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Kvalitativni efekti trotjednog situacionog treninga sa 18 mladih netreniran~~' žena kontrolirani
su sistemom od 6 sit ..acionih testova motoričkih postignuća. Analize su pokazale da je primijenj-
eni situacioni trening izazvao konvergentnu reorganizaciju svih funkcija koje su važne za efika-
sno rješavanje urgentnih situacija.

l.PROBLEM
:':;istemskatjelesna aktivnost provedena u uvjeti-
ma supraliminalnih volumena opterećenja izaziva,
u pravilu" čitpv ~tz promjena u antropo10škom
statusu svakog __ ~Jekta koji je podvrgnut takv-
om tretmanu (Arunović, D., 1978. Ismail, A.R.
i sur., 197;: K1~jčnik. A., 1977: Re1jić, J.,
1971:~Sto~anovići sur.! 1971; Tox;čev, I., 1983.
Dragice.ic, S., 1984; D1mitrijevic, B., 1978.
Banović, I., 1984.: l'iraković,li. i sur., 1984;
I"iilanović,D., 1985: liedved, R. i D. lii1anović,
1985. i Snajaer, V. i sur., 1985).

Promjene "stanja vježbača" najčešće se manifesti-
raju u području nekih sposobnosti i osobina, a
osobito u sferi motoričkih znanja. Sve te antr--
opo Lo ške karakteristike mogu se mijenjati u kva-
ntitativnom i kvalitativoom smislu. Pri tom se
pod kvantitativnim promjenama podrazumijevaju
one promjene koje su izražene u porastu ili pa-
du efikasnosti neke sposobnosti, osobine i/ili
motoričke informacije, dok se pod kvalitativnim
promjenama podrazumijevaju promjene odnosa izm-
eđu spomenutih karakteristika. Iako se i jedan
i drugi tip promjena dešava najčešće istovremeno
moguće je pogodnim izborom i distribucijom kine-
zio10ških sadržaja, modaliteta i volumena utje-
cati značajnije na odr edeni tip promjena. Pri
tome je važno naglasiti da se puni etekti izazv-
anihkvantitativnih promjena mogu očekivati samo
pod uvjetom uspostavljanja optimalnih odnosa iz-
među odgovarajućih sposobnosti, osobina i znanja.
U kineziološkoj praksi je dobro znano da se opt-
imalna organizacija svih relevantnih dimenzija
ličnosti ostvaruje tzv. situacionim moda1itetom
rada, tj. takvim radom gdje se trenira~ aktiv-
nost provodi u uvjetima koji su slični ili iden-
tični takmičenju.
Kako je moto~ička efikasnost ma kog subjekta di-
rektno ovisna o razini i međusobnim odnosima an-
tropoloških karakteristika, poznavanje zakonit-
osti po kojima se odvijaju procesi kvantitativ-
nih promjena u ljudskom organizmu, presudni su
za efikasno programiranje i kontir-o Lu kineziolo-

ških transformacijskih postupaka.
Otuda je svrha OY-: _::adada dade skroman dop-
prinos u spoznavanju promjena koje se dešav-
aju kod mladih ženskih osoba pod utjecajem je-
dnog situacionog treninga i to pod vidom kva-
litativnih promjena aituacionih mjera motori-
čke efikasnosti.

2. M ETO D E
Ispitivanje je provedeno na uzorku od 18 zdra-
vih i netreniranih žena, starih izmedu 19 - 27
godina, koje su podvrgnute kratkotrajnoc ~i
intenzivnom trenBŽnom procesu sa ciljem podi-
zanja opće motoričke efikasnosti, napose u ur••.•.
gentnim situaaijama. Trening je trajao tri tj-
edna, pri čemu se vjeŽbalo svakog dana. osi~
nedjelje, i to u dva navrata: ujutro 20 minu--
ta, a poslije podne 60 minuta. Trening je pro"'
vodila posebno instruirana studentica postid-
iplomskog studija iz kineziologije.
Obzirom na postavljeni cilj treninga i sve pa-
rametre ograničenja tranaformacijsk~ efekata
(kao što su: nizak nivo motoričkih i funkcio-
nalnih sposobnosti kao i neznatan opseg i ra-
zina potrebnog motoričkog ~anja u inicijaln-
om stanju: ukupno trajanje tretmana kao i br-
oj i trajanje treninga: te procjenjene vjer0-
jatnosti mogućih značajnih kvantitativnih i
kva1itativnih promjena u području motoričkih
funkcionalnih sposobnosti i motoričkih infor-
macija) konstruiran je adekvatan program tren-
inga.
Izvroen je i:::borsadržaja koji su primjenjiva-
ni u trenažnomprocesu i to tako da se iz popu-
lacije motoričkih zadataka, čija je vjerojat-
nost pojavljivanja uurgentnim situacijama do-
sta velika, izaberu oni koji su primjereni
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karakteristikama uzorka ispitanica. Zatim su
svi sadržaji razvrstani u pet grupa obzirom na
mogućnost aktiviranja bliskih dimenzija i sl-
oženi unutar svojih grupa prema redos~jedu iz~
vođenja. Na taj način formirano je pet slože-
nih zadataka tipa poligona sa slijedećim kar-
akteristikama: zadatak 1 i 2 se sastoje od
niza različitih nekonvencionalnih motoričkih
informacija sa visokim utilitetom pri savl-
.adavanju različitih prirodnih prepreka. Zaje-
dnički je cilj oba ova poligona da se poveća
obim i nivo potrebnog motoričkog znanja: zad-
atak , se sastoji od niza jednostavnih motor-
ičkih operacija koje S8 izvode sa opterećenj-
em: zadatak 4 se sastoji od niza elementarnih
motoričkih operacija koje se izvode najvećom
~ogućom brzinom kretanja sa naglim promjenama
procesa kretanja: zadatak 5 je aktivnost cikl-
ičkog tipa gdje se najprije izvodi dugotrajno
hodanje ra~ličitim tempom, a na kraju t~čanje
na 4-00 m.

3vi o~isani zadaci svrstani suutri tipa tren-
inga (A, B i C) koji su se u ietom redos~edu
naizmjenično primjenjiVali kroz tri nedjelje.
Trening A je sačinjen od zadataka 1 i 3, tre-
ning B od zadataka 2 i 4, a trening C se sas-
tojao samo od zadatka 5. Svi opisani treninzi
provodili su se svakodnevno u trajanju od 60
minuta i to u formi situacionog treninga.
Osim opisanog tjelesnog vježbanja ispitanice
su svakog dana provodile jutarnje vježbanje
u trajanju od 20 minuta koje se sastojalo od
hodanja, trčanja i vježbi oblikovanja u kret-
anju.
Opter~ćenje u toku primjene treninga tipa A, B
i C distribuirano je u skladu sa zakonom prog-
=esivnog diskontinuiranog,volumena opter_: __ ja.
Kontrola efekata programiranog kineziološkog
tretmana izvedena je pomoću šest situacionih
testova motoričkih postignuća koji su primje-
njeni prije i nakon provedenog eksperimenta,
a njihova je konstrukcija izvedena direktno iz
zadataka koji su primijenjivani u treningu.
Tako je: zadatak 1 predstavljao mjeru spretno-
sti nazvanu POligon spretnosti 1 (TI), zadatak
2 test Poligon spretnosti 2 (T2), zadatak,
test Poligon snage (Sl), zadatak 4 test Polig-
on sile (S2) J a izdržljivost se mjerila trčanj-
em na 400 m \.11), te trčanje na istoj dionici
nakon dugotrajnog hOdanjanaizmjeničnim tempom
u trajanju od jednog sata (12).
Testiranje hipoteza o kvalitativnim promjenama
u kontTolnim varijablama izvršeno je metodama
Krzanowskog (1979) i Roya (1957), koje su imp-
lementirane u program za analizu kvalitativnih
promjena CONCORD.

3. R E Z U L TAT I

Kvalitativne promjene izazvane posebno progra-
~iranim kineziološkim tretmanom kratkog traja-
nja, a znatnog opsega i intenziteta opisane su
na temelju korelacija situacionih mjera motori-
čke efikasnosti prije i poslije treninga (tabe-
la 1), kosinusa kutova između koordinatnih oso-
vina za kon!iguraciju vektora situacionih tes-
tova prije i poslije tretmana (tabela 2) i ko-
ordinate osovina za vektore motoričkih testova
prije i poslije tretmana (tabela 3, 1. i B).
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Generalni zaključak koji proističe iz svih ovih
tabela je homogenizacijafunkcija odgovornih za
ukupnu moto~ičku efikasnost do koje je došlo na-
kon eksperimentalnog tretmana.

Tabela 1.
KORELACIJE TESTOVA SITUACIONIH MOTORIČKIH SPOS-
OBNOSTI PRIJE (IZNAD VELIKE DIJAGONALE) I POSIr-'
IJE EKSPERIMENTA (ISPOD VELIKE DIJAGONALE ). U
DIJAGONALI SU KORELAClJE REZULTATA U PRVOM I
DRUGOM MJERENJU

Tl T2 Sl 82 Il 12

Tl (.97) .78 .21 .80 .77 .58
T2 .94 (.90) .05 .66 .61 .66
Sl .85 .89 (.43) .41 .56 .47
52 .91 .94 .85 (.84) .81 .70
Il .82 .81 .84- .85 (.88) .85
12 .69 .63 .60 .67 .69 (.49)

TI •• Poligon spretnosti 1
T2 ••Poligon spretnosti 2
Sl ••Poligon sile
52 - Poligon snage
Il ~ Trčanje na 400 m
12 ••Marš 1 sat, a zatim trčanje ~ 400 m

Tabela 2.
KOSINUSI KUTEVA IZMEĐU KOORDINATNIH OSOVINA ZA
KONFIGURACIJE VEKTORA SITUACIONIH TESTOVA PRI-
JE (1.) I POSLIJE (B) TRETMANA

I
Hl ~ lI3 H4 •• u"5 "6

.98 .13 .01 .15 .01 .01

.10 .07 .65 .61 .20 .38

.08 .73 .05 .20 .17 .62

.15 .47 .24 .65 .24 .%

.04 .14 .41 .12 .89 .07

.01 .44 .59 .35 .29 .50
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Tabela 3.
KOORDINATNE OSOVINE ZA. VEKTORE SITUACIONIH TE-
STOVA PRIJE (.1) I POSLIJE (B) TRETMANA.

I
H H2 >I H4 H5 H61. ""3

'n .43 .30 .51 .12 .43 .51~l
T2 .39 .47 .26 .64 .22 .31
S .25 .80 .18 .50 .09 .051
S .45 .03 .37 .43 .69 .072
Il .46 .16 .03 .30 .52 .63
12 .43 .13 .71 .22 .02 .49

"j 4.09 1.06 .39 .23 .18 .04~\

« - 90.84

B
H H2 H H H5 >I·1 3 4 ""6

'1
TI .43 .10 .38 .14 .71 .36
T_ .43 .27 .36 .04 .08 .78~
;':'1 .41 .27 •32 .78 .07 .22
s_ .43 .14 .19 .38 .66 .42
J..1 .41 .04 .76 .44 .18 .18
12 .34- .91 .12 .19 .08 .05

~ 5.02 .49 .23 .15 .09 .03
~ - 152.09

Već se površnim pregledom tabele 1 može zapazi-
ti da su se odnosi među situacionim postignući-
ma u finLlnom stanju značajno povećali.
Situacioni trening izazvao je, bez ikakve sum-
nje, proces homogenizacije svih funkcija koje
su vazne za efikasno motoričko ponašanje u ur-
gentnim situacijama, koje se ogleda u ukupnoj
sposobnosti da se u dužem trajanju izvode mot-
orički zadaci različite složenosti i savlada-
va prostor sa različitim vrstama prirodnih pre-
preka.
To se posebno dobro vidi iz usporedbe Royevih
mjera širine hiperelipsoida izvedenih na rezult-
atima inicijalnog i finalnog stanja (tabela 3,

\1 <'<~2 ). Također se može uočiti da su u
prvom mjerenju dvije glavne osovine sadržavale
sve važne informacije matrice interkorelacija
situacionih testova ( J.d i A.:2. '7 1.0 ), dok je
sistem vektora tih istih testova u drugom mjere-
nju kolapsirao na jednu jedinu dimenziju, što
je također pokazatelj izuzetno snažne kompresije
vektora situacionih varijabli u finalnom stanju.
?očetni hiperkonus izrazito se smanjio poslije
situacionog treninga i predstavlja školski pri-
~jer eksperimenta1nog dokaza Pieronove teorije

učenja. U toku ove transformacije osnovno us-
mjerenje hiperelipsoida ostalo je praktički
nepromijenjeno u odnosu na inicijalno stanje
(tabela 2). Međutim, većina ostalih koordin-
atnih osovina promijenila ~e svoju strukturu
i shodno tome i odnose obz1rom na komparab-
i1ne osovine prije početka treninga. Analizom
strukture prve dvije značajne osovine u inici-
jalnom stanju (tabela 3. A.) i prvog glavnog
predmeta mjerenja situacionih spOSObnosti u
finalnom stanju (tabela 3. B) moguće je zapa-
ziti da je situacioni trening uspio da uskla-
di specifičnu motoričku osnovicu po1igona si-
le (Sl) sa svim ostalim sposobnostima koje su
odgovorne za opću ili globalnu motoričku efi-
kasnost.
Prema tome, situacioni trening je izazvao ko-
nvergontnu reorganizaciju svih fUnkCija koje
su važne za efikasno motoričko ponašanje u
urgentnim situacijama.
Homogenizacija i optimalna eksploatacija onih
psihofizičkih karakteristika koje su važne =a
situacic~o ponašanje povećalo je, izgleda, zn-
ačajno efikasnost ispitanica u obavljanju sv-
ih motoričkih operacija u globalu. To je, bez_
ikakve sumnje, veoma važan i izuzetno korist-
an efekat-primijenjenog kratkog i intenzivnog
treninga, jer osigurava e~ikasno ponašanje lju-
di u širokom spektru vrlo raznolikih motorič-
kih zadataka.
Čini se da je primijenjeni situacioni trenine
doveo do pozitivnog transfera u području odg-
ovarajućih sposobnosti, a i u području motori-
čkog znanja •
DobJ..veni efekti vjerojatno se mogu pripisati
slijedećim činiocima:
1. aistematakom i obimnom ponavljanju dobro iz-

abranog uzorka nekonvencionalnih kineziolo-
ških aktivnosti, što je dovelo do znatnog
povećanja i opsega i razine motoričkih zna-
nja i osiguralo visok stupanj njihove rea-
lne upo~~ebne vrijednosti.

2. sistematskoj primjeni situacionog metoda ra<
da i supralimipslnim opterećenjima koja su
varirala oko optimalnih vrijednosti, što je
osiguralo formiranje pregnantne i koherent-
ne strukture svih onih antropoloških dimen-
zija koje su relevantne za motoričku efik8.s-
nost u urgentnim situacijama,

3. pogođnoj distribuciji sadržaja koja je omo-
gućila naizmjenično aktiviranje svih najva-
žnijih mehanizma koji su odgovorni za moto-
ričku efikasnost globalnog tipa,

4. Z A K L J U ČAK
Ua uzorku od 18 mladih i zdravih netreniranih
žena primijenjen je jedan tip situacionog tre-
ninga, znatnog volumena, u trajanju od tri tje-
dna, aa ciljem povećanja globalne motoričke ef"
ikasnosti u urgentnim situacijama.
Efektitreninga kontrolirani su sistemom od še-
st aituncionih testova motoričkih postignuća
a u ovom su radu analizirane kvalitativne pr-
omjene koje su u skupu kontrolnih varijabli
nastale pod utjecajem kineziološkog tretmana.
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Analize su pokazale da je pri~ijenjeni situac-
ioni trening izazvao konvergentnu reorganizac-
iju svih funkcija koje su važne za efikasno mo-
toričko ponašanje u urgentnim situacijama.
Dobiveni efekti mogu se pripisati izboru i dis-
tribuciji odgovarajućih sadržaja i njima pridr-
uženih situacionih modaliteta, te upravo onih
volumena opterećenja koji su primjereni stanju
subjekata i postavljenim ciljevima.
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THE EFFECT OF SI'l'UATlONAL TRAINING ON THE QUALITATIVE CHANGES III MEASURES OF MOTOR EFFICIENCY
A sample of 18 young and healthy untrained women vas selected for a kind of ext&nsive situational
training of 3-week duration with the aim to increase the global motor efficiency in urgent situa-
tions. The ef!ects of training were controlled by a system of six situationa1 tests of motor ach-
ievement. ~is work analyzes qualitative changes in the group of control variables due to the eff-
ect of kinesiologic treatment~
~a1yses have showu that the applied situationa1 training cauaed a convergent reorganization of
all functions important for an efficient motor behaviour in urgent situations. The obtained effe-
cts may be attributed to the selection and distribution of suitable content and its associated
situational modalities as well as to the load volume just appropriate to the condition of the Dub-
jects and the aims of the training.
~maH WeTKKom, 3WKn Xo~WBH, ~paHbo DpoT K ~araH ~KnaHOBK~
;-BKYnbTeT ~K3K~ecKolt KynbTYPw 3arpe6cKoro YluIBepcKTeT8
::"'lY.iliil'.i: Cl1TY J.Tl1BHOH TP.l:Jill..POBiU1 hA. KAlij:;CTBEHHhIE 1131.lEHEHYJlMEP jWVu~ATLJlbHO~ 3~EKTI'lBHOCTI1

3 JKCnepKweHTe, B KOTOPOW npKHRno y~acTKe 18 wono~wx K 3~OpOBWX IeHmKH, He 3aHKua~~KxcR cnopTow,
~poBe~eH KYPC KHTeHcKBHWX CKTyaTKBHwx TpeHKpOBoK B Te~eHKe Tpex He~enb c IlenbV nOBwmeHKR 06meH
~BKr8TenbHOH J~QeKTKBHOCTK B CpO~HWX CKTyaUKRX. EO~eKTw TpeHKBoK K3wepRnKcb npK nowomK meCTK
CKTyaTKBHwx TecTOB ~BKraTenbHWX cnoco6HocTeH. B HacToRme~ pa60Te npOBe~eH aHanK3 KB~eCTBeHWX
~3weHeHKa, npORBKB.KXCR B pe3ynbTaT6 npoBe~eHHoro KypCB 3BHRTKK. _
AHanK3 nony~eHHwx pe3ynbTaToB nOKa3WBseT, ~TO npKweHeHHSR cKCTeWB cnopTHBHWX 3SHRTKK npKBO~HT
K KOHBepreHTHo~ peOpraHK3aUKK BCex ~YHKUHa, Krp~mH ~ema~m~ ponb B 30~eKTKBHO~ nOBe~eHKH B
CpO~HWX CKTyaUKRX. MOIHO npe~nonoIKTb, ~TO yny~ceHKe ~BKraTenbHWX cnocoOHOCTeK ocy~ecTB8neHo
B ~e3ynbTaTe npSBKnbHoro Bw60pa K npOBe~eHKR nporpawww cnOTKBH~X 3aHRTHH K cKTyaTKBHwx pa3HO-
5K~HOCTe~, B KOTOPWX oHa npOBo~Knacb, a T8KIe B pe3ynbTaTe KHTeHCKBHOCTK HsrpY3KK,COTBeTCTBY-
~~eH CTaTYCY HcnwTyewux H 4enRW TpeHKpOBoK.
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