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EFEKTI EKSPLOZIVNE SNAGE VISOKOG INTENZITETA
U FUNKCLJI ADAPTIVNIH PROCESA

SazZetak

Populaciju iz koje je uzet uzorak od 40 ispitanika cine ucenici srednjih skola u Isto-
¢nom Sarajevu, muskog pola, starih 16 i 17 godina + 6 mjeseci. Iz tako definisanog uzorka,
formirana su dva subuzoraka: prvi subuzorak od 20 ucenika, usmjerenih za sport, bio je
ukljucen pored redovnih casova fizickog vaspitanja i u trenazni proces za razvoj eksplozivne
snage visokog intenziteta u dodatnoj nastavi fizickog vaspitanja, tri puta nedeljno po 45 min,
u trajanju od osam nedelja. Kontrolna grupa je bila sastavljena takode od 20 ucenika, i
pohadala je samo casove redovnog programa fizickog vaspitanja, tri puta nedeljno po 45 min,
u trajanju od osam nedelja. Cilj istraZivanja je bio da se utvrde efekti treninga eksplozivne
snage sa visokim intenzitetom na transformacione procese nekih dimenzija motorickih sposo-
bnosti (segmentarna brzina, eksplozivna i repetitivna snaga). Cilj istraZivanja je bio i da se
utvrdi uticaj nastave fizickog vaspitanja na transformacione procese nekih dimenzija moto-
rickih sposobnosti (segmentarna brzina, eksplozivna i repetitivna snaga). Za procjenu tih
sposobnosti, primjenjeno je devet motorickih testova. Dobijeni podaci su obradeni metodom
multivarijantne analize kovarijanse, koja je pokazala da je na kraju eksperimentalnog po-
stupka, u finalnom u odnosu na inicijalno mjerenje, kod eksperimentalne grupe ispitanika, u
odnosu na kontrolnu grupu ispitanika, postigla bolje rezultate u tretiranim motorickim spo-
sobnostima.

Kljucne rijeci: usmjereni ucenici za sport, kinezioloski eksperiment, eksplozivna
snaga, repetitivnea snaga, segmentarna brzina, multivarijantna analiza kovarijanse

1. UVOD

Eksplozivna snaga ili skocnost je jedna od klju¢nih biomotorickih sposobnosti u
monostrukturalnim, polistrukturalnim 1 kompleksnim sportovima. Genetska uslovljenost ove
dimenzije je iznad 80%. Najvazniji faktori eksplozvne snage su nervni i miSi¢ni sistem i
njihova medusobna uskladenost. U miSi¢nom sistemu vazan je odnos izmedu crvenih (slow
twich) 1 bjelih ( fast twich) miSi¢nih vlakana.
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Veli¢ina eksplozivne snage odredena je moguénostima zajednickog naprezanja ve-
likog broja miSi¢nih grupa koje ucestvuju u pokretu, pod uslovom potpune medumisiéne ko-
ordonacije, kao i1 najpovoljnijeg odnosa komponenata brzine i snage.

Jedan od osnovnih zahtjeva za osavremenjavanje procesa rada sa kvalitetnim sporti-
stima je primjena metode pliometrijskog vjezbanja u pocesu rada sa sportistima. Za spe-
cifiCan trening razvoja eksplozivne snage u teoriji treninga koristi se termin ,,pliometrijski
trening®, a metod treniranja se naziva ,,pliometrijski metod*. ,, Plyometrics is a speed-strenght
training, a combiantion of strenght and speed‘ (Durakovi¢, 2008).

Osnovni princip u primjeni pliometrijskog metoda je u brzini promjene ekscentricne i
koncentricne miSi¢ne kontrakcije. Pliometrijske vjeZbe su one u kojima se miSi¢ prvo isteze
ekscentricno, a neposredno poslije toga koncentricno. Brza ekscentri¢na miSi¢na akcija sti-
muliSe refleks istezanja, koji povecava silu stvorenu za vrijeme koncentricne kontrakcije.

Primjena vertikalnih skokova u svrhu procjene eksplozivne snage nogu prisutna je u
profesionalnoj literaturi, ali 1 u sportskoj praksi, ve¢ vise viSe godina.

U istrazivanjima nekih istraZivaca (Coh, 2003; Bompa, 2006; Cicovi¢, 2008; Przulj,
2012), potvrdeno je da visina skoka predstavlja valjani indeks miSi¢ne snage nezavisno od
veliCine tjela. Vertikalni skok je borba sa gravitacijom: Sto se vecom silom djeluje na tlo,
skok ¢e biti visi.

Vedéim brojem istraZivanja je utvrdeno da sportisti pod uticajem adaptivnog treninga
eksplozivne snage postizu kvantitativno vece vrijednosti motorickih i funkcionalnih sposo-
bnosti i tehnickih znanja na finalnom mjerenju (Bala, 1981; Bompa & Gregory, 2009; Babic¢ i
Coh, 2010.).

Predmet istraZivanja su motoricke sposobnosti sportista, a u vezi sa tim i trening
eksplozivne snage.

Cilj istrazivanja je bio da se utvrde efekti treninga eksplozivne snage sa visokim inte-
nzitetom na transformacione procese nekih dimenzija motorickih sposobnosti (segmentarna
brzina, eksplozivna i repetitivna snaga). Cilj istraZzivanja je bio i da se utvrdi uticaj nastave
fizickog vaspitanja na transformacione procese nekih dimenzija motorickih sposobnosti (se-
gmentarna brzina, eksplozivna i repetitivna snaga).

2. METODISTRAZIVANJA
2.1. Uzorak ispitanika

U uzorak je bilo ukljuceno 40 ucenika srednjih Skola u Isto¢nom Sarajevu, starosti 16 1
17 godina, muskog pola.

Eksperimentalna grupa je bila sastavljena od 20 ucenika usmjerenih za sport, uklju-
¢enih u trening eksplozivne snage visokog intenziteta na Casovima dodatne nastave fizickog
vaspitanja, tri puta nedeljno po 45 min, u trajanju od osam nedelja.

Kontrolna grupa je bila sastavljena takode od 20 u€enika. Ispitanici su pohadali samo
casove redovnog programa fizickog vaspitanja, dva puta nedeljno po 45 min, u trajanju od
osam nedelja.
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Prije pocetka nastavnog rada i nakon njenog ¢etvoromjesecnog zavrsetka u obe grupe,
primjenjeno je osam testova za procjenu motorickih sposobnosti: eksplozivna snaga, repeti-
tivna snaga i segmentarna brzina. Testovi su izabrani na osnovu uputstva i preporuke istra-
zivanja Kurelica i sar. (1975).

Za procjenu eksplozivne snage primjenjeni su testovi: vertikalni skok (,,SardZent*),
skok u dalj iz mjesta (MSDM). Za procjenu fleksibilnosti, primjenjeni su testovi: duboki
pretklon na klupi (MDPK), $pagat (MSPA). Za procjenu segmentarne brzine, primjenjeni su
testovi: taping rukom (MTAP) i taping nogama o zid (MTPZ). Za procjenu repetitivne snage,
primjenjeni su testovi: mjeSoviti zgibovi (MMZG) 1 dizanje trupa za 30 sek.(MD30).

Dobijeni podaci iz primjenjenih testova na pocetku i na kraju dvomjesecCnog nasta-
vnog rada ucenika, obradeni su metodom multivarijantne analize kovarijanse.

Rad u ekspeimentalnoj grupi u okviru dodatne nastave fizickoh vaspitanja, zasnivao
se na primjenu slede¢ih motoriCkih vjezbe za razvoj eksplozivne snage visokog intenziteta:
ritmi¢ki skokovi (skokovi iz stopala u ritmu sa naizmjeni¢nim podizanjem zamajne noge sa
razli¢itim ampltudama pokreta; bacanje medicinke potiskom sa grudi (bacanje se vrsi iz
polucuénja i cucnja opruzanjem svih segmenata tjela prema naprijed 1 gore); skokovi iz polu-
cucnja (lateralno, cikcak, nazad); sunoZzni skokovi (preko malih prepona, a odmah zatim na-
skoci na uzviSenja razliCitih visina; preskoci nizih prepreka (sunozno i jednonozno); jedno-
nozni skokovi sa izbaCajem medicinke; bacanje medicinke preko glave (iz poCu€nja opru-
Znjem ruke i izbac¢aj medicinke nazad i gore); izvodenje brzih skokova uvis iz pocucnja (u
lijevu i1 desnu stranu, prema naprijed i nazad); skokovi sa noge na nogu u mjestu i naprijed, a
nakon toga niski 1 visoki skip u mjestu i kretanju.

Istrazivanje efikasnosti redovne natave fizickog vaspitanja kod kontrolne grupe,
ostvareno je na osnovu realizacije postojeceg nastavnog plana i programa. Struktura progra-
mskih sadrZaja nastavnog rada ucenika u ovoj grupi, imala je preteZno transformacioni kara-
kter za razvoj antropoloskih obiljezja i povecanje nivoa tehnicko-taktickih znanja ispitanika.

3. REZULTATI

Tabela 1. Multivarijantna analiza kovarijanse izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe u
specificno motorickim sposobnostima na finalnom testiranju sa neutralizacijom
razlika na inicijalnom testiranju

Wilks’ Lambda F df 1 df 2 P-level

547 7.58 8 60 .000%*

Legenda: vrijednosti Bertletovog testa (Wilks' Lambda), Raova F-aproksimacija (Rao’s R) i nivo znacajnosti
(P-Level)

U tabeli 1 prikazana je multivarijantna analiza kovarijanse koja utvrduje ostvarene
efekte eksperimentalnog tretmana na razvoj motorickih sposobnosti eksperimentalne u odnosu
na kontrolnu grupu na finalnom testiranju sa neutralizacijom evidentiranih razlika na ini-
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cijalnom testiranju. Postoji statistiCki znacajna razlika na multivarijantnom nivou izmedu
ispitanika eksperimentalne i kontrolne grupe na nivou znacajnosti veceg od .01 (P-level =
.000**), Sto potvrduje i vrijednost Wilks’ Lambda testa (.547) i F-testa (7.58). Postojeca
razlika javlja se pod uticajem eksperimentalnog tretmana eksplozivne snage visokog intenziteta,
koji je efikasno djelovao na razvoj motorickih sposobnosti eksperimentalne grupe.

Tabela 2. Univarijantna analiza varijanse motorickih sposobnosti izmedu eksperimentalne i
kontrolne grupe na finalnom mjerenju

Testovi Mean (ek) Means (ko) F-odnos Q
MSAR 38.40 30.22 5.87 L000%*
MSDM 221.32 205.18 5.55 L000%*
MDPK 46.72 42.84 1.34 125
MSPA 171.79 164.26 1.46 215
MTAP 43.25 34.57 7.82 000%**
MTAZ 29.26 26.85 1.06 245
MMZG 16.27 11.36 6.10 L000%*
MD30s 21.54 16.35 7.14 L000%*

Legenda: aritmeticka sredina eksperimentalna grupa (Mean (ek), aritmeticka sredina kontrolna grupa (Mean
(ko), vrijednost F-testa (F-odnos) i nivo znacajnosti (Q)

4. DISKUSIJA I ZAKLJUCCI

Istrazivanje je pokazalo da je eksperimentalna grupa u odnosu na kontrolnu grupu,
postigla statisticki znacajne bolje rezultate sa kojima je procjenjivana motoricka sposobnost —
eksplozivne snage visokog intenziteta: vertikalni skok (,,SardZent*) i skok udalj iz mjesta
(MSDM). Ova grupa, isto tako je postigla statisticki znacajno bolje rezultate u dva testa
repetitivne snage (MMZG) 1 dizanje trupa za 30 sekundi (MD30s). Od ukupno dva testa za
procjenu segmentarne brzine, samo je taping rukom (MTAP) statisticki znacajan. Kod oba
testa dimenzije fleksibilnosti duboki pretklon na klupici (MDPK) i $pagat (MSPA) nije
utvrdena statisticka znac¢ajnost.

Prema tome, uopsteno gledano ispitanici eksperimentalne grupe koja je bila tretirana
sa dva Casa nedeljno redovnom nastavom fizickog vaspitanja i sa tri Casa dodatnom nastvom
za razvoj eksplozivne snage, viSe je statistiCki znacajno poboljaSala je svoje motoricke spo-
sobnosti (eksplozivna snaga, repetitivna snaga i segmentarna brzina), nego ispitanici kontrolne
grupe koji su imali nedeljno dva Casa redovne nastave fizickog vaspitanja.

Izmedu ostalih razloga za ovakve rezultate, moZe se predpostaviti da su primjenjene
metode 1 sredstva motorickih vjezbi eksplozivne snage u ekspeimentalnoj grupi povecale
sposobnost brzeg i potpunijeg aktiviranja motorickih jedinica, $to je omogucilo pojaanu
aktivnost agonistickih miSica, te je time doSlo do pozitivnih 1 statisticki znacajnih promjena
motorickih sposobnosti.

Veci broj istrazivaca (Bala, 1981; Metvejev, 200; Malacko, 2002; Malacko i Rado,
2004 Bompa, 2006; Milanovi, 2007), slazu se, da je povecanje nivoa moptori¢kih sposo-
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bnosti i osobina, najprimjerenije ukoliko opterec¢enje rada odgovara bioloskim i1 psihickim
obiljezjima organizma ucesnika u sportskim aktivnostima. Pored toga, istrazivaci isticu da je
kod izbora sadrzaja trenaZznog rada bitno poznavati vaznost svake trenaZne vjezbe ili ko-
mpleks trenaZznih aktivnosti na reakciju odredene motoricke sposobnosti.

Postignuti statisticki znac¢ajni bolji rezultati motorickih sposobnosti kod eksperime-
ntalne, u odnosu na kontrolnu grupu ispitanika, svakako su nastali kao posljedica pravilnog
doziranja, distribucije i kontrole primjenjenih opterecenja u skladu sa autenti¢nim potrebama
ispitanika. Na taj nacin, doSlo je do pozitivnih promjena u organizmu i stvaranju odgovara-
juc¢ih adaptacionih procesa u eksperimentalnoj gupi ispitanika.
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