ZNANSTVENI RADOVI IZVAN TEME

Damir Markus Prethodno priopcenje
Jadranka Marku$

UTJECAJ POSEBNO PROGRAMIRANOG TRENINGA
NA PROMJENE NEKIH MOTORICKIH SPOSOBNOSTI
CLANOVA GIMNASTICKE SEKCIJE

1. UVOD

Proucavanje posljedica djelovanja procesa vjezbanja na ljudski organizam jedan
je od najznacajnijih predmeta interesa kinezioloSke znanosti (Mrakovi¢, 1992.).
Dosadasnjim istrazivanjima nedvosmisleno je utvrdeno kako se odredenim procesima
vjezbanja znatno utjece na promjene razlicitih ljudskih osobina i sposobnosti, te na
motori¢ka znanja. Planiranje, programiranje, provedba te kontrola i vrednovanje
transformacijskih procesa glavne su operacije u radu kineziologa. Kvaliteta i
uspjesnost kineziologa nezamislivi su bez kvalitetnog, stru¢nog i znanstveno
utemeljenog rada vezanog uz svaku od tih operacija. Kako bi spomenute operacije bile
smislene i u¢inkovite, jedan od osnovnih uvjeta su potpune, pouzdane i svrsishodne
informacije o promjenama koje su tim operacijama izazvane.

Analiza efekata pod utjecajem specifi¢no programiranog trenaznog procesa
sve CeSée je predmet znanstvenih istrazivanja (Ivancevi¢, 1988.; Milanovi¢ i dr.,
1994.; Bonacin i dr., 1995.; Vuleta 1 dr., 2000.; Juki¢ i dr., 1998.; Kules, 1 dr., 2001.;
Vuleta i dr., 2001.; Jericevic i dr., 2002.). Kako bi se efekti treninga mogli uspjesno
analizirati, presudno je na zadovoljavajuéi nacin rijesiti pitanja programiranja i
kontrole trenaznog postupka, te odabira metodoloskih procedura koje su primjerene
problemu koji se analizira.

2. PREDMET I CILJ ISTRAZIVANJA

Predmet ovog istrazivanja je utvrditi kvantitativne promjene pod utjecajem
programiranog kinezioloskog tretmana. Kinezioloski tretman je bio proveden s ciljem
pripremanja ¢lanova gimnasti¢ke sekcije Skolskog $portskog kluba “Mladost” iz
Selnice za natjecanja u organizaciji Hrvatskog Skolskog Sportskog saveza. Temeljni
cilj istrazivanja je utvrditi i analizirati transformacijske efekte gimnastickog treninga
na manifestne dimenzije snage, koordinacije i fleksibilnosti.
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3. METODE ISTRAZIVANJA

3.1. Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika za ovo istrazivanje ¢ini 14 ucenika, ¢lanova gimnasticke sekcije
Skolskog Sportskog kluba “Mladost” iz Osnovne Skole Selnica. Eksperimentalnu
skupinu ¢ini osam djecaka i Sest djevojCica prosjecne starosti 10 godina i sedam
mjeseci.

3.2. Uzorak varijabla

U ovom istrazivanju primijenjen je skup od devet motorickih testova. I1zbor
varijabla u€injen je tako da se na osnovi njih mogu procijeniti sljedece latentne
motoricke dimenzije: snaga, koordinacija i fleksibilnost. Pri izboru testova vodilo
se racuna o Cinjenici kako se fizicka priprema gimnasti¢ara moze pojednostavljeno
svesti na tri podrucja: snagu, fleksibilnost i izdrzljivost (Hraski, 1996.). U ovom
istrazivanju ipak nije analizirana izdrzljivost, ve¢ je analizirana koordinacija i to iz
dva razloga. Prvi je taj Sto program treninga nije bio koncipiran kako bi utjecao na
razvoj izdrzljivosti. Drugi razlog leZi u €injenici da je u trenaznom procesu razvoj
koordinacije bio jedan od primarnih ciljeva kako bi mladi gimnasticari uspjeli Sto
lakse i kvalitetnije nauciti zadane vjezbe po pojedinim spravama.

Svaka motoricka dimenzija procjenjivana je na osnovi tri testa (Metikos i dr.,
1989.). Snaga je procjenjivana testovima podizanje trupa iz leZanja pogrcenim
nogama (MRSDTL), izdrzaj u visu zgibom (MSCVIS) 1 izdrZaj prednozenjem
desne noge (MSCPDN). Koordinacija je procjenjivana testovima poligon natraske
(MREPOL), proviacenje i preskakivanje (MBKPOP) te penjanje i silazenje po klupi
i $vedskim ljestvama (MBKPIS). Fleksibilnost je procjenjivana testovima pretklon iz
sjeda raznoznog (MFLPRR), iskret (MFLISK) i pretklon na klupi (MFLPRK).

3.3. Eksperimentalni plan

Cjelokupan eksperiment proveden je tijekom Skolske godine 2004./2005.
u Osnovnoj skoli Selnica. Osnovni cilj trenaznog procesa bio je usmjeren na
pripremanje muske i zenske Skolske gimnasticke ekipe za natjecanja u sustavu
natjecanja Skolskih Sportskih klubova Republike Hrvatske. Dodatni cilj treninga
bio je utjecati na pobolj$anje bazi¢nih i specificnih motoric¢kih sposobnosti, kako bi
ucenici bili $to spremniji za izvodenja pojedinih gimnastickih elemenata te za ucenje
i uvjezbavanje gimnastickih vjezbi za svaku pojedinu spravu.

Na temelju definiranih ciljeva izraden je adekvatan program treninga. Ukupni
trenazni proces podijeljen je u pet mezociklusa. U prvom uvodnom bazicnom
mezociklusu izvrseno je pocetno testiranje i provedeno je 14 treninga. Treninzi
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su bili usmjereni k osnovnoj fizickoj pripremi kako bi se stvorili osnovni fizicki
preduvjeti za kasnije aktivnosti. Najvec¢i naglasak bio je na razvoju aerobne
izdrzljivosti. Drugi bazi¢ni mezociklus s 14 treninga bio je prije svega usmjeren na
razvoj snage i fleksibilnosti, buduc¢i da je odredena koli¢ina snage, fleksibilnosti i
izdrzljivosti, prijeko potrebna za pocetak gimnasti¢kog treninga (Hraski, 1996.). U
trecem mezociklusu s 11 treninga pocelo se radom na specifi¢noj fizickoj pripremi.
U ovom mezociklusu uvelike je bila zastupljena i informati¢ka komponenta treninga s
obzirom na to §to su se pocele uciti zadane vjezbe koje su bile propisane za natjecanje.
U cetvrtom mezociklusu od 12 treninga radilo se ponajprije na odrzavanju specifi¢nih
motoric¢kih sposobnosti i uvjezbavanju zadanih vjezbi po spravama. Tijekom ovog
mezociklusa odrzano je zupanijsko i poluzavr$no natjecanje. Posljednji peti
mezociklus i zavr$nih Sest treninga karakteriziralo je usavrSavanje i poboljSavanje
kvalitete izvodenja zadanih vjezbi te psiholoSka priprema za zavr$no drzavno
natjecanje. Nakon zavr$etka drZzavnog natjecanja izvrSeno je zavr$no testiranje.

3.4. Metode obrade podataka

Kako bi se utvrdile kvantitativne promjene u testovima motoric¢kih sposobnosti
pod utjecajem eksperimentalnog programa izmedu pocetnog i zavr§nog mjerenja,
primijenjen je program SSDIF (Momirovi¢, 1984.). Dizdar i Viski¢-Stalec (2002.)
napisali su ovaj program u programskom jeziku Statistica Basic te ga implementirali
u statisticki paket Statistica for Windows 5.0. Hipoteza o statisticki znacajnoj razlici
diskriminativne funkcije, ovim se programom testira na osnovi Mahalanobisove
udaljenosti izmedu centroida vektora pocetnog i zavr$nog mjerenja. Program
izraCunava i statisticku znacajnost razlika aritmetickih sredina za svaku pojedinu
varijablu.

4. REZULTATI I RASPRAVA

Rezultati efekata gimnastickog treninga na mjerene motoricke sposobnosti
prikazani su u tablici 1. Mahalanobisova udaljenost statisti¢ki je znac¢ajna (Mabh.
dist. = 10,66; p = 0,03), §to pokazuje da je ovaj kinezioloski tretman znacajno
udaljio centroide eksperimentalne skupine u prostoru motori¢kih varijabla u
pocetnom i zavrSnom mjerenju. Drugim rijeima, trening gimnastike je generirao
statisti¢ki znaCajne kvantitativne promjene u multivarijatnom manifestnom prostoru
analiziranih motorickih varijabla.
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Tablica 1. Razlike aritmetickih sredina pocetnog i zavrsnog mjerenja eksperimentalne
skupine (AS2-AS1), univarijatni F-test (F) i razina znacajnosti F-testa (p). Udaljenost
centoida vektora (Maha. Dist.). Testovi oznaceni zvjezdicom su u inverznoj metrici.

S1 AS2 AS2-AS1 F P
MRSDTL 35,71 44,36 8,64 22,56 0,00
MSCVIS 35,38 40,96 5,58 5,35 0,04
MSCPDN 14,96 21,22 6,26 7,72 0,02
MREPOLY 15,35 11,61 -3,74 16,04 0,00
MBKPOPY 15,34 11,63 -3,72 21,69 0,00
MBKPISY 33,70 18,26 -15,44 50,12 0,00
MFLPRR 65,07 80,14 15,07 43,45 0,00
MFLISKY 51,48 50,95 -,52 0,10 0,76
MFLPRK 47,79 53,50 5,71 23,86 0,00
Maha. dist. = 10,60; F, ;= 6,34; p=0,03

Univarijatni F testovi i njihova razina znacajnosti otkrivaju kako je do znacajnih
promjena dos$lo u svim testovima, osim u varijabli iskret (MFLISK). Najvece
korelacije s diskriminacijskom funkcijom imaju varijable penjanje i silazenje po
klupi i svedskim ljestvama (MBKPIS) i pretklon raznozno (MFLPRR) te u manjoj
mjeri varijabla pretklon na klupi (MFLPRK). Oc¢ito da funkciju u najvecoj mjeri
definiraju kvantitativne promjene vezane uz koordinaciju i fleksibilnost trupa
donjih ekstremiteta. Kako je gimnasticki trening prije svega bio usmjeren na razvoj
fleksibilnosti i koordinacije, a manje na razvoj snage i ostalih motorickih sposobnosti,
dobivene kvantitativne promjene pod utjecajem provedenog kinezioloskog tretmana
su bile o¢ekivane.

Osim utjecaja na motoric¢ke sposobnosti, programirani kinezioloski tretman imao
je 1 izrazitu informaticku komponentu. Svi ¢lanovi gimnasticke skupine morali su
nauciti i uvjezbati zadane gimnasticke vjezbe koje su bile propisane za natjecanje. Na
¢injenicu da je kinezioloski tretman bio uspjeSno programiran i kvalitetno obavljen
ukazuje i podatak da je Skolski $portski klub “Mladost” iz Osnovne §kole Selnica
osvojio drugo mjesto i srebrnu medalju na drzavnom natjecanju u gimnastici.

5. ZAKLUCAK

Osnovni cilj ovog istrazivanja bio je utvrditi utjecaj posebno programiranog
gimnastickog treninga u trajanju od 30 tjedana na kvantitativne promjene u
manifestnim motorickim sposobnostima snage, koordinacije i fleksibilnosti.
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Istrazivanje je provedeno na uzorku od 14 uéenika, ¢lanova gimnasticke sekcije
Skolskog $portskog kluba “Mladost” iz Osnovne §kole Selnica. Motori¢ke sposobnosti
procjenjivane su baterijom od devet testova koji pokrivaju hipotetski prostor snage,
koordinacije i fleksibilnosti.

Analiza kvantitativnih promjena u motori¢kim dimenzijama pokazala je kako
je eksperimentalni postupak generirao znacajne promjene u mjerenom motorickom
prostoru. Gimnasticki trening znacajno je pobolj$ao rezultate u svim manifestnim
dimenzijama snage i koordinacije te u svim mjerama fleksibilnosti, osim u varijabli
iskret, pri ¢emu su najvece kvantitativne promjene nastale u podrucju koordinacije.
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