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Kvalitativni efekti trotjednog situacionog treniﬁga sa 18 mladih netreniran‘h Yena kontrolirani
su sisterom od 6 sit.acionih testova motorilkih postignuéa. Analize su pokazale da je primijenj-
eni situacioni trening izazvao konvergentnu reorganizaciju svih funkecija koje su vaine za efika-

sno rjedavanje urgentnih situacija.

1. PROBLEM

Sistemska tjelesna aktivnost provedena u uvjeti-
ma supraliminalnih volumena optereéenja izaziva,
u previlu, &itev »iz promjena u antropolofkom
statusu svakog ...jekta koji Je podvrgnut takv-
om tretmanu (Arunovié, D., 1978. Ismail, A.N.

i sur., 1973: Kloj¢nik, A., 1977: Reljié, J.,
1971: Sto;anoviévi sur., 1971: Tonlev, I., 1983.
Dragicevic, S., 1984; Dimitrijevié, B., 1978.
Banovié, I., 1984.: Mrakovié, M. i sur., 1984:
tilanovi¢, D., 1985: Medved, R. i D. Milanovié,
1685. i Snajder, V. i sur., 1985).

Promjene "stanja vjeZbada" najlesle se manifesti-
raju u podru¢ju nekih sposobnosti i osobina, a
osobito u sferi motoridkih znanja. Sve te antr—
opolo3ke karakteristike mogu se mijenjati u kva-
ntitativoom i kvalitativnom smislu. Pri tom se
pod kvantitativnizm promjenama podrazumijevaju
one promjene koje su izraZene u porastu ili pa-
du efikasnosti neke sposobnosti, osobine i/ili
notoridéke informacije, dok se pod kvalitativnim
promjenama podragumijevaju promjene odnosa izm-
edu spomenutih karakteristika. Iako se i jedan

i drugi tip promJjena desava najledée istovremeno
noguée Je pogodnim izborom i distribucijom kine-
ziolo8kih sadriaja, modaliteta i volumena utje-
cati znadajnije na odredeni tip promjena. Pri
tome je vaino naglasiti da se puni efekti izazv-
anihkvantitativnih promjena mogu olekivati samo
pod uvjetom uspostavljanja optimalnih odnosa iz-
nedu odgovarajué¢ih sposobnosti, osobina i znanja.
U kinezioloskoj praksi je dobro znano da se opt-
imalna organizacija svih relevantnih dimenzija
1li¢nosti ostvaruje tzv. situacionim modalitetom
rada, tj. takvim radom gdje se trenirana aktiv-
nost provodi u uvjetima koJji su slidni ili iden-
tiéni takmidenju.

Eako je motoridka efikasnost ma kog subjekta di-
rektno ovisna o razini i medusobnim odnosima an-
tropolos8kih karakteristika, poznavanje zakonit-
osti po koJjima se odvijaju procesi kvantitativ-
nih promjena u ljudskom organizmu, presudni su

za efikasno programiranje i kontrolu kineziolo-

8kih transformacijskih postupaka.

Otuda je svrha ov-- -ada da dade skroman dop-
prinos u spoznavanju promjena koje se desav-
aju kod mladih Zenskih osoba pod utjecajem Je-
dnog situacionog treninga i to pod vidom kva-
litativnih promjena situacionih mjera motori-
¢ke efikasnosti.

2. M ET©O D-E

Ispitivanje je provedeno na uzorku od 18 zdra-
vih i netreniranih Zena, starih izmedu 19 - 27
godina, koje su podvrgnute kratkotrajnom =1i
intenzivnom trenaZnom procesu sa ciljem podi-
zanja opée motorilke efikasnosti, napose u ur-
gentnim situacijama. Trening je trajao tri ti-
edna, pri &emu se vjeZbalo svakog dana, osim
nedjelje, i to u dva navrata: ujutro 20 minu-
ta, & poslije podne 60 minuta. Trening je pro--
vodila posebno instruirana studentica postid-
iplomskog studija iz kineziologije.

Obzirom na postavljeni c¢ilj treninga i sve pa-
rametre ogranilenja transformacijskih efekata
(kao 8to su: nizak nivo motoriékih i funkcio-
nalnih sposobnosti kao i neznatan opseg i ra-
zina potrebnog motorilkog znanja u inicijalrn-
om stanju: ukupno trajanje tretmana kao i br-
oJ 1 trajanje tren a: te procjenjene vjeroc-
Jjatnosti moguéih znacajnih kvantitativmih i
kvalitativnih promjena u podrudju motorilkih
funkcionalnih sposobnosti i motorilkih infor-
macija) konstruiran je adekvatan program tren-

inga.

Izvrien je izbor sadriaja koJi su primjenjiva-
ni u trenaznomprocesu i to tako da se iz popu-
lacije motoriégih zadataka, ¢ija je vjerojat-
nost pojavljivanja u urgentnim situacijama do-
sta velika, izaberu oni koji su primjereni
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karakteristikama uzorka ispitanica. Zatim su Generalni zakljudak koJji proistide iz svih ovih

svi sadriaji razvrstani u pet grupa obzirom na tabela Jje homogenizacija funkcija odgovornih za

moguénost aktiviranja bliskih dimenzija i sl- ukupnu motorilku efikasnost do koje jJe do3lo na-
" ozeni unutar svojih grupa prema redoslijedu iz- kon eksperimentalnog tretmana.

vodenja. Na taj nadin formirano Je pet sloZe-
nih zadataka tipa poligona sa slijedelim kar-
akteristikama: zadatak 1 i 2 se sastoje od

niza razliéitih nekonvencionalnih motorilkih Tabela 1.

informacija sa visokim utilitetom pri savl- KORELACIJE TESTOVA SITUACIONIH MOTORICKIH SPOS—
adavanju razliéitih prirodnih prepreka. Zage— OBNOSTI PRIJE (IZNAD VELIKE DIJAGONALE) I POSI-
dnicki Je cilj oba ova P°1if°na da se poveca 1JE EKSPERIMENTA (ISPOD VELIKE DIJAGONALE). U
obim i nivo potrebnog motoritkog znanja: zad- DIJAGONALI SU KORELACIJE REZULTATA U PRVOM I
atak 3 se sastoji od niza Jjednostavnih motor- DRUGOM MJERENJU

i¢kih operacija koje se izvode sa optereienj-
em: zadatak 4 se sastoji od niza elementarnih
motoridékih operacija koje se izvode najveéom
zmoguéom brzinom kretanja sa naglim promjenama D
procesa kretanja: zadatak 5 je aktivnost cikl-
idkog tipa gdje se najprije izvodi dugotrajno
hodinje razliéitim tempom, a na kraju tr-danje
na 400 m.
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.94 (.9) .05 .66 .61 .66
.85 .89 (.43) .41 .56 47
.91 .94 .85  (.84) .81 .70
.82 .81 .84 .85 (.88) .85
.69 .63 .60 .67 .69 (.49)
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S5vi opisani zadaci svrstani suutri tipa tren-
inga %A, B i C) koji su se u istom redoslijedu
naizmjenidno primjenjivali kroz tri nedjelje.
Trening A je salinjen 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 6o
minuta i to u formi situacionog treninga.
Osim opisanog tjelesnog vjeibanja ispitanice
su svakog dana provodile jutarnje vjeZbanje

u trajanju od 20 minuta koje se sastojalo od
hodanja, trlanja i vjeZbi oblikovanja u kret-
anju.
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Poligon spretmosti 1
= Poligon spretmosti 2
= Poligon sile /
= Poligon snage

= Tréanje na 400 m

H i+ 0 3

N

Optereternje u toku primjene treninga tipa A, B
i C distribuirano je u skladu sa zakonom prog-
resivnog diskontinuiranog volumena opter._l.__ja.

= Mars 1 sat, a zatim trlanje ne 4co ®

Kontrola efekata programiranog kinezioloBkog
tretmana izvedena Je pomoéu Zest situacionih
testova motoridkih postignuéa koji su primje-
njeni prije i nakon provedenog eksperimenta,
a njihova je konstrukcija izvedena direktno iz Tabela 2

zadataka koJji su primijenjivani u treningu. =

Tako je: zadatak 1 predstavljao mzeru spretno- KOBINUSI KUTEVA IZMEDU KOORDINATNIH OSOVINA ZA
sti nazvanu Poligon spretnosti 1 (T1), zadatak KONFIGURACIJE VEKTORA SITUACIONRIH TESTOVA PRI-
2 test Poligon spretnosti 2 (Tp), zadatak 3 JE (A) I POSLIJE (B) TRETMANA

test Poligon snage (S1), zadatak 4 test Polig-

on sile (S2), a izdrZljivost se mjerila trdanj- -

em na 400 m tIl), te trianje na istoJ dionici 3 - &
nakon dugotrajnog hodanja naizmjeniénim tempom H 3 H2 HB iy z5 ‘6
u trajanju od jednog sata (I,).

.98 1% .01 o 3] .01 <0l
+10 07 +65 .61 .20 +38
.08 +79 .05 «20 «17 .62
15 47 24 <65 .24 A6
.ol .14 41 12 -89 07
<0l RN <59 35 529 = 50

Testiranje hipoteza o kvalitativnim promjenama

u kontrolnim varigablama izvrseno je metodama
Krzanowskog (1979) i Roya (1957), koje su imp-
lementirane u program za analizu kvalitativnih B
promjena CONCORD.

KA FOF

3. REZULTATI

¥valitativne promjene izazvane posebno progra-

airanim kinezioloskim tretmanom kratkog traja-

nja, & znatnog opsega i intenziteta opisane su

na temelju korelacija situacionih mjera motori-
ke efikasnosti prije i poslije treninga (tabe-
la 1), kosinusa kutova izmedu koordinatnih oso-
vina za konfiguraciju vektora situacionih tes-

tova prije i poslije tretmana (tabela 2) i ko-

ordinate osovina za vektore motorilkih testova

prije i poslije tretmana (tabela 3, A i B).
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Tabela 3.

KOORDINATNE OSOVINE ZA VEKTORE SITUACIONIH TE-
STOVA PRIJE (&) I POSLIJE (B) TRETMANA

X
Hl H2 33 B, H5 L
By 43 .30 .51 .12 43 .51
T, .39 47 .26 64 .22 .31
Sl <25 .80 .18 50 .09 +05
5, 45 03 . 37 43 «69 .07
Il 46 .16 .03 30 .52 «63
I, A3 A3 .71 .22 .02 .49
A 4.09 1l.06 .39 23 .18 .ol
Q L 90.8‘+
H H H 2 H H H
1 2 3 4 S 6
Ty 43 .lo .38 14 +71 <36
T, 43 .27 .36 .ol .08 .78
5y 41 27 .32 .78 .07 .22
5- 43 J14 .19 .38 .66 42
4 . 41 o4 .76 v .18 <18
I, .34 91 .12 .19 .08 .05

A 5.02 49 23 kD .09 <03
Q = 152.09

Ve¢ se povrsnim pregledom tabele 1 moZe zapazi-
ti da su se odnosi medu situacionim postignuéi-
ma u finalnom stanju znadajno poveéali.

Situacioni trening izazvao Jje, bez ikakve sum-
nje, proces homogenizacije svih funkcija koje
su vazne za efikasno motoridko ponaSanje u ur—-
sentnim situacijama, koje se ogleda u ukupnoj
sposobnosti da se u dufem trajanju izvode mot-
oridki zadaci razlilite sloZenosti i savlada-
va prostor sa razliditim vrstama prirodnih pre-
preka.

To se posebno dobro vidi iz usporedbe Royevih
cjera S8irine hiperelipsoida izvedenih na rezult-
atima inicijalnog i finalnog stanja (tabela 3,
Q4 <<Q2 ). Takoder se moZe uoliti da su u
prvom mjerenju dvije glavne osovine sadrZavale
sve vazne informacije matrice interkorelacija
situacionih testova ( A4iA 2 7 1.0 ), dok Je
sistem vektora tih istih testova u drugom mjere-
nju kolapsirao na jednu jedinu dimenziju, Sto
je takoder pokazatelj izuzetno snaZne kompresije
vektora situacionih varijabli u finalnom stanju.
Foletni hiperkonus izrazito se smanjio poslije
situacionog treninga i predstavlja s8kolski pri-
cjer eksperimentalnog dokaza Piéronove teorije

ulenja. U toku ove transformacije osnovno us-
mjerenje hiperelipsoida ostalo je prakticki
nepromijenjeno u odnosu na inicijalno stanje
(tabela 2). Medutim, veéina ostalih koordin-
atnih osovina promijenila je svoju strukturu
i shodno tome i odnose obzirom na komparab-
ilne osovine prije poletka treninga. Analizom
strukture prve dvije znaéagne osovine u inici-
jalnom stanju (tabela 3. A) i prvog glavnog
predmeta mjerenja situacionih sposobnosti u
finalnom stanju (tabela 3. B) moguée je zapa-
ziti da je situacioni trening uspio da uskla-
di specifilnu motorilku osnovicu poligona si-
le (S1) sa svim ostalim sposobnostima koje su
odgovorne za opéu ili globalnu motoridku efi-
kasnost.

Prema tome, situacioni trening je izazvao ko-
nvergentnu reorganizaciju svih funkcija koje
su vaZne za efikasno motoridko ponadanje u
urgentnim situacijama.

Homogenizacija i optimalna eksploatacija onih
psihofizilkih karakteristika koje su vaZne ==
situacic-o ponaéanie povelalo je, izgleda, zn-
adajno efikasnost ispitanica u obavljanju sv-
ih motorilkih operacija u globalu. To je, bez .
ikakve sumnje, veoma vaZan i izuzetno korist-
an efekat primijenjenog kratkog i intenzivnog
treninga, jer osigurava efikasno poneSanje 1ju-
di u Zirokom spektru vrlo raznolikih motoric-
kih zadataka.

Cini se da je primijenjeni situacioni trening
doveo do pozitivnog transfera u podrudju odg-
ovarajuéih sposobnosti, a i u podruc¢ju motori-
ékog znanja.

Dob.iveni efekti vjerojatno se mogu pripisati
slijedeéim &iniocima:

1. sistematskom i obimnom ponavljanju cdobro iz-
abranog uzorka nekonvencionalnih kineziolo-
8kih aktivnosti, Zto je dovelo do znatmog
poveéanja i opsega i razine motoridkih zna-
nja i osiguralo visok stupanj njihove rea-
1lne upo*rebne vrijednosti: )

2. 8istematskoj primjeni situacionog metoda ra
da i supraliminalnim opteredenjima koja su
varirala okorgitimalnih vrijednosti, 8to Je
osiguralo fo ranje pregnantne i koherent-
ne strukture svih onih antropoloskih dimen-
zija koje su relevantne za motorilku efikas-
nost u urgentnim situacijama,

3. pogodnoJ distribuciji sadrZaja koja Je omo-

- gugila naizmjeniéno aktivirenje svih najva-
znijih mehanizma koji su odgovorni za moto-
ridku efikasnost globalnog tipa,

4, Z°AK L JUC KK

Na uzorku od 18 mladih i zdravih netreniranih
Zena primijenjen je jedan tip situacionog tre-
ninga, znatnog volumena, u trajanju od tri tje-
dna, sa ciljem poveéanja globalne motoridke ef-
ikasnosti u urgentnim situacijama.

Efekti treninga kontrolirani su sistemom od Se-
st situacionih testova motorilkih postignuéa

a u ovomn su radu analizirane kvalitativne pr—
omjene koje su u skupu kontrolnih varijabli
nastale pod utjecajem kinezioloskog tretmana.
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Analize su pokazale da je primijenjeni situac-
ioni trening izazvao konvergentnu reorganizac-
iju svih funkcija koje su vaZine za efikasno mo-
toridko ponaZanje u urgentnim situacijama.

Dobiveni efekti mogu se pripisati izboru i dis-
tribuciji odgovarajuéih sadrZaja i njima pridr-
uZenih situacionih modaliteta, te upravo onih
volumena opterelenja koji su primjereni stanju
subjekata i postavljenim ciljevima.
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THE EFFECT OF SITUATIONAL TRAINING ON THE QUALITATIVE CHANGES IN MEASURES OF MOTOR EFFICIENCY

4 sample of 18 young and healthy untrained women vas selected for a kind of extensive situational
training of 3-week duration with the aim to increase the global motor efficiency in urgent situa-
tions. The effects of training were controlled by a system of six situational tests of motor ach-
jevement. This work analyzes qualitative changes in the group of control variables due to the eff-
ect of kinesiologic treatment. - .
Analyses have shown that the applied situational training caused a convergent reorganization of
all functions important for an efficient motor behaviour in urgent situations. The obtaingd 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 sub-
jects and the aims of the treining.

JiywmaH Merukom, Juun XopuaH, ¢paHpo llpoT u Aparan MUIBHOBKY

faxynabTeT $HU3UVeCKOR KYNbTYDPH 3arpefckoro yHuBEpCHTeTa
LAVAHME CUTYATMBHOM TPERHVMPOBKM HA KAUECTEEHHWE W3MEHEHWA MEP JBUTATEJNbBHOA 30@EKTWBHEOCTH

B KOTOPOM NpPHHANO yvuacTue I8 MONOLWX M 3LOPOBHX XEHIUH, Hg 3auuuannnxc:ﬂcggﬁz;u,
npoEBeNeH KyPC MHTEHCHBHWX CHTYBTMBHHX TDEHHDOBOK B TEUEHME TpeX Heleélb C uenabo noaume: 2o
LBMUCBTENBHOA 3QOEKTMBHOCTM B CPOUHMX CUTyauuaX. EQPexTu TpeHUBOK U3UePANTUCDH npw nougm (Seery
CUTYBTKBHHX TECTOB ABKIABTEJbHHX cnocolHocTe#. B Hac;;ziezaﬁiigae npoBelileH 8HAIU3 KauecT

“ BYBEXXCA B pPEe3Y/lNbTATE NPOBEHEHHOLO K . 9
2i:§::ﬂggﬁy223ﬁux peaynbragosynoxaauaaer. YTO TNpHMEHEHHAs CUCTeMa CNOPTUBHHX 3aHATHA ﬁi:ainxT

K KOHBEPTeHTHO# peopraHusauux BCeX ¢yHKuuil, Urpaomy pemawnmo POIL B 3pPeKTUBHOM noaeggTBaneHo
CPOUHMX CHTYBUHAX. MOXHO MPERNONOXUTh, UTO yAyUmeHKe LBUIATENbHNX cnocoguocren ocyx:H TEas 0,

B peaynbTaTe NpPaBUABLHOrO BHOOPA M NPOBENEHHA MPOrpaMMH CHNOTHUBHEX SEHETf M CUTY8THUB :Tagrcrn'—
SMAHOCTEN, B KOTODPMX OH& MPOBOLKIBCH, & T8KXe B DPEIyNbTATE WHTEHCUBHOCTH Harpy3Ku, C ¥

pre# CTATYCY MCHONTYEMUX ¥ LEAAM TPEHUPOBOK.
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