNOG -
TAPNOGI | -145 1.10 0.14 -1.73 -1.17 -10.25 59 0.00
DUPREG -
DUPRETI

STAG

PRERAZ -

PRERAZI | -4.00 4.12 0.53 -5.06 2.94 -7.53 59 0.00
ISKPAL - -

ISKPALL 4.50 6.16 0.79 2.91 6.09 5.66 59 0.00
BACMED -

BACMEDI | -0.08 0.17 0.02 -0.12 -0.03 -3.51 59 0.00
SKODAL - '

SKODALI 0.05 0.01 59

ZGIBVR -

ZGIBVR1 -1.65 1.53 0.20 -2.04 -1.26 -8.37 59 0.00
DIZTRU -
DIZTRU1 -19.92 22.71 2.93 -25.78 -14.05 -6.79 59 0.00
[ZDCUC -
[ZDCUC1 -18.62 13.56 175 -22.12 -15.11 -10.63 59 0.00
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Vrhunski sport razvija se neobi¢no brzim tempom. Glavni uzrok tako ubrzanog razvoja

sporta je prisustvo nauke u sportu. Nauka koja tretira ovu problematiku raspolaZe brojnim
informacijama kada je potrebno utvrditi nivo razvijenosti antropoloskih osobina, sposobnosti i
karakteristika, a samim tim moZe se mnogo lakSe i izvrSiti predikcija sportskog postignuca.
Sportska nauka jeste nezamjenljiva u objaSnjavanju nekog pokreta, kretanja ili postignutog
rezultata - rekorda, kao i1 funkcionisanja organizma, ali ako uzmemo u obzir dobro poznatu
&injenicu da je svaki sportista pri¢a za sebe, jedinstven, poseban izazov, onda vidimo da je trener
taj koji pronalazi na€in kako bi nauku primakao tom pojedincu kroz trenaZni proces, to jest
trening. Da bi se postigli visoki sportski rezultati na takmicenjima potreban je programiran i
kontrolisan sportski trening, kao postupak razvoja i odrZavanja l:;rojnih osobina, sposobnosti 1
znanja. U osnovi svake fizi¢ke aktivnosti su bazi¢ne motoricke sposobnosti, koje se pod uticajem
razli¢itih faktora mogu mijenjati u pozitivnom ili negativnom smislu.

Zbog sloZenosti motorickih aktivnosti, kondiciona priprema karatista je veoma kompleksna i
zahtjevna, ali ne garantuje i dobar rezultat na takmifenjima. Naravno, to ne zna€i da se
kondiciona priprema treba zanemariti, ve¢ zajedni¢kim sprovodenjem kondicionih i takti€ko-
tehnickih treninga osigurace se kontinuirani porast motorickih sposobnosti i motorickih znanja a
samim tim i ostvarivanje najveéih rezultata u karate sportu. Navedena kategorija (juniori) na
kojoj se baziralo istraZivanje, izuzetno je osjetljiva u smislu modeliranja trenaznih jedinica s
obzirom na vrijeme sazrijevanja kao i promjene kroz koje tijelo takmicara prolazi, tako da je
metodi¢kim parametrima potrebno pozitivno uticati na pravilan rast i razvoj takmicara, kao i na
adekvatno trenazno opterecenje kojim je mogudée postic¢i najvece sportske rezultate na svakom
razvojnom stepenu sportske karijere. Samo ovakvim radom moguce je stvoriti kvalitetne
takmicare i zadrZati ih do seniorskih kategorija u kojima treba da postizu svoje najbolje rezultate.

Da bi se do$lo do relevantnih podataka koji se mogu koristiti za kvalitetnije programiranje
trenaZnog rada, za potrebe ovog rada uradeno je istraZivanje na uzorku od 60 mladih karate
takmidara juniora, uzrasta od 16 do 18 godina. U analizi je bio primijenjen sistem od 15 bazi¢no

- motori¢kih varijabli. Osnovni cilj ovog istraZivanja je bio da se utvrdi nivo kvantitativno -

kvalitativnih promjena bazi¢no - motoriCkih sposobnosti kod karatista juniorskog uzrasta, pod
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uticajem programiranog treninga. TrenaZni proces je trajao 90 dana (ili 12 sedmica), a trenaZni
program je obuhvatao 65 trenaZnih jedinica. U primarmom smislu problemska orijentacija
istraZivanja odnosila se na utvrdivanje uticaja sportskog treninga na kvantitativne i kvalitativne
promjene bazi¢no-motorickih sposobnosti karatista juniorskog uzrasta. U sekundarnom smislu
problem istraZivanja je predstavljao i sagledavanje nivoa bazi¢no-motori¢kih sposobnosti
karatista juniorskog uzrasta prije i poslije pripremnog perioda. Predmet ovog istraZivanja bile su
bazi€no-motoricke sposobnosti karatista juniora, kao i njihova varijabilnost izazvana ponudenim
modelom treninga u odredenom periodu.

Nakon izvrSenog mjerenja bazi€nih motorickih sposobnosti, a shodno ciljevima ovog
istraZivanja, izvrSene su komparativne statistike za utvrdivanje razlika primijenjenih varijabli na
pocetku i kraju programa pomocu diskriminativnih parametrijskih procedura T-test za velike
zavisne uzorke. i

Na osnovu obradenih i interpretiranih podataka, do§lo se do odgovora na veé postavljenu

generalnu hipotezu, koja je glasila:

Hg — Ocekuje se statisti¢ki znacajna i pozitivna transformacija bazi€no - motorickih

sposobnosti pod uticajem trenaZznog procesa kod karatista juniorskog uzrasta.

Pregledom tabele Paired Samples T-test, jasno je vidljivo da kod velikog broja varijabli (kod
13 od ukupno 15 varijabli) primijenjenih izmedu inicijalnog i mjerenja nakon trenaZnog procesa
postoji statistidki znadajna razlika. Samo u sluéajevima varijabli STAGRE i TRC20M jasno je da
su aritmeticke sredine u velikoj mjeri sli€ne i da ne postoje statisticke razlike izmedu varijabli na
inicijalnom mjerenju i nakon trenaZnog procesa. Principi sportskog treninga primjenjuju se
generalno na razvoj sportske forme, dakle i na razvoj baziéno-motori¢kih sposobnosti, $to
potvrduju dobijeni rezultati u vedem broju varijabl,i gdje postoje znaGajne razlike na finalnom
testiranju u odnosu na inicijalno.

Na osnovu dobijenih rezultata, moZe se konstatovanti da su u cjelini ispunjeni ciljevi i zadaci
istraZivanja, odnosno da smo doSli do rezultata po kojima je usvojena (prihvacena) postavljena
hipoteza, a to znadi da postoji znaCajna transformacija baziéno-motori¢kih sposobnosti pod

uticajem programiranog trenaZnog rada u karate sportu, kod mladih selekcionisanih karatista.
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Na osnovu toga se moZe pouzdano zakljuciti da sistematsko bavljenje karate sportom
znacajno utie na porast odredenih bazi€no - motori¢kih sposobnosti.

Za planiranje i programiranje trenaZnog procesa vazna je valjana i pouzdana procjena
antropolo§kog statusa, kojom se utvrduju efekti treninga. Iz svega navedenog moZe se zakljugiti
da ovo istraZivanje pokazuje koliko je pozitivan uticaj pravilno usmjerenog treninga na fizi¢ko
stanje sportiste.

IstraZivanja, kada je karate sport u pitanju, su relativno rijetka u odnosu na istraZivanja koja
se sprovode u drugim sportovima i sportskim disciplinama. Ovo istraZivanje se moZe tretirati kao
inicijalno, €iji rezultati bi trebalo da posluZe kao osnova za nastavak istraZivanja ove vrste,
odnosno da podstaknu istraZivace u oblasti karate sporta da se opredijele za nauéni pristup u radu
sa najmladim selekcijama, kako bi rezultati takvih istraZivanja posluZili planskoj i programiranoj

selekciji, koja je vrlo bitna za sve uzrasne kategorije.
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9. PRILOG

9.1 Prilog 1 (Izgled mjerne liste)

U nastavku biée prikazan izgled mjerne liste u kojoj su se upisivali rezultati tokom mjerenja
bazino-motori¢kih sposobnosti karatista juniorskog uzrasta. Mjerioci su bili profesori fizi¢kog
vaspitanja 1 studenti postdiplomskih magistarskih studija na Fakultetu za sport i fizi¢ko
vaspitanje u Nik8icu, sa prethodnim iskustvom u testiranju ispitanika.

MJERNA LISTA

Datum i vrijeme testiranja: u h
PREZIME I IME pol M/Z
DATUM RODJENJA | . mjesto
KLUB . mjesto
Sportski staz najbolji uspjeh
Broj nedeljnih treninga ime trenera

Sport koji trenira
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[Red. | VARIJABLA |
il Br. :

Okretnost u vazduhu

(OKRVAZ)

Koraci u stranu
(KORSTR)

Osmica sa saginjanjem
(OSMSAG)

Stajanje na jednoj nozi
uzduz grede (STAGER)

Taping rukom

(TAPRUK)

Taping nogom
(TAP NOG)

Duboki pretklon na klupi
(DUPRET)

Pretklon sjededi
raznoZno (PRERAZ)

Iskret sa palicom
(ISKPAL)

Bacanje medicinke sa
grudi iz sjeda na stolici
(BACMED)

Skok u dalj iz mjesta
(SKODAL)

Tréanje 20m iz visokog
starta (TRC20M)

Zgibovi na vratilu
pothvatom (ZGIBVR)

Dizanje trupa leZeéi na
ledima (DIZTRU)

XzdrZaj u polufucnju sa
optereenjem @znCuC)

Mjerioci:
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9.2 Prilog 2 (TrenaZni proces)

U nastavku ce biti prikazan odredeni broj trenaZnih jedinica, izdvojenih iz trenaZnog
procesa koji se sprovodio u okviru navedenog eksperimentalnog tretmana u trajanju od 12
sedmica odnosno 65 trenaZnih jedinica. TrenaZni proces se sprovodio u okviru Sportskog centra

»Moraca“ (kompleks otvorenih terena, trim staza, velika sala i borilacka sala).

Zagrijavanje — lagano tréanje — 4’

VjeZbe oblikovanja, aktivno istezanje - 8'

Trcanje: 2 x 12 min; T =60 — 75 %; 35>

Aktivno istezanje (izmedu serija) — 5'

Relaksacija 10

Istezanje — statiCko
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VjeZbe oblikovanja, aktivno istezanje - 8'

1. Tr€anje 2 x 15 min; T = 60 — 75 %;

2. Aktivno istezanje (izmedu serija)

.| 3. Lagana pretr€avanja dokorakom sa po 2 skoka sa okretom za 180°’
/| na svakoj duZini. Partneri se nalaze jedan naspram drugog. Zadatak je
da nakon doskoka partneri zauzmu kiba-dachi, jedan partner krene
: rukoni poentirati na glavu ili trup, dok drugi partner ima zadatak da
| blokira protivnikov napad. Skokovi: ruke slobodno, iza glave, na
. préima, iza glave, u uzru€enju, odrucenju, na ramenima, u razli¢itim

| pozicijama. Pobjednik je onaj ko prvi sakupi 3 poena.

35

| Relaksacija

Istezanje — statiCko

10°
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| Zagrijavanje — lagano tréanje — 4°

| Vjezbe oblikovanja, aktivno istezanje - 10’

14'

| VjeZbe snage:

1. Ruke iramena

la. - Izbacaj medicinke sa grudi s dvije ruke prema naprijed
| 1b. - Izbadaj medicinke prema naprijed ruke iznad glave

| 1c. - SKlekovi

2. Trup

| 2a. - TrbuSnjaci, podizanje trupa sa medicinkom

| 2b. - Trbugnjaci, podizanje nogu sa medicinkom

| 2c. - Zaklon trupa leZeéi na trbuh sa medicinkom

f 2d. - Zaklon trupa leZeéi na trbuh, neizmjeni¢no suprotna ruka i noga
3. Noge

| 3a. - Nagazni korak na $vedsku klupu

3b. - Bocni preskoci preko §vedske klupe

| 3c. - Izbadaj medicinke sa natkoljenice

36’

| Relaksacija

| Istezanje — staticko

10°
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Zagrijavanje — lagano tréanje — 5°

Vjezbe oblikovanja, aktivno istezanje - 10'

15

1. Takmicari iz razliéitih poloZaja na zvucni signal trebaju $to brZe
reagovati i iz zadanog poloZaja pretréati duZinu terena (25m):

- 1z sjedeceg poloZaja (razliCiti smjerovi) |

- iz leZedeg poloZaja (na grudima/ledima/bo¢no)

- iz karate stavova (Zenkutsu/Kokutsu/Kiba i Fudo dachi)

- 1z otpora (protivm'k ga drZi za pojas dok takmicar pokusava da istréi
zadanu distancu - nakon 3,4 sekunde protivnik ga pusti da sam istréi)
2. Tréanje na blagoj nizbrdici

3x50m; T =95 — 100 %; P = 1,5 min izmedu serija

3.Sprintovi

3x80m; T =95 — 100 %; P = 3 min izmedu serija

32’

Relaksacija

Istezanje — statiCko

10°
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Magistarski rad . Fakultet za sport i fizicko vaspitanje

Zagrijavanje — lagano tréanje — 3’
| Tréanje sa zadacima — 3'

| VjeZbe oblikovanja, aktivno istezanje - 9'

Takmicari se nalaze u tri vrste: 32’
1. Fudo dachi - kretanje naprijed Juri ashi (10 x L i D)
Fudo dachi - kretanje nazad Cuki ashi (10'x L i D)
Aktivno istezanje
2. Fudo dachi - Juri ashi - kizame zuki, gyako zuki (10 x L1 D)
Fudo dachi - Cuki ashi - kizame zuki, gyako zuki (10 x L1 D)
Aktivno istezanje
3. Fudo dachi - Juri ashi - Mae geri (10 x Li D)
 Fudo dachi - Juri ashi - Mawashi geri (10 x L i D)

VjeZbe snage

Relaksacija 10°

Istezanje — staticko
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|| Zagrijavanje — lagano tréanje — 3
Tréanje sa zadacima — 3'

VjeZbe oblikovanja, aktivno istezanje - 9'

| Takmi&ari se nalaze u slobodnoj formaciji kroz salu: 32’

1. Kretanje bez partnera 3 x 3min

| Takmiari se nalaze u tri vrste:

| 2. Fudo dachi - Juri ashi - gyako zuki chudan (10 x L i D)
Fudo dachi - Juri ashi - gyako zuki jodan (10 x L 1 D)
Aktivno istezanje

Takmicari se nalaze u parovima (kumite)

t 3. Diai gyako zuki chudan — gyako zuki jodan (10 x L1 D)
Diai mawashi geri jodan — ura mawashi jodan

VjeZbe snage

. Relaksacija 10°

Istezanje — staticko
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Magistarski rad » . Fakultet za sgort fizi¢ko vaspitanje

BT T, e e e e e e

Zagrijavanje — lagano tréanje — 3° | 15°
Tréanje sa zadacima — 3'

Vjezbe oblikovanja, aktivno istezanje - 9'

Takmicari se nalaze u parovima (kumite) 35°
1. Ci¥cenje garda - gyako zuki chudan (10 x L i D)
Poklapanje garda - gyako zuki jodan (10 xLi D)
Aktivno istezanje
Takmicari se nalaze u parovima (kumite)
2. Kizame zuki, ura mawashi
Gyako zuki, mawashi geri
Aktivno istezanje
Takmicari se nalaze u slobodnoj formaciji kroz salu:
3. Round duri (3 x 3 min)
Tri runde odraditi sa partnerima razliitih kategorija
(1akas, polu-teskas, teSkas)

VjeZbe snage

Relaksacija 10°

Istezanje — stati¢ko

Dario Ivanovié 87




Magistarski rad _ Fakultet za sport i fizicko vaspitanje

Zagrijavanje — Tr¢anje sa zadacima — 5’

Vjezbe oblikovanja, aktivno istezanje - 10'

Takmicari se nalaze u slobodnoj formaciji kroz salu: 35°
1. Ispucavanje “specijalki”
Aktivno istezanje
Simulacija takmicenja
2. Takmicari su podijeljeni u osam ekipa koje se bore na dva
borilista, kup sistem - svako sa svakim. Me¢ se prekida ukoliko
neko od takmicara napravi gre$ku u taktici, kako bi se upozorio
na istu 1 nakon toga me¢ se ponovo nastavlja.

VjeZbe snage

Relaksacija 10°

Istezanje — stati¢ko
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istarski rad S ——————

Fakultet za sport i ko vas itanje

Zagrijavanje za takmiCenje:
Vjezbe oblikovanja — 8’
Tréanje sa zadacima — 5’
Specifi¢no zagrijavanje:

(izvodenje takmicarskih vjeZbi niskog inteziteta) - 12’

Takmicenje: “Kolasin open 2010”

m

Relaksacija nakon takmicenja

Istezanje — staticko

10°

Dario Ivanovié




Zagrijavanje — Tr€anje sa zadacima — 6' 15’
VjeZbe oblikovanja, aktivno istezanje - 9'
Takmidari se nalaze u slobodnoj formaciji kroz salu:
1. Kretanje bez partnera (naglasak na defanzivu) 3 x 3 min 35’
Aktivno istezanje
Takmicari se nalaze u tri vrste:
2. Fudo dachi - Soto uke, gyako zuki chudan (10 x L. 1 D)
Fudo dachi — Otoshi uke, gyako zuki chudan (10 x L i D)
Aktivno istezanje
Takmicari se nalaze u parovima (kumite)
3. Soto uke, gyako zuki chudan (10 x L i D)
Otoshi uke, gyako zuki chudan (10 x L i D)
Diai gyako zuki chudan — gyako zuki jodan (10 x L 1 D)
Diai mawashi geri jodan — ura mawashi jodan (10 x L i D)
VjeZbe snage
Relaksacija 10

Istezanje — staticko
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