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EFEKTI SPECIFICNE FIZICKE PRIPREME NA RAZVO]
FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI, EKSPLOZIVNE 1
REPETITIVNE SNAGE KOD MLADIH SMUCARA

Abstrakt

Cilj ovog istraZivanja je bio da se utvrde efekti treninga specificne fizicke pripreme na
transformaciju motorickih i funkcionalnih sposbnosti kod mladih smucara. Uzorak ispitanika
¢inilo je 28 ispitanika, ucenika osnovnih skola (¢lanovi skijaskog centra "Stara planina” u
Knjazevcu), uzrasta 13 i 14 godina. Motoricke sposobnosti bile su definisane dimenzijama
repetitivne snage: dizanje trupa na $vedskoj klupi (MDTKO, cucnjevi (MCUC) i sklekovi
(MSKL) i eksplozivne snage: skok udalj iz mesta (MSDM), troskok iz mesta (MTRS) i bacanje
loptice udalj (MBLP). Funkcionalne sposobnosti procenjene su testovima: vitalni kapacitet
pluca, Margarija test i frekvencija pulsa posle opterecenja. Izracunata je analiza varijanse
na multivarijantnom (MANOVA) i univarijantnom (ANOVA) nivou. Utvrdeno je da je na
kraju eksperimentalnog perioda pod uticajem specificne fizicke pripreme doslo na multiva-
rijantnom nivou do statisticki znacajnog povecanja motorickih i funkcionalnih sposobnosti
kod mladih smucara.

Kljucne reci: eksplozivna i repetitivna snaga, funkcionalne sposobnosti, multivari-
Jjantna i univarijantna analiza varijanse, mladi smucari.

1. UVOD

Smucanje kao sport postavlja velike fiziCke i psihi¢ke napore na smucare, zahtevajuci
od njih izuzetnu agilnost, koordinaciju, snagu 1 izdrZljivost, jer u takmiarskom smucanju
pobednike odlucuje stotinka sekunde. Skijanje nije samo spuStanje niz padinu, nego obuhvata
1 okretanje, uspinjanje, hodanje i padanje, prilikom ¢ega ulestvuju razli¢ite grupe miSica,
koje smucar mora da funkcionalno kontroliSe, bez obzira na brzinu koju postiZe.

Motori¢ke sposobnosti su od posebnog znacaja za postizanje znaajnih rezultata u
smucanju 1 predstavljaju dimenzije koje su pod kontrolom mehanizma za energetsku regu-

laciju: eksplozivna i repetitivna snaga, bazi¢na telesna snaga i maksimalna sila pokuSanih
pokreta (Krsmanovi¢ 1 Lukman 1993). Od ostalih motorickih sposobnosti vazne su brzina
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alternativnih pokreta i brzina jednostavnih pokreta. Znatno manji uticaj na rezultat u smu-
¢anju imaju preciznost, ravnoteza, koordinacija i fleksibilnost.

Eksplozivna snaga je sposobnost koja omogucuje sportisti da ostvari maksimalno
ubrzanje sopstvenog tela, nekog predmeta ili partnera. Ova dimenzija ima dominantnu ulogu
kod brzih promena pravca u smucanju, tokom prelaska sa noge na nogu odgovaraju¢im
odrazom. Genetska uslovljenost eksplozivne snage je 80%, tako da se trenaznim procesom
moZe malo uticati na njeno povecanje (osim u peridu mladjeg Skolskog uzrasta), posebno
pomocu sledecih motorickih vezbi: voZnja na neravnom terenu, terenski skokovi i prestupne
tehnike (Krsmanovi¢, 2006).

Repetitivna snaga predstavlja sposobnost dugotrajnog rada, kada je potrebno savla-
davati odgovarajuce spoljnje opterecenje do 75% od maksimalnog. Ukoliko je re¢ o savla-
davanju spoljnih opterecenja (teg ili partner), radi se o apsolutnoj, a kada sportista viSekratno
savladava tezinu sopstvenog tela (zgibovi, sklekovi), radi se o relativnoj repetitivnoj snazi.

Neki istrazivaci (Bompa, 2006 1 Durakovi¢, 2008) su u viSe navrata nalazili pozitivnu
povezanost izmedu morfoloskih karakteristika i funkcionalnih sposobnosti i postignutih rezu-
Itata u eksplozivnoj i repetitivnoj snazi koje se realizuju u trenaZznom procesu sa mladim
sportistima.

Trenazni rad karakteriSe organizovano vezbanje za razvoj antropoloskih obeleZja, do-
stizanje motori¢kih znanja, i stalno prilagodavanje sadrZaja rada, metoda, opterecenja i opo-
ravka trenutnom stanju sposobnosti 1 osobina, radi postizanja optimalne reakcije organizma
(Krsmanovi¢, 2009).

U ovom radu problem je bio ispitivanje efikasnosti specifi¢ne fizi€ke pripreme, kao
procesa motorickog vezbanja usmerenog na razvoj antropoloskih obelezja mladih smucara.

Cilj istrazivanja je bio da se kod ispitanika utvrde statisti¢ki znac¢ajne promene moto-
ri¢kih i funkcionalnih sposobnosti u finalnom u odnosu na inicijalno merenje.

2. METOD RADA

Uzorkom ispitanika su obuhvacena 32 mlada smucara, uzrasta 12 i 13 godina koji su
bili aktivni u€esnici u trenaZznom procesu u smucarkom centru Stara Planina u opStini Knja-
zevac.

Motoricke sposobnosti su bile procenjivane testovima repetitivne snage (dizanje trupa
na §vedskoj klupi —- MDTK, ¢unjevi — MCUC i sklekovi — MSKL) i eksplozivne snage (skok
udalj iz mesta — MSDM, troskok iz mesta — MTRS 1 bacanje loptice udalj — MBLP). Testovi
motorickih sposobnosti su uzeti iz istraZivanja Kureli¢a i saradnika, 1975. godine.

Za procenu funkcionalnih sposobnosti primenjeni su sledeci testovi: vitalni kapacitet
plu¢a (FVKPL), Margarija test (FMARG) i frekvencija pulsa posle opterecenja (FPPOP).
Funkcionalni testovi u ovom istraZivanju su preuzeti iz istrazivanja Heimer 1 Medved (1997).

Tokom eksperimentalnog perioda koji je trajao Cetiri nedelje, ispitanici su vezbali tri
puta nedeljno po tri sata.

Primenjene su sledece vezbe: koraci u stranu (veZzba koja poboljSava lateralno ubrzanje
1 agilnost zbog jac¢anja miSica aduktora i abduktora, te je samim tim presudna za koordina-
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ciju); Bocna fleksija trupa (vezba za jaanje miSica lateralne strane trupa jer pove¢ava obim
pokreta u kukovima); Dubinski skokovi (veZba za razvoj eksplozivne i repetitivne snage,
posebno znacajna pri startu u skijanju); Ekstenzija trupa (veZba za jacanje miSi¢a donjeg dela
leda, pri skijanju na vijugavom terenu).

Za utvrdivanje kvantitativnih razlika motorickih i funkcionalnih sposobnosti ispita-
nika izmedu dva merenja primenjena je analiza varijanse na multivarijantnom (MANOVA) i
univarijantnom nivou (ANOV A). Dobijeni podaci su obradeni statistickim paketom Statistika
7.0.

3. REZULTATI ISTRAZIVANJA

Tabela 1. Multivarijantna analiza varijanse motorickih sposobnosti ispitanika

Wilks’ Lambda Rao’s F Q
136 12.25 L000%*

Legenda: vrednost Bertletovog testa (Wilks' Lambda), Raova F-aproksimacija (Rao’s F) i nivo znacajnosti (Q)

Rezultati multivarijantne analize varijanse, prikazani u tabeli 1, ukazuju da postoje
statisticki znaCajne razlike u motorickim sposobnostima izmedu inicijalnog i finalnog me-
renja, jer Wilk’s Lambda iznosi .136, §to Raovom F-aproksimacijom od 12.25 daje zna-
cajnost razlika na nivou znacajnosti od Q= .000. Prema tome, u primenjenom sistemu moto-
rickih sposobnosti ispitanika, utvrdene su statisti¢ki znacajne razlike.

Tabela 2. Univarijantna analiza varijanse motorickih sposobnosti ispitanika

Varijable Merenja N Mean F-odnos P-level

IN 32 12.45

MDTK 5.42 .000%*
FI 32 17.68
IN 32 9.56

MSKL 4.62 .031*
FI 32 14.61
IN 32 11.28

MDTK 6.24 .000%*
FI 32 16.63
IN 32 160.28

MSDM 5.23 .000%*
FI 32 175.45
IN 32 515.27

MTRS 1.75 134
FI 32 543.46
IN 32 28.36

MBLP 3.84 .043*
FI 32 36.35

Legenda: inicijalno merenje (IN), finalno merenje (FI), aritmeticka sredina (Mean), koeficijent F-testa
(F-odnos) i koeficijent znacajnosti (P-level)
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U tabeli 2 prikazana je univarijantna analiza varijanse testova motori¢kih sposobnosti,
izraunata uporedivanjem rezultata aritmeti¢kih sredina inicijalnog i finalnog merenja. Na
osnovu koeficijenata F-testa (F-odnos) i1 njihove znacajnosti (P-Level) moZe se konstatovati
da je utvrdena statisti¢ki znacajna razlika kod svih testova: dizanje trupa na Svedskoj klupi
(MDTK 000**), sklekovi MSKL (.031%), skok udalj iz mesta (MSDM .000**) i bacanje
loptice udalj (MBLP .043%*), osim kod testa troskok iz mesta (MTRS .134).

Tabela 3. Multivarijantna analiza varijanse funkcionalnih sposobnosti ispitanika

Wilks’ Lambda Rao’s R Q

182 17.24 000%*

Legenda: Bartletov test (Wilks' Lambda) Raova F- aproksimacija (Rao's F) i nivo znacajnosti (Q)

Rezultati multivarijantne analize varijanse, prikazani u tabeli 3, pokazuju da u funkci-
onalnim sposobnostima postoje statistiCki znacajne razlike, jer Wilk’s Lambda iznosi .182,
Sto Raovom F-aproksimacijom od 17.24 daje znacajnost razlika na nivou od Q= .000. Prema
tome, u primenjenom sistemu funkcionalnih sposobnosti ispitanika utvrdene su statisticki
znacajne razlike.

Tabela 4. Univarijantna analiza varijanse funkcionalnih sposobnosti ispitanika

Varijable | Merenja N Mean F-odnos | P-level
IN 32 3240.00
FVKPL 1.68 120
FI 32 3360.00
IN 32 4.25
FMARG 4.62 041%*
FI 32 3.56
IN 32 178
FPPOP 5.42 .000%*
FI 32 166

Legenda: inicijalno merenje (IN), finalno merenje (FI), aritmeticka sredina (Mean), vrednost F-testa (F-odnos)
i koeficijent znacajnosti (P-level)

U tabeli 4 prikazana je univarijantna analiza varijanse testova funkcionalnih sposo-
bnosti, uporedivanjem aritmetickih sredina rezultata inicijalnog i finalnog merenja. Na osnovu
koeficijenata F-odnosa 1 njihove znacajnosti (P-Level) moze se konstatovati da postoji sta-

90



MLADI ISTRAZIVACI Struéni rad SPORT I ZDRAVLIJE X (2015) 2: 87-93

tisticki znaCajna razlika u funkcionalnim sposobnostima kod Margarija testa (frekvencija pu-
Isa posle opterecenja (FPPO .000) i vitalni kapacitet pluc¢a (FVKP .000).

4. DISKUSIJA IZAKLJUCAK

Rezultati multivarijantne analize varijanse su na multivarijantnom nivou (tabele 1 12)
pokazali da je doSlo do adaptivnih promena 1 statistiCki znac¢ajnog poboljSanja motorickih
sposobnosti kod mladih smucara (Q= .000%*).

Do toga je verovatno doSlo jer su sadrzaji primenjenih vezbi specificne fizicke pri-
preme pojacali aktivnost agonistickih miSica 1 jakost celog organizma, kao 1 primenjena opte-
recenja (obim 1 intenziteti) bila blizu granice funkcionalnih mogucnosti.

U trenaznom procesu specifine pripreme, posebna paznja je posvecena intenzitetu i
obimu opterecenja, kao i trajanju faza odmora, tokom kojih se obnavlja energija i odvijaju se

fizioloSke promene izazvane vezbanjem.

Veci broj autora (Lanc, 1988; Heimar, 1989, Krsmanovi¢, 2008; Joksimovi¢, 2010)
podrzava ovakav pristup u radu, koji kod mladih smucara omogucéuju znacajno formiranje
motoricke osnove na kojoj se kasnije mogu svestrano razviti kompleksne motoricke sposo-

bnosti Sto olakSava prelaz na fazu specijalizacije.

Dobijeni rezultati multivarijantne analize varijanse (tabele 3 14) su pokazali statisticki
znacajno poboljSanje funkcionalnih sposobnosti (Q= .000**) kod mladih smucara.

Moze se predpostaviti da su adaptivni procesi funkcionalnih sposobnosti, izmedu
ostalog posledica primene odabranih specifi¢nih sredstava telesnih vezbi eksplozivnog i repe-
titivnog karaktera za poboljSanje funkcionalnih sposobnosti fosfokreatinskog i glikoliti¢kog
energetskog mehanizma 1 povecanje efikasnosti nervnih struktura u specifi¢nim uslovima

kiseonickog duga.

Optimalne promene intervala rada i odmora u trenaZnom procesu sa ispitanicima,
prema nekim autorima (Kureli¢ i sar.1975; Krsmanovi¢, 2006) doprinose povecanju radne
sposobnosti u odnosu na pocetni nivo i omogucavaju razvoj funkcionalnih sposobnosti.
Povecanje ove sposobnosti zasniva se tada na pozitivnoj funkcionalnoj reakciji organizma, a
to omogucuje dalje poboljSanje 1 razvoj stanja treniranosti.

Veliki broj istrazivaca €iji je predmet interesovanja bio razvoj funkcionalnih sposo-
bnosti sportista (Juki¢, 1998; Heimar, 1997; Durakovi¢, 2008) podrzava ovakvu koncepciju
funkcionalne pripreme kod mladih smucara.

Rezultati dobijeni ovim istraZivanjem potvrduju da su programi specificne fizicke
pripreme sa mladim smucarima generalno koncipirani sa velikim intenzitetom telesnih akti-

vnosti, doprineli statisticki zna¢ajnom povecanju notorickih i funkcionalnih sposobnosti.
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