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KONTROLA KVALITETE TRENAZNOG
RADA DJECE KARATASA

1. UVOD I PROBLEM

Karate do (u prijevodu: Kara = prazan, te = ruka, do = put) postoji viSe od tisuce
godina i najvjerojatnije potjece od kineskih borilackih vjestina. Mnogi roditelji poti¢u
djecu da se bave sportom koji obogacuje zivot, a upravo karate, odnosno njegova
nacela i trening, prepoznaju kao sredstvo za jacanje osobnosti, samopouzdanja i
unapredenja zdravlja. Slozeni procesi planiranja i programiranja kojima se odreduju
osnovni ciljevi i zadace treninga, izbor sadrzaja, sredstava i metoda treninga kao
doziranje, distribucija i kontrola optereéenja, osobito dolaze do izrazaja kada se
provode na djeci. Postizanje ciljeva ovakvih programa mora biti kontrolirano,
primjereno i prilagodeno razvojnim fazama djece sportasa.

Da bi se postigli visoki sportski rezultati na natjecanjima potreban je
programirani i kontrolirani sportski trening, kao postupak razvoja i odrzavanja
brojnih osobina, sposobnosti i znanja. Kako bi se unaprijedila kvaliteta trenaznog
rada provode se dijagnosti¢ki postupci s ciljem utvrdivanja pocetnog stanja sportasa,
kontrole kvalitete trenaznog rada te vrednovanja postignutih efekata u pojedinim
ciklusima sportske pripreme u sportu.

S obzirom na to da je dostizanje optimalne razine treniranosti motori¢kih
sposobnosti djece iznimno kompleksan postupak provedeno je istrazivanje kako bi
se utvrdila kvaliteta trenaznog rada djece karatasa s ciljem edukacije i unapredenja
daljnje izrade planova i programa treninga.

2. CILJ RADA

Cilj istrazivanja je analiza kvalitete trenaznog rada u svrhu edukacije i
usavrSavanja trenera djece karatasa od devet do deset godina.
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3. METODE RADA

3.1. Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika sa¢injava skupina od 30 djecaka, ¢lanova zagrebackog karate
kluba u dobi od devet do deset godina. Djecaci su zdravi i bez aberativnih promjena,
idu u osnovnu Skolu i pohadaju nastavu TZK dva puta tjedno. Treniraju karate
minimalno godinu dana i posjeduju razinu karate znanja za Zuti pojas. Prisutni su
na ukupno vise od 80% treninga. Svakom ispitaniku prije testiranja objasnjeni su
svrha, protokol i eventualni rizici mjerenja.

3.2. Uzorak varijabli

Analizirane varijable za procjenu bazi¢nih i specifi¢nih situacijskih motorickih
sposobnosti jesu:

Tablica 1. Uzorak bazicnih i specificno-situacijskih parametara

BAZICNE MOTORIEKE SPOSOBNOSTI

MFESDM Skok u dalj iz mjesta

MPTILL Podizanje trupa iz lezanja na ledima
MAGKUS Koraci u stranu

MBFTAP Taping rukom

MPTIUZ Izdrzaj u zgibu

MFLPRR Pretklon raznozno

SPECIFICNE-SITUACIJSKE MOTORICKE SPOSOBNOSTI

MMAVGE Udarac nogom — mavashi geri
MDJAZUK Udarac rukom - djako zuki
MKRTRO Kretanje u trokutu

MKRCET Kretanje u Cetverokutu

MFEBMP Bacanje medicinke s prsa
MVDUMG Visina dohvata udarca mavashi geri

3.3. Opis eksperimentalnog postupka

Djecaci su podvrgnuti programiranom karate treningu 2 X 60 minuta u jednom
tjednu, 39 tjedana u okviru devetomjesecnog trenaznog procesa. Istodobno su
pohadali nastavu tjelesne i1 zdravstvene kulture dva puta tjedno po 45 minuta, a
izvanskolske aktivnosti u¢enika, kod ukupnog uzorka, slu¢ajno variraju. Mjerenje
motori¢kih sposobnosti proveli su iskusni mjerioci. Tijekom devetomjese¢nog
treninga vodila se evidencija o prisutnosti djece na treninzima. Na poc¢etku i na kraju
devetomjese¢nog treninga provelo se inicijalno i finalno provjeravanje.
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Tablica 2. Sumarni pokazatelji eksperimentalnog plana i programa

Usmjerenost i parametri trenaznog rada Sumarni parametri

1. Trenaznih dana 78
2. Dana odmora 214
3. Pojedinacnih treninga 78
4. Trenaznih sati 78
5. Broj natjecanja 2

6. | ViSestrana i bazi¢na priprema 28
7. Specifi¢na i situacijska priprema 16
8. | Tehnic¢ka i takti¢ka priprema 34
9. | Dijagnostika 2X

3.4. Metode obrade podataka

Standardnim statistickim postupcima izracunati su osnovni deskriptivni
parametri varijabli: aritmeticka sredina (AS), raspon rezultata (R) i standardna
devijacija (SD) rezultata. StatistiCka znacajnost razlike izmedu inicijalnog i finalnog
mjerenja analizirana je primjenom Studentovog t-testa za zavisne uzorke. Obrade
podataka provedene su uporabom statistickog paketa Statistica for Windovs 6.0
Kinezioloskog fakulteta Sveucilista u Zagrebu.

4. REZULTATI I DISKUSIJA

Tablica 3. Deskriptivni parametri motorickih varijabli u inicijalnom i finalnom mjerenju

INICIJALNO FINALNO

Varijable AS R SD AS R SD p
MFESDM (cm) 133,03 47,33 12,67 139,69 58,33 15,98 *
MPTILL (cm) 19,70 10,00 2,65 22,13 10,00 2,86 *
MBFTAP (br pon) 27,80 12,00 2,81 29,77 14,00 3,04 *
MAGKUS (sek) 11,34 5,54 1,28 10,98 5,62 1,33 *
MMAVGE (sek) 10,87 5,92 1,26 10,56 6,05 1,38 *
MDJZUK (sek) 3,92 1,62 0,37 3,73 1,49 0,39 *
MKRCET (sek) 6,22 2,42 0,57 6,04 2,53 0,64 *
MKRTRO (sek) 718 2,93 0,69 7,02 3,06 0,68 *
MFEBMP (m) 2,85 1,67 0,36 2,94 1,60 0,36 *
MVDUMG (cm) 25,20 28,00 7,69 29,07 20,00 6,47 *
MFLPRR (cm) 57,08 32,67 9,63 60,41 32,33 9,05 *
MPTIVZ (sek) 21,48 51,70 12,12 28,21 58,31 13,36 *

* razina statisti¢ke zna€ajnosti studentovog t- testa p < ,05
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Analiza razlika (tablica 3.) izmedu rezultata prvog i drugog mjerenja ukazala je
na statisticki znacajno poboljSanje rezultata u svim pra¢enim bazi¢nim i specifi¢nim
motorickim varijablama, a time i procijenjenim motorickim sposobnostima.
Rezultati u specifi¢nim situacijskim testovima, osim testa visina dohvata mawashi
geria (MVDUMGI), ne pokazuju velike vrijednosti raspona rezultata i ukazuju
na mogucnosti primjene podjednakih intenziteta i ekstenziteta rada te frontalnih
organizacijskih oblika rada u samom trenaznom procesu. Kvalitetnom distribucijom
trenaznih operatora volumen opterecenja povecavao se u svakoj trenaznoj jedinici
koja je konstruirana tako da se nakon ponovljenih informacija iz prethodnog sata
ucila ona grada koja je slijed steCenih motoric¢kih informacija. Dakle, optereéenje je
raslo kontinuirano, a progresivna diskontinuiranost se postizala umetanjem nastavnih
jedinica s izrazenijom informacijskom komponentom. S obzirom na to da brzina kao
tjelesna sposobnost ovisi 0 nizu ¢imbenika: razina snage, izdrzljivost, sposobnost
vladanja tehnikom gibanja te mnogim drugim psihogenim komponentama, na nju se
utjecalo raznim sadrzajima aerobno-anaerobnog tipa, raznim Stafetnim sadrzajima
te razlic¢itim vrstama poskoka, primjerenih ovom uzrastu. Ponavljajuca, odnosno
iterativna metoda vjezbanja je najdominantnija kod karate treninga i to kroz
kontinuiranu i diskontinuiranu metodu vjezbanja. U kasnijoj fazi treninga dominirala
je situacijska metoda vjezbanja kao bi se unaprijedio status specifi¢nih-situacijskih
motorickih sposobnosti. Proces treninga ustrojen je primjenom frontalnog,
individualnog i skupnog metodi¢kog organizacijskog oblika rada kao i situacijsko
vjezbanje, odnosno sparing.

Ovaj model trenaznog rada doveo je do pomaka koje mozemo pripisati ovako
kvalitetno programiranom trenaznom tretmanu s obzirom na relativno kratko vrijeme
trajanje eksperimenta i nemogucnost pomaka rezultata u gotovo cijelom motorickom
prostoru s aspekta rasta i razvoja uzmemo li u obzir dosadasnja istraZivanja.

5. ZAKLJUCAK

Programirani devetomjese¢ni karate trening sa svojim sadrzajima znacajno
je unaprijedio status entiteta u odnosu na inicijalno stanje. Statisticki su znacajne
i razlike inicijalnog i finalnog stanja, odnosno kvalitetno programirani karate
proces vjezbanja izaziva sustavne i statisticki znacajne promjene. S obzirom na
to da je programirani trenezni proces voden kvalitetno, pod stru¢nim vodstvom
educiranog trenera iz podrucja sportske znanosti, ovakvi rezultati su i ocekivani.
Naime, u Hrvatskoj ima malo educiranog stru¢nog trenerskog kadra, a nema niti
prave selekcije djece karatasa; a karate, kao jedan od najmasovnijih sportova djece i
mladezi, zahtijeva kvalitetan rad koji podrazumijeva stru¢no, dugoro¢no planiranje
i programiranje trenaznog procesa djece karatasa utemeljeno na pravilno odabranim
dijagnosti¢kim postupcima.
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