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Predgovor

Cuveni profesor emeritus biologije na Univerzitetu u Vermontu i pasionirani
ultramaratonac Bernd Hajnrih (Bernd Heinrich) je rekao da je kretanje suStina Zivota.
Pored autora ovog udzbenika, sa tom konstatacijom se verovatno slazu svi fizicki aktivni
ljudi na planeti, a pre svih buduci profesori fizicke kulture. S obzirom na ovu misao sam
od sebe namece se zakljucak da je za potpunije razumevanje kretanja coveka neophodno
upoznati se sa osnovnim informacijama o kretnim sposobnostima ¢oveka i nainima na
koji one mogu da se unaprede.

Udzbenik Antropomotorika sa vezbama oblikovanja namenjen je studentima
Univerziteta Singidunum koji su se opredelili za studiranje na Fakultetu za fizicku kulturu
i menadzment u sportu. Prvi deo udzbenika je podeljen na 12 poglavlja u kojima su iznete
informacije relevantne za razumevanje slozenog prostora antropomotorike. Gradivo je
logickim redosledom predstavljeno, od osnovnih pojmova i definicije antropomotorike,
preko tema vezanih za miSi¢nu aktivnost, nervnu kontrolu pokreta, energetiku misi¢ne
aktivnosti, pa do vaznih informacija vezanih za procenu (testiranje) motorickih
sposobnosti. Naravno, centralni deo prvog dela udzbenika posvecen je detaljnijim
informacijama o pojedinim motorickim sposobnostima koje se najcesce obraduju u teoriji i
praksi (jaCina i snaga, brzina, izdrzljivost, koordinacija, pokretljivost, ravnoteza i
preciznost).

Obzirom na nedostatak strucne literature koja se posebno bavi specifi¢cnim delom
Casa fizickog vaspitanja — pripremnom fazom, a u kojoj se primenjuju vezbe oblikovanja,
autor je u drugom delu udzbenika pokusao sistematski i na savremen nacin da obradi datu
problematiku.

Drugi deo rukopisa obuhvata deset poglavlja koja su koncipirana tako da se krenulo
od opstih karakteristika vezbi oblikovanja, poput obradivanja terminoloskih odrednica,
kao neophodnog preduslova za uspesnu primenu vezbi oblikovanja, pa do upoznavanja sa
specifinim karakteristikama ucenika/vezbaca razliCitog uzrasta i nekih savremenih
tendencija i predloga poput funkcionalne mobilnosti i stabilnosti.

Sadrzaj materije je obraden tako da u potpunosti pokriva predvideni nastavni plan i
program iz predmeta Antropomotorika i Metodika vezbi oblikovanja.

Beograd, 2021. Autor
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»Sramota je ostariti pre vremena iz lenjosti i nepazljivosti. Covekovo je da upozna
sebe u punoj lepoti i snazi koje njegovo telo moze da dosegne. Ali ni snaga, ni lepota
ne dolaze same po sebi, savez volje i tela ¢e ih stvoriti.*

(Sokrat)
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Poglavlje I

1. Uvod u antropomotoriku

Pored fantastiéne sposobnosti adaptacije na zivotno okruzenje, Covekova
sposobnost kretanja je verovatno bila klju¢na za njegov opstanak i napredak kao vrste.
Prema nauc¢nim saznanjima, pre nekih dva miliona godina, ljudska bi¢a su iz istocne
Afrike krenula na put osvajanja sveta preko severne Afrike, Evrope i Azije. Tokom vise
milenijuma Covek je razvijao svoje sposobnosti da dnevno prevaljuje vise desetina
kilometara u potrazi za hranom, u vidu sakupljanja plodova ili lova na divlje Zivotinje.
Sustinski, to je bilo pitanje opstanka jer su najsposobniji i naspremniji prezivljavali. Kada
bi poredili fizicke sposobnosti ¢oveka od pre 20.000 godina i coveka danasnjice veoma
jasno bi se uodila superiornost ,,predaka“ u svim fizickim sposobnostima. Naravno,
¢injenica je da covek modernog doba ne mora svakodnevno da prevaljuje desetine
kilometara pesaceci da bi obezbedio hranu na stolu, ve¢ to obavlja na fizicki mnogo laksi
nacin. Ako posmatramo razvoj coveka kao vrste u kontekstu fizickih sposobnosti
mozemo konstatovati da se u poslednjih 50 godina desilo neSto §to je ranije bilo
nezamislivo. Naime, tokom tog perioda, covek razvijenog sveta je poceo da zivi u izobilju
sa znacajnim viskom slobodnog vremena i kapitala. Imajuéi u vidu da je tokom vise
milenijuma covek formirao svoje biolosko bi¢e na prirodan i efikasan nacin, racionalno
trose¢i hranom unesenu energiju, jasno je da se na novi nacin zivota nase biolosko bice
nije moglo adaptirati za tako kratko vreme. OpStepoznate su €injenice da moderni Covek
upravo zbog, evoluciono gledano, nagle promene nacina zivota placa veliki danak u vidu
raznih bolesti 1 poremecaja. Najistaknutije medunarodne organizacije, poput Svetske
zdravstvene organizacije (SZO) prepoznale su te opasnosti i preduzimaju razne akcije
kako bi se podstakli stanovnici svih zemalja sveta da budu vise fizicki aktivni. U tom
smislu SZO izdaje zvani¢ne preporuke o dnevnoj ,,dozi“ fizicke aktivnosti za razne
uzrasne kategorije svetske populacije. Trenutna zvani¢na preporuka dnevnog nivoa
fizicke aktivnosti za decu i omladinu je 60 minuta umerene do intenzivnije fizicke
aktivnosti.

Kretanje i kretne manifestacije coveka oduvek su fascinirali veliki broj filozofa,
umetnika i nau¢nika. Veoma su upecatljiva razmisljanja grckih filozofa o ¢ovekovom
kretanju pa tako Anaksimen (585-528. pre n.e.) istiCe da je kretanje vecno i da usled njega
nastaju promene, a Aristotel (384-322) poucava da se u kretanju realizuju potencije bica
1 mogucnost se preobraca u stvarnost, dok Platon (427-347. pre n.e.) u svojoj idealnoj
drzavi vidi prostor za uvodenje zakona o obaveznom telesnom veZbanju'. Mnogo godina
kasnije cuveni nemacki filozof Arnold Gelen (1904-1976) istice plasti¢nost i raznolikost
covekovih kretnji:

~Poznato je da Zivotinje savladuju poslije nekoliko casova ili dana svoju skalu
kretnji, koja se potom zakljucuje. Ljudske se kretnje, nasuprot tome, odlikuju posve
nepredstavivom mogucnom raznovrsnoscu, bogatstvom kombinacija, o kome se ne moze
napraviti priblizna predstava ni onda kada se misli na to: kakvo se mnosStvo egzaktno
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upravljanih formi kretnji zahtijeva u jednom jedinom zanatu — da ne govorimo o
komplikovanosti citavog industrijskog sistema. Kretnje su, dakle, sasvim neobicno
‘plasticne’, naime, upraviljene na neograniceno varijabilno, kontrolisano pridodavanje:
svaka nova kombinacija kretnji biva samoupravljana, tj. izgradena na temelju manje ili
vise svesnog plana pridodavanja: treba misliti na teska preusmjeravanja, koja su
potrebna pri uvjezbavanju novog sporta.*

Samo letimicno podse¢anje na umetnicka dela koja su inspirisana ¢ovekom u
pokretu ili covekovim kretanjem bi zahtevalo nekoliko tomova knjiga, tako da ovom
prilikom osvréemo se samo na jedno ¢uveno delo, Mironovog Discobolosa (Slika 1.1).

Slika 1.1 Miron, Discobolos (Baca¢ diska)

S obzirom na vaznost kretanja za opstanak ¢oveka kao bioloskog bica, prouc¢avanje
pokreta i kretanja coveka zauzima znacajno mesto u brojnim nau¢nim disciplinama. Od
biologije, neurofiziologije, antropologije, pa do sportskih nauc¢nih disciplina -
biomehanike sporta, sportske medicine i kondicione pripreme. Posmatrano u uzem
smislu, kretanje coveka moze da se posmatra kao pomeranje tela Coveka ili segmenata
tela u prostoru i vremenu. Sportske nauke predstavljaju brzorastuce polje istrazivanja i u
njima se ¢ovek istrazuje kroz multidisciplinarni pristup, a to se posebno odnosi upravo na
proucavanje kretanja ¢oveka. Iz tih razloga razvila se naucna disciplina koja se bavi
proucavanjem kretanja i kretnih sposobnosti Coveka, a koja je u zemljama bivse
Jugoslavije (i jo§ nekim zemljama Isto¢ne Evrope) nazvana Antropomotorika. U
zemljama anglosaksonskog govornog podru¢ja ta nau¢na disciplina u velikoj meri
korespondira sa naukom o kretanju Coveka - Human movement science.

Prema Kukolju i saradnicima, antropomotorika obuhvata opste, razvojne i posebne
individualne osobenosti i kulturoloske specificnosti (nacin, obim i uslovi ponaSanja
kretanjem, geste, kretnje, poze) u radnom, opste-zivotnom i sportsko-tehnickom smislu.?
Slican pristup proucavanju covekovog kretanja i kretnih sposobnosti prisutan je i u
savremenim konceptima nauke o kretanju coveka (Human Movement Science — u daljem
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tekstu HMS). Naime, predmet HMS predstavlja proucavanje covekovog kretanja i kretnih
sposobnosti u raznim kontekstima, od fizicke aktivnosti koja je prisutna u izvodenju
svakodnevnih kretnih rutina, kretnji povezanih sa profesijom (poslom), fizickim
vaspitanjem, rekreacijom, rehabilitacijom ili vrhunskim sportom. Iz navedenog jasno
proisti¢e da je za kvalitetno proucavanje coveka i njegovih kretnih sposobnosti potrebno
imati Siru sliku i sveobuhvatniji pristup jer na sve ¢ovekove sposobnosti, uklju¢ujuéi i
fizicke, uticu razni faktori sa razliCitim stepenom tog uticaja. U tom smislu, kretanje
c¢oveka u savremenim konceptima se proucava na interdisciplinaran nacin koji
podrazumeva drustvene, prirodne 1 zdravstvene aspekte fizicke aktivnosti coveka.

Pre detaljnijeg obrazlaganja predmeta izucavanja antropomotorike potrebno je
pojasniti znaCenje samog pojma antropomotorika. Re¢ antropomotorika sustinski
predstavlja neologizam u nasem jeziku jer je stranog porekla, a sastoji se od dve reci:

Anthropos — ¢ovek (greki) i
Motorius — odnosi se na pokret, kretanje (latinski)

Vise domacih autora je pokuSalo da definiSe antropomotoriku kao naucnu
disciplinu. Izmedu ostalih Ni¢in ukazuje da antropomotorika proucava ¢ovekove pokrete
i kretanja sa ciljem da ih usavriava.*  Obradovi¢ smatra da je antropomotorika nauéna
disciplina ¢iji je predmet izucavanja kretanje Coveka sa aspekta razvoja motorickog
ponasanja i motori¢kih sposobnosti.’ Kada govori o antropomotorici Peri¢ istice znacaj
antropomotorickog statusa kao specificnog istrazivackog prostora koji je svojstven
prevashodno sportu.® Pored pomenutih definicija, uzimajuéi u obzir kompleksnost kretnih

manifestacija i sposobnosti coveka, autor udzbenika smatra da:

Antropomotorika, kao naucna disciplina, proucava motoricke sposobnosti, njihov
razvoj, kao i promene u motorickim veStinama i navikama tokom covekovog Zivota koje
nastaju kao rezultat planiranih uticaja, sredinskih ili naslednih faktora.

Kada se govori o antropomotorici neophodno je ista¢i neke od fundamentalnih
termina koji se pojavljuju u obrazovanju i profesionalnom usavrsavanju svakog pedagoga
fizicke kulture. Tu se pre svega misli na sveobuhvatnu oblast koja se odnosi na metoricko
ponasanje ¢oveka kao krovni termin koji obuhvata polja motoricke kontrole, motorickog
ucenja i motorickog razvoja.’

Motoricka kontrola se moze posmatati kao poddisciplina u izu¢avanju motori¢kog
ponasanja u kojoj se istrazivaci fokusiraju na nervne, fizicke i bihevioralne aspekte
kretanja Coveka. Jedno od podruéja izuCavanja u motornoj kontroli je uloga neuroloskih
sistema u funkcionisanju tela.

Motoricko ucenje se takode smatra za poddisciplinu motorickog ponasanja koje se
bavi prouc¢avanjem fenomena na koji nacin ljudi sti¢u motoricke vestine kao i faktora koji
poboljsavaju ili ograni¢avaju sposobnost izvodenja neke motoricke vestine.

Motoricki razvoj kao polje izucavanja, u okvirima motorickog ponaSanja coveka,
bavi se istrazivanjem sukcesivnih promena nastalih tokom zivota ¢oveka a koje su rezultat
interakcije bioloskih procesa i okruzenja.
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1.1 Vrste pokreta i kretanja

Kretanje ¢oveka karakteriSe velika kompleksnost mehanizama koji predstavljaju

preduslove za izvodenje bilo koje kretnje, ali i bogatstvo samih kretnji koje covek moze

da izvede.

Postoji vise klasifikacija pokreta koje covek moze da izvede i prema jednoj od

osnovnih klasifikacija Covekove kretnje delimo na osnovu pokreta koje vr§imo u
sinovijalnim zglobovima:

IR

fleksija (pregib)
ekstenzija (opruzanje)
abdukcija (odvodenje)
adukecija (privodenje)
cirkumdukcija (kruzenje)

rotacija (rotiranje/sukanje)

Fleksija Ekstenzija

Ekstanzija

Abdukcija

AN

&

Adukcija

Rotacija van
(lateralna)

Rotacija unutra
(medijalna)

Slika 1.3 Primeri pokreta abdukcije, adukcije, cirkumdukcije i rotacije
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Pored navedene podele, zanimljiv je i model za klasifikaciju kretanja gde je
osnovni kriterijum oblik putanje zajedniCkog teziSta tela i teziSta njegovih pojedinih
segmenata.’ Prema tom modelu oblici kretanja se dele na:

e translatorna kretanja
e rotaciona kretanja
e slozena kretanja i

e proizvoljna kretanja
Pod translatornim kretanjima podrazumevaju se sva kretanja gde svi delovi tela za

isto vreme prelaze isto rastojanje u istom pravcu. U toj vrsti kretanja sve referentne tacke
na telu formiraju zamisljenu pravu liniju (Slika 1.4).

Slika 1.4 Primer translatornog kretanja

Pored pravolinijskog translatornog kretanja, postoje i krivolinijske translacije gde
sve referentne tacke istovremeno opisuju krivolinijske translacije uz zadrzavanje
priblizno istih prostornih meduodnosa. Tipic¢an primer takvog kretanja su ski skokovi.

Kod rotacionih kretanja telo se kre¢e kruznom putanjom pri cemu svi delovi tela,
istovremeno, opisuju koncentriéne krugove i jednak ugao u istom pravcu. U zavisnosti
od polozaja ose rotacije, razlikujemo rotacije sa unutrasnjom i spoljaSnjom osom rotiranja
(Slike 1.5a1 1.5b).

[ O]
U

1L

Slika 1.5 a) Rotacija sa unutra$njom osom rotacije ~ b) Spoljasnja osa rotacije

Slozena kretanja predstavljaju kombinaciju razli¢itih translacija i rotacija i veoma
cesto se sre¢u u raznim sportovima. Kada je unapred poznat kineti¢ki model, ritam i
frekvencija rotacionih kretnih stereotipa koji proizvode linearne translacije, radi se o
ciklicnim slozenim kretnjama.’ Upravo te karakteristike kretanja su osnov za klasifikaciju
jedne grupe sportova koji se nazivaju ciklicni sportovi, a tipicni predstavnici tih sportova
su tréanje, biciklizam, plivanje itd. Kada su opet, rotacioni pokreti intermitentni
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(isprekidani) i uslovljeni uticajem okoline (npr. reakcijama protivnika, oblikom terena),
onda se radi o acikli¢nim slozenim kretnjama (Slika 1.6).2 Naravno, kao i u prethodnom
slu¢aju, to ukazuje da se govori o aciklicnim sportovima (Slika 1.7).

Slika 1.6 ,,Cikli¢ni* sport, biciklizam Slika 1.7 ,,Acikli¢ni* sport, dzudo

1.2 Motoricke sposobnosti ¢oveka

Osnovni metodoloski pristup u proucavanju ¢oveka u naukama koje se bave
¢ovekom kao slozenim bi¢em je takozvani interdisciplinarni pristup koji podrazumeva
kompleksno izucavanje i istrazivanje coveka kao celovitog i jedinstvenog bica. U skladu
sa tim, moZe se konstatovati da predmet proucavanja u fizickoj kulturi predstavlja
antropoloski status Coveka.

Prema Hosekovoj, u faktore antropoloskog statusa spadaju:’
» morfoloske karakteristike
* funkcionalne sposobnosti
* motoricke sposobnosti
* kognitivne (intelektualne) sposobnosti
 konativne karakteristike (osobine li¢nosti)
* vrednosti i stavovi
» mikrosocijalni i socijalni status

e zdravstveni status

Motoricke sposobnosti su svakako najviSe istrazivan segment antropoloskog
statusa u fizickoj kulturi. Kada se govori o motorickim sposobnostima potrebno je
naglasiti da i samo definisanje ovih specificnih dimenzija Coveka ve¢ duze vreme
predstavlja svojevrstan problem u fizickoj kulturi. Jedna od ¢e$¢e navodenih definicija,
koju su formulisali Kureli¢ i saradnici, isti¢e se da je:'

motoricka sposobnost deo opste psihofizicke sposobnosti koji se odnosi na odredeni nivo
razvijenosti osnovnih kretnih latentnih dimenzija coveka, koje uslovijavaju uspesno
ispoljavanje kretanja, bez obzira da li su to sposobnosti stecene treningom ili ne.

Prema Kukolju i saradnicima antropomotoricke sposobnosti pretpostavijaju skup
unutrasnjih uslova od kojih zavisi uspesnost ispoljavanja kretanja.
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Prema Bali, motoricke sposobnosti su one antropoloske dimenzije koje se
ispoljavaju u kretanju, na nacin koji zavisi od vrste kretanja, potencijala coveka i njegove
razvijenosti u aktuelnom trenutku i uslovima."'

Malacko i Rado pod motorickim sposobnostima podrazumevaju one sposobnosti
coveka koje ucestvuju u resavanju motorickih zadataka i omogucavaju uspesnost
kretanja, bez obzira na to da li su te sposobnosti stecene treningom ili ne."*

Motoricke sposobnosti se Cesto posmatraju kao stabilne karakteristike coveka koje su u
vecoj ili manjoj meri odredene genetskim nasledem.

Veoma je zanimljiv pristup Edvardsa (Edwards) prema kojem se:'?

motoricke sposobnosti posmatraju kao gradivni blokovi motorickih vestina, koji su
preduslov za izvodenje nekog pokreta i koji imaju veoma znacajnu ulogu u odredivanju
kapaciteta neke osobe da nauci i izvede motoricke vestine.

Polaze¢i od pomenute definicije Kurelica i saradnika uocava se novi termin
latentne dimenzije coveka, a koji se odnosi na unutrasnja, ,,nevidljiva®“ svojstva coveka.
U kontekstu motorickih sposobnosti ¢oveka, medu istaknutim autorima — istrazivacima
antropomotorickog statusa, ve¢ duze vremena postoji konsenzus o postojanju dva
antropomotoricka prostora — manifestnog i latentnog.

Manifestni prostor motorike coveka predstavlja svako kretno izrazavanje koje se
moze registrovati vizuelno, merenjem ili ocenjivanjem. Polazec¢i od ovakve, u smislu
broja mogucih kretnih manifestacija, veoma sveobuhvatne formulacije, jasno je da
prakticno svaka fizic¢ki vidljiva kretna manifestacija ,,ulazi“ u ovaj prostor motorike
coveka.

Kada se govori o bioloskom aspektu manifestnog prostora motorike razlikuju se
dve grupe kretanja:

1. filogenetski oblici kretanja
2. ontogenetski oblici kretanja

Filogenetski oblici kretanja se posmatraju u kontekstu filogenetskog razvoja
(razvoja vrste) i odnose se na deo fizickog, kognitivnog, emocionalnog i socijalnog
razvoja koji moze da se pripiSe genetskom nasledu koje nosi svaki pripadnik vrste. U
praksi te oblike kretanja najce$¢e nazivamo prirodni oblici kretanja kao $to su puzanje,
hodanje cetvoronoske, hodanje, tréanje, penjanje itd. i za njihovo usvajanje nije
neophodno obucavanje.

Ontogenetski oblici kretanja, sa druge strane, treba da se posmatraju u okviru
ontogenetskog razvoja (individualnog razvoja pripadnika vrste) i odnose se na deo
fizickog, kognitivnog, emocionalnog i socijalnog razvoja koji moze da se pripiSe
steCenim iskustvima pojedinca sa i u okviru spoljasnje sredine. U praksi ovi oblici
kretanja predstavljaju slozenije forme kretanja koji se uce, po pravilu kroz proces
poucavanja (obucavanja). U kontekstu fizicke kulture to se pre svega odnosi na ucenje
motorickih vestina, odnosno sportskih tehnika.
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Navedena podela oblika kretanja nije striktna u smislu da se jedan oblik kretanja
isklju¢ivo pripisuje jednoj od navedene dve kategorije, tako na primer iako trcanje
generalno ,,pripada® kategoriji filogenetskih oblika kretanja, prilikom ucenja pravilne
tehnike sprinterskog tréanja, taj oblik kretanja mozemo da posmatramo kao ontogenetski
(steceni) oblik kretanja. UopSteno posmatrano, distinkcija izmedu filogenetskog i
ontogenetskog razvoja Cesto biva zamagljena efektima interakcije izmedu pojedinca i
okruzenja.

Latentni prostor motorike coveka, sa druge strane, Cini kompleks slozenih
psihosomatskih dimenzija koje su fakticki nedostupne vizuelnom opazanju.
Kompleksnost ovih dimenzija zaokuplja paznju veceg broja autora ve¢ duzi niz godina
Sto se prvenstveno ogleda u njihovoj nameri da utvrde strukturu tih dimenzija.

Ozbiljniji napori ucinjeni u pravcu istrazivanja motori¢kih dimenzija datiraju od
1938. godine u svetu, a na prostorima bivie Jugoslavije od 1958. godine.'’ Polazisne
osnove za neka od tih istrazivanja kod nas su bila da se utvrdi trenutno stanje nivoa
motorickih sposobnosti u odredenoj populaciji kako bi se doslo do vrednosti koje su
kasnije predstavljale norme (tablice) za ocenu fiziCkih sposobnosti Sire populacije istog
uzrasta. Nakon tih pocetnih istrazivanja autori su poceli da primenjuju sloZenije metode
obrade podataka u cilju konkretnijeg definisanja strukture motorickog prostora. Obzirom
na veliki broj istrazivanja koja su se bavila antropomotorickim prostorom i strukturom
motorickih sposobnosti, u narednoj tabeli dat je prikaz samo nekih od znacajnijih autora.

Tabela 1.1 Struktura motorickih sposobnosti prema nekim istaknutim autorima (adaptirano iz
Kukolj, 2006)"

Autor Struktura motoric¢kih sposobnosti

Wazni (1970) Snaga, brzina, izdrzljivost, koordinacija

Snaga, brzina, izdrzljivost, koordinacija, ravnoteza, preciznost,

Zaciorski (1975) pokretljivost

Opavski (1983) Sila, brzina, izdrzljivost

Platonov (1997) |Brzina, gipkost, sila, koordinacija, izdrzljivost

Sila, brzina, izdrzljivost, snaga, okretnost, agilnost i gipkost,

Bompa (1999) pokretljivost

Zeljaskov (2004) |Sila, izdrzljivost, brzina, koordinacija, gipkost

Kao S$to se da primetiti iz Tabele 1.1 postoje razliita miSljenja 1 pristupi u
definisanju strukture motorickih sposobnosti ¢oveka i Cinjenica je da do sada nije
definisan konaCan model istih. Istrazivanja motorickih sposobnosti u sportskim
aktivnostima potvrdila su da je ovaj antropoloski prostor skoro nemoguce opisati sa
nekoliko latentnih dimenzija. Kada se pazljivije pogledaju izabrane klasifikacije
motorickih sposobnosti coveka, najesce se navode tri osnovne latentne dimenzije:
brzina, snaga i izdrzljivost kao osnova svih ostalih i da se radi o slozenoj strukturi
kvantitativnih i kvalitativnih svojstava, koja su jos na nivou hipoteza.'> Sa druge strane,
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na umu treba imati i ¢injenicu da se u najvecem broju stru¢nih razmatranja o motorickim
sposobnostima najcescée istrazuju upravo te sposobnosti, stoga ¢e istima biti posveceno
viSe paznje u ovom udzbeniku. Svakako, imaju¢i u vidu vaznost i frekventnost
ispoljavanja drugih motorickih sposobnosti u svakodnevnom Zzivotu, a posebno u
kontekstu fizicke kulture, na prikladan nacin ¢e biti obradene i koordinacija, ravnoteza i
pokretljivost.

Pored navedenih napora preduzetih u cilju da se definiSe struktura motorickog
prostora coveka od strane istaknutih svetskih autoriteta u izucavanju motorike, na ovom
mestu ukratko ¢e biti predstavljen jedan od najznacajnijih poku$aja da se utvrdi model
strukture latentnog motorickog prostora na podruc¢ju bivse Jugoslavije koji je sproveden
pod rukovodstvom profesora Nikole Kureli¢a.'® Profesor Kureli¢ i saradnici 1975. godine
sproveli su obimno istrazivanje sa ciljem da se utvrde morfoloske i motoricke latentne
dimenzije Skolske populacije kao i da se utvrde razvojne tendencije i eventualne
zakonitosti prema polu i ispitivanim uzrastima u varijablama koje najbolje definiSu
pomenute dimenzije. Reprezentativni uzorak ispitanika ¢inilo je 3413 ucenika oba pola
uzrasta od 11 do 17 godina podeljenih na subuzorke u Cetiri grupe (11, 13, 151 17 godina)
iz svih republika bivse Jugoslavije. U interpretaciji dimenzija strukture motorickog
prostora autori su posli od funkcionalno usmerenog pristupa i na osnovu toga celokupni
prostor motorickih sposobnosti identifikovan je kao prostor mehanizama za regulaciju
kretanja. U istrazivanju je primenjeno 37 testova za procenu motorickih dimenzija i na
osnovu rezultata serije statistickih postupaka i analiza izdvojena su dva generalna faktora
motorike koji su interpretirani kao:

1. mehanizam za centralnu regulaciju kretanja

2. Mehanizam energetske regulacije

U sklopu mehanizma za centralnu regulaciju kretanja izolovana su dva faktora:

- mehanizam struktuiranja kretanja
- mehanizam sinergistickog automatizma i regulacije tonusa

U okviru mehanizma energetske regulacije izdvojena su dva faktora:

- mehanizam za regulaciju intenziteta ekscitacije
- mehanizam za regulaciju trajanja ekscitacije

Relevantnom obradom velikog broja podataka, autori su utvrdili da je latentna
dimenzija koja se zasniva na mehanizmu za struktuiranje kretanja, u najvecoj meri
odgovorna za uspeSno savladavanje testova kompleksne funkcionalne motoricke
strukture gde dominira sposobnost koordinacije.

Druga latentna dimenzija, koja se zasniva na mehanizmu funkcionalne sinergije i
regulacije tonusa, definisana je testovima koji procenjuju pokretljivost, donekle
ravnotezu i preciznost.

Prva latentna dimenzija u okviru energetske regulacije, koja se zasniva na
mehanizmu za regulaciju intenziteta ekscitacije, znatno utice na broj aktiviranih motornih
jedinica, a time na ispoljavanje eksplozivne snage i veli¢inu ispoljene sile.
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Druga latentna dimenzija u okviru energetske regulacije, predstavljena je faktorom
za regulaciju trajanja ekscitacije, definisana je testovima za procenu staticke i repetitivne
snage.

Iako je predstavljeni model itekako postavljen na nau¢no utemeljen nacin, odredeni
nedostaci istog, a pre svega terminoloska kompleksnost za Sire stru¢ne krugove (trenere,
nastavnike, instruktore), u¢inili su da funkcionalni model sustinski ne zazivi u praksi.

1.3 Motoricke sposobnosti i motoricke vestine

U prethodnom delu bilo je reci o definisanju motorickih sposobnosti, njihovoj
strukturi, kao i o bioloskom aspektu oblika kretanja coveka. Ve¢ iz tih razmatranja mogla
se naslutiti razmera kompleksnosti antropomotorickog prostora. Jedna od stvari koju je
potrebno detaljnije razjasniti odnosi se na, kako u teoriji tako i u praksi, cesto neadekvatno
koris¢ene termine motoricke sposobnosti i motoricke veStine. O samoj definiciji
motoriCkih sposobnosti bilo je vise reci ranije, a kada se govori o motorickim vestinama
i tu se javlja viSe slicnih definicija. Prema Kureli¢u i saradnicima motoricke vestine
(navike) su:

motoricke informacije na nivou programa koje determinisu usvojenost pojedinih
tehnika (na primer u sportu) i vezane su za proces ucenja ili obucavanja."

Prema Findaku:

motoricka vestina je sposobnost izvodenja usvojenih motorickih gibanja
(struktura) na visem nivou, fo jest lako, brzo, racionalno | efikasno izvodenje istih.'®

Sparrow i Newell isticu da motoricka vestina predstavlja nameran pokret koji
ukljucuje motornu ili misiénu komponentu i Sto znaci da ona, kao hameran pokret, mora
biti naucena i voljna kako bi se ciljano orijentisani zadatak adekvatno izvrsio."

Evidentno, brojni autori su se tokom dugog niza godina bavili antropomotorickim
dimenzijama u zelji da na $to kvalitetniji nacin spoznaju mehanizme, strukturu i procese
na kojima se zasniva usvajanje novih kretnih obrazaca. Na osnovu navedenih definicija,
a posmatrajuci kontekst motorickih sposobnost i motorickih vestina, moze se konstatovati
da je osnovna razlika izmedu njih ta sto se motoricke vestine uce dok su motoricke
sposobnosti znacajnim delom produkt genetskog nasleda ali i procesa ucenja (sticanja).
Sticanje motorickih veStina se obavezno odvija kroz proces ucenja (vezbanja,
uvezbavanja nekog motorickog zadatka) koje se jo$ naziva motorno ucenje. Dakle, ono
se ne odvija kroz proces sazrevanja (maturacije), a one promene u motorickom ponaSanju
koje su rezultat maturacije predstavljaju motoricki razvoj. Na primer, prohodavanje
predstavlja stepenicu u motorickom razvoju ¢oveka i nije motorno ucenje jer se radi o
motorickoj vestini koja je karakteristicna za ceo ljudski rod, odnosno svaki pripadnik
ljudske vrste sti¢e tu vestinu bez ikakve ,,obuke”. Sa druge strane, dodavanje lopte
prstima ili ,,cekicem* u odbojci svakako podrazumeva proces poucavanja $to predstavlja
motorno ucenje. U svakom slucaju, motoricke sposobnosti i motoricke vestine Cine
veoma vazan deo covekovog svakodnevnog funkcionisanja i bez njihovog sinergistickog
dejstva zivot Coveka bi bio nezamisliv.
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Upravo iz vaznosti motorickog funkcionisanja Coveka u raznim zivotnim
kontekstima proizilazi i potreba nesto detaljnijeg odredenja motorickih vestina. Kao i u
slucaju motorickih sposobnosti, veliki broj autora imao je razlicite pristupe prilikom
klasifikacije motorickih vestina. Motoricke vestine se takode posmatraju i kao aktivnosti
koje zahtevaju ’lanac’ senzornih (vid, sluh, dodir), centralnih (CNS i nervi) i motorickih
mehanizama gde je pojedinac u stanju da odrzi konstantnu kontrolu senzornih inputa u
skladu sa ciljem kretanja/kretnje.'® Obzirom na broj i raznolikost pristupa koji su imali
brojni istrazivaci u daljem tekstu ¢e biti pomenute najces¢e navodene podele motorickih
vestina. Jedna od takvih je i kontrastna podela s obzirom na karakteristike motorickog
zadatka i veli¢inu angazovanih miSiénih grupa kojom se razlikuju:

 grube motoricke vestine (gross motor skills) / lokomotorne vestine

* fine motoricke vestine (fine motor skills) / manipulativne vestine

Grube motoricke vestine se ispoljavaju u kretnjama gde se angazuju vece misiéne
grupe poput kvadricepsa, zadnje loze, glutealne muskulature itd., a rezultat takvih kretnji
su veci, odnosno manje precizni pokreti koji se najces¢e desavaju kod premestanja tela
sa jednog mesta na drugo (lokomocije, translokacije).

Fine motoricke vestine, nasuprot navedenim grubim motorickim vestinama,
podrazumevaju angazovanje manjih miSi¢nih grupa i prisutne su kada je potrebno obaviti
precizne 1 kontrolisane kretnje kao Sto su pisanje, sviranje instrumenata, upravljanje
masinama i sl.

Svakako da navedena podela ne predstavlja iskljucivost u istoj jer je ¢injenica dau
velikom broju motori¢kih vestina dolazi do medusobne uslovljenosti i isprepletenosti. Na
primer, prilikom izvodenja slobodnog bacanja u kosarci, jasno je da ¢e gruba motorika
’odraditi’ svoj deo pokreta kod opruzanja nogu, podizanja ruku od kukova do iznad visine
ramena i pozicioniranja za izbacaj lopte, a fina motorika ¢e se ispoljiti prilikom zavr$nog
dela pokreta prstiju kod izbacaja lopte iz Sake (follow through).

U strucnoj literaturi fizicke kulture jedna od ¢es¢ih podela, koja sustinski polazi od
filogenetskih i ontogenetskih osnova kretanja, prvenstveno se koristi u sportu i ukazuje
na:

e bazicne (fundamentalne) motoricke vestine

e Specificne (svojstvene za neki sport/profesiju) motoricke vestine

Nesto ranije bilo je reci o bioloskom aspektu manifestnog prostora motorike gde
je navedena podela na filogenetske i ontogenetske oblike kretanja i ta podela se u najvecoj
meri moze primeniti i u kontekstu motorickih vestina.

Bazicne motoricke vestine svoje izvoriste imaju u dugom evolucionom procesu
uspravljanja hominida na dve noge koje je bilo klju¢na promena za nastanak ~0mo
sapiensa. Ljudi su jedini sisari kojima je oslonac na dve noge osnovni posturalni i
lokomotorni mehanizam. U skladu sa tim, razvoj uspravnog polozaja i subsekventna
progresija ka hodanju i tréanju, oznaceni su kao bazicne motoricke vestine jer ogroman
broj zdrave novorodencadi pokazuje taj jedinstveni i uvek isti Sablon pojavljivanja kretnih
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obrazaca. Bazi¢ne aktivnosti sedenja, stajanja, hodanja, tré¢anja i hvatanja (prehenzije)
ne samo da prethode pojavi drugih motorickih vestina, ve¢ i po definiciji poticu od ljudske
vrste."”

Specificne motoricke vestine u kontekstu fizicke kulture se najées¢e posmatraju sa
aspekta vestina koje su svojstvene za odredeni sport. U tom smislu Cesto se sprovode
istrazivanja kojima se pokuSava utvrditi ’dobitna kombinacija’ specifi¢nih motoric¢kih
sportskih vestina kako bi se ostvario §to bolji rezultat u nekom sportu, odnosno kako bi
se poboljsalo sportsko izvodenje (sport performance). S obzirom na broj sportova,
sportskih disciplina, igrackih mesta itd. bilo bi iluzorno navoditi ve¢i broj sprovedenih
istrazivanja. Odnos izmedu bazi¢nih i specificnih motorickih vestina karakteriSe
uzajamna zavisnost i ona se posebno isti¢e kada se govori o kontekstu fizickog vaspitanja,
ali i o pravilnom sportskom usmeravanju dece.

Taj znacaj je jasno prepoznat u nekim zemljama, kao §to je na primer Australija,
gde je na veoma kvalitetan nac¢in ukomponovana veza izmedu motorickih vestina u vidu
savladavanja bazicnih motorickih vestina kao osnove za kasnije usvajanje specificnih
motorickih vestina za odredeni sport (Slika 1.8).

SoFteaLL CRICKET VouLereaLL BapminTON NeTaaLL BasesaLL Javeun Tennus

Slika 1.8 Relacije izmedu bazi¢nih motorickih sposobnosti (bacanje objekta iznad visine ramena)
i specifi¢nih motori¢kih sposobnosti?’

Primer iz Australije je znacajan zbog jasne klasifikacije u 11 bazi¢nih, prema

njihovom sistemu vrednovanja, kriticnih motorickih vestina za uc¢enike osnovne $kole:

1. hvatanje loptice

2. Sutiranje lopte

3. trCanje

4. vertikalni skok sa zamahom rukama

5. bacanje objekta iznad visine ramena

6. vodenje lopte rukom u mestu

7. visoko daleki skok sa jedne na drugu nogu

8. izbegavanje u stranu u cik-cak formi (dodge)

9. ispucavanje lopte (degaZziranje)

10. forhend udarac reketom

11. dvorucni udarac loptice palicom
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Svakako da prethodni izbor bazi¢nih motorickih vestina za ucenike osnovne skole
u Australiji ima odredene kulturoloske premise, pre svega zbog evidentne namere na
usmerenost ka razvoju motorickih vestina u specificnim sportskim aktivnostima, a koje
su veoma popularne u Australiji. U tom smislu se moze jasno prepoznati ’veza’ izmedu
vestine izbegavanje u stranu u cik-cak formi i ragbija, ispucavanja lopte sa australijskim
fudbalom i ragbijem, dvoru¢nog udarca loptice palicom sa bejzbolom itd. Ipak, bez obzira
na te, za nase podneblje mozda ne toliko vazne vestine, imponuje detaljan pristup u
uputstvima koja imaju svi nastavnici fizickog vaspitanja kada je u pitanju metodologija
obucavanja tih vestina. Prema pomenutim uputstvima jasno je odreden redosled u
obucavanju, metode obucavanja, kao i vreme koje je potrebno za potpuno usvajanje svake
od navedenih motorickih vestina (Tabela 1.2)

Tabela 1.2 Preporucena dinamika upoznavanja ucenika sa izabranim bazi¢nim motorickim
vestinama i tempom njihovog usvajanja po Australijskom modelu.?

Bazi¢na motori¢ka | Pripremni
P | razred |ll razred|lll razred|lV razred|V razred

vestina razred
Hvatanje loptice Upoznata Usvojena
Sutiranje lopte Upoznata Usvojena
Tréanje Upoznata Usvojena
Vertikalni skok Upoznata Usvojena
2?222; ¢ iznad visine Upoznata Usvojena
Vodenje lopte rukom Upoznata Usvojena
Visoko daleki skok Upoznata Usvojena
Izbegavanje cik-cak Upoznata Usvojena
Ispucavanje lopte Upoznata Usvojena
Forhend udarac Upoznata Usvojena
Dvorucni udarac Upoznata Usvojena

palicom

Medusobna povezanost motori¢kih sposobnosti i motorickih vestina se moze
posmatrati i kao medusobna uslovljenost jer bez adekvatno razvijenih motoric¢kih
sposobnosti tesko se moze dosti¢i visok nivo motorickih vestina i obrnuto. Brojni
strunjaci u oblasti motorickog razvoja tvrde da je poznavanje osnovnih/bazi¢nih
motori¢kih vestina vrlo vazno ako Sovek Zeli da ostane aktivan tokom svog Zivota.** U
vezi sa znaCajem formiranja stabilnih bazi¢nih motorickih vestina, Clark i Metcalf
primecuju da ¢e nesposobnost izvodenja osnovnih lokomotornih i manipulativnih vestina
rezultirati ograni¢enim mogucénostima za fizicku aktivnost kako deca budu odrastala jer
se za to nisu razvili adekvatni preduslovi.?®

Na kraju ovog poglavlja radi slikovitijeg prikaza kompleksnosti motorickog
prostora Coveka predstavljen je interesantan model motorickih sposobnosti autora Nemec
P. i Nemec V. (Slika 1.9).2*
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Slika 1.9 Podela motori¢kih sposobnosti prema P. Nemec i V. Nemec
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Poglavlje 11

2. Razvoj motorickih sposobnosti

Pracenje razvoja motorickih sposobnosti dece je veoma vazno u svim uzrastima i
primenjuje se u vecini zemlja razvijenog sveta. Da bi se bolje razumeo slozeni prostor
antropomotoriCkog statusa potrebno je ukazati na neke od opstih zakonitosti
psihofizickog razvoja coveka, odnosno tendencija u razvoju motorike.

2.1 Zakonitosti (tendencije) psihofizickog razvoja ¢oveka

U struc¢noj literaturi se navode razli¢ite zakonitosti i tendencije u razvoju ¢oveka i
ovde Ce biti navedene one koje se najcesce koriste:

* intermitentnost u razvoju

e alternativnost u razvoju

* od podjednake kontrole bilateralnih ka boljoj kontroli unilateralnih organa
* istovetnost razvojnog reda

* cefalo-kaudalni pravac razvoja

* proksimo-distalni pravac razvoja

* tendencija eliminisanja suviSnog angazovanja misi¢a

Intermitentnost u razvoju

Intermitentnost u razvoju predstavlja pojavu koja znaci da jedan oblik ponaSanja
ne postaje stalan kada se pojavi prvi put. Javi se viSe puta, pa se gubi na odredeni period
(npr. viSe dana ili nedelja), zatim se javlja ponovo, uz ponavljanje tog ciklusa nekoliko
puta. Intervali izmedu javljanja nekog oblika ponaSanja se sve vise skracuju, naposletku
se gube i na taj nacin oblik ponaSanja postaje stalan. Tipi¢an oblik takvog ponasanja je
proces prohodavanja.

Alternativnost u razvoju

Alternativnost u razvoju predstavlja tendenciju da se intenzivniji razvoj raznih
funkcija naizmeni¢no smenjuje. U jednom periodu se intenzivno razvija jedna funkcija
dok druge stagniraju. Kada se prva funkcija usavrsi, onda se intenzivnije razvijaju
druge. Na primer, kod jednog deteta moze napredovati usavrSavanje hodanja, a da za to
vreme stagnira razvoj govora.

Od podjednake kontrole bilateralnih ka boljoj kontroli unilateralnih organa

Kada se rodi dete je uglavnom simetri¢no, u anatomskom, fizioloskom i
funkcionalnom smislu. Ima podjednako razvijene obe polovine tela i njima se
podjednako dobro sluzi. U toku razvoja postaje funkcionalno asimetri¢no, odnosno
jednu stranu, ¢eS¢e desnu, upotrebljava vise nego drugu, tako da su ruka i noga na toj
strani jaCe, brze, spretnije.
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Istovetnost razvojnog reda

Razvoj se odvija postepeno i to odredenim, konstantnim, redom. Svaki stepen
predstavlja nivo zrelosti. Deca istog uzrasta mogu biti na razli¢itim nivoima zrelosti
neke funkcije, ali u razvojnom redu koji su prosla ili ¢e pro¢i nema razlike. U tom
smislu, javljanje voljnih pokreta kod sve dece se odvija istim redosledom:

* kontrola pokreta ociju i pracenje objekata (oko Cetvrte nedelje)

* podizanje i drzanje glave (oko 16. nedelje)

* hvatanje predmeta rukama i manipulisanje njima (oko 28. nedelje)
 kontrola pokreta trupa, sedenje i puzanje (oko 40. nedelje)

* kontrola pokreta nogu, stajanje i samostalno hodanje (oko 52. nedelje)

U zagradama je navedeno prose¢no vreme javljanja ovih funkcija kod dece ali u
vremenu pojavljivanja moze da dode do individualnih razlika u javljanju i ovladavanju
istim. Medutim, ono S$to je nepromenljivo jeste redosled pojavljivanja.

Cefalo-kaudalni pravac razvoja

Ovaj pravac razvoja predstavlja tendenciju u razvoju prema kojoj razvoj tece od
glave ka donjim ekstremitetima. Vrh stopala je kod ljudi zavrsna tacka razvoja (Slika
2.1).

CEFALOKAUDALNI
PRAVAC RAZVOJA

\ PROKSIMODISTALNI
PRAVAC RAZVOJA

Slika 2.1 Cefalo-kaudalni i proksimodistalni pravci razvoja motorike

U skladu sa ovim pravcem razvoja motorike razlikuje se i redosled usvajanja
motornih vestina:

1. kontrola miSi¢a ociju
2. ovladavanje facijalnom muskulaturom
3. kontrola nad vratnim misi¢ima (1 mesec),

4. kontrola ruku i gornjeg dela trupa (2 - 4 meseca)
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5. kontrola donjeg dela trupa (omoguéava odrzavanje sedeceg polozaja — 7
meseci)

kontrola Sake (6 - 9 meseci)

kontrola nogu (dete obi¢no stoji sa 9 meseci, hoda uz pomo¢ sa 11meseci, a
samostalno hoda sa 15 meseci)

Proksimo-distalni pravac razvoja

Motorna kontrola se razvija prvo u zoni koja je blize sredi$njoj osi tela, odnosno
od onoga §ta je blize ki¢menoj mozdini ka onome §to je od nje udaljenije. Na primer, u
slucaju ruke, pravac je: rame, lakat, Saka, prsti.

Tendencija eliminisanja suvisnog angazovanja misi¢a

Pri savladavanju neke motorne vestine dete u mladem uzrastu angazuje daleko
veci broj miSica i tro$i viSe energije nego Sto je potrebno za vrSenje te radnje. Kada se
vestina savlada, broj angazovanih miSi¢a se svede samo na one koji su potrebni za
izvodenje te radnje. Tokom razvoja (ali i ponavljanja pokreta) suvisno angazovanje
misic¢a se eliminise.

2.2 Promene u motori¢ckom razvoju

Razmisljanja istrazivaca o motorickom razvoju su prosla nekoliko znacajnih faza.
U ranoj fazi 20. veka, ve¢ina istrazivanja je bila opservacionog karaktera u pracenju
promena koje su se deSavale u motorickom razvoju coveka od rodenja do odraslog doba.
Motoric¢ki razvoj u najranijem uzrastu se posmatrao u kontekstu sazrevanja centralnog
nervnog sistema. Longitudinalnim istrazivanjima pracene su promene u motorickom
razvoju dece, posebno filogenetske motoricke vestine, koje su svojstvene ljudskoj vrsti.
Autori tih istrazivanja su pretpostavljali da su motoricke promene u razvoju odojcadi
striktno kontrolisane sazrevanjem CNS. Cinjenica je da je neuromaturacioni pristup
motorickog razvoja i dalje znacajno zastupljen, kako u nau¢nim istrazivanjima, tako i u
klinickim intervencijama, ali u skorije vreme javljaju se i drugaciji pristupi. Pre svega,
radi se o pristupu takozvanih dinamickih sistema, Ciji zagovornici ukazuju da pojava
novih i progresivno kompleksnijih motorickih formi potice od vise razvojnih podsistema
koji deluju u okviru specifiénog fizickog i socijalnog konteksta.' Iz navedenog se moze
zakljuciti da je emocionalno i fizicko okruzenje izuzetno vazno za optimalan razvoj dece
u svim domenima, pa tako i u motorickom.

Polaze¢i od savremenih pristupa motorickog razvoja coveka ali i nekih od
najces¢ih psiholosko-pedagoskih periodizacija razvoja ¢oveka u daljem tekstu ¢e biti
predstavljene najvaznije karakteristike motorickog razvoja dece i omladine do ranog
odraslog doba.

2.3 Razvojni kontinuum

Model razvojnog kontinuuma motorike predstavlja koncept celozivotnog
motorickog ponasanja koji je svojstven specificnim uzrasnim fazama i periodima (Slika
2.2).2
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Kada se govori o fazama u ovom konceptu misli se na relativno trajne i
»preklapajuce* karakteristike razvoja ¢oveka. Razvojni periodi su uvrSteni u model kao
dopuna preklapaju¢em odnosu u vezi sa karakteristikama motorickog ponasanja, a koje
su obi¢no povezane sa kategorijama hronoloske starosti.

Kratak pregled modela izgleda na slede¢i nacin:

Refleksna/spontana faza pokreta predstavlja raspon u motorickom ponasanju koji
pocinje u tre¢em mesecu intrauterinog zivota i traje do prve godine Zivota. Pokreti u ovoj
fazi odslikavaju relativnu nezrelost nervnog sistema sa ¢ijim sazrevanjem dolazi do
postepenog smanjenja i gubljenja nekih od refleksa i postepenim poveéanjem voljne
kontrole pokreta.

Faza Pribliina starost Period
Refleksna/spontana Zateie Prenatalni
Rudimentarna Rodenje
B meseci Odojte
2
Fundamentalni godine m
pokreti i kretnje Rano detinjstvo
6
Sportske veitine Kasno detinjstvo
12
Rast i usavriavanje Adolescencija
18
Maksimalna Odraslo doba
izvedba 20
Regresija Kasno odraslo
doba
70
h v -

Slika 2.2 Razvojni kontinuum prema Gallahue & Ozmun?

Rudimentarna faza se podudara sa periodom odojceta (od rodenja do druge godine
zivota). Rudimentarna motoricka ponasanja predstavljaju voljne pokrete u svojoj
prvobitnoj formi. Ovi pokreti su u najvecoj meri uslovljeni procesom maturacije i
pojavljuju se uglavnom po oc¢ekivanom redosledu. Motoric¢ka kontrola se razvija prema
ranije pomenutim cefalokaudalnim i proksimodistalnim pravcima razvoja.

Faza fundamentalnih pokreta i kretanja se se prepoznaje kao kljucna u razvoju u
toku ranog detinjstva i kao jedna od najvaznijih u ukupnom celozivotnom motorickom
razvoju. U ovoj fazi dolazi do javljanja brojnih bazi¢nih (fundamentalnih) kretnih
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sposobnosti: perceptualno-motorne svesnosti (telesna svesnost i ranoteza), lokomotorne
veStine  (tranje 1  skakanje), nelokomotorne veStine (uvrtanje/okretanje,
istezanje/savijanje) i manipulativne vestine (bacanje i Sutiranje).

Faza sportske vestine je faza gde deca, nakon usvajanja fundamentalnih pokreta i
kretanja, postepeno postaju sve umesnija i veoma cesto pocinju da se bave sportom ili
sportskim aktivnostima u slobodno vreme. Osnovni podstrek za decu u ovoj fazi je
povecano interesovanje za sportske dogadaje kao i sposobnost da se nauce i uvezbavaju
pokreti i kretanja koji se u tom kontekstu javljaju.

Rast i usavrsavanje predstavljaju fazu kada je rast i razvoj najburniji, dakle za
vreme puberteta. U ovoj fazi nivo hormona znacajno raste, dolazi do veceg rasta misica i
kostiju i time se stvaraju preduslovi za usvajanje novih motoric¢kih vestina. Za vreme
kasnijeg stadijuma adolescencije polne razlike postaju sve izrazenije, pre svega zbog
povecéanog lucenja androgenih hormona.

Maksimalna izvedba je naziv faze u kojoj, prema vecini relevantnih autora, dolazi
do vrhunca kada su u pitanju funkcionalne i motoricke sposobnosti ¢oveka, i do toga
dolazi izmedu 25 1 30 godina Zivota. Prema nepisanom pravilu, osobe zenskog pola ranije
dosezu maksimalnu izvedbu (izmedu 22 do 25 godine) u odnosu na muskarce (od 28 do
30 godine). Ovo je posebno evidentno kod tri najuticajnija faktora u motorickim
performansama: snaga, kardiorespiratorna funkcija i brzina.

Regresija je naziv faze koju karakteriSe postepeno opadanje sposobnosti. Uprkos
postojanju znacajnih individualnih razlika u motorickim sposobnostima, ocigledno je da
posle 30 godine zivota vecina fizioloSkih i neuroloskih faktora opada progresijom od
0.75% do 1% godisnje. Tokom ove faze, javlja se fenomen poznat kao psihomotorno
usporavanje 1 regresiju u motorickom ponaSanju generalno karakteriSe smanjenje
kardiovaskularnog kapaciteta, miSi¢ne snage i izdrzljivosti, nervne funkcije, fleksibilnosti
1 povecanje telesne masnoce.

2.4 Motoricki razvoj u najranijem uzrastu (od 1 do 24 meseca)

Razvojni period odojceta karakteriSu brojne i brze promene, a sa aspekta pokreta
mogu se izdvojiti tri relativno nezavisne vrste istih:

1. refleksni pokreti
2. spontani pokreti
3. voljni pokreti

Refleksni pokreti su automatizovane reakcije na nadrazaj, a koje se kontroliSu na
subkortikalnom nivou, odnosno visi nervni centri ih ne kontroliSu. Refleksni pokreti,
posmatrani kao motoricko ponasanje, dele se u tri kategorije:

1. primitivni refleksi
2. posturalne reakcije

3. lokomotorni refleksi

28



Primitivni refleksi prevashodno imaju zastitnu funkciju i nestaju nakon odredenog
vremena. Na primer refleks sisanja traje od rodenja do 3-4 meseca, a nakon toga postaje
usvojena vestina.

Posturalne reakcije sluze da se automatski odrzi odgovarajuci polozaj tela u
promenjivom okruzenju.® Primer takve reakcije je *padobranski’ refleks. Ako drzimo
bebu za bokove i naglo je nagnemo napred, beba otvori ruke kao da zeli da se drzi. Ovaj
refleks se obi¢no razvija kada je beba stara izmedu 5 1 9 meseci.

Lokomotorni refleksi se obi¢no smatraju preteCom voljnim kretnjama i odredenom
vrstom vezbanja motoriCkih obrazaca koji slede. Svi refleksi su vrlo vazni, jer njihovo
odsustvo Cesto moze da ukaze na postojanje nekog razvojnog poremecaja kod dece.

Spontani pokreti ili ritmicki stereotipi su Cesto prisutni obrasci motori¢kog
ponasanja male dece. Spontani pokreti poCinju da se javljaju u prenatalnom periodu i
nastavljaju se tokom prvih nekoliko meseci u periodu odojceta. Karakteristicne kretnje
su nogama i rukama sa varijacijama u pravcima izvodenja pokreta i duzine trajanja te
aktivnosti.* Mala deca (odojéad) ¢esto ritmicki *$utiraju’ nogama ili izbacuju ruke uvis
Sto predstavlja spontane pokrete koordinisanog Sablona kretnji koji je slican kasnijim,
voljnim 1 ciljno usmerenim pokretima. Smatra se da ovakvi ritmicki stereotipi Cine
bazi¢ne elemente voljnih kretnih vestina koje se formiraju kasnije.
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Slika 2.3 Hronoloska progresija u razvoju motori¢kog ponasanja male dece

Voljni pokreti koji se javljaju u najmladem uzrastu predstavljaju prekretnice u
motorickom razvoju koje svi roditelji zeljno iScekuju. Ove, kortikalno kontrolisane
kretnje, deSavaju se uglavnom ve¢ poznatim redosledom, iako vreme pojave ovih
motorickih ponaSanja moZze znatno da varira od slu¢aja do slucaja.

2.5 Motori¢ki razvoj u periodu od 2. do 7. godine

Na uzrastu od dve godine, deca su sposobna da izvedu brojne bazi¢ne motoricke
vestine kao Sto su: hodanje, tréanje, penjanje, manipulisanje predmetima na osnovnom
nivou itd. Istaknuti autori smatraju da se fokus razvoja motorickih vestina u periodu ranog
detinjstva ’pomera’ sa sticanja motorickih vestina ka ostvarivanju kvalitetnog kretanja
deteta.” Do druge godine Zivota, koradanje deteta postaje uskladeno i ritmi¢no tako da
mogu opusteno da hodaju, zatim nesto kasnije da trce i skacu. Siguran hod omogucava
detetu da detaljnije istrazuje svoje okruZenje i da brzo prosiruje svoj ‘repertoar’ iskustava,
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kako motorickih, tako i psihosocijalnih. Upravo sredinom ovog uzrasnog perioda, ve¢ina
dece je sposobna da odli¢no verbalno komunicira, §to je rezultat snazne i vazne interakcije
izmedu motornog i kognitivnog razvoja. Jedna od istaknutijih karakteristika u
psiholoskom razvoju dece uzrasta od 2. do 4. godine je egocentrizam. Deca ovog uzrasta
posmatraju svet oko sebe iz dosta suzene perspektive jer teze shvataju perspektivu drugih
i ne prilagodavaju svoje brzo razvijajuce vestine u govoru prema sagovorniku. Motoricke
aktivnosti u tim situacijama mnogo pomazu jer ’pojacavaju’ sposobnost deteta da ostvari
socijalnu interakciju sa drugima putem lokomocije — kretanja ka drugoj deci.® Neuroloski
posmatrano, nervni sistem se brzo razvija do 6. godine, a posle tog perioda, razvoj je
sporiji. Mozak deteta od 6. godina ima oko 90% svoje konacne veli¢ine, a od 9-10. godine
dostize razmere kao kod odraslog coveka.

Igra zauzima veoma istaknuto mesto u motorickom razvoju dece ovog uzrasnog
perioda, posebno sloZenije funkcionalne igre, zatim eksplorativne i simbolicke igre, kao
i igre podrazavanja (role play) u kojima deca ’igraju’ specificne uloge osoba ili situacija
iz svog okruzenja. U uzrastu izmedu tri i Sest godina, deca usvajaju i kretne vestine
poskakivanja, preskakanja i sunoznog skakanja. Postepeno kretne veStine gornjeg i
donjeg dela tela se kombinuju u skladne akcije. Deca uzrasta 2-3. godine bacaju loptu na
krut nacin, koriste¢i samo ruke, dok deca uzrasta 4-5. godina prilikom iste aktivnosti
imaju fleksibilnije pokrete uz aktivaciju ramena, torza, trupa i nogu §to rezultira snaznijim
i brzim bacanjem.’

Generalno, moze se primetiti da se u ovom uzrasnom periodu javljaju nove, veoma
vazne kretne sposobnosti, dok se ve¢ postojece usavrSavaju. Ovaj razvojni period, sa
aspekta bazi¢nih (fundamentalnih) kretnih vestina, moze da se posmatra kao sustinski
vazan za kasniji motoricki razvoj i sticanje navike za redovno fizicko vezbanje. Bazicne
kretne vestine se naj¢esce svrstavaju u tri grupe:

1. vestine stabilnosti
2. lokomotorne vestine

3. manipulativne vestine

Vestine stabilnosti se odnose na pokrete oko centralne ose tela, kao Sto su pretkloni,
otkloni, zakloni i zasuci trupom, zatim okretanje, guranje, vucenje... Kod ovih pokreta ne
dolazi do znacajnog (ili bilo kakvog) pomeranja oslonca za izvodenje kretnje.

Lokomotorne vestine sustinski predstavljaju premestanje tela sa jednog mesta na
drugo. Obic¢no se pod tim vesStinama podrazumeva hodanje ili tr¢anje, ali tu spadaju i
razne vrste skakanja ili kretanja koja su specifi¢na za sportski kontekst (gimnastika, ples,
sportske igre...).

Manipulativne vestine podrazumevaju Sirok dijapazon pokreta: bacanje rekvizita
ispod/iznad visine ramena, hvatanje rekvizita (obi¢no lopte/loptice), izvodenje udaraca
rukama, nogama, glavom... Iz navedenih manipulativnih vestina jasno se uvida da one
mogu da se odnose na pojedine delove tela (ruke, noge, glava), zatim da mogu da budu
“apsorpcione’ i ’propulzivne’, odnosno da se njihovim izvodenjem rekvizit ublazavanjem
ili pojacavanjem sile prihvata ili baca.
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Nesto ranije je pomenuta vaznost pravovremenog sticanja bazi¢nih kretnih vestina
za razvoj dece. Sa naucnog stajaliSta potpuno je jasno da ‘motoricka pismenost’ dece
omogudava veliki prostor za njihov znacajan perceptualni, kognitivni i afektivni razvoj.?
U poslednje dve dekade konstantno se dokumentuju dokazi o smanjenju fizicke aktivnosti
dece i omladine koja sigurno umanjuje kvalitet zdravog na¢ina zivota.”'*!'' U tom smislu,
veoma je vazno prepoznati faktore koji ¢e doprineti odrzavanju prikladnog nivoa fizicke
aktivnosti. Znacajan broj autora iz oblasti motorickog razvoja se slaze sa tim da je
motoricka kompetentnost u bazi¢nim motorickim vestinama klju¢na kako bismo ostali
aktivni tokom celog Zivota!'>'*!* Posmatrajuéi ovakav pristup u potpunosti moze da se
razume ’'polozaj’ dece ovog uzrasta koja nemaju dovoljno razvijene lokomotorne ili
manipulativne vestine i koja su sigurno u podredenom polozaju u situacijama kada
njihovi vr$njaci praktikuju elementarne igre koje same po sebi zahtevaju znacajan nivo
usvojenosti tih vestina. Nakon tih igara, veoma brzo slede i sportske igre koje u jo$ vecoj
meri zahtevaju brze, komplikovanije kretnje u sloZenijim uslovima igre Sto dodatno
otezava pokusaje manje 'motoricki pismene’ dece. Takva deca, u strahu od greske,
posebno pred svojim vr$njacima pocinju da izbegavaju te situacije i da uéestvuju u igri i
fizickim aktivnostima Sto predstavlja izuzetan stres i veliki problem koji je potrebno na
struc¢an nacin prevaziéi.

2.6 Motori¢ki razvoj od srednjeg detinjstva do kraja adolescencije (8 - 18 g.)

Brojne promene u razvoju deteta se deSavaju u uzrasnom periodu izmedu osme
godine zivota i puberteta. Pre svega, kod deteta pocinje proces ucvr$éivanja veé
postojecih vestina u ¢ijem izvodenju se javlja sve manje oscilacija i uocava se jasan trend
efikasnijeg ispoljavanja tih vestina. Ovakav razvoj se pokazao kao konstanta u periodu
izmedu Seste godine zivota i puberteta kada mnogo kompleksniji zahtevi okruzenja
postaju dominantni u zivotu deteta. Ovaj period je takode karakteristi¢an i po tome §to se
u vecoj meri javljaju sportske motoricke vestine. Sve to prati napredak u razvoju
motoric¢kih sposobnosti, koji se uoc¢ava kod oba pola u ovom periodu, a gde se opet
javljaju i odredene razlike u motorickim ,,performansama‘ upravo u odnosu na pol. Ove
razlike su posebno izrazene u periodima takozvanog ubrzanog rasta. Kada se govori o
ovim razlikama potrebno je ista¢i da se radi i o kvanitatativnim promenama koje paralelno
prate napredak u fizickom razvoju, fizioloSkom sazrevanju, neuroloskom funkcionisanju
ali i sticanju motorickog iskustva.

Stru¢na literatura ukazuje da su razlike izmedu polova u motorickim
performansama pre puberteta neznatne ali da postoje. Jo§ od uzrasta od tri godine decaci
imaju bolje rezultate u tr€anju, bacanju i skakanju, dok devojcice iskazuju odlicne
rezultate u zadacima fine motorne kontrole, ravnoteze i fleksibilnosti. Neke od razlika se
pripisuju bioloskim faktorima kao $to su telesna masnoca (prednost imaju decaci) 1 brzi
neuroloski razvoj (prednost imaju devojcice).'® Sa druge strane, ¢ini se da u ovom
uzrasnom dobu faktori zivotnog okruzenja igraju klju¢nu ulogu. Naime, nekoliko
istrazivanja je potvrdilo da jo$ od predskolskog uzrasnog doba dec¢aci pokazuju visi nivo
fizicke aktivnosti u odnosu na devojéice.'®!” Cinjenica koja govori u prilog ovome je ta i
da roditelji i ucitelji dece u ovom uzrastu obicno iskazuju specifi¢na ocekivanja u odnosu
na pol §to posledi¢no ,,diktira* uloge decaka i devojcica u sportskim aktivnostima.
Obzirom na fizioloske karakteristike devojc¢ica predpubertetskog uzrasta, ocekivano bi
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bilo da one imaju bolje motoricke performanse, medutim, s obzirom da to nije tako ¢ini
se kao opravdano da se razlozi za tako nesto potraze u sociokulturolo$kim okolnostima.
Sa pocetkom adolescentskog perioda ubraznog rasta (izmedu 10 i 12 godine), razlike u
motorickim sposobnostima izmedu decaka i devojica postaju sve izrazenije u korist
decaka.

Podaci iz relevantne literature ukazuju na konzistentan trend poboljSanja razlicitih
motoriCkih vestina kod decaka tokom adolescencije, dok devojcice imaju tendenciju
dostizanja vrha svojih performansi u uzrastu od 14 godina koja se zadrzava neko vreme,
a zatim postepeno opada.'®'’ Pored ¢injenice da kulturoloske okolnosti i nivo uéeséa u
fizickim aktivnostima doprinose razlikama izmedu polova kada su u pitanju motoricke
vestine, postoje i bioloski razlozi koji idu u prilog pripadnika muskog pola. Naime, u
biologiji je poznato da su osnovni faktori koji ,,daju* prednost muskarcima u motorickom
pogledu polni hromozomi i hormoni. Veéina tih faktora postaje ocigledna posle 10.
godine zivota (Tabela 2.1).

Tabela 2.1 Izabrane bioloske razlike izmedu muskaraca i zena?®

Muskarci Zene
Tkiva

Nizi procenat masnog tkiva

Veca miSi¢na masa

Veca telesna tezina

Anatomska struktura
Veca telesna visina Veci ugao ,,ulaska® femura u kuk
Sira ramena Nizi centar gravitacije
Duze podlaktice Siri kukovi
Uzi kukovi Manja duzina nogu

Vecdi grudni kos

FizioloSke funkcije

Vece srce = ve¢i minutni volumen  |Bolja fleksibilnost i ravnoteza

Veca maks. potrosnja kiseonika

Brzi oporavak sr¢ane frekvencije

Veca koli¢ina krvi u organizmu

Veca koli¢ina eritrocita

Vecdi vitalni kapacitet pluca

Visi nivo bazalnog metabolizma

Sustinski, moze se konstatovati da su muskarci krupniji i da imaju ve¢u misi¢nu
masu, manji postotak telesne masti i veci kapacitet za transport kiseonika od zena. Ove
karakteristike svakako predstavljaju biolosku osnovu za bolje izvodenje u aktivnostima
koje zahtevaju snagu, brzinu i izdrzljivost.

Kada se govori o progresiji u motorickom razvoju u procesu odrastanja u periodu
izmedu sedme godine i puberteta i nakon puberteta, zapazaju se veoma znacCajna
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poboljianja izvodenja u veéem broju motorickih testova.?! Neki od primera su skok udalj
iz mesta kod decaka koji su poboljsani sa 1,17 m u uzrastu od sedam godina na 2,03 u 16.
godini. Kod devojcica taj napredak je nesto slabiji, sa 1,14 m u sedmoj godini na 1,52 u
16. godini. Kod brzine tr¢anja, na istom uzorku, primecen je napredak sa 4,57 m/s u
sedmoj godini na 6,71 m/s u 16. godini za decake i sa 4,57 m/s na 5,49 m/s za devojcice.
Kod testova za procenu eksplozivne snage ruku i ramenog pojasa (bacanje rekvizita)
primec¢ene su veoma slicne razlike izmedu polova u korist decaka. Na testu za procenu
ravnoteze (hodanje po gredi) utvrden je kontinuiran napredak od 7. do 14. godine, kod
decaka i devojcica ali bez znacajnijih razlika po polu. Ostali testovi takode jasno ukazuju
na napredak, pa tako vreme reakcije se poboljSava sa 350 ms u Sestoj godini na 240 ms u
12. godini, kao i ukupno vreme kretanja koje je potrebno za izvrSenje kompleksnijih
kretnih zadataka.

Rezultati vise istrazivanja u kojima su uzorci ispitanika bili deca i odrasli potvrdila
su negativnu korelaciju izmedu telesne masnoce i uc¢inka na zadacima koji su zahtevali
vertikalno i horizontalno kretanje. Sustinski, telesna masnoca ,,doprinosi* ukupnoj masi
tela bez kvalitetnog doprinosa kapacitetu za proizvodnju sile. Plivanje je jedna od
aktivnosti gde veca vrednost telesnih masti teorijski moze predstavljati prednost.
Pokazalo se da vece vrednosti telesne masti omogucavaju pojedincima da imaju bolju
plovnost i odrzavaju telo u viSem polozaju u vodi uz stvaranje manjeg otpora tela kretanju
kroz vodu. lako ovaj faktor moZe smanjiti razliku izmedu polova, muskarci i dalje imaju
prednost u odnosu na zene u plivanju prosto zato $to su jaci. Strukturalni faktori su ti koji
omogucavaju biomehani¢ku prednost muskarcima u sprintu, skakanju i bacackim
aktivnostima. Muskarci imaju duze ruke i Sira ramena, koji proizvode polugu i obrtni
moment potreban za snazno pokretanje predmeta u pokretima bacanja ili udaranja. Duze
noge i uzi kukovi takode mogu biti korisni u motorickim zadacima koji sadrze sprintove
i skakanja. Smatra se da veca proporcionalna Sirina kukova i ugao umetanja femura kod
zena predstavlja mehanicki nedostatak u postizanju maksimalne brzine tréanja. S druge
strane, s obzirom da Zene uglavnom imaju nize teziste i Sire kukove, mogu imati prednost
u motori¢kim vestinama koje zahtijevaju visok stepen ravnoteze. Poznato je da Zene u
gotovo svim uzrasnim periodima imaju prednost u odnosu na muskarce kada su u pitanju
testovi fleksibilnosti, ali trenutni dokazi ne ukazuju da bioloski faktori definitivno
objasnjavaju tu razliku. lako bioloski faktori dobrim delom doprinose razlikama izmedu
muskaraca i Zena u motorickim performansama, sociokulturoloski faktori verovatno
mogu dodatno da pojasne te razlike.

Na Grafikonu 2.1 prikazan je nivo fizicke aktivnosti u odnosu na starosnu dob u
periodu 2003-2004. godina u Americi.?? Sli¢na, obimnija, istrazivanja nisu sprovedena u
nasoj zemlji ali se paralele sigurno mogu povuci s obzirom da je i kod nase populacije na
uzrastima dece i omladine evidentiran pad nivoa motoric¢kih sposobnosti, kao i ukupnog
nivoa bavljenja fizi¢kim aktivnostima.?*?* Prema pomenutom istrazivanju utvrdeno je da
posle 12. godine nivo fizicke aktivnosti opada na priblizan nivo koji se belezi kod odraslih
osoba. Kao §to se vidi na Grafikonu 1. posle perioda 6-11. godina nivo fizicke aktivnosti
opada za vise od 50%. Stavise, ovakva statistika pokazuje da su osobe Zenskog pola, u
svim uzrasnim periodima, manje aktivne od osoba muskog pola.
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Grafikon 2.1 Nivo fizicke aktivnosti u odnosu na starosnu dob u periodu 2003-2004. godine u
Americi??

2.7 Motoricki razvoj u odraslom dobu (18+)

Nakon perioda adolescencije (posle 18. godine) nastupa mlade odraslo doba i doba
odraslog ¢oveka. Prema ranije pomenutom Razvojnom kontinuumu faza koja karakterise
ovaj period naziva se faza Maksimalne izvedbe.*

Maksimalna izvedba kao faza u motorickom razvoju, prema vecini relevantnih
autora, jeste vreme kada dolazi do vrhunca kada su u pitanju funkcionalne i motoricke
sposobnosti ¢oveka. Kod vrhunskih sportista to vreme se desava izmedu 25 i1 35 godina
zivota. Prema nepisanom pravilu, osobe Zenskog pola ranije dosezu maksimalnu izvedbu
(izmedu 22 do 25 godine) u odnosu na muskarce (od 28 do 30 godine). Ovo je posebno
evidentno kod tri najuticajnija faktora u motorickim performansama: snaga,
kardiorespiratorna funkcija i brzina. Maksimalna snaga kod oba pola se dostize u vreme
kada je najveci poprecni presek misica Sto se podudara sa periodom izmedu 20 i 30 godina
zivota.” Vrhunac funkcionalnih sposobnosti, koji se pre svega ogleda u maksimalnoj
potro$nji kiseonika i kardiorespiratornom radu, tipi¢no za oba pola se desava u trecoj
maksimalna izvedba je poredenjem sportskih rezultata — svetskih rekorda u raznim
disciplinama. Empirijski je utvrdeno da su vecinu sportskih svetskih rekorda ostvarili
ljudi u svojim kasnim dvadesetim ili ranim tridesetim godinama Zivota.?

Ocito je da vrh motorickih performansi kod sportista zavisi od najvaznijeg
fizioloskog faktora za dati sport, pa tako kod gimnasticara taj faktor predstavlja odnos
snage prema telesnoj masi. Takav odnos kod gimnasticarki predstavlja ogranicavajuci
faktor kada udu u mlade odraslo doba kada prirodno dobijaju viSe na telesnoj masti Sto
verovatno predstavlja jedan od faktora zbog kojeg one postizu svoj maksimum pre
puberteta. U tipi¢no aerobnim aktivnostima, kao $to su tr€anje i plivanje, prosecne brzine
u disciplinama tréanje na 100 m i 10 km, kao i 100 m plivanje slobodnim stilom, posle
25 godine zivota dolazi do smanjenja od 1% godisnje. MiSi¢na snaga generalno raste do
25-35 godine Zivota, a posle toga opada za otprilike 1.8% godi$nje.'
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Obzirom da se veéi deo fizickog rasta i razvoja odvija za vreme adolescencije,
poboljSanja u motorickim performansama u odraslom dobu su posledica treniranja,
vezbanja, steCenog iskustva i motivacije pojedinca. Kada se u istorijskom kontekstu
pogledaju rezultati nekih svetskih rekorda (maraton 1895, vreme 2:58,50; maraton 2018,
vreme 2:01,39) napredak je vise nego ocCigledan posebno ako se imaju u vidu promene u
nacinu treniranja, opremi, tehnologiji, ishrani itd. Medutim, ono §to je zanimljivo je
¢injenica da starost kada sportisti dosezu vrhunac performansi se nije znacajno promenila
i ta prosta Cinjenica nas upucuje na zakljucak da je glavni faktor koji odreduje vrhunac
performansi bioloske prirode.
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Poglavlje 111

3. Misi¢na aktivnost

Morfoloski posmatrano ¢ovekovo telo je gradeno iz viSe vrsta tkiva, a mi$i¢no
tkivo predstavlja procentualno najzastupljeniji deo (kod muSkaraca oko 42% i kod Zena
38%). Vazno je ista¢i da se udeo misSi¢ne mase menja tokom zivota Coveka, pa tako na
rodenju taj udeo iznosi 21% mase tela, zatim taj procenat dostize pomenutih 42% telesne
mase kod prosecne odrasle osobe muskog pola, da bi kod osoba starije Zivotne dobi
procenat pao na 27% od telesne mase.

Sa aspekta funkcionalnosti moze se re¢i da miSi¢i imaju visestruku ulogu u
organizmu ¢oveka:

e proizvode pokrete tela i njegovih delova
e proizvode pokrete unutrasnjih organa

e omogucavaju govor

e odrzavaju polozaj tela i ravnotezu

e podupiru meka tkiva (organe)

e odrzavaju telesnu temperaturu

Anatomski se razlikuju tri tipa miSi¢nog tkiva:

e sréano
e glatkoi

e poprecno-prugasto (skeletni misic¢i)

3.1 Skeletni miSici

Skeletni misi¢i pored osnovne uloge koja se ogleda u omogucavanju telesnog
kretanja Coveka, imaju veoma vaznu ulogu u odrzavanju telesne temperature i drugim
metaboli¢kim procesima. Jedan od tih procesa je i odrzavanje kontrole nivoa glukoze u
krvi.! Misiéni proteini ¢ine od 50% do 75% ukupne koli¢ine proteina u telu oveka §to
skeletne misice ¢ini ,,skladiStem* za amino kiseline, gde je posebno vazan glutamin kao
energetski kljuéna amino kiselina za imuni sistem.” Skeletni misiéi (naroéito posturalni)
kao izvor amino kiselina u slobodnoj formi, jako su vazni u procesima oporavka nakon
povreda, operacija ili invazivnih metoda ledenja (zradenja i sl.).*> Skeletni misici
pojedinac¢no znatno variraju po veliini tako da je najmanji misi¢ u telu Coveka,
stapedijus, dugacak samo 2 mm, a sartorijus i drugi veliki misi¢i ekstremiteta su dugacki
1 do 60 cm. Prisutne su i znacajne razlike u broju vlakana skeletnih misi¢a pa tako
lumbrikalni misi¢ ima 10.000 vlakana, a gastroknemic¢ni misi¢ (m. gastrocnemius) do
1.000.000 vlakana.* Odrzavanje miSi¢ne mase je vazno posebno u kontekstu starenja jer
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ve¢ od tre¢e dekade zivota dolazi do postepenog opadanja misi¢éne mase u ukupnoj
telesnoj masi $to moze da dovede do odredenih patoloskih promena i poremecaja.

S obzirom na svoju visoku metabolicku aktivnost izgradnja i ocuvanje misi¢ne
mase su vrlo vazni i za kontrolu telesne tezine tako da se iz svega navedenog namece
veoma jednostavan zakljucak da je odrzavanje optimalnog nivoa miSi¢ne mase od
ogromne vaznosti za normalno funkcionisanje organizma ¢oveka.

3.2 Oblici skeletenih miSica

Skeletni mi$i¢i, u zavisnosti od uloge koju obavljaju, mogu biti razlic¢itog oblika
(Slika 3.1). S obzirom na to razlikuju se:

e kruzni
e lepezasti
e vretenasti

trakasti 1

plocasti misici

Kruzni misi¢i obic¢no ,,zatvaraju” neke unutras$nje organe (zeludac, mokra¢na
besika) i nalaze se oko otvora (usnog, o¢nog, analnog) i imaju prstenast (kruzni) oblik.

Lepezasti su karakteristi¢ni po svojoj zrakastoj strukturi, jer se iz jednog pripoja
Sire u snopovima prema distalnim pripojima. Ovi misi¢i se tipino nalaze na
slepo¢nicama i grudnom kosu.

Vretenasti misi¢i koji imaju izduzen oblik su najbrojniji i uglavnom su izduzeni
misic¢i vretenastog oblika koji se nalaze u rukama i nogama. To su veoma snazni misic¢i,
jer obavljaju pokrete hodanja i mogu da podnesu veci teret.

KruZni misic

Trapezasti migic
Dugi misic leda Lepezasti midi¢

Veliki bedreni misic Plo€asti misic

Dvoglavi misic natkolenice Vretenasti midic

MISIc lista Trakasti misic

Slika 3.1 Oblici nekih od vecih skeletnih misi¢a
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Trakasti misi¢i su dugacki i najvise prisutni u predelu vrata gde imaju funkciju
pokretanja glave i odrzavanje glave u uspravnom polozaju. Takode su zastupljeni u
rukama i nogama.

Plocasti miSiéi su tipi¢no pozicionirani na trbuhu kao $to su pravi trbusni misici
(rectus abdominis) ili medurebarni misi¢i ali i u unutra$njosti trbuha — dijafragma i oni u
najvecoj meri ucestvuju u pokretima disanja.

3.3 Vrste miSi¢nih vlakana

Fizioloski posmatrano moze se istaci da vlakna skeletnih misi¢a nisu homogena.

U ranim istrazivanjima fiziolozi su mi$i¢na vlakna delili na crvena i bela miSi¢na vlakna

(Slika 3.2). Kasnijim istrazivanjima utvrdeno je postojanje tri osnovna tipa miSi¢nih
5
vlakana™:

A - prelazna/Oksidativna-glikoliticka/Fast twitch
* - crvena/Oksidativna/Slow twitch (Tip 1)
# - bela/Glikoliticka/Fast twitch (Tip II)

Slika 3.2 Osnovni tipovi misi¢nih vlakana

Crvena/Oksidativna/Slow  twitch vlakna karakteriSe veca zastupljenost
mitohondrija i kapilara i niza aktivnost adenozintrifosfataze i ve¢a otpornost zamoru.
Funkcionalno su namenjena za odrzavanje posturalnog stava ili dugotrajnu aktivnost.
Boja crvenih misiéa posledica je relativno veéeg sadrzaja mioglobina. Cesto se nazivaju
i vlakna Tip L.

Bela/Glikoliticka/Fast twitch karakteriSe mala zastupljenost mitohondrija, visoka
zastupljenost glikogena, veca aktivnost adenozintrifosfataze i mala otpornost na zamor.
Bolji su za anaerobnu respiraciju kao i za nagle i povremene kontrakcije. Cesto se
nazivaju i vlakna Tip IL.

Prelazna/Oksidativna/glikoliticka/Fast ~ twitch  vlakna karakterise srednja
zastupljenost mitohondrija, srednja aktivnost adenozintrifosfataze i srednja otpornost
zamoru tako da ovaj tip vlakana u odredenoj meri ima karakteristike i brzih i sporih
miSi¢nih vlakana.

Misici Coveka sadrze i crvena i bela miSi¢na vlakna i obi¢no imaju kombinovani
raspored koji podseca na Sahovsku tablu. U zavisnosti od anatomske lokacije i funkcije,
proporcija misi¢nih vlakana tip I i II varira, ali tipican mis$i¢ sadrzi vise misi¢nih vlakana
tip II (60-65%) u odnosu na misi¢na vlakna tip I (35-40%).° U tabeli 3.1, dat je pregled
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zastupljenosti tipova miSi¢nih vlakana kod sportista iz nekoliko sportova muskog i
zenskog pola.’

Tabela 3.1 Zastupljenost vlakana tipa I i tipa II u odredenim misi¢ima kod sportista iz nekoliko
sportova (oba pola) i nesportista

Sport Pol |Misi¢ Tip1% |Tip 11 %
Atletika - sprinteri M |Gastrocnemius 24 76
7 |Gastrocnemius 27 73
Atletika - dugoprugasi M |Gastrocnemius 79 21
7 |Gastrocnemius 69 31
Biciklizam M |Vastus lateralis 57 43
7 |Vastus lateralis 51 49
Dizanje tegova M |Gastrocnemius 44 56
M |Deltoid 53 47
Kanu M |Posterior deltoid 71 29
Atletika - kuglasi M |Gastrocnemius 38 62
Nesportisti M |Vastus lateralis 47 53
7 |Gastrocnemius 52 48

3.4 Grada skeletnih miSic¢a
Kada se govori o misi¢noj aktivnosti moze se rec¢i da se pod uticajem razlicitih
stimulusa misic:
e skracuje (kontrahuje)
e opusta (distrahuje) i

e isteze (elongira)

Jedro

Misiéna ovojnica

Kapilar

Miiéni snop
Skeletni misi¢ | MiZiéna | Sarkoplazmatiéni
viakna retikulum
Tetiva
Sarkolema
Kost
Mitohondrija
Aktin
Miozin

Slika 3.3 Poprec¢ni presek tipi¢nog skeletnog misic¢a
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Kontrahovanjem misic¢a dolazi do pokretanja biomehanickih poluga i stvaranja
pokreta/kretanja Sto je esencijalno za covekovo funkcionisanje. U cilju kvalitetnijeg
razumevanja procesa misi¢ne kontrakcije potrebno je poznavati osnovnu anatomiju
misi¢nog tkiva. Na slici 3.3 dat je prikaz grade tipi¢nog skeletnog misi¢a. Skoro svi

.....

ponekad se pripajaju i za meduko$tane membrane, hrskavice ili zglobne aure.®

Misi¢ je graden od miSi¢nih snopova koje €ini ve¢i ili manji broj misi¢nih vlakana.
Svaki miSi¢ni snop obavijen je vezivno-tkivnom ovojnicom. MiSi¢na vlakna su dugacke
(do 30 cm) i uske (10 do 100 um u promeru) ¢elije sa vise jedara koje se mogu pruzati od
jednog do drugog kraja misi¢a. MiSi¢no vlakno €ini Celijska membrana (sarkolema) i
protoplazmatic¢ni deo (jedro/a, citoplazma, organele i sarkoplazmati¢ni retikulum). Sa
aspekta stvaranja energije za miSi¢ni rad, posebno vazne organele su mitohondrije. Kao
Sto je to slucaj sa svim ¢elijama kojima je ,,potrebna‘“ energija za njihov metabolizam,
mitohondrije su osnovni prenosioci hemijske energije (ATP) koja je potrebna za misi¢nu
stoga su mitohondrije u njima rasporedene tako da se nalaze na najpogodnijim mestima.
1z tog razloga mitohondrije se nalaze izmedu ,,mesta“ iskoriS¢avanja ATP-a i ulazne tacke
kiseonika i drugih metabolita. Optimalna lokacija mitohondrija u misi¢nim vlaknima je u
blizini miofibrila gde formiraju mrezu u podrucju | pruge. Ova grupacija mitohondrija se
nazivaju interfibrilarne mitohondrije (Slika 3.4). Drugo, strategijsko mesto pozicioniranja
mitohondrija je unutar sarkoleme u blizini kapilara koji snabdevaju misi¢na vlakana sa
kiseonikom 1 drugim energetskim supstancama. Vecina interfibrilarnih mitohondrija se
nalazi u srediSnjem delu misi¢nih vlakana i tu formiraju mrezu mitohodrija u poruc¢ju I
pruge. Ovakva interfibrilarna mreza mitohondrija se ¢esto pronalazi u miSi¢nim vlaknima
dijafragme.’

mitohodrije

miofibrili

sarkolema

jedro

Slika 3.4 Polozaj mitohondrija u misi¢nom tkivu

Kada se posmatraju pod mikroskopom ¢elije skeletnih misic¢a karakteriSe pravilna
poprecna ispruganost koju uzrokuju posebne kontraktilne organele — miofibrili. Miofibrili
su promera 1-2 um i uglavnom se protezu celom duzinom misi¢nog vlakna, a uzduzno su
podeljene popreénim Z linijama na segmente duZine oko 2,5 um — sarkomere. Sarkomera
je osnovna funkcionalna jedinica miofibrila. Svaki miofibril sadrzi debele (miozinske) i
tanke (aktinske) filamente koji leze longitudinalno u sarkomerama (Slika 3.5). Aktin i
miozin su proteini. Poprecna ispruganost potice od rasporeda aktinskih i miozinskih
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filamenata gde tamne pruge predstavljaju podrucja njihovog preklapanja i nazivaju se A
pruge jer su opticki anizotropne, dok svetle trake ¢ine podrucja u kojima se nalaze samo
aktinski filamenti i nazivaju se I pruge jer su opticki izotropne.

Atraka

—————  Zdisk Zdisk
—— T p—
= ¥ £ :: s E]. Miofibril
- L S—— [— o
M disk '_,"' I traka H zona el
Y e { ‘-“'-.
- 5 e | ) g § :
Titin 0 : |
u-o.@umn, =t Il»WM—é.“e
P L =l

=4
Z disk Z disk
M linija
M linija %
Miozinski filamenti

Tropomiozin G Aktinski molekul

Molekula Miozina Aktinski lanac

Slika 3.5 Struktura popreé¢noprugastih misi¢nih vlakana i sarkomere

3.5 Misi¢na kontrakcija

U prethodnom delu je predstavljena struktura popre¢noprugastih misica kao
preduslov za razumevanje miSi¢ne kontrakcije. Najprostije receno, miSi¢na kontrakcija
predstavlja mehanicko skra¢enje duzine misSiéne Celije. Pored toga, potrebno je znati da
do svakog miSi¢nog vlakna stizu ogranci motornih neurona koji na mestu kontakta (koji
je u stvari prazan prostor — sinapticka pukotina) sa miSi¢em ¢ine neuromisiénu sinapsu
(Slika 3.6).

presinapticki

akson motornog zavrietak

neurona

neuromisicna
sinapsa

vezikule

misicno
vlakno

mitohondrija _ P
postsinapticka

kapilari miofibrili membrana

Slika 3.6 NeuromiSi¢na veza (sinapsa)

Kontrakcija skeletnih misica sledi nakon nervnog nadrazaja misi¢nog vlakna preko
neuromisi¢ne veze (neuromiSi¢ne sinapse). NeuromiSi¢na veza se obi¢no nalazi na
srediSnjem delu miSi¢nog vlakna kako bi se depolarizacija ravnomerno Sirila u oba smera.
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Brzina Sirenja depolarizacije uzduz misi¢nog vlakna se naziva brzina provodljivosti
misi¢nog vlakna i iznosi od 2 do 6 m/s. Nervni impulsi koji dolaze do neuromisi¢ne
sinapse dovode do oslobadanja neurotransmitera ACh (acetilholina) koji se nalazi u
sinaptickim vezikulama aksonskog zavrsetka i Cije luCenje izaziva ,,akcioni potencijal*.
Akcioni potencijal se veoma brzo Siri duz membrane miSi¢ne Celije i putem T cevcica
(tubula) dolazi do cisterni sakroplazmati¢nog retikuluma gde dovodi do oslobadanja
kalcijuma 1 njegovog difundovanja u prostor miofibrila. Kalcijum se vezuje za troponin
C na aktinskom filamentu i uzrokuje konformacionu promenu u troponinu koja pomera
tropomiozin van njegovog lezista, otkrivajuci aktivna mesta na aktinskim nitima za koje
se vezuju glavice poprecnih mostova miozinskih niti. Na taj nacin dolazi do mehanicke
promene (kuplovanje), odnosno kretanja popre¢nih mosti¢a miozinske niti.

Dakle, mehanizam misi¢ne kontrakcije je zasnovan na klizanju tankih viakana
aktina prema sredini miozinskog vlakna u okviru jednog sarkomera."’ Kao §to se moglo
videti iz prethodnog objaSnjenja veliki znacaj u osnovnim biohemijskim procesima koji
uCestvuju u kontrakcijama i dilatacijama misi¢a imaju joni kalcijuma (Ca™) i adenozin
tri fosfat (ATP). Kalcijum kao katalizator u metabolickim procesima, a ATP u
obezbedenju energije.

Nervni impulsi koji prolaze kroz neuron do neuromisic¢ne sinapse Cine to razli¢itom
brzinom i frekvencijom, a takode se razlikuju i u postojanosti praznjenja. Te tri
karakteristike u najvecoj meri zavise od promera aksona jer je brzina prolaska nervnog
impulsa direktno proporcionalna upravo promeru aksona. Istrazivanjima je utvrdeno da
je provodenja impulsa priblizno Sest puta ve¢a od promera aksona i da je razlika izmedu
pocetne i maksimalne frekvencije praznjenja daleko veca kod ,,brzih“ nego kod ,,sporih*
neurona. Ta razlika, koja se naziva postojanost praznjenja, oznacava sposobnost motorne
jedinice da duze odrzi kontraktilne sposobnosti i ona je daleko veéa kod sporih neurona i
zato takve motorne jedinice jesu dominatne kod osoba koji se bave sportovima tipa
izdrzljivosti."

Vezikule ispuitaju
ACh Nervni impuls

[

U o — e )

«Klizanje” niti
aktina-miozina
kontrakcija e m —

— m —
et -
——M_‘-_M— Ca+ se veZe naaktin i

———— 4J omoguéava vezu

aktin-miozin

Slika 3.7 Uproscéena Sema nastanka mi$i¢ne kontrakcije
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3.6 Vrste misi¢nih kontrakcija

Obzirom na razliitost rezima miSi¢nog naprezanja uradena je detaljnija
sistematizacija tog naprezanja. Najcesce se kao kljucni kriterijum za odredivanje misi¢ne
kontrakcije uzima odnos izmedu misiénih pripoja u nekom pokretu.

Postoje tri osnovne vrste kontrakcija od kojih se dve ispoljavaju u dinamic¢kim
uslovima, a jedna u stati¢kim uslovima.'?

1. 1zometrijska kontrakcija — generisanje sile bez promene u duzini misic¢a uz porast
napetosti (staticka kontrakcija) (Slika 3.8a).

2. lzotoni¢na kontrakcija — stalna napetost misi¢a koji se izduzuje/skracuje 1 izvodi
kretnju
o  Koncentricna kontrakcija - pripoji se priblizavaju; miSi¢ se skracuje uz
porast napetosti (Slika 3.8b).

o  Ekscentricna kontrakcija - pripoji se udaljavaju; misi¢ se izduzuje uz
porast napetosti (Slika 3.8c).

3. 1zokineticka kontrakcija - vrsta kontrakcije sa konstantnom ugaonom brzinom koja
se najcesce koristi u dijagnostici i rehabilitaciji i zahteva koris¢enje specijalnih
sprava (Slika 3.9).

Slika 3.8 a) Static¢ka kontrakcija b) Koncentri¢na k. ¢) Ekscentri¢na k.

Slika 3.9 Aparatura za izokinetic¢ka testiranja
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Pored pomenute podele misi¢ne kontrakcije se mogu podeliti i u odnosu na broj
impulsa koji su proizveli kontrakciju i tada se govori o:

e prostoj i
e slozenoj misi¢noj kontrakciji
Prosta misi¢na kontrakcija (misiéni trzaj) nastaje delovanjem jednog impulsa na
misi¢nu ¢eliju 1 deSava se samo u eksperimentalnim uslovima jer se u organizmu obi¢no
Salje veliki broj impulsa. DuZzina trajanja proste miSi¢ne kontrakcije se razlikuje u

zavisnosti od tipa miSi¢nih vlakana od 50 ms za brza vlakna do 100-200 ms za spora
vlakna (Slika 3.10). Prose¢no traje 100 ms i obuhvata tri perioda'*:

1. latentni period — najkrace traje
2. period kontrakcije — dolazi do skracenja, aktivna faza

3. period relaksacije — najduze traje, pasivna faza

latentni period period

period kontrakcije relaksacije

-

1]
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m

=
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T vreme (milisekunde)

pojedinacni

impuls

Slika 3.10 Prosta misi¢na kontrakcija

Slozena misi¢na kontrakcija nastaje delovanjem dva ili viSe impulsa na miSiénu
¢eliju i desava se kod vecine pokreta Coveka. U sustini predstavlja sumaciju vise
uzastopnih misi¢nih trzaja. Kada bi se dogodilo da se u nasem kretnom sistemu desavaju
samo miSicni trzaji imali bismo velike poteskoc¢e u kretanju koje bi izgledalo isprekidano
—rastrzano. Za izvodenje skladnih pokreta koji odlikuju ¢ovekovo kretanje neophodno je
prisustvo velikog broja misi¢nih trzaja (i akcionih potencijala). Kada posle prvog trzaja
stigne drugi akcioni potencijal, generiSe se drugi trzaj i ako je vreme izmedu prvog i
drugog akcionog potencijala krace, dolazi do pocetka druge kontrakcije pre nego se
zavrsila prva kontrakcija. Na taj nacin druga kontrakcija zapocinje na ,,viSem‘ nivou i
dostize visi doseg. Ovaj fenomen, gde se jedna kontrakcija ,,nastavlja“ na drugu naziva
se sumacija. Ovaj fenomen nastavlja da se deSava ako pristizu novi akcioni potencijali, a
kada oni prestanu sila kontrakcije se vra¢a na pocetni nivo (Slika 3.11B). Ako se vreme
izmedu nadolaze¢ih akcionih potencijala skracuje, onda ¢e se sumacija trzaja deSavati
jedan povrh drugog ¢ime ¢e se pojacCavati sila kontrakcije Sto dovodi do nepotpunog
tetanusa (Slika 3.11C). U situacijama kada je potrebno ostvariti maksimalnu misi¢nu silu,
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Sto pre svih mogu da realizuju vrhunski sportisti, pojedinacni trzaji se stapaju i stvaraju
potpuni tetanus koji ima izgled parabole i traje dosta kratko jer izaziva veliki zamor
misSica tako da misi¢ mora da se relaksira (Slika 3.11D).

U svakodnevnom zivotu obicno se deSavaju slozene miSi¢ne kontrakcije jer je za
vedinu kretnji i radnji potrebno ostvariti vecu silu od pojedinacnih trzaja. Redak primer
pojedinac¢nih kontrakcija je treptaj o¢nog kapka (traje oko 0.1 s)."

EIR T
Lok e B

Migicni Sumacija Nepotpuni tetanus Potpuni tetanus
trzaj trzaja

Slika 3.11 Progresija od jednog misi¢nog trzaja do sloZene misi¢ne kontrakcije



Poglavlje IV

4. Nervna kontrola pokreta

U prethodnom poglavlju bilo je re¢i o nekim aspektima nervne aktivnosti u
misi¢noj kontrakciji, medutim, uloga nervnog sistema u pokretima i kretanju Coveka je
mnogo kompleksija nego $to se ¢ini na osnovu informacija koje su tu prezentovane. U
uzestruénom smislu antropomotoricki prostor coveka je prvenstveno interesantan u cilju
spoznaje $to kvalitetnijih informacija o svim aspektima ljudskog kretanja. Veliki deo tih
informacija se nalazi u potpunijem razumevanju veze izmedu nervne kontrole voljnih
pokreta i realizovanog pokreta.

4.1 Nervni sistem Coveka

Kada se govori o nervnom sistemu coveka treba istaci da je to najslozeniji sistem
koji upravlja i koordiniSe radom svih organa u organizmu coveka. Nervni sistem ¢ini
slozena mreza nerava i Celija koji prenose informacije ka mozgu i iz mozga preko
kicmene mozdine ka razli¢itim strukturama tela. Nervni sistem delimo prema
anatomskom 1 fizioloSkom kriterijumu (Slika 4.1).

— .
Anatomski Fizioloski
kriterijum kriterijum

I 1
L Centralni Periferni J Somatski | Autonomni I

[ Mozak [ MNervi }—I
Kiémena
moiZdina

Slika 4.1 Podela nervnog sistema

Simpatikus

Parasimpatikus

Po anatomskom kriterijumu razlikujemo centralni i periferni nervni sistem gde se
opet centralni sistem sastoji od mozga i ki¢mene mozdine, a periferni sistem ¢ine nervi.
Po fizioloSkom kriterijumu nervni sistem se deli na somatski (voljni) i autonomni gde se
kod autonomnog dela razlikuju simpatikus i parasimpatikus.' Preko somatskog nervnog
sistema, koji je pod kontrolom nase volje, uspostavlja se veza sa spoljasnjom sredinom i
vrsi prenos nadrazaja od receptora sa periferije tela (npr. bol ili dodira) ili njegove
unutrasnjosti (npr. puna mokrac¢na besika). Somatski nervni sistem je deo perifernog
nervnog sistema i odgovoran je za voljne pokrete skeletnih misi¢a. Nervi somatskog
nervnog sistema se dele na spinalne i kranijalne nerve.
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Kranijalni nervi polaze sa donje strane mozga u vidu 12 parova nerava senzornih
1 motornih nervnih vlakana koji prenose informacije do mozga (senzitivna vlakna) i od
mozga do efektornih organa (motorna vlakna).

Spinalni nervi polaze sa kicmene mozdine i glavni su prenosioci impulsa u ovom
segmentu perifernog nervnog sistema. Ima ih ukupno 31 par i svaki od njih je zaduZen za
inervaciju razli¢itih mesta u telu (koza, migi¢i, kosti).? Spinalne nerve dalje razlikujemo
u odnosu na deo ki¢mene mozdine sa kog polaze (Slika 4.2):

e vratni — 8 parova o

grudni — 12 parova exn

(\l\\

X CNV
CN VIl ' Kranijalni nervi

(& A1)
12 parova

lumbalni — 5 parova

krsni — 5 parova

INIX
ONX

trtiéni — 1 par oN XN

Spinalni nervi
# vratni— & parova
» grudni — 12 parova
# lumbalni - 5 parova
* krsni — 5 parova
» trticni — 1 par

Col I
Slika 4.2 Kranijalni i spinalni nervi

Autonomni nervni sistem, kao Sto je ranije reCeno, ima dva dela koji koji imaju
antagonisticku ulogu: simpatikus i1 parasimpatikus. Oba dela kontroliSu funkcije
unutras$njih organa bez uceSc¢a svesti, tj. reguliSu rad kardiovaskularnog sistema, rad
gastrointestinalnog trakta, metabolizam, temperaturu tela i sekreciju egzokrinih Zlezda.
Vecina unutrasnjih organa sadrzi nerve oba dela i obzirom na njihovo medusobno
suprotstavljeno delovanje simpatikus ubrzava rad nekog organa, a parasimpatikus ga
usporava. Simpatikus je aktivan u stresnim situacijama i priprema telo za iznenadne
situacije ubrzava rad srca, povisuje krvni pritisak, ubrzava disanje itd. Sa druge strane,
kada neka stresna situacija prestane, jac¢a dejstvo parasimpatikusa koji na suprotan nacin
smiruje organizam i usporava rad srca, smanjuje krvni pritisak, disanje itd.
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4.2 ViSi motorni centri

Cerebralni korteks (kora velikog mozga) je filogenetski ,,najmladi* deo CNS-a,
prvi inajvisi nivo motorne kontrole i odgovoran je za iniciranje voljnih pokreta. On sadrzi
motorno podrucje poznato pod nazivom primarna motorna kora. Ovo podru¢je, prema
Brodmanovoj klasifikaciji, obuhvata deo povrsine kore velikog mozga koji se oznacava
kao regija 4. Pored toga, u kori velikog mozga postoje i druga podrucja koja ucestvuju u
regulaciji kretanja, premotorna kora i suplementarna motorna kora (Slika 4.3).

Primarna
Suplementarna motorna motorna kora
kora

Premotorna kora

Slika 4.3 Podru¢ja motornog korteksa

Iz motorne kore mozga, gde nastaje slika (Sema) svih pokreta ¢oveka, motorni
impulsi se prenose u ki¢menu mozdinu:

e piramidalnim (direktnim) i

e ckstrapiramidalnim (indirektnim) putevima

Piramidalni putevi se nazivaju direktni jer kroz kortikospinalni put direktno
prenose motorne impulse prema ¢elijama prednjih rogova kicmene mozdine gde se nalaze
alfa motorni_neuroni. Kortikospinalni put je najznacajniji eferentni put iz motornog
korteksa i oko 30% vlakana ovog puta polazi iz primarne motorne kore, drugih 30% iz
premotorne i suplementarne motorne kore, a preostalih 40% iz somatosenzornog
podrucja. Glavna funkcija piramidalnog puta je ostvarivanje voljne kontrole motorike,
kao 1 ostvarivanje slozenih i finih pokreta. Takode, ovaj put utice i na odrzavanje tonusa
miSic¢a, a podstice i brojne reflekse na nivou kicmene mozdine (spinalne reflekse).
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Primarna
motorna kora

Srednji mozak

Most

Produiena
moidina

Kitmena
moidina

Slika 4.4 Piramidalni (direktni) putevi

Posle napustanja kore velikog mozga, nervna vlakna piramidnog puta se u nivou
produzene mozdine ukrstaju i prelaze na suprotnu stranu odakle nastavljaju put niz
ki¢cmenu mozdinu prema alfa motornim neuronima prednjih rogova ki¢mene mozdine
(Slika 4.4). Ovo ukrStanje rezultira inervisanjem ,,suprotne® strane jer leva hemisfera
mozga regulide rad desne strane aparata za kretanje i obrnuto.’

Ekstrapiramidalni putevi su oni delovi mozga i mozdanog stabla koji ucestvuju u
motornoj kontroli a nisu deo kortikospinalnog - piramidnog puta. Deo su motornog
sistema Cija je uloga u ostvarivanju pokreta van uticaja volje i svesne kontrole. U
ekstrapiramidalni sistem u prvom redu spadaju sive mase u subkorteksu hemisfera
velikog mozga, tzv. bazalne ganglije sa nervnim putevima koji se projektuju u kicmenu
mozdinu. Pod kontrolom ekstrapiramidalnog sistema nalaze se pridruzeni pokreti (npr.
pokreti ruku tokom hoda) kao i pokreti koji su uvezbavani dugo vremena i izvode se
automatski tako da ih ovaj sistem autonomno podupire, bez uticaja svesti.
Ekstrapiramidalni _sistem reguliSe ,, grublju® motoriku, odnosno _svakodnevne
lokomotorne radnje.*

Potrebno je naglasiti da piramidalni i ekstrapiramidalni putevi sprovode impulse
do gornjih motornih neurona u kicmenoj mozdini i u svakodnevnim kretnim
aktivnostima deluju sinergisticki (saraduju). Na primer, prilikom izvodenja sloZenije
motoricke radnje kao §to je igranje tenisa, ekstrapiramidalnim putevima ¢e stizati signali
za izvrSenje automatizovanih kretnji (tr¢anje napred-nazad, levo-desno), dok ce
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piramidalnim putevima stizati signali za finu korekciju pokreta ili izvodenje pokreta sa
jasnom i svesnom namerom — izboru udarca.

4.3 Nizi motorni centri

Svi voljni pokreti koji po€inju u mozdanoj kori ostvaruju se kortikalnom
aktivacijom obrazaca uskladistenih u nizim mozdanim podruc¢jima:

e cerebelum (mali mozak)
e bazalne ganglije
e mozdano stablo (srednji mozak, most, produZzena mozdina)

e ki¢mena mozdina

Mali mozak

Posredstvom kortikocerebelarnih puteva u mali mozak dolaze impulsi iz cele
motorne kore mozga ali delom i iz senzornog korteksa. Mali mozak je povezan citavim
nizom nervnih puteva i sa mozdanim stablom, a neki od njih su bitni za regulaciju
odrzavanja ravnoteznog polozaja tela. Mali mozak uvek funkcionise zajedno sa drugim
sistemima za kontrolu motorike i ima veliku ulogu u vremenskom definisanju i brzom
nadovezivanju pokreta. Takode, ima ulogu u kontroli i korektivnom prilagodavanju
pokreta tokom izvodenja — uporedivanjem aktuelnog pokreta sa planiranim.

Bazalne ganglije

Poput malog mozga i bazalne ganglije deluju kao pomo¢ni sistem za kontrolu
motorike. Imaju veliki broj neuronskih veza sa motornim korteksom, talamusom
(najve¢im delom medumozga), malim mozgom i ostalim motornim regionima. Bazalne
ganglije imaju i veliki broj precizno definisanih i kompleksnih medusobnih veza
(neuronska kola) i1 ucestvuju u kontroli slozenih motorickih obrazaca (pisanje,
vokalizacija, kontrolisani pokreti o¢iju itd.). Imaju sposobnost da odrede brzinu odvijanja
pokreta kao i potrebnu amplitudu pokreta. Jedna od uloga bazalnih ganglija je da preko
retikularne formacije inhibiraju (smanjuju nivo) misi¢ni tonus.

Mozdano stablo (srednji mozak, most, produzena mozdina)

Mozdano stablo ima ulogu u obradi komandnih signala iz viSih nervnih centara koji
komanduju mozdanom stablu da otpocne ili modifikuje specifi¢ne kontrolne funkcije
svuda u telu. Neke od tih funkcija su:

e kontrola ravnoteze

kontrola respiracije

kontrola kardiovaskularnog sistema

kontrola gastrointestinalnih funkcija

kontrola mnogih stereotipnih pokreta

kontrola pokreta ocima
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Kicémena moZdina

U filogenetskom smislu ki¢mena mozdina predstavlja najstariji deo CNS. Sastoji
se od bele i sive mase. Posmatrajuci kicmenu mozdinu iz perspektive poprecnog preseka
siva masa ima oblik raSirenih krila leptira. U prednjim rogovima se nalaze alfa i gama
motoneuroni, dok se u zadnjim rogovima nalaze senzorne ¢elije. Alfa neuroni su relativno
veliki i od njih polaze alfa nervna vlakna koja inervisu skeletnu muskulaturu, dok od
gama neurona polaze gama vlakna koja Salju impulse u tanka interfuzalna vlakna
misi¢nog vretena. Takode, u svim delovima sive mase nalaze se brojni interneuroni, mali
su, visoko ekscitabilni i najve¢i deo ulaznih signala u ki¢cmenu mozdinu, senzornih (iz
zadnjih rogova) ili iz korteksa (kortikospinalni put) se zavrSava na interneuronima (Slika
4.5).

Receptor

Interneuron Siva masa

; senzorni
neuron

_  Belamasa

Poprecni presek
kitmene moidine

Motorni neuron

Efektor {migic)

Slika 4.5 Senzorni, motorni i interneuroni ki¢mene mozdine

Posebni neuronski krugovi koji se nalaze u kicmenoj mozdini omogucavaju
vrlo vazne funkcije kretanja pa tako neuronski krugovi za pokrete hodanja, koji su u
ki¢menoj mozdini, jednostavno primaju analiticke i komandne signale generisane u
mozgu da se pokrene proces hodanja.’

Ki¢mena mozdina ima sprovodnu i refleksnu ulogu i predstavlja centar vrlo vaznih
refleksa (spinalni refleksi) kao $to su:

o refleks na istezanje
refleks fleksije

refleks ekstenzije

ukrsteni refleks ekstenzije

Da bi se obezbedila ispravna kontrola funkcije miSic¢a potreban je priliv signala iz
visih delova CNS u motorne neurone kicmene mozdine. Takode, potrebna je i neprekidna
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»povratna informacija“ o trenutnom stanju duzine i napetosti misica, kao i brzini promene
tih parametara. Da bi se to ostvarilo misi¢i imaju dve vrste receptora:

1. Receptori koji se nalaze u misicnom vretenu, a smesteni u trbuhu misica i Salju
informaciju o duzini misica i brzini kojom se ova duzina menja (nadrazuje se
istezanjem misica) (Slika 4.6).

obi¢na mificna
viakna

vlakna miSiénog
vretena

Slika 4.6 Izgled i mesto vlakana mi§i¢nog vretena

2. Goldzijev tetivni aparat daje informaciju o napetosti misica i brzini kojom se ona
menja (nadrazuje se skracenjem misica) (Slika 4.7).

Refleksni luk
ki¢mene moidine Goldijev tetivni
organ

Ki¢émena moidina

Slika 4.7 Goldzijev tetivni aparat

Refleks predstavlja odgovor efektora na nadrazaj receptora i taj odgovor (reakcija)
je specifi¢an u zavisnosti od vrste nadrazaja.® Postoji vise vrsta refleksa, a za kontekst
fizickog vezbanja posebno su vazni proprioceptivni refleksi koji se oslanjaju na rad
pomenutih receptora misi¢nog vretena i Goldzijevog tetivnog aparata jer pored zastitne
uloge kontinuirano Salju signale CNS o istegnutosti misi¢a, trenutnom stepenu napetosti
miSi¢a, brzini promene duzine mis$i¢a i brzini promene stepena napetosti misica.
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Prost refleksni luk ¢ine samo dva neurona (motorni i senzitivni) i jedna sinapticka
veza (izmedu njih). Prost refleksni luk je integrisan na nivou kicmene mozdine a njegov
centar je predstavljen sinapsom izmedu dva neurona. S obzirom da se kod takvog
reflesnog luka impulsi ne prenose do visih centara u CNS-u, potrebno je da protekne
manje vremena od momenta delovanja stimulusa do reakcije. Primer prostog refleksnog
luka je dat na Slici 4.8.

aferentni (senzorni)
kiémena neuronh

moidina : 4

eferentni (motorni)
neuron

akcija .,

prst (senzor za toplotu)
o "\_\_/
izvor '
toplote

Slika 4.8 Prost refleksni luk (monosinapticki)

misi¢ (efektor)

4.4 Motorni neuron i motorna jedinica

U prethodnom delu predstavljene su osnovne informacije o morfoloskom i
fizioloSkom aspektu nervnog sistema Coveka. Za dalje razumevanje uloge nervnog
sistema u misi¢noj aktivnosti potrebno je krenuti od neurona — osnovnih morfoloskih i
funkcionalnih jedinica nervnog sistema. U funkcionalnom smislu razlikuju se tri vrste
neurona:

1. senzorni (aferentni) neuroni
2. motorni (eferentni) neuroni

3. asocijativni (interneuron) neuroni

Senzorni neuroni $alju informacije iz senzornih receptora u centralni nervni sistem
(CNS). Na primer, ako uzmete kocku leda u ruku, senzorni neuroni Salju impulse iz ruke
u centralni nervni sistem koji tumaci led kao hladan.

Motorni neuroni $alju informacije (komande) od CNS ka efektorima (misi¢ima) da
izvrSe kontrakcije, odnosno neki pokret.

Asocijativni neuroni su svi preostali neuroni koji nisu specificno senzorni ili
motorni i ¢ine oko 90% neurona u telu coveka. Povezuju senzorne i motorne neurone ali
nikada sa senzornim receptorima ili miSi¢nim vlaknima, tako da sprovode slozenije
funkcije. Senzorni neuroni percipiraju impuls koji proizlazi iz interneurona, a zatim ga
prenose u mozak kako bi se obradio i tako generisao odgovor.
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Tipican neuron se sastoji od some (tela celije), dendrita, aksona i nervnog zavrsetka
(Slika 4.9). Neki neuroni su veoma mali i prenose signale na vrlo kratkim razdaljinama
(manje od 1mm) a drugi su opet najduze ¢elije u naSem organizmu. Tako motorni neuroni
kojima Saljemo signale da mrdamo prstima na nogama se pruzaju od lumbalnog dela
ki¢émene mozdine do vrhova prstiju na nogama.’

Q\ﬂ“m

Nervni zavrietak S |

Slika 4.9 Grada tipi¢nog neurona

Aksoni motornih neurona pruzaju se duz nerava do ciljne muskulature gde se
granaju u samom misi¢u. Svaki ogranak formira neuromisicnu sinapsu (ponekad se
naziva i motorna ploc¢a) na pojedina¢énom misi¢nom vlaknu ¢ime se omogucava direktna
veza za prenos akcionog potencijala iz nervnog sistema ka misi¢nom vlaknu (Slika 4.10).

Telo neurona

\/ ( \— Akson motornog

Dendriti neurona Neuromigicna
(grane nerava) ™ sinapsa
.,
-
Mijelin
Miofibrili

Slika 4.10 Motorna jedinica

Struktura sastavljena od jednog motornog neurona i grupe misi¢nih vlakana koja
je inervisana iskljué¢ivo tim motornim neuronom se definiSe kao motorna jedinica i
predstavija najmanji funkcionalni element neuromisicnog sistema (Slika 4.10). To znaci
da najslabija motoricka aktivnost predstavlja rezultat kontrakcije samo jedne motorne
jedinice dok se za najjace kontrakcije angazuje veliki broj motornih jedinica migic¢a.?
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Mali skeletni miSi¢i koji se kontrahuju brzo i sa preciznom kontrolom, u svojim
motornim jedinicama imaju mali broj miSiénih vlakana (2-3), dok veliki miSi¢i koji ne
zahtevaju finu kontrolu, imaju i viSe stotina vlakana (prosecno 100). Prosecan broj
misi¢nih vlakana koja su inervisana jednim motornim neuronom je oko 300 ali taj
obuhvat moze da ide od desetine do nekoliko hiljada.'” Grupe motornih neurona u
ki¢menoj mozdini koje inervisu jedan misi¢ se nazivaju skup motorne jedinice (motor
unit pool).!' Motorni neuroni koji formiraju skup motorne jedinice su heterogeni u smislu
fizioloskih karakteristika kao i misiénih vlakana koje inervisu.'

Centralni nervni sistem moze da poveca jac¢inu misiéne kontrakcije pomocu:
e povecanja broja aktivnih motornih jedinica (regrutacija motornih jedinica)

e povecanja frekvencije impulsa gde se svaka pojedinacna motorna jedinica prazni
u cilju sumacije generisane napetosti

Oba mehanizma se odvijaju istovremeno. Primarni mehanizam na niZem nivou
jacine miSi¢ne kontrakcije je ukljuCivanje vise motornih jedinica ali se povecava i
frekvencija praznjenja inicijalno regrutovanih motornih jedinica. Kada su gotovo sve
motorne jedinice regrutovane, povecanje frekvencije praznjenja postaje dominantan
mehanizam u poveéanju misi¢ne jacine.

Kada je u pitanju regrutacija motornih jedinica, kao opste pravilo uzima se
».Henemanov princip velicine* koji podrazumeva da se prvo aktiviraju manje motorne
jedinice sa manjim miSi¢nim vlaknima, a sa porastom jacine kontrakcije dolazi do
aktiviranja sve veéih motornih jedinica.’

Postoji nekoliko vaznih pravila u vezi motorne inervacije skeletne muskulature:

e svako miSi¢no vlakno je inervisano sa samo jednim motornim neuronom §to znaci
da pripada jednoj motornoj jedinici

e sva miSi¢na vlakna koja su aktivirana jednim motornim neuronom pripadaju istom
fizioloskom tipu i njihove karakteristike zavise od aktivnosti neurona koji ih
inervise

e od broja miSi¢nih vlakana koja su inervisana jednim motornim neuronom u
najvecoj meri zavisi nivo generisane sile u motornoj jedinici

Na osnovu fizioloskog kriterijuma razlikuju se tri razli¢ite vrste motornih jedinica:

e sporo trzajuc¢a, vrlo otporna na zamor, a koja sadrze spora oksidativna miSi¢na
vlakna

e brzo trzajuca otporna, koja sadrze brza oksidativno glikoliticka miSi¢na vlakna
e brzo trzajuéa zamorljiva, koja sadrzi brza glikoliticka migi¢na vlakna'
Obzirom da se u jednom misicu nalaze miSi¢na vlakna razlicitog fizioloskog tipa
(razli¢itih motorih jedinica) upravo ta isprepletenost vlakana razlicitih susednih motornih

jedinica doprinosi medusobnom funkcionalnom sadejstvu motornih jedinica Sto rezultira
boljom sinhronizacijom rada miSica.
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Osnovne karakteristike motornih neurona sporih i brzih misi¢nih vlakana su:

e o motorni neuroni za spora vlakna: sitniji, sporije sprovode impulse, imaju nizi
prag razdrazljivosti, a motorne jedinice im se sastoje od = 150 vlakana

e o motorni neuroni za brza vlakna: krupniji, brze provode impulse, imaju visi prag
razdrazljivosti, motorne jedinice im imaju od 400 do 750 misi¢nih vlakana

Jedna od vaznih stvari vezana za aktivaciju motornih jedinica je i u ¢injenici da se
one razlikuju kod ljudi sa razli¢itim nivoom fizicke aktivnosti. Aktivni sportisti, posebno
oni iz sportova gde dominiraju ja¢ina i snaga imaju sposobnosti aktivacije veceg broja
motornih jedinica i bolju sinhronizaciju rada motornih jedinica u odnosu na sedentarnu
populaciju.® Takve razlike su evidentirane izmedu neaktivnih ljudi i aktivnih sportista,
kao i izmedu sportista razli¢itog sportskog usmerenja.'* Naime, kao rezultat poveéanog
fizickog treninga u organizmu coveka dolazi do brojnih strukturalnih, metabolickih,
hormonalnih, neuralnih i molekularnih adaptacija, a kada je taj trening razliCitog
usmerenja (jacine, snage, izdrzljivosti) dolazi i do znacajnih razlika u efektima tih
treninga. U tom smislu jasno su zabelezene razlike izmedu sportista koji se bave
»sportovima snage® u odnosu na sportiste iz ,,sportova izdrzljivosti* tako da oni imaju
25-35% vecu silu u maksimalnoj voljnoj kontrakciji, ve¢u maksimalnu brzinu razvoja
sile i maksimalnu snagu.'>'®

Trening sa optereCenjem dinamiCkog karaktera dovodi do viSe neuroloskih
adaptacija poput bolje misi¢ne koordinacije, konzistentnije regrutacije motornih jedinica
u smislu vremena, amplituda i trajanja misi¢ne aktivnosti.
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Poglavlje V

5. Energetika miSi¢ne aktivnosti

Poznato je da je energija neophodna da bi se izvrsio bilo kakav mehanicki rad ali i
da bi se odrzala optimalna fizicko-hemijska sredina (homeostaza) i funkcije zivog
organizma. Zivim organizmima je potrebno stalno obezbedenje energije za tri stvari:

1. za mehanicki rad (kontrakcija misic¢a)
2. za aktivni transport molekula i jona

3. za sintezu makromolekula i drugih biomolekula

Sveukupni energetski promet koji se desava u nasem telu se naziva metabolizam.
Kada se energija koristi u svrhu izgradnje tkiva, na primer sinteza amino kiselina u
proteine kako bi se izgradilo miSi¢no tkivo, proces se naziva anabolizam. Kada se
energija proizvodi iz razgradnje hranljivih materija i potom se pohranjuje kao raspolozivo
gorivo za rad, taj proces nazivamo katabolizam. Osnovni izvor energije za Zivot coveka
svakodnevno uzimamo u vidu hrane. Hrana koju redovno konzumiramo sadrzi hiljade
specifi¢nih hemikalija i jedinjenja od kojih su neka veoma dobro poznata, a neka su i
nepoznata. Veéina namirnica koja se koristi u svakodnevnici sadrzi jedan od osnovna tri
izvora energije:'

1. ugljeni hidrati
2. proteini

3. masti

Hemijski nusprodukti
- ugljen dioksid
-voda

Hemijska energija
- ugljeni hidrati

- masti

- proteini

toplota

ATP - energetska
moneta

I ] I toplota

metabolizam
I

Slika 5.1 Sema iskoristavanja energije iz hrane

Energija se esto predstavlja kao kapacitet fizi¢kog sistema da izvrsi rad.? Kada se
taj koncept primeni na ishranu, termin energija se odnosi na hemijsku energiju
»zarobljenu* u namirnicama zbog hemijskih veza koje postoje izmedu hranljivih materija
(Slika 5.1). Kako bi na$§ organizam iskoristio tu potencijalnu energiju iz hranljivih
materija on mora da ih ,.konvertuje” u glukozu, masne kiseline i amino kiseline jer su to
jedinjenja koja dospevaju u ¢elije gde u reakciji sa kiseonikom stvaraju ugljen dioksid i
vodu.

57



U procesu razlaganja hrane, kroz seriju hemijskih reakcija dolazi do stvaranja
jedinjenja bogatog energijom - ATP (adenozin tri fosfat). ATP je graden od baze adenina,
riboze 1 tri fosfatne grupe. ATP predstavlja direktan izvor energije koji je potreban za
misi¢nu kontrakciju. Pored toga, ATP moze da obezbedi energiju veoma brzo za Sirok
spektar veoma vaznih funkcija u naSem organizmu kao $to su membranski transport i
sinteza hemijskih jedinjenja, poput DNK/RNK sinteze. Ovi procesi predstavljaju veliki
»zahtev za ATP i kao rezultat toga Celije tela Coveka oslanjaju se na hidrolizu od 100 do
150 mola ATP dnevno kako bi obavljale svoje funkcije.® Ovo jedinjenje ima sposobnost
da otpustanjem jedne fosfatne grupe prelazi u ADP (adenozin difosfat), a odvajanjem
druge fosfatne grupe da prede u AMP (adenozin monofosfat).* Prilikom oslobadanja
(cepanja ATP-a) fosfatne grupe dolazi do stvaranja novog jedinjenja ADP-a, jedne
inorganske fosfatne grupe uz oslobadanje energije od oko 7.3 kcal/mol (Slika 5.2).

ademn
veze bogate oslobodena
energijom energija
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Slika 5.2 Molekul ATP i cepanje energijom bogate veze

Obzirom da se ova hemijska reakcija odvija uz prisustvo vode to znaci da se ATP
u procesu hidrolize pretvara u ADP. Poput veéine hemijskih reakcija hidroliza ATP u
ADP je reverzibilna i u njoj dolazi do obnavljanja ATP iz ADP i fosfatne grupe. ATP je
veoma nestabilno jedinjenje, ako nije brzo iskoris¢eno za ,,davanje energije u ranije
pomenutim funkcijama organizma, ATP se spontano razlaze na ADP i inorgansku
fosfatnu grupu, a oslobodena energija u tom procesu se javlja u vidu toplote.” Rezerve
ATP-au misi¢nom tkivu su vrlo ogranicene, a obzirom da nas organizam za obezbedenje
osnovnih zivotnih funkcija moze da koristi samo ATP kao izvor energije, jasno je da to
jedinjenje mora da bude kontinuirano obnavljano.

Kolicina ATP-a u svim misi¢nim Celijama se krece oko 40-50 g, 5to je dovolino za
visokointenzivnu aktivrost u trajanju od 2 do 4 sekunde. Ovo svakako nije velika koli¢ina
1 samim tim resinteza ATP je krucijalna u situacijama kada je potrebno obezbediti
energiju za sprint ili dugotrajno veZbanje. Covek ima sposobnost da obnavlja ATP kako
bi odrzao nivo miSi¢ne aktivnosti u duzem vremenskom intervalu, tako da ,,rezerve*
ATP-a nikada ne padnu ispod 20-40% ¢ak i kod iscrpljujuéih vezbi.®

Ukupna koli¢ina ATP-a u ljudskom telu iznosi oko 0,1 mola. Energija koju koriste
¢elije coveka zahteva hidrolizu 200 do 300 mola ATP-a dnevno. Ovo znaci da se svaki
molekul ATP-a reciklira 2000 do 3000 puta svakog dana.” Energetski zahtev ili transfer
se povecava u zavisnosti od aktivnosti koju vr§imo, tako na primer prelazak iz sedenja na
stolici u hodanje povecava energetski zahtev Cetiri puta. Prelazak iz hoda u pun sprint
povecava zahtev za energijom 120 puta Sto govori da naSe telo mora da ima mehanizam
brze resinteze ATP-a. Generalno, postoji viSe nacina obnavljanja ATP-a, a koji zavise od
trenutnog stanja metabolizma (energetskih zahteva).
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Procesi u kojima celije vrSe transfer energije iz hrane u ATP putem serije hemijskih
reakcija se naziva Celijska respiracija. Ovaj termin se koristi jer u procesu stvaranja
energije ¢elije se u velikoj meri oslanjaju na kiseonik koji obezbeduje respiratorni sistem.
Celijska respiracija moze da bude anaerobna i aerobna. Anaerobna respiracija znaéi da se
procesi obezbedenja energije za rad odvijaju bez prisustva kiseonika. Aerobna respiracija
znadi da se za procese obezbedenja energije za rad koristi kiseonik. Celije mozga ne mogu
da stvaraju energiju anaerobno, ¢elije sréanog misSi¢a imaju minimalan kapacitet za takav
proces, a celije skeletnih miSi¢a mogu da stvaraju energiju aerobno i/ili anaerobno u
zavisnosti od situacionih zahteva.

Glavni izvori energije za vezbanje ili fizicki rad zavise od intenziteta i trajanja
aktivnosti. U tom smislu razlikuju se tri izvora obezbedenja energije:

1. sistem kreatin fosfat (CP)
2. sistem glikogen-mlec¢na kiselina (anaerobna glikoliza) i

3. aerobni sistem (aerobna glikoliza i lipoliza)

Ovi procesi obezbedenja energije dominiraju u aktivnostima od 1 do 10 sekundi,
10 do 60 sekundi i preko 60 sekundi po predstavljenom redosledu (Slika 5.3).
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Slika 5.3 Obezbedenje energije preko: CP sistema, glikolitickog i aerobnog

Kao sto se da primetiti sa slike 5.3 u energetskom obezbedenju uvek ucestvuju svi
mehanizmi s tim §to je njihov udeo razli¢it u zavisnosti od intenziteta i trajanja misi¢ne
aktivnosti. Promena tih odnosa je jasno evidentna kod aktivnosti vezbanja visokog
intenziteta ~3 min., gde je uradena procena ucesc¢a anaerobnih i aerobnih izvora u sintezi
ATP-a prema sledec¢oj semi®:

e u prvih 30 s 80/20%
e 45/55% od 60 do 90 s i
e 30/70% od 120 do 180 s

Svaki od ovih sistema obezbedenja energije moze da bude resintetisan u ATP
putem oksidativnih reakcija Sto predstavlja kontinuiran ¢elijski proces.
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5.1 Sistem kreatin fosfat (CP sistem)

CP ili PC sistem (creatine phosphate/phosphocreatine) je drugo energijom bogato
jedinjenje. Smatra se ,,rezervoarom visokoenergetskog fosfata jer se u telu nalazi u
veéim koli¢inama od ATP-a.’ Energija koja se dobija cepanjem ATP poti¢e od odvajanja
krajnje fosfatne grupe od molekula ATP-a (Slika 5.2). Obnavljanje molekula ATP-a
preko ADP-a i fosfagenske grupe se odvija putem ¢elijske respiracije (disanja). Najveci
deo ATP u celijama se proizvodi od strane enzima ATP sintetaze, multienzimskog
kompleksa koji se nalazi na unutra$njoj membrani mitohondrija, a koji obavlja sintezu
ATP iz ADP. Kombinovano, ATP-PC sistem moze da podrzi maksimalan napor do 10-
15 sekundi i u tim momentima se ispoljava najve¢a moguca snaga. Ako se aktivnost
nastavlja posle ovog perioda, telo mora da se oslanja na druge mehanizme obezbedenja
energije jer ATP i PC ¢e biti iscrpljeni i trebace im vreme za oporavak u trajanju oko dva
minuta. Svakako, ako se aktivnost nastavi visokim intenzitetom, ovi izvori energije ¢e se
samo delimi¢no obnoviti jer nece biti dovoljno energije da kreatin i fosfatna grupa
sintetiSu PC, dok stepen razlaganja ATP kroz druge energetske sisteme ometa obnavljanje
rezervi ATP-a u miSi¢ima.

Reakcija PC-a sa ADP-om u cilju sinteze ATP-a je veoma brza ali kratkotrajjna
jer éelije ne pohranjuju vece koli¢ine PC-a (oko 120 g u celom telu).'* Ipak, za vreme
kratkih, visoko intenzivnih kontrakcija, PC sluzi kao glavni izvor energije. Ovaj oblik
stvaranja energije se najc¢eSce naziva anaerobni alaktatni jer ne stvara laktate (mle¢nu
kiselinu) zbog previse kratkog vremena trajanja napora, a ne zahteva prisustvo kiseonika.
Od ogromne je vaznosti u sportovima koji zahtevaju kratke, intenzivne ,,izlive* brzine ili
snage, kao §to su sprintevi od 1 do 10 sekundi.

5.2 Sistem glikogen - mle¢na kiselina (anaerobna glikoliza)

Veoma Cesto, posebno u raznim sportskim disciplinama, postoji zahtev za nastavak
intenzivne fiziCke aktivnosti §to podrazumeva dodatno obezbedenje energije anacrobnim
putem. Ta energija se dalje primarno obezbeduje razgradnjom glikogena i glukoze putem
brzih glikoliti¢kih procesa.'"'? Glikogen predstavlja osnovno energetsko gorivo u vecini
sportskih disciplina. Ukupan kapacitet glikolitickog sistema za proizvodnju energije u
obliku ATP-a je ve¢i iako mu je brzina sinteze ATP-a manja. Glikogen je dostupan u
anaerobnim 1 aerobnim uslovima, s tim $to uvek pocinje anaerobnom fazom. U toj fazi
dolazi do brze razgradnje glikogena u citoplazmi ¢elije u vodenastoj sredini izvan
mitohodrija. U seriji reakcija energija koja se oslobada iz meduprodukata glukoze
stimuliSe direktan prenos fosfatnih grupa u ADP, generisuci Cetiri molekula ATP. Posto
su dva molekula ATP izgubljena u pocetnoj fosforilaciji molekula glukoze, glikoliza
generiSe neto dobit od 2 molekula ATP. Treba imati na umu da ovi specifi¢ni prenosi
energije na ADP ne zahtevaju molekularni kiseonik. Umesto toga, energija se direktno
prenosi fosfatnim vezama u anaerobnim reakcijama. Usteda energije tokom brze glikolize
deluje uz efikasnost od oko 30%. Brza glikoliza generi$e samo oko 5% ukupnog ATP
tokom potpune razgradnje molekula glukoze.'? Primeri aktivnosti koje se u velikoj meri
oslanjaju na ATP generisan brzom glikolizom ukljuc¢uju sprint u finiSu trke na jednu
milju, plivanje od starta do cilja na deonicama od 50 i 100 m.
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Ukoliko je rad visokog intenziteta, razgradnja glikogena se zavrSava na
anaerobnom nivou uz brzo stvaranje manje koli¢ine energije i ve¢e koli¢ine laktata Sto je
razlog da se anaerobna glikoliza Cesto naziva laktacidni energetski sistem. Anaerobna
glikoliza je prisutna od samog pocetka miSi¢ne aktivnosti, a maksimalnu moc¢ dostize
nakon 30-40 sekundi od pocetka rada. To je jedan od razloga da se najveca koncentracija
laktata u misi¢ima moze registrovati tek kod rada koji traje duze od 30 sekundi." Migiéni
glikogen se razlaze prvi i kada njegov nivo opadne glukoza iz krvi ,,preuzima‘“ ulogu
snabdevanja energijom. Porastom zahteva za glukozom, glikogen iz jetre se pretvara u
glukozu putem glikogenolitickih procesa, a glukoza se dalje razlaze na piruvic¢nu kiselinu
Sto rezultira povec¢anjem laktata i zamora.

5.3 Aerobna glikoliza

Aerobne aktivnosti su one koje se obavezno odvijaju na nizem nivou intenziteta, a
ucescée ugljenih hidrata i masti na tim nivoima se moze jasnije sagledati na slici 5.4.

energetska potrosnja
Kcal

300

ugljeni hidrati

250

B masti

25% 65 % 85 %
Intenzitet (%VO2max)

Slika 5.4 Ucesc¢e ugljenih hidrata i masti u obezbedenju energije

Jasno se uocCava da je uceS¢e masti u obezbedenju energije veée pri manjem
intenzitetu rada: oko 85% energije pri radu od 25% od VO2max (hodanje), oko 50%
energije pri radu od 65% od VO2max (stabilno stanje), i oko 25% energije pri radu od 85%
od VO2max (intenzivni aerobni napor sa znacajnim uce$¢em anaerobne energije). Dakle,
za vezbanje (nizeg intenziteta) koje traje duze od 60 sekundi, naSe telo se uglavnom
snabdeva energijom iz aerobnih izvora poput potpune oksidacije glukoze ili masnih
kiselina do ugljen dioksida i vode. Za ove procese potreban je kiseonik i oni se odvijaju
u mitohondrijama. U prostim formulama predstavljen je proces aerobnih metabolic¢kih
reakcija:

Glukoza + kiseonik — ugljen dioksid + voda + ATP
Masne kiseline + kiseonik — ugljen dioksid + voda + ATP

Anaerobna glikoliza oslobada samo oko 5% potencijalne energije iz originalnog
molekula glukoze. To znaci da se preostali deo energije mora ,,iskoristiti drugim
metaboliCkim putem. Aerobna razgradnja glukoze se odvija u deset koraka koji su
katalizovani enzimski. Proces se dogada kada se piruvi¢na kiselina nepovratno konvertuje
u acetil koenzim A (acetyl-CoA) - formu acetatne kiseline. Acetil-CoA ulazi u drugu fazu
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razlaganja ugljenih hidrata poznatu kao aerobna glikoliza (ciklus limunske kiseline,
Krebsov ciklus)."

Krebsov ciklus predstavlja kompleksan skup hemijskih reakcija i energetski je
najbogatiji mehanizam obezbedenja energije za misi¢ni rad. Produkt ovog procesa je
energija u obliku ATP-a i u idealnim uslovima razlaganjem jednog molekula glukoze do
krajnjih produkata (ugljen-dioksida i vode) stvara se 38 molekula ATP-a u ¢elijskoj
respiraciji. Medutim, verovatno se ne stvara svih 38 molekula ATP jer se neki od
molekula energije utroSe na procese kao Sto je transport pirogrozdane kiseline u
mitohondrije. U zavr$noj fazi Krebsovog ciklusa, stvoreni visokoenergetski molekuli se
premestaju u membranu mitohondrija gde se kroz zid membrane prenose preko lanca
transporta elektrona (respiratornog lanca). Na kraju tog lanca, ovi molekuli se koriste za
stvaranje adenozin trifosfata (ATP) od adenozin difosfata (ADP) i neorganskog fosfata
(Pi) uz oslobadanje vode.

5.4 Aerobni sistem — lipoliza

Pohranjena masnoca predstavlja najbogatiji potencijalni izvor energije u telu
coveka. U odnosu na ugljene hidrate i proteine, adipozno tkivo moze da obezbedi
ogromnu koli¢inu energije. Energetske rezerve kod prose¢nog mladog coveka se krecu
izmedu 60.000 i 100.000 Kcal. Sa druge strane, energetske rezerve iz ugljenih hidrata
ukupnom energetskom kapacitetu doprinose sa oko 2000 Kcal.

Kada mast, koja je deponovana u masnom tkivu postane potrebna nekom drugom
delu organizma, obic¢no kao izvor energije, pre svega mora biti transportovana od masnog
tkiva do drugih tkiva. Uglavnom se taj prenos obavlja u obliku slobodnih masnih kiselina.
One nastaju ponovnom hidrolizom (cepanjem) triglicerida na masne kiseline i glicerol.
Prvi korak u lipolizi je razlaganje triglicerida na masne kiseline i glicerol, a zatim
transport krvlju do tkiva, gde se koristi za dobijanje energije. Glicerol jednostavnom
transformacijom direktno ulazi glikolizu (put razgradnje glukoze), nastavljajuci dalje
preko pirogrozdane kiseline i Krebsovog ciklusa. Sa druge strane, masne kiseline, pre
nego $to se pocnu koristiti za energiju moraju biti razgradene postepenim odvajanjem
segmenata od po dva ugljenikova atoma u obliku acetil-CoA. Taj proces naziva se beta-
oksidacija masnih kiselina. Molekul acetil-CoA koji je nastao beta-oksidacijom masnih
kiselina direktno ulazi u Krebsov ciklus. Dakle, posle pocetne razgradnje masnih kiselina
do acetil-CoA, njihov zavr$ni proces degradacije je potpuno isti kao i kada acetil-CoA
koji je4 nastao od pirogrozdane kiseline tokom metabolizma glukoze ude u Krebsov
ciklus.

Za svaki molekul masnih kiselina sa 18 ugljenikovih atoma, 147 molekula ADP se
fosforilise u ATP tokom beta oksidacije i metabolizma Krebsovog ciklusa. Buduci da
svaki molekul triglicerida sadrzi tri molekula masnih kiselina, 441 molekul ATP (3x147
ATP) nastaje iz komponenata masnih kiselina triglicerida. Takode, 19 molekula ATP se
formira tokom razgradnje glicerola da bi se proizvelo 460 molekula ATP za svaki
molekul triglicerida koji se katabolise. Ovo predstavlja znacajan energetski prinos, jer se
samo 32 molekula ATP formira kada skeletni misi¢i katabolisu molekul glukoze.

Na kraju treba napomenuti da su masti znacajan izvor energije samo kod aktivnosti
nizeg ili srednjeg intenziteta i duzeg trajanja dok se pri radu maksimalnog i
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submaksimalnog intenziteta gotovo i ne mogu koristiti. Lipoliza svoju maksimalnu
energetsku mo¢ dostize nakon 20-30 minuta tako da masti predstavljaju znacajan izvor
energije u ,,sportovima izdrzljivosti* ili rekreativnim aktivnostima.'

5.5 Metaboli¢ke reakcije/adaptacije na fizi€¢ki napor

Opstepoznata Cinjenica je da fizicko veZbanje moze da doprinese psihofizickim
performansama ¢oveka. Vezbanje/trening moze da ima pozitivan ili negativan rezultat u
zavisnosti kako su vezbe (stresori) primenjene. Jedna od najvaznijih karakteristika
coveka, ako ne i najvaznija, je njegova sposobnost adaptacije. Svaka fizicka vezba
predstavlja odreden stres koji podsti¢e organizam ¢oveka na adaptaciju kako bi u sledecoj
»stresnoj situaciji bio adekvatno pripremljen. Svi postupci koji se preduzimaju u tom
smislu se svode na postupke transformacije motorickih sposobnosti, funkcionalnih
sposobnosti i promenjivih morfoloskih dimenzija.

Metabolicke reakcije na anaerobni rezim vezbanja

Kada se zapocne sa fizickim vezbanjem, bez obzira o kom intenzitetu se radi,
postoji neposredan zahtev za dodatnom energijom. Iz tog razloga najoc¢igledniji odgovor
organizma na vezbu je povecanje metabolizma. Kao $to je ranije receno, u energetskom
obezbedenju uvek ucestvuju svi mehanizmi s tim $to je njihov udeo razlicit u zavisnosti
od intenziteta i trajanja miSi¢ne aktivnosti. Medutim, kada se radi iznenadnom i
intenzivnom naporu metabolicki sistemi reaguju razli¢itom brzinom tako da se energija
obezbeduje:

1. prenosom 1 iskoristenjem kiseonika

2. iskoristenjem rezervi kiseonika iz kapilara i mioglobina
3. cepanjem pohranjenog ATP-PC-a i

4. anaerobnom glikolizom uz stvaranje laktata

kiseonicki
deficit

kiseonicki dug

O, (L-min-1)
N W

—

mirovanje T napor Toporavak

Slika 5.5 Reakcija na iznenadan i intenzivan napor

Primer reakcije organizma na iznenadan i intenzivan napor prikazan je na Slici 5.5
gde se radi o osobi koja ima VO2max 2.5 L/min. VaZzno je primetiti inicijalno zaostajanje
u snabdevanju kiseonikom, tzv. kiseonicki deficit koji je posledica nedovoljnog prisustva
kiseonika za tako intenzivan rad. U tom rezimu rada se nagomilavaju anaerobni
metaboliti koji se moraju eliminisati oksidacijom. To zahteva dodatnu koli¢inu kiseonika
nakon zavrSetka rada za neko vreme i taj ,,viSak* kiseonika se naziva kiseonicki dug, koji
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je uvek veéi od kiseonickog deficita.'” Kao $to se moze primetiti sa Slike 5.5, za vreme
ovakvog rezima rada i kiseonicki deficit i kiseonicki dug su veliki. Energija se obezbeduje
iz rezervi ATP-PC, anaerobne glikolize i rezervi kiseonika iz kapilarne krvi i mioglobina.
Kiseonicki dug je posledica obnavljanja ATP-PC-a, eliminacije laktata, obnavljanja
kiseonickih rezervi i posebno povecéane telesne temperature. Velicina i trajanje povecane
potrosnje kiseonika nakon napora zavisi od trajanja, intenziteta i modaliteta izvedenog
napora.

Sa druge strane, kada se govori o promenama koje se desavaju kod sistema ATP-
PC nakon veoma intenzivnog napora u trajanju od 3 minuta, pokazalo se da ATP opada
veoma malo, a da kod PC-a dolazi do znacajnijh promena. U pomenutom rezimu rada PC
se skoro u potpunosti istrosi, narocito nakon prvih 20 sekundi.

Promene u akumulaciji laktata prilikom ovako intenzivnog i kratkotrajnog napora
su takode vrlo rapidne, tako da se ve¢ nakon dvadesetak sekundi prelazi ,,laktatni prag*
(4mmol/L).

Ukoliko se ipak radi o sistematskom vezbanju (treningu) koje je fokusirano na
poboljsanje anaerobnih parametara, to moze da dovede do znacajnih promena kao $to
su'3:

1. Povec¢an nivo anaerobniih supstrata. Biopsije misi¢nog tkiva pre i posle treninga
sa otporom su pokazale da kod treniranih misic¢a dolazi do povecanja nivoa ATP,

PC, slobodnog kreatina i glikogena u mirovanju §to je propraceno i poboljSanjem

jacine misica. Takode, utvrdeni su visi nivoi ATP i ukupne koli¢ine kreatina kod

utreniranih  sprintera 1 biciklista sprintera u poredenju sa trkacima

»dugoprugasima“.

2. Povec¢ana koli¢ina i aktivnost klju¢nih enzima koji kontroliSu anaerobnu fazu
katabolizma glukoze. Najve¢a povecanja u funkcijama anaerobnih enzima su
zabelezena kod brzokontrahuju¢ih misi¢nih vlakana.

3. Povecan kapacitet da se generiSu visoki nivoi laktata u krvi za vreme
visokointenzivnih vezbi. Ovaj pojacani kapacitet verovatno potice od povecanih
koli¢ina glikogena i glikolitickih enzima (Sto je opet rezultat utreniranosti ovog
tipa) i motivisanosti da se tolerise ,,bol* u vezbama koje uzrokuju veliki zamor.

Metabolicke reakcije na aerobni rezim vezbanja

Aerobni rezim vezbanja podrazumeva rad gde je snabdevanje kiseonikom stabilno
1 dovoljno. Vazni parametri koji pokazuju aerobnu sposobnost ¢oveka su: potrosnja
kiseonika, produkcija ugljen dioksida, odnos razmene gasova (RER - respiratory
exchange ratio).

Kada se vezbanje izvodi uz rezim rada manji od 70% od VO2max 1 uz trajanje
izmedu 5 — 10 minuta, potro$nja kiseonika bi trebala biti konstantna tokom rada nakon
inicijalnog povecanja. Ovo stanje se naziva stabilno stanje. Vreme za koje se postize ovo
stanje varira kod omladine i mladih odraslih osoba od 1 do 3 minuta pri umerenom
intenzitetu rada.
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Ako se radi o kontinuiranom i planskom programu rada na razvoju aerobnih

sposobnosti coveka, takav rad moze da dovede do niza metabolickih adaptacija. Neke od
najvaznijih su'’:

1.

Povecanje veli¢ine i broja mitohondrija ¢ime se povecava kapacitet za stvaranje
ATP-a putem oksidativne fosforilacije.

. Dvostruko povecanje nivoa enzima aerobnog sistema koje doprinosi povecanju

veliCine 1 broja mitohondrija. Ove adaptacije najverovatnije omogucéavaju
utreniranoj osobi da zadrzi visok nivo aerobnog kapaciteta za vreme dugotrajnih
treninga bez akumulacije laktata (dostizanje viSeg laktatnog praga).

. Veliko povecanje sposobnosti sagorevanja masnih kiselina, posebno triglicerida iz

misi¢a za vreme vezbanja u rezimu stabilnog stanja. Efikasnije sagorevanje masnih
kiselina omogucava sportistima da treniraju na visem apsolutnom nivou pre nego
Sto iskuse efekte zamora zbog istrosenosti glikogena u odnosu na netrenirane
osobe.

. U sporokontrahuju¢im misi¢énim vlaknima dolazi do stvaranja relativno velikih

koli¢ina proteina mioglobina, koji ucestvuje u transferu kiseonika u mitohondrije.

. Dolazi do brojnih promena u kardiovaskularnom sistemu, pre svega u poboljSanju

udarnog volumena srca, minutnog volumena srca, fizioloske hipertrofija sréanog
misica i smanjenju sréane frekvencije $to je posledica vece efikasnosti prethodno
navedenih faktora.

.Dolazi do brojnih promena u respiratornom sistemu, pre svega u povecanju

maksimalne potrosnje kiseonika i plu¢ne ventilacije.
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Poglavlje VI

6. JaCina i snaga

Pre nego se detaljnije upustimo u obrazlaganje jaCine i snage potrebno je istaci
jasnu distinkciju izmedu pojavnih oblika ovih sposobnosti. U svakodnevnom zivotu ¢esto
¢ujemo da se ljudi dive nekome ko je jak ili ko moze da izvede neke snazne pokrete.
Upravo iz razloga pravilne upotrebe tih termina treba ukazati na detalje koji ih razlikuju.

Jacina misi¢a se moze definisati kao sposobnost misica ili grupe misi¢a da generisu
maksimalnu silu protiv spoljasnjeg opterecenja.’

Magnituda generisane sile, pored izabranog pokreta (npr. opruzanje noge), zavisi i
od brojnih drugih faktora izabranog motorickog zadatka (telesne posture, brzine pokreta,
vrste i stepena otpora itd.).? Savladavanje velikog spoljainjeg optereéenja u realnim
uslovima se obi¢no izvodi veoma malom brzinom (na primer jedno maksimalno
podizanje dvoru¢nog tega iz Cucnja) ili to generisanje sile ne bude vidljivo uopste,
odnosno registruje se bez kretanja kao kada se rade testiranja maksimalne jacine (npr.
dinamometrija - jacina stiska Sake).

Snaga misi¢a se moze definisati kao sposobnost misic¢a da deluje relativno velikim
silama protiv manjeg spolja$njeg otpora ali pri velikim brzinama kontrakcije.®

maksimalna maksimalna
‘ sila snaga — 5ilA
1.0-‘/ ‘,-4.-.’ mmmas cnaga
L4 -

.
: ~q maksimalna

: brzina
[

L)

U

0 T
0 0.2 0.4 0.6 0.8 1.0

brzina
Slika 6.1 Hilova kriva — odnosi sile i brzine
Savladavanje manjeg spoljasnjeg otpora velikim brzinama je nesto Sto se najcesce

vida u sportskom kontekstu pa se Cesto kaze za sportistu da je izveo snazan Sut, smec ili
udarac palicom, reketom i sl.

Za bolje razumevanje odnosa jacine i snage mozemo se podsetiti ranijih napora
ucinjenih u tom smislu poput pojasnjenja u vidu Hilove krive (Slika 6.1). Svaka tacka na
krivoj determinisana je odgovaraju¢om silom i brzinom pri kojoj je ostvarena, odnosno
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svaka tacka predstavlja precizno odredenu veliCinu ispoljene snage. Na taj nacin se
formira novodobijena kriva snaga-brzina ¢ija analiza pokazuje nekoliko zakonitosti*:

e snaga miSic¢a u izometrijskim uslovima je jednaka nuli
e sa povecanjem brzine skracenja miSi¢a njegova snaga raste uprkos smanjenju sile

e postoji optimalna brzina skracenja misica, pri kojoj on razvija maksimalnu snagu

6.1 Oblici ispoljavanja ja¢ine i snage

Dakle, jacina i snaga se mogu posmatrati kao dva relativno nezavisna
antropomotoricka svojstva misica. Imajuci u vidu da se u praksi, naroc€ito sportskoj, pre
svega govori o snazi koja se ispoljava u razliitim oblicima moze da se govori o viSe
tipova snage. Veéi broj autora je predstavljao razlicite modalitete ispoljavanja snage, ali
¢ini se da je najprihvatljivija podela na:

maksimalnu jac¢inu

eksplozivnu snagu

brzinsku snagu i

e izdrzljivost u snazi

Sila

Max snaga

100%-90% 90-70% 70-45% <45%
Sila Eksplozivna  Brzinska lzdriljivost u snazi Brzina
snaga snaga

Slika 6.2 Hilova kriva — medusobni odnos sile, snage i brzine pri razli¢itom opterecenju

Navedena podela se sustinski zasniva na bazi odnosa sile, brzine i snage prema
Hilovoj krivi (Slika 6.2).°

Maksimalna jacina se moze definisati kao najveca sila koju moze da generise
neuromisicni sistem za vreme maksimalne kontrakcije. Predstavlja najvecu tezinu koju
covek moze da podigne u jednom pokusSaju i izrazava se kao 100% od maksimuma ili
jedno maksimalno ponavljanje §to se skra¢eno izrazava kao 1 RM (one repetition
maximum). Odredivanje jednog maksimalnog ponavljanja je vrlo vazno u treningu snage
jer predstavlja osnovu za odredivanje optereéenja.®

Eksplozivna snaga se predstavlja kao sposobnost miSi¢a da ostvare maksimalnu
kontrakciju u najkra¢em vremenskom intervalu, tj. sposobnost sportiste da ispolji $to vecu
silu za $to krace vreme u jednom pokretu.’
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Brzinska snaga se oznacava kao sposobnost izvodenja jednog ili vise pokreta §to
ve¢om brzinom u ostvaruje se u zoni izmedu 45 i 70% maksimalne izometrijske sile i
brzine kontrakcije od oko dve duzine u sekundi (2 L/s).*

Izdrzljivost u snazi, prema Bompi, predstavlja sposobnost neuromisi¢nog sistema
da generiSe silu na repetitivan nacin u duzem vremenskom periodu. Ukupan broj
ponavljanja savladavanja odredenog otpora oznatava misiénu izdrzljivost." Ovaj tip
izdrzljivosti moze da se ispolji u statickim i dinamickim uslovima, odnosno u vidu
stati¢ke i dinamicke misi¢ne izdriljivosti.t

Slika 6.3 Tipi¢an primer stati¢ke misi¢ne izdrZljivosti u sportu

Kada se antropomotoricke sposobnosti ¢oveka posmatraju u kontekstu fizickih
zahteva koji se vrlo Cesto stavljaju pred coveka u svakodnevnom zivotu, bilo da se radi o
profesionalnom opredeljenju (sport) ili prosto zelji da se sopstvene sposobnosti podignu
na vi$i nivo, jasno je da takav zadatak zahteva kvalitetan i planski rad. Naravno, najcesca
situacija u kojoj se od Coveka zahteva da podigne nivo svojih sposobnosti na najvisi nivo
jeste sport, posebno vrhunski i profesionalni sport. 1z tog razloga, u daljem tekstu,
antropomotoricke sposobnosti ¢e biti sagledavane iz sportskog konteksta. Svakako, ne
treba podceniti 1 zaboraviti sve popularniju kategoriju rekreativnih sportista koji vrlo
cesto pred sebe postavljaju ozbiljne vezbacke ciljeve. Pored toga, u daljem izlaganju bice
predstavljene osnovne informacije u vezi rada na razvoju jacine i snage sa dodatnim
osvrtom na $kolsku populaciju.

6.2 Metodika razvoja jacine i snage

Sposobnost sportiste da ispolji veliku jacinu i snagu veoma ¢esto predstavlja vazan
faktor za uspeh, a neretko to bude i odlucujuci faktor za pobedu. O sredstvima i metodama
za razvoj ovih antropomotorickih kvaliteta coveka napisan je veliki broj stru¢nih radova,
naucnih istrazivanja, udzbenika. Kada se radi sa sportistima ili zdravim osobama koje
zele ozbiljno da unaprede jacinu i snagu, svaki pedagog fizicke kulture treba prvo da
utvrdi ,,mesto* jacine i snage u sportu (sportskoj disciplini) kojim se klijent bavi. Kada se
kaze mesto, pre svega, misli se na stepen uticaja koji jacina i snaga imaju u datom sportu,
odnosno koliko su vazni za uspesnost u istom. Kompleksnost i vaznost uticaja jacine i
snage u velikom broju sportskih disciplina je mnogo puta dokumentovana, a slozenost
njihovih relacija sa drugim antropomotorickim sposobnostima je najbolje predstavio
Bompa (Slika 6.4).'
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Slika 6.4 Medusobne relacije antropomotori¢kih sposobnosti prema Bompi!

Kao $to se da primetiti iz prethodnog ,,modela®, ja¢ina i snaga imaju vazan uticaj
na ispoljavanje Citavog niza sposobnosti. Sledeci korak u ,,prikupljanju relevantnih
informacija za kreiranje kvalitetnog programa vezbanja (treninga) za razvoj jacine i snage
je utvrdivanje tipa snage koji dominira u specificnoj disciplini. Posto je nedvosmisleno
utvrdeno da se razvoj jaCine i snage najbolje podstice vezbama sa otporom, nakon
utvrdivanja pomenutih pocetnih informacija, pristupa se odredivanju oblika otpora i
izbora trenazne metode za razvoj jacine i snage.

Oblici otpora u treningu jacine i snage

Postoji vise oblika otpora koji se primenjuju u treningu jacine i snage, a najcesce
primenjivani su slede¢i:

o Tezina sopstvenog tela (body weight exercises, kalisteniCke vezbe) javlja se u
dinamickim pokretima gde se vezbac suprotstavlja sili gravitacije i tezini svog tela.
Postoji ogroman broj vezbi koje pripadaju grupi kalistenickih vezbi poput
sklekova, zgibova, ¢ucnjeva, podizanja trupa iz razli¢itih polozaja tela itd.

e Slobodan teret (tegovi) predstavlja nezaobilazan nadin optereéenja u treningu
jacine i snage. Tipicni ,,predstavnici® ovog opterecenja su jednorucni i dvorucni
tegovi, mada se Cesto koriste i drugi oblici poput ruskog zvona (kettlebell) ili
medicinke.

e Masine sa teretom pored gravitacione sile opterecuju teZzinom izabranog tereta i
pravac delovanja sile se kontrolise sajlama, polugama, prenosnim koturima.

e Elasticni otpor se ostvaruje koriS¢enjem elasticnih traka ili opruga gde je na
pocetku pokreta otpor manji, a sa produzetkom pokreta raste i otpor. Uglavnom se
koristi kod specifi¢nih vezbi u ,,vodenim* sportovima jer dobro imitiraju povecanje
otpora kao kada ruka plivaca ili veslo veslaca idu dublje u vodu.

o |zometrijski otpor predstavlja takvu vrstu otpora gde su sile kontrakcije i otpora
izjednacene. Primer takvih akcija je ,,guranje* nepokretnih objekata, na primer
guranje zida maksimalnom silom.
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Metodske smernice u planiranju treninga za razvoj jacine i snage

Pre nego §to pedagog fizicke kulture izvrsi izbor najprikladnije metode za razvoj
snage sportiste ili klijenta, potrebno je da obrati paznju na neke vrlo vazne detalje. Prema
Bompi, treba da se ispostuju neka od osnovnih pravila (zakona) koja prethode
podvrgavanju veéim fizickim optereéenjima, kakva sigurno predstavljaju vezbe za razvoj
jagine i snage’:

e razvoj zglobne pokretljivosti pre razvoja jacine
e razvoj jacine tetiva pre jacine misica
e razvoj jaCine centralnog dela tela (core) pre jaCine ekstremiteta

lako se navedena pravila prevashodno odnose na mlade sportiste, ona se u
potpunosti mogu i trebaju primenjivati u radu i sa ostalim kategorijama u populaciji,
narocito rekreativcima.

Pored pomenutih pravila, pre nego se pristupi kreiranju plana i programa rada na
razvoju jacine i snage, treba razmotriti kompatibilnost vezbi koje treba da se inkorporiraju
u trening. Naime, u ranijim istrazivanjima je primeceno da neki oblici opterecenja u
trenaznom procesu koji su bili primarno usmereni na jednu sposobnost, mogu da dovedu
do negativnog efekta na drugu sposobnost, a koja je takode vazna za odredeni sport. Na
primer, primeceno je da rad na razvoju dinamicke snage moze da bude ,,kompromitovan*
ako se u istom trenaznom programu primenjuju vezbe izdrzljivosti visokog intenziteta.'

Razumevanje kompatibilnosti u treningu dovelo je do razmiSljanja o tzv.
konkuretnom treningu ili istovremenom treningu aerobnih sposobnosti i razvoja jacine.
U takvom rezimu rada osnovni izazov je usmeren ka motornim jedinicama koje se
angazuju u oba rezima rada. Pri kreiranju programa vezbi mora u obzir da se uzmu
sveukupni zahtevi koji su sadrzani u tom programu, posebno sa aspekta obima
opterecenja koji ne sme da bude kontraproduktivan za optimalnu fiziolosku adaptaciju.
U tom smislu potrebno se pridrzavati sledecih uputstava:

1. Postaviti prioritete trenaznog programa. Ne primenjivati treninge visokog
intenziteta 1 velikog obima izdrzljivosti i snage u istom periodu. Obezbediti
dovoljno vremena za oporavak izmedu treninga koriste¢i prikladnu periodizaciju.

2.Kod sportista iz sportova gde dominira jacina/snaga, potrebno je limitirati
visokointenzivne aerobne treninge. Takvi sportisti mogu da praktikuju aerobne
treninge nizeg intenziteta, ali visoki oksidativni stres koji nastaje kao posledica
visokointenzivnog treninga izdrzljivosti uz veéi obim takvog treninga negativno
uti¢e na razvoj snage.

6.3 Periodizacija treninga ja¢ine i snage

Upravo u prethodnom, prvonavedenom, uputstvu sadrzan je slede¢i veoma vazan
detalj koji se mora postovati ako Zelimo da dizajniramo uspesan program rada na razvoju
jacine 1 snage, a on se odnosi na periodizaciju. Periodizacija u sportu predstavija
stepenovani ciklus planiranih opterecenja (intenziteta i obima) i oporavaka u treningu sa
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ciljem postizanja najviseg nivoa sposobnosti za najvaznije takmicenje. Osnovni
vremenski ciklusi u periodizaciji sportskog treninga su:

e mikrociklus (obi¢no traje 7 dana)

e mezociklus (obi¢no traje mesec dana)

e makrociklus (obi¢no traje godinu dana)

e polimakrociklus (traje viSe godina, naj¢escée - olimpijski ciklus)

Periodizacija u treningu jacine i snage je od ogromne vaznosti. Ve¢ duzi niz godina
strunjaci iz trenazne tehnologije i kondicioniranja sportista uspe$no primenjuju
periodizaciju kao metodicko sredstvo u cilju maksimalizacije fizioloske adaptacije
sportista. S obzirom na obim i usmerenost ovog udzbenika na osnovne informacije o
antropomotorickim sposobnostima coveka, u daljem tekstu ¢e biti predstavljen model
periodizacije treninga jaCine i snage prema Bompi samo na godisnjem nivou.*

S obzirom na to, u najprostijoj Semi — monocikli¢noj (za pocetnike ili sportiste iz
“sezonskih sportova” — veslanje, biciklizam, tréanje na duge pruge) razlikuju se sledece
faze u treningu jacine i snage (Tabela 6.1)":

Tabela 6.1 Monocikli¢ni godis$nji plan rada na razvoju jacine i snage

. R Takmicarski Prelazni
Pripremni period . -
period period
Opsta Specifi¢na Predtakm. Takmicarska  |Prestanak Kompenzacija
priprema priprema faza faza rada na jacini
- - isnazi
Anatomska | Hipertrofija Maksimalna Konverzija: Odrzavanje
adaptacija jacina Snaga maksimalne
Misi¢na jacine i
izdrzljivost snage

Kao §to se moze primetiti iz prethodne tabele u treningu jacine i snage razlikuju se
sledece faze:

e anatomske adaptacije

e hipertrofije

e razvoja maksimalne jaCine

e konverzije (snaga/miSi¢na izdrzljivost)
e odrzavanja maksimalne jacine i snage

e kompenzacije

Faza anatomske adaptacije u treningu jacine i snage predstavlja period u kom treba
da se ostvari nekoliko ciljeva:

* Vise detalja o periodizaciji, pripremama sportista i specifi¢nim trenaznim sredstvima i metodama student ¢e dobiti na
predmetu Trenazna tehnologija
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e stimulacija uCestvovanja vec¢ine grupa misica poput misic¢a ,,stabilizatora“

e povecanje kratkoro¢nog radnog kapaciteta koji ¢e smanjiti zamor u kasnijim
fazama treninga kada su intenzitet i obim visoki

e pocetak rada na tehni¢kim aspektima fundamentalnih podizanja tereta koji ¢e biti
osnova trenaznog programa jacine

e priprema miSi¢a, ligamenata i tetiva za ,stresne” aktivnosti koje slede i
konsekventno doprinos prevenciji povreda kod sportiste

Ova faza trenaZznog programa za razvoj jacine i snage jeste krucijalna za opstu
pripremu i karakteriSe je visok obim rada (na primer dve-tri serije od 80-20 ponavljanja)
izvedenih sa nizim i srednjim intenzitetom (40%-65% od jednog maksimalnog
ponavljanja - 1RM). Broj vezbi koje se izvode zavisi od trenaznog iskustva sportiste.
Obi¢no manje iskusni sportisti izvode veci broj vezbi od iskusnijih sportista a sama faza
traje do 12 sedmica za pocetnike i 2 do 4 sedmice za iskusnije sportiste.

Faza hipertrofije kako joj i sam naziv govori ima za cilj povecanje poprecnog
preseka misi¢a pove¢anjem sadrzaja miSi¢nih proteina i povecanje kapaciteta misic¢a da
skladiste energetske supstrate i enzime. Rad u ovoj fazi ima neke sli¢nosti sa vezbanjem
koje primenjuju bodibilderi ali postoje i bitne razlike. One se odnose na manji broj
ponavljanja u seriji, ve¢e prosecno opterecenje i duze periode oporavka izmedu serija.
Optereéenje je na nivou 70-80% 1RM, broj ponavljanja od 5-12, broj serija 4-8, intervali
odmora 1-2 minuta.

Faza razvoja maksimalne jacine je kritican period pripremne faze jer se radi o
,»~hadgradnji“ faze adaptacije i daljem unapredenju neuromisi¢ne adaptacije neophodne za
razvoj misi¢ne snage. Ova faza moze da traje od jednog do tri meseca, zavisno od sporta,
potreba sportiste 1 godiSnjeg plana. Kod sportova gde je misi¢na izdrzljivost klju¢na za
uspeh, kao §to je biciklizam ili triatlon, ova faza moze da traje krace (1 mesec).

Faza konverzije predstavlja fazu u kojoj se ,,pretvara® maksimalna jacina u
eksplozivnu/dinamicku snagu ili izdrZljivost u snazi. Sportisti postepeno pretvaraju
jacinu razvijenu u prethodnoj fazi u onu vrstu snage koja je specificna za dati sport. To
se postize primenom odgovarajuc¢ih metoda i sredstava za razvoj snage (npr. medicinske
lopte, trening brzine, pliometrije). Nivo maksimalne ja¢ine mora da se odrzi tokom ove
faze jer u suprotnom ¢e doc¢i do opadanja kapaciteta za generisanje snage. Ako se to desi
za vreme takmicarske faze, nivo brzine i agilnosti ¢e takode da se smanji.

Faza odrzavanja maksimalne jacine i snage u godisnjem planu je predvidena da
omoguci ocuvanje fizioloskih i motorickih standarda koji su ostvareni u prethodnoj fazi
Sto samo po sebi predstavlja tezak zadatak. Naime, empirijski je utvrdeno da se nivo
jacine 1 snage tesko odrzava i za vreme takmicarske faze, posebno ako se primenjuju
neadekvatne trenazne metode.!' Ova faza je veoma ,,problemati¢na“ sa aspekta o¢uvanja
visokog obima treninga jacine uz istovremenu potrebu izbegavanja velikog zamora.
Program odrzavanja spsobnosti u ovoj fazi u najve¢oj meri zavisi od fizioloskih zahteva
datog sporta i zato odnos jacine, snage, agilnosti i misi¢ne izdrzljivosti mora da odslikava
te potrebe.
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Podfaza takmicarske faze, prestanak rada na jacini i snazi, u stvari predstavlja
preporuku da se neposredno pred takmicenje, narocito u individualnim sportovima,
prestane sa radom na ovim sposobnostima. Ova preporuka se ne odnosi generalno na sve
sportove ali ima potpunu logi¢nu opravdanost za ve¢inu. Danasnji sportisti su u mnogo
vecoj opasnosti od pretreniranosti nego od nedovoljne treniranosti.'?

Kompenzacija predstavlja fazu u kojoj se zavrsava godisnji plan i podudara se sa
prelaznom fazom. Osnovni cilj prelazne faze je da se eliminiSe zamor i da se sportisti
omoguci oporavak (naroCito pomocu aktivhog odmora) pre zapocCinjanja sledeceg
godiSnjeg plana treninga. Za vreme ove faze, bez obzira na povrede ili proces
rehabilitacije, svi sportisti treba da razmotre plan rada u smislu aktivnog odmora koji
sadrzi elemente treninga jacine. Taj trening treba da sadrzi vezbe koje ,,ciljaju misice
stabilizatore i onu muskulaturu koja moze da predstavlja rizik u odredenomsportu. Ovaj
period je takode vreme kada treba da se radi na misi¢nim grupama koje nisu bile primarno
angazovane za vreme takmicarske faze.

Trening jacine 1 snage u velikom broju sportova, narocito sportskih igara koje
zahtevaju kompleksnu pripremu sposobnosti, mora da se adekvatno inkorporira kako bi
se ostvario uspeh u najvaznijem delu sezone. Imaju¢i u vidu znacaj i uticaj ovih
sposobnosti na uspesnost u ve¢em broju sportova, upravo ciljano ,.kondicioniranje* ovih
sposobnosti predstavlja najc¢esce istrazivan segment fizicke pripreme u sportu. Fizicka
priprema u savremenom sportu je nezamisliva bez kvalitetnog planiranja rada sa
sportistima i jedan od najvaznijih faktora u trenaznom procesu je uskladenost treninga sa
takmicarskim kalendarom, odnosno periodizacija razvoja sposobnosti.

Jedan takav primer je i razvoj jacine i snage na godiSnjem nivou u ameri¢kom
fudbalu (Tabela 6.2).!

Tabela 6.2 Razvoj jacine i snage u ameri¢kom fudbalu tokom jedne sezone

Mesec 1 2 3 4-10 11-12
Sedmica [1|2(3|4|5|6|7|8|9|10|11|12 i: 4-8
Trt::::na Pripremna Egz. | Takmiéarska | Prelazna

Eeen Anatomska | Max. Submax. Odriavanie Anatomska

- adaptacija | intenzitet intenzitet ) adaptacija
. -Tehnika brzog trcanja | Razvoj specificne . .
Sesien -Kratki sprintevi brzine/reakcija Qdetwvane
Rglnokt -Uc'en je tfahmke drilova Ra‘zvo] sp?clﬁcn.rh Gditavaije
agilnosti drilova agilnosti
lzdriljivost Aerobna Aarebng Odrzavanje Qerteani
laktatna
Fleksibilnost Razvoj | Odrzavanje | Odrzavanje
Testiranja | x | X | | X | | X |
Medicinska x >
kontrola
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Odredivanje jednog maksimalnog ponavljanja (1RM)

U treningu jaCine i snage postoji veliki broj varijabli koje treba uzeti u obzir
prilikom kreiranja programa vezbi za razvoj tih sposobnosti. Jedna od vrlo vaznih
varijabli je i odredivanje jednog maksimalnog ponavljanja. Naime, da bi se uopste moglo
pristupiti treningu jacine i snage, pre svega moramo da znamo kako da odredimo

.....

procenat od jednog maksimalnog ponavljanja.

Procedura za direktno odredivanje jednog maksimalnog ponavljanja podrazumeva
sledeée korake':

1. zagrevanje sa 5 do 10 ponavljanja na 40% do 60% od procenjenog 1RM

2. druga serija zagrevanja od 3 do 5 ponavljanja na 60% do 80% od procenjenog
IRM

prvi pokusaj izvodenja procenjenog 1RM
ako je prvi pokusaj bio uspesan, povecati tezinu i izvesti jos jedan pokusaj
ako prvi pokusaj 1RM ije bio uspesan, smanjiti tezinu 1 izvesti jo§ jedan pokusaj

ponoviti korake 4 1 5 ne vise od Cetiri pokusaja IRM

N

ako odredivanje 1RM nije uspesno utvrdeno iz Cetiri pokusaja, ispitanik treba da
se testira drugi dan

8. zagrevanje i pokusaji 1RM se izvode sa periodima odmora od 3 do 5 minuta

Kao §to se moze primetiti, kvalitetno i pouzdano odredivanje jednog maksimalnog
ponavljanja podrazumeva dosta komplikovanu proceduru za svakodnevni rad sa
sportistima i klijentima, posebno ako se u obzir uzme rad sa sportskim ekipama od 15-20
¢lanova. Sa druge strane, u treningu jacine 1 snage potrebno je odrediti jedno maksimalno
ponavljanje za sve osnovne vezbe tako da bi prethodno navedena procedura za jednu
takmicarsku ekipu trajala izuzetno dugo.

U prakti¢nom smislu, mnogo korisnije (a verovatno i sigurnije) je koristiti neki od
indirektnih metoda koje su takode dosta pouzdane. Postoji ve¢i broj formula (metoda)
pomocu kojih se izra¢unava 1RM, a primer jedne od tih metoda je prema Epley'*:

IRM=w (1+3r—0), gde je r — broj ponavljanja, a w — podignuta tezina

Na osnovu ove i sli¢nih formula izradene su tablice za indirektnu procenu 1RM $§to
predstavlja vrlo prakti¢no resenje (Tabela 6.3).
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Tabela 6.3 Indirektna procena 1RM prema NSCA'

1 100 1.00
2 a5 1.05
3 93 1.08
4 90 .1
5 87 1.15
6 as 1.18
7 a3 1.20
-] 80 1.25
9 77 1.30
10 75 133
11 70 1.43
12 67 1.49
15 65 1.54

6.4 Metode za razvoj jaCine i snage

Metode treninga usmerenog na razvoj jacine i snage se najcesce posmatraju sa

aspekta veli¢ine optere¢enja i dinamickih karakteristika izvodenja i u tom smislu se
govori o ¢etiri osnovna metoda'®:

1. Metod maksimalnih naprezanja — najbolji metod za usavrSavanje unutarmisicne i
medumiSi¢ne koordinacije jer znacajno utie na aktivaciju maksimalnog broja
motornih jedinica. Primenom ovog metoda sportista ,,u¢i” i memorise promene u
motornoj koordinaciji §to je posebno vazno kod dizaca tegova. Opterecenja su
velika (85-100% 1RM), broj ponavljanja u seriji mali (1-3), broj serija 5-10 sa
pauzama dovoljno dugim za potpuni oporavak.

.Metod _ submaksimalnih _naprezanja — podrazumeva podizanje tereta
submaksimalne tezine koji nece da dovedu do velikog zamora i koristan je za
razvoj hipertrofije (uveCanja popre¢nog preseka misica). Ovom metodom se
aktivira dovoljan broj brzih motornih jedinica i time se podstice razvoj snage.

. Ponavljajuci metod — ovu metodu karakteriSe podizanje tereta srednje tezine (60-
80% 1RM) sa ve¢im brojem ponavljanja (6-12) i izvodi se do pojave veceg zamora
ili do ,,otkaza®. Na ovaj nacin se iscrpljuje ve¢i broj motornih jedinica, narocito
kada se radi do otkaza, $to dovodi do znacajnih promena u metabolizmu miSica i
vece hipertrofije.

4. Metod dinamickih naprezanja — ova metoda se sastoji od brzog savladavanje
manjih (30-50% 1RM) i srednjih (60-70% 1RM) opterecenja Sto znaci da je
karakter miSi¢nog naprezanja eksplozivno-balisticki. Ova metoda je vrlo korisna
za razvoj brzinske i eksplozivne snage.
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Pored navedenih metoda, u strucnoj literaturi se susrecu brojne druge metode koje
sasvim sigurno imaju svoju nau¢nu zasnovanost i primenu u sportskoj praksi. Navodenje
vecine tih metoda i njihove primene u sportu bi zahtevalo pisanje posebnog udzbenika
tako da ¢e se u daljem tekstu spomenuti samo neke od njih, a koje se javljaju u sistemu
periodizacije treninga jacine i snage koji je ranije naveden.

Metode treninga jacine i snage U fazi anatomske adaptacije

Osnovni fizioloski ciljevi u ovoj fazi su jacanje tetiva, ligamenata i zglobova, zatim
poboljsanje mineralne gustine kostiju i proliferacija vezivnog tkiva. Pored ovih promena,
sasvim sigurno dolazi i do pobolj$anja u funkcionisanju kardiovaskularog sistema i
neuromisi¢ne koordinacije potrebne za izvodenje kretnih obrazaca vaznih za jacinu. lako
nije osnovni cilj u ovoj fazi, dolazi i do odredenih povecanja poprecnog preseka misica,
posebno kod sportista pocetnika. U treningu se nastoje angazovati sve vece misi¢ne grupe
uz manji i srednji nivo optereéenja (30-60% od 1RM) sa 12-20 ponavljanja. Broj vezbi
9-12, a broj serija 1-3. Vrlo Cesto se u ovoj fazi primenjuje ,kruzni trening* koji
predstavlja veoma praktiCan nacin vezbanja posebno sa sportskim ekipama jer
istovremeno svi sportisti ucestvuju u radu i lako moze da se prati kvalitet izvedbe. Raspon
vezbi je od 9 do 20 sa opterecenjem od 30 do 60% 1RM, periodi odmora izmedu vezbi
30-60 s, a izmedu krugova 1-2 minuta.

Metode treninga jacine i snage u fazi hipertrofije

Faza hipertrofije se nastavlja na prethodnu, a kod iskusnijih sportista to je prva
faza u pripremnom periodu jer su oni u anatomskom smislu ve¢ ,,adaptirani* za vezbe
jacine i snage. Kao §to je ranije reCeno, cilj ove faze je povecanje miSicne mase i
povecéanje kapaciteta misica da skladiSte energetske supstrate i enzime. Optereéenje je na
nivou 70-80% 1RM, broj ponavljanja od 5-12, broj serija 4-8, intervali odmora 1-2
minuta. U ovoj fazi se uglavnom koristi ponavijajuci metod i metod submaksimalnih
naprezanja.

Metode treninga jacine i snage u fazi razvoja maksimalne jacine

Razvoj maksimalne jacine se obi¢no ostvaruje primenom metoda maksimalnih
naprezanja gde su opterecenja velika (85-100% 1RM), broj ponavljanja u seriji mali (1-
3), broj serija 5-10 sa pauzama dovoljno dugim za potpuni oporavak. Pored ove metode
primenjuje se i metod izometrijskog naprezanja gde se opterecenje ispoljava silom
nasuprot nepokretnog objekta. UloZeni napor treba da bude od 80-100% 1RM, izvodi se
u 6-9 serija sa 4-6 izometrijskih kontrakcija koje traju 6-12 sekundi, a interval odmora
60-90 sekundi.

Metode treninga jacine i snage u fazi konverzije

U zavisnosti od sporta, odnosno sportske discipline, u ovoj fazi je potrebno
transformisati ranije razvijene oblike jacine i snage u one koji su vazni za uspesnost u
datoj disciplini. U tom smislu, u ovoj fazi se jacina i snaga, primenom specifi¢nih
trenaznih metoda, konvertuju u brzinsku snagu, eksplozivnu snagu ili izdrzljivost u
snazi.’ Jedna od osnovnih metoda u ovoj fazi je brzinsko-snazna metoda gde se
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savladavaju relativno mala i srednja optere¢enja velikom brzinom po slede¢oj Semi:
opterecenje 30-70% od 1RM, 3-10 ponavljanja, 4-5 serija, 3-4 vezbe, 3-5 minuta interval
odmora. Pored brzinsko-snaznog metoda, koriste se pliometrijski metod i1 balisticki
metod, gde se primenjuju manja i srednja opterecenja a koji poboljSavaju sposobnost
sportiste  ispoljavanje snage pri velikim brzinama, odnosno angazovanje
brzokontrahuju¢ih misi¢nih vlakana.

Metode treninga jacine i snage u faza odrzavanja

Ova faza u sustini predstavlja najvazniju fazu u rezultatskom smislu jer se poklapa
sa takmicarskom fazom. Generalno, treninge u ovoj fazi karakterise manji broj vezbi (dve
do pet) koje se izvode u dve do cetiri serije sa jednim do Sest ponavljanja uz vec¢i raspon
intenziteta (60%-80% od 1RM za maksimalnu ja¢inu, 30%-80% za snagu, 30%-60% za
izdrZljivost u snazi). Naravno, specifi¢nost sporta zahteva i specifi¢an pristup u smislu
izbora vezbi ali nikako ne treba da se dogodi da se treninzi snage znacajno smanje ili cak
izostave u ovom periodu jer ¢e to neminovno dovesti do drasticnog pada ovih
sposobnosti. Primenjuju se sve ranije metode u zavisnosti od oblika ispoljavanja jacine i
snage u sportskoj disciplini.

Metode treninga jacine i snage u fazi kompenzacije

Ova faza u stvari predstavlja prelazni period u godiSnjoj periodizaciji treninga.
Tokom takmicarskog perioda sportisti su konstantno izlozeni fizickom, psiholoskom i
socijalnom stresu koji su znacajno iscrpili njihovu psihofizicku energiju. Upravo prelazni
period (faza kompenzacije) treba da predstavlja vreme kada oni mogu da se opuste i
posvete fizickim i socijalnim aktivnostim u kojima uZzivaju. Kod profesionalnih (ili
posvecenih) sportista ova faza obi¢no ne traje duze od Cetiri sedmice. Duza pauza bi
dovela do znacajnijeg pada u sposobnostima sportiste, posebno u jacini koja se tesko stice
a lako gubi, $to moze negativno da uti¢e na performanse u slede¢oj takmicarskoj sezoni.
Preporuka za sportiste, posebno mlade, je da se primenjuju aktivnosti koje im prijaju,
imaju nizi intenzitet (oko 50%) i u kojima ¢e viSe biti angazovana muskulatura ili
funkcionalni sistemi koji su bili ,,zapostavljeni* tokom takmicarske sezone (Slika 6.5).

tt

-

Slika 6.5 Primer aktivnosti u fazi kompenzacije za fudbalere Brazila
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6.5 Rad na razvoju ja¢ine i snage u Skolskoj populaciji

Pre nego se predstave konkretna sredstva i nacini za razvoj jacine i snage u skolskoj
populaciji, potrebno je re¢i nekoliko reci o prirodnom trendu razvoja ovih sposobnosti
kod dece i omladine. Naime, ve¢ duzi niz godina autori se bave problematikom
motori¢kog razvoja dece i omladine i na osnovu rezultata brojnih istrazivanja moze se
re¢i da taj razvoj ima heterohron (neistovremen) i skokovit karakter. I pored toga, postoje
saznanja kojima se sa dosta sigurnosti mogu predstaviti periodi u kojima je ubrzan razvoj
odredenih motorickih sposobnosti.

Pomenuti periodi se u stru¢noj literaturi nazivaju senzitivni periodi i predstavljaju
vreme kada postoji mogucénost za vecu stimulaciju razvoja datih sposobnosti. Sa druge
strane, postoje i takozvani kriticni periodi koji predstavljaju optimalni vremenski raspon
u kome mora da dode do medusobnog uticaja naslednih struktura i povoljnih stimulusa
iz okruzenja/sredine i ako ta interakcija izostane, moze da dode do gubljenja ili znacajnog
umanjenja bioloskih dispozicija za razvoj sposobnosti.

Prema viSe istaknutih autora senzitivni periodi za razvoj viSe motoric¢kih
sposobnosti predstavljeni su u tabeli 6.4.

Tabela 6.4 Senzitivni periodi nekih motorickih sposobnosti prema vise autora'’

Sposobnost 7 18 [o Jio [ [ [13 14 ]is 16 [17 [18
Opsta koordinacija

Fleksibilnost

Brzina (frekv.
pokreta)
Brzina (vreme
reakcije)

Eksplozivna snaga
(skok udalj i uvis)

Maksimalna snaga

Izdrzljivost u snazi I |

Aerobna izdrzljivost |

- devojcice
- decaci

Ranije se smatralo da deca veoma malo mogu da napreduju u treningu snage zbog
nedovoljne koli¢ine androgenih hormona, a time i nemogucnosti hipertrofije, ali je
kasnije utvrdeno da se napredak u snazi kod dece moze pripisati poboljSanju aktivacije
centralnog nervnog sistema, te konsekvetno, poboljSanju medumisi¢ne koordinacije.
Kada se radi o razvoju i usavr$avanju motoricke sposobnosti snage, kod uc¢enika jedan od
najboljih nacina rada je primena vezbi gde opterecenje predstavlja tezina vlastitog tela,
odnosno kalistenicke vezbe. Kao svojevrsne kalistenicke vezbe, u predskolskom i
mladem $kolskom uzrastu (od prvog do Cetvrtog razreda), najéesée se primenjuju vezbe
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oblikovanja. U starijem Skolskom uzrastu (od petog do osmog razreda) ove vezbe su deo
svakog Casa fizickog vaspitanja.

Prednosti primene ove vrste vezbi su brojne:
¢ nisu neophodni rekviziti (ili minimalni — klupa, stolica, Svedske lestve...)
e ucenici su strogo individualno optereceni — tezinom (otporom) sopstvenog tela
e primenljive su za grupni rad — celo odeljenje moze da vezba u isto vreme
e mogucnost povredivanja je minimalna
e atraktivna za ucenike s obzirom na §irok dijapazon vezbi
e vezbe su ,lake* za ucenje

Kada se kalistenickim vezbama zeli poboljsati snaga kod ucenika, najces¢a forma
rada na Casovima fizickog vaspitanja je kruzni metod vezbanja. [zabrane vezbe se rade na
postavljenim stanicama koje su rasporedene u vidu kruga. Najcescée se izvode vezbe u 2-
3 kruga, a nastavnik odreduje vreme vezbanja na svakoj stanici, ili se unapred definise
broj ponavljanja, kao i vreme odmora. Nakon krac¢e pauze (obi¢no 30-45°), koja sledi
posle svake stanice, ucenici se na dati znak nastavnika pomeraju na sledecu stanicu i
nastavljaju rad na sledecoj stanici. Kada ucenici zavrse krug sledi duza pauza (2-3”). Kod
naprednih grupa ova vrsta rada moze da se izvodi u znatno intenzivnijem obliku — na
primer, rad na svakoj stanici bez pauza do kraja kruga uz zadati broj ponavljanja ili
vremena izvodenja (Slika 6.6).

Slika 6.6 Primer kruznog vezbanja sa primenom kalisteni¢kih vezbi

Sa druge strane, postoji 1 jedan objektivan nedostatak ove vrste vezbanja u
danasnjoj nastavnoj praksi fizickog vaspitanja. Naime, nije retkost da u¢enici ne mogu da
izvedu nijedno ponavljanje vezbe gde je opterecenje tezina sopstvenog tela tako na primer
ima ucenika koji ne mogu da urade nijedan sklek! U tom slucaju, nastavnik se rukovodi
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individualnim pristupom i modifikuje vezbu tako da i ucenici sa slabijim motorickim
sposobnostima mogu da je izvedu (Slika 6.7).

IS TR
1

Slika 6.7 Modifikacije vezbe sklek

Kada je re¢ o drugim nacinima rada na razvoju snage, u starijim razredima se moze
primenjivati i vezbanje sa ve¢im opterecenjem, ako postoje uslovi - sprave, tegovi sa
manjim tezinama, trenazeri ili se mogu primenjivati kompleksnije kalistenicke vezbe.

Prema istaknutim autorima preporucuje se planiran rad na razvoju snage po
principu periodizacije treninga snage kod dece u sportu, a koji u Skolskoj praksi moze da
nade primenu u radu sa §kolskim sekcijama ili na ¢asovima izabranog sporta'®:

e Prvi period traje Cetiri sedmice i tada se ucenik upoznaje sa vezbama i uslovima
vezbanja. Obicno se primenjuju kalistenicke vezbe ili sa bu¢icama u jednoj seriji
sa 10—15 ponavljanja. Vezbanje se provodi 2—3 puta sedmicno u trajanju 20-30
minuta. Opterecenja su lagana.

e Drugi period traje 4-8 sedmica i u njemu se opterecenje povecava, a broj
ponavljanja ostaje 10—15 u dve do tri serije. Trajanje vezbanja se povecava na 25—
35 minuta.

e U trecem periodu se uvode nove vezbe sa slobodnim tegovima i trenazerima, a
vezbe se izvode u tri serije sa 6—15 ponavljanja, tri puta sedmicno.

e Cetvrti period mogu zapodeti samo ucenici koji su usavrsili tehniku izvodenja
pojedinih vezbi. Vezbe se izvode u tri serije sa 6—10 ponavljanja, a u vezbanje se
uvode naprednije vezbe poput klasi¢nog dizanja tegova i specificnih vezbi za
pojedini sport.

Kada se radi o vezbama snage sa tegovima, preporuka za decu od 7-9. godina je da
rade vezbe snage koje se mogu izvoditi na trenaZerima posebno pravljenim za njihov
uzrast ili sa buCicama (Tabela 6.5).
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Tabela 6.5 Primer vezbanja snage sa trenazerima/buCicama za decu 7-9. godina (prema
Faigenabum i Westcott)'®

Vezba Broj Broj Broj vezbanja
serija | ponavljanja sedmicno

Nozni potisak / cucanj sa bu¢icama 1 10-15 2

Nozna ekstenzija / iskorak sa 1 10- 15 2

bucicama

Nozni pregib / penjanje na klupu sa 1 10- 15 2

bucicama

Potisak sa grudi / potisak sa grudi 1 10-15 2

bucicama

Veslanje u sedu / jednoruéno veslanje 1 10-15 2

bucicom

Ledna ekstenzija / ledna ekstenzija sa 1 10-15 2

bucicama

Pretklon trupa / pretklon trupa 1 10-15 2

Preporucuje se rad u jednoj do tri serije sa 6-15 ponavljanja, a broj vezbi se krece
u rasponu od 6 do 10. Prema istrazivanjima, u vezbanju snage kod dece, ve¢i napredak se
postize uz veci broj ponavljanja (13-15), vreme trajanja vezbanja 20—30 minuta i pauze
od jedan do dva minuta izmedu serija."
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Poglavlje VII

7. Brzina

Veliki broj sportova danaSnjice karakteriSe sve veca dinamicnost. Postoji vise
razloga za ,,ubrzavanje* sporta. Sigurno da je jedan od primarnih taj Sto sami sportisti
zele da pomeraju granice i prevazidu ve¢ postojece rekorde i rezultate. Naravno, jedan od
bitnih razloga je i stalna Zelja publike da vidi obaranje rekorda i atraktivne/dinamicne
poteze. Savremeni sport je postao dosta ubrzan i promenama pravila (npr. skra¢enjem
vremena za napad u koSarci) Sto sve postavlja nove fizicke zahteve za sportiste. U takvom
sportu, brzina kretanja sa svojim pojavnim oblicima kao §to su: ubrzanje, brza promena
pravca kretanja, maksimalna brzina i brzinska izdrzljivost je postala jedno od najvaznijih
antropomotorickih svojstava sportista.

Zaciorski pod brzinom smatra sposobnost izvodenja pokreta ili kretanja
maksimalnom mogucéom brzinom za date uslove, pri cemu se pretpostavija da spoljasnji
otpor nije veliki i da aktivnost ne traje dugo kako ne bi doslo do zamora."

Ve¢ na osnovu ove definicije, iako je nesto starijeg datuma, moze da se uoci da
brzina predstavlja veoma kompleksno antropomotoricko svojstvo. Dakle, prvo se uocava
¢injenica da se govori o jednom ili viSe pokreta, zatim se spomiju ,,dati uslovi* koji
otvaraju moguénost za razne interpretacije tih uslova, a na kraju se govori i o trajanju
brzinske aktivnosti.

7.1 Vrste brzine

1z ranije navedenih detalja mogu da se primete segmenti koje savremeniji pristupi
prepoznaju kao vise ,,vrsta® brzine, odnosno formi ispoljavanja brzine. U tom smislu
mogu da se izdvoje razmisljanja viSe autora iz oblasti teorije treninga koji prepoznaju
sledece vrste brzine**:

e Dbrzina reakcije

e startna brzina (akceleracija)

e brzina zaustavljanja (deceleracija)
e maksimalna brzina

e brzinska izdrzljivost

e agilnost

Pored navedenih tipova brzine, treba ista¢i da je u novije vreme istaknut znacaj jos
jednog brzinskog svojstva sportista, a koje se naziva sposobnost ponavljanja sprinta
(Repeated Sprint Ability — RSA).> Primenom savremenih tehnologija (GPS) i praéenjem
kretnih aktivnosti igraca u viSe ekipnih sportova (fudbal, ragbi, kosarka) utvrdene su i
karakteristike pojavljivanja sprinteva kao zasebne celine i na osnovu analiza isti¢e se da
je ova sposobnost posebno vazna za uspes$nost jer veca pretréana ditanca ostvarena
sprintom razlikuje uspesne od prose¢nih ekipa.®’
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Generalno, smatra se da je brzina visoko genetski determinisana sposobnost, a u
viSe istrazivanja utvrdene su znacajne razlike u odredenim genima izmedu sprintera i
kontrolnih grupa.® U savremenom sportu opstepoznato je da brzina, agilnost i brzinska
izdrzljivost predstavljaju klju¢ne sposobnosti u brojnim sportskim disciplinama. Ove
sposobnosti su u velikoj meri povezane sa miSi¢nom ja¢inom i snagom i u savremenom
treningu se planira integralni rad na njihovom razvoju u toku sezone.

7.1.1 Brzina reakcije

Sposobnost sportiste da brzo prepozna vazan/e signal/e iz okruzenja i bez
odlaganja da izvede adekvatan kretni odgovor sigurno jeste vrlo vazan deo uspeha u
sportu. Svaka pogreska u navedenom procesu Cesto vodi primljenom pogotku,
izgubljenom poenu, tituli. Imajué¢i u vidu neverovatan broj sportskih situacija u kojima
sportista u deli¢u sekunde treba da primi informaciju, obradi je i najoptimalnije reaguje,
jasno je da su i moguénosti za uvezbavanje takvih scenarija veoma velike. Bez namere
da se umanji znacaj reakcija sportista iz bilo kog sporta, ¢ini se da je broj i raznovrsnost
mogucih situacija na terenu, ipak na strani sportista iz ekipnih sportova. Oni moraju da
procesuiraju jako veliki broj informacija u konstantno promenljivom okruzenju za kratko
vreme i da reaguju pravovremeno kako bi ekipa ostvarila uspeh. Ono $to se u
svakodnevnim sportskim situacijama Cesto naziva brzina reakcije (npr. izbegavanje
protivnikovog napada u borilackim sportovima), sustinski predstavlja dva vremenska
intervala’:

1. vreme reagovanja (latentno vreme reakcije) — interval izmedu pojave stimulusa i
prvog znaka motornog odgovora

2. vreme pokreta — interval izmedu pocetka i zavrSetka pokreta

U sportu brzina reakcije moze biti u vidu:

e proste reakcije (unapred odredenim pokretom na standardan signal)

e slozene reakcije (reakcije izbora, na pokretni predmet i na unapred nepoznat
signal)

Smatra se da optimalno reagovanje u sportskim situacijama u velikoj meri zavisi
od sposobnosti anticipacije (predvidanja) i da proces realizacije brzine reakcije ima Sest
faza'’:

koncentracija — motivacija

registracija signala (audio/vizuelni receptor)
prenos signala u CNS

formiranje optimalnog odgovora (anticipacija)

prenos signala do odgovaraju¢ih misica

AN

nadrazaj miSica i pocCetak kretanja
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U procesu treninga moZze se najvise uticati na prvu, drugu i Sestu fazu. Obi¢no se
primenjuju metode vezbanja reakcije na razlicite audio i vizuelne stimulacije u zavisnosti
od karakteristika samog sporta.

Slika 7.1 Primer perfektne reakcije u sportu — presretanje (izraZzena anticipacija) i poentiranje
(Milica Mandi¢, OI London, 2012, zlatna medalja)

7.1.2 Startna brzina (akceleracija)

Akceleracija predstavlja sposobnost povecanja maksimalne brzine u Sto kracem
vremenu. U sportskim igrama ima vec¢i znacaj od postizanja maksimalne brzine $to je i
logi¢no kada se u obzir uzmu struktura kretnji koje se javljaju u sportskim igrama i
dimenzije terena. Sposobnost ubrzanja razlikuje se za sportiste na vise nacina, tako da je
u fudbalu prosecna duzina sprinta 17m, Sto znac¢i da se maksimalno ubrzanje odvija
uglavnom do te distance, dok utrenirani sprinteri dostizu maksimalnu brzinu izmedu 50-
60 m.'"'? Jedna od bitnih razlika je i polozaj tela iz kog se kre¢e u ubrzanje. Tako sprinteri,
koji obavezno krecu iz niskog starta u pocetnih 15-20 metara ubrzavaju povecanjem
duzine 11§oraka, dok u timskim sportovima to ubrzanje se odvija na ra¢un frekvencije
koraka.

Imajuéi u vidu snaznu korelaciju izmedu jacine i brzine, opravdano se smatra da
nivo maksimalne jacine opruzaca kolena (prvenstveno m. quadriceps), opruzaca u zglobu
kuka (prvenstveno m. gluteus, m. biceps femoris) i opruzaca gornjeg skocnog zgloba
(prvenstveno m. gastrocnemius i m. soleus) ima veliki uticaj na sposobnost sprinta.'*!>
Interesantno je da su sposobnost akceleracije i maksimalne brzine u korelaciji, ali da ne
predstavljaju istu sposobnost. Naime, prvih 10 m sprinta se obi¢no uzima kao mera za
procenu sposobnosti akceleracije, dok se maksimalna brzina dostize na duzim distancama
(preko 40 m). To se pokazalo kao ta¢no i kod pojedinih sportista kod kojih je registrovana
sjajna sposobnost akceleracije ali i nedostatak sposobnosti da dostignu i1 odrze
maksimalnu brzinu $to se objasnjava razlikama u biomehanici tr¢anja i specifi¢noj

snazi.'>'

7.1.3 Maksimalna brzina

Kada se govori o maksimalnoj brzini sasvim je jasno da se to odnosi na maksimalnu
brzinu tréanja jer je to motoricka aktivnost u kojoj je to najociglednije moguce i ostvariti.
Sportisti maksimalnu brzinu postizu obi¢no izmedu 30 i 60 m uz (uglavnom) podjednak
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doprinos brzini duzinom koraka i frekvencijom koraka. Sustinski, da bi se ostvarila veca
brzina potrebno je povecati te parametre, pojedinacno ili zajedno Sto predstavlja, u
biomehanickom smislu, vrlo zahtevan zadatak. Naime, u uslovima maksimalnog
naprezanja, kakvo sigurno predstavlja sprintersko trcanje, veoma je tesko odrzati
perfektnu formu pokreta. Neurofizioloski posmatrano, pri maksimalnoj brzini otezana je
senzorna kontrola i korekcija pokreta (preciznost). Takode, oba pomenuta parametra,
duzina koraka i frekvencija koraka, individualno su definisani i automatizovani.'

U stru¢noj literaturi se navode sledeci faktori koji su vazni za ispoljavanje
maksimalne brzine tr¢anja:

e struktura miSica

e sistemi obezbedenja energije

e tehnika trcanja

e duzina koraka i frekvencija koraka

® zamor

Struktura misica

Kada se govori o strukturi miSi¢a dovoljno se podsetiti podataka iz poglavlja 3 u
kome je bilo re¢i o vrsti miSi¢nih vlakana i njihovim karakteristikama. Na osnovu
¢injenica da bela / glikoliticka / brzokontrahuju¢a misi¢na vlakna imaju sposobnost za
brzu i snazniju kontrakciju, odnosno generisanje vece sile i snage, moze se zakljuciti i da
sportisti sa ve¢om zastupljenosti tih vlakana u muskulaturi imaju ,,genetsku‘ prednost u
odnosu na sportiste sa drugim rasporedom misi¢nih vlakana. Takode, u jednom
istrazivanju utvrdeno je da sprinteri imaju duza misi¢ne vlakna od dugoprugasa, sto je
dosta logi¢no kada se zna da duzi misi¢i imaju vecu brzinu skracenja, ali u istrazivanju
nisu ponudeni dokazi da je to posledica treninga ili genetike.'’

Sistemi obezbedenja energije

Sprintersko tréanje podrazumeva brzo i veliko obezbedenje energije. U tom smislu,
ispoljavanje maksimalne brzine ¢e znacajno da zavisi i od dostupnosti neposrednih
energenata za takvu aktivnost: ATP-a i PC-a. Utvrdeno je da sprinterski trening dovodi
do povecanog nivoa PC-a i glikogena u mirovanju, a da trening na duze pruge dovodi
samo do poveéanja glikogena.'® Jo§ jedna od metabolickih adaptacija na sprinterski
trening je i povecanje nivoa nekih enzima poput miokinaze i kreatinfosfokinaze koji
doprinose resintezi ATP-a."

Tehnika tréanja

Mada laicima sprintersko tr¢anje moze da izgleda kao dosta jednostavna motoricka
aktivnost, svi koji se sportom bave na iole ozbiljniji nacin znaju da je situacija potpuno
drugacija. U sprinterskom tréanju postoji veéi broj komplikovanih pokreta koji se
odvijaju za veoma kratko vreme. Sposobnost nervnog sistema da ,,poveze* sve motorne
akcije odreduje ukupnu sposobnost sportiste da tréi brzo ili ne. Drugim re¢ima, jedan od
veoma bitnih faktora u razvoju brzine tr¢anja je tehnika. Ispravna tehnika tréanja je vazna
ne samo zbog uspesnosti u tréanju vec i zbog prevencije nastanka povreda i iz tog razloga
znacajan deo sprinterskog treninga treba da se posveti usavrSavanju tehnike. Faza
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dostizanja i odrzavanja maksimalne brzine tr¢anja ogleda se u brzom, ali i mekom tréanju.
Koraci su dugi, niski i frekventni, sa §to manje oscilacija u boénom smeru.*’

Duzina koraka i frekvencija koraka

Medusobni odnos ova dva parametra u sprinterskom tr¢anju samo naizgled je
jednostavan jer rezultat u tr€anju na kratkim distancama predstavlja proizvod frekvencije
koraka i duzine koraka. U realnosti, ako sprinter zeli da poveca brzinu tréanja na racun
povecanja duzine koraka, to obi¢no rezultira smanjenjem frekvencije koraka i obrnuto.?
Povecanje oba parametra istovremeno je tesko ostvariti i tokom treninga potrebno je
pronac¢i optimalan odnos ovih parametara i njihovo uskladivanje sa morfoloskim i
neuromisi¢nim karakteristikama sportiste.

Zamor

Zamor kao faktor koji uti¢e na maksimalnu brzinu tréanja prvenstveno se odnosi
na neuroloski zamor. Ova vrsta zamora moze da ugrozi brzinu sprinterskog tréanja
smanjenjem voljnog kapaciteta za generisanje sile.’’ Smatra se da u uslovima
maksimalnog napora - tr€anju maksimalnom brzinom dolazi do promena Sema regrutacije
motornih jedinica i brzine praznjenja motornih jedinica.? U treningu brzine potrebno je
voditi racuna da se rad ne nastavlja u fazi ve¢eg zamora jer rad treba da se izvodi kada je
sportista odmoran.

7.1.4 Brzinska izdrZljivost

Brzinska izdrzljivost predstavlja sposobnost dugotrajnijeg kretanja uz odrzavanje
visokog tempa tog kretanja. Najtipi¢niji primer gde ova sposobnost dolazi do izrazaja su
atletske discipline tr¢anja na 200 i 400 metara. Karakteristicna je za aktivnosti
maksimalnog i submaksimalnog intenziteta u trajanju od 20 sekundi do jednog minuta. S
obzirom na uslove u kojima se te aktivnosti odvijaju moze se primetiti da se obezbedenje
energije vrsi prvenstveno iz glikolitickih mehanizama, posebno laktacidnim (uz stvaranje
mnogo laktata — mle¢ne kiseline).’

7.1.5 Agilnost

Duzi niz godina ova sposobnost je definisana kao sposobnost brze promene pravca
kretanja. U novije vreme, ta definicija je dopunjena sa formulacijom da su te brze
promene pravca kretanja odgovor na stimulus.”® Konsekventno, agilnost se moze
posmatrati kao fizicka ali i kao perceptivno-kognitivna sposobnost jer znacajan udeo u
njenoj manifestaciji se odnosi i na vestine pravljenja izbora (decision making).

7.2 Metode treninga brzine

Razlicite vrste brzine zahtevaju specificne metode rada i u daljem tekstu ¢e biti
navedene osnovne smernice za takav rad.

7.2.1 Metode treninga brzine reakcije

Kada se govori o brzini reakcije, bez obzira o kom sportu se radi postoje Cinjenice
koje su neupitne, a one se odnose na brzinu detekcije razli¢itih stimulusa. Naime, poznato
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je da Covek reaguje na vizuelni stimulus izmedu 180-200 ms, na audio stimulus izmedu
140-160 ms, a kinesteti¢ko vreme reakcije je najmanje - izmedu 120-140 ms.*

Prilikom izbora vezbi za razvoj brzine reakcije uvek se vodi racuna o sportu za koji
se sportista priprema, odnosno o situacijama u datom sportu, a koje zahtevaju brzo
reagovanje. Kada se radi o reakcijama sportista prvo se odreduje koja vrsta stimulusa je
dominatna u datom sportu: vizuelni ili audio stimulus. Sredstva za razvoj brzine proizilaze
iz uslova u kojima se nastoji Sto pre zapoceti kretnja na zadati signal na koji sportista
treba Sto pre da reaguje u smislu izvodenja proste (reakcija na standardni signal) ili
slozene reakcije (reakcije izbora, na pokretni predmet i na unapred nepoznat signal).
Takode, kod naprednijih sportista, posebno iz ekipnih sportova, u treningu se primenjuje
i kombinacija stimulusa (audio/vizuelni) jer se na sportskim terenima Cesto desava da
sportista treba da reaguje na takve situacije.

Neki od primera primene takvih vezbi dati su na slikama 7.2 1 7.3 gde se nakon
datog odgovarajuceg signala, vrsi pokret koji je svojstven sportu iz primarne pozicije
(niski start), a zatim iz drugih pozicija (npr. polazak u trcanje iz lezeceg ili sedeceg

polozaja).

Slika 7.2 Vezbe za poboljsanje vremena reakcije sa vizuelnim signalom

=

Slika 7.3 Vezbe za poboljsanje vremena reakcije sa zvu¢nim signalom
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Neke od metodic¢kih napomena:

e ove vezbe treba da se primenjuju na pocetku treninga (odmah posle zagrevanja)
kada je CNS odmoran

e potrebno je poStovati princip progresije u treningu
e vezbe treba da se izvode maksimalno brzo 1 snazno

e broj vezbi treba da bude 2-4, sa 5-7 ponavljanja u 2-3 serije i pauzama izmedu
serija 60-90 sekundi, a izmedu vezbi 20-30 sekundi

Prilikom rada na razvoju brzine reakcije primenjuje se i veéi broj rekvizita, ali i
tehnoloski razvijenih pomagala koji u velikoj meri doprinose unapredenju ove
sposobnosti sportista (Slika 7.4).

Slika 7.4 Primena savremene tehnologije u treningu brzine reakcije — vizuelni stimulus

7.2.2 Metode treninga startne brzine (akceleracije)

Kada se govori o sredstvima i metodama za razvoj startne brzine jasno je da se to
prvenstveno odnosi na tr¢anje kao najvazniju lokomotornu aktivnost u sportu. U sportu
je vrlo Cesta situacija da se ovaj vid brzine uvezbava zajedno sa brzinom reakcije jer
situacije koje se javljaju u raznim sportovima, posebno sportskim igrama, to i zahtevaju.
Primera za tako nesto je jako mnogo, a jedna od tih tipi¢nih situacija je kada odbrambeni
igraci dobrom brzinom reakcije dodu u posed lopte i treba Sto pre da predu u kontranapad
1 poentiraju.

U ,klasi¢cnom® sprinterskom treningu startna brzina se obi¢no uvezbava s ciljem
unapredenja efikasnosti ATP-PC sistema (alaktatne moci) izvodenjem kratkih sprinteva
(10 do 40 m) sa 95% do 100% od maksimalne brzine uz duze intervale oporavka izmedu
ponavljanja i serija (potpuni oporavak). Detaljnije karakteristike takvog rezima rada su
sledece™:

e trajanje aktivnosti 3-4 s
e trajanje odmora — po li¢noj proceni sportiste

e obim tréanja 250 — 300 m

88



e vrednosti pulsa oko 170-190 ud/min

e nivo laktata 2-3 mmol/L

Neke od vezbi koje se primenjuju u razvoju startne brzine su:
e kraci sprintevi uzbrdo (nagib 10-15°)
e tréanja uz stepenice
e guranje tereta napred pod uglom ubrzanja (45°)

e start iz pozicije skleka...

Obzirom da je dobro poznato da sposobnost startnog ubrzanja u velikoj meri zavisi
i od ispoljavanja eksplozivne i brzinske snage, u treningu za povecanje startne brzine se
primenjuju i sredstva i metode za razvoj tih motorickih svojstava. Pre svega, primenjuje
se Metod dinamickih naprezanja — ova metoda se sastoji od brzog savladavanje manjih
(30-50% 1RM) i srednjih (60-70% 1RM) opterecenja §to znaci da je karakter miSi¢nog
naprezanja eksplozivno-balisticki.

7.2.3 Metode treninga maksimalne brzine

Kao $to je bilo receno u prethodnom delu, trening maksimalne brzine u sportu
prvenstveno se odnosi na razvoj maksimalne brzine tr¢anja. Metode i sredstva za razvoj
maksimalne brzine tr¢anja takode podrazumevaju ,,kondicioniranje* energetskih sistema
(anaerobnih), a sam rezim vezbanja izvodi se u anaerobno-alaktatnim uslovima.

Parametri opterecenja:

trajanje aktivnosti — 7 do 10's

trajanje domora — 3 do 4 min
e obim opterecenja — 300 do 600 m
e srednje vrednosti pulsa oko 175 ud/min

nivo laktata — 2 do 3 mmol/L

Kod ciklicnih sportova primenjuje se trening ponavljajuéeg kontinuiranog
karaktera (npr. trcanje 2x4x60 m maksimalnim intenzitetom), a kod acikli¢nih sportova,
trening ponavljaju¢eg diskontinuiranog karaktera (npr. povratni sprintevi 2-3x4x3-10 m
maksimalnim intenzitetom).”

Prilikom rada na razvoju brzine takode je vazno odrediti intenzitet rada. U tom
kontekstu intenzitet se odreduje po formuli:

Intenzitet (m/s) = distanca (m)

vreme (S)

Prema datoj formuli, ako sportista tr¢i 100 m za 12 sekundi i to je njegov najbolji
rezultat, onda njegov maksimalni intenzitet rada jeste 8.33 m/s. Kada se pravi plan rada
treba da se ukalkuliSu zone opterecenja za svakog sportistu u odnosu na njegove rezultate.
Zone opterecenja se odreduju prema procentu od ve¢ utvrdenog maksimalnog rezultata
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(obi¢no na 100m). Dakle, prema ve¢ navedenom primeru gde sportista ima maksimalni
rezultat 12 s na 100m (8.33 m/s), ako zelimo da odredimo neku specificnu zonu rada onda
jednostavno pomnozimo maksimalni intenzitet izrazen u m/s sa Zeljenim procentom i
dobijemo rezulta brzine tréanja u metrima u sekundi za datu zonu opterecenja.

Prema toj kalkulaciji, ako zelimo da pomenuti sportista tr¢i deonice od 100 m sa
80% intenziteta to ¢e da iznosi 6.64 m/s jer je:

80% od maksimalnog intenziteta = 8.33 x 0.80 = 6.64 m/s

U tabeli 7.3 predstavljene su zone intenziteta rada za sprinterski trening na primeru
maksimalnog vremena od 12 s na 100 m.

Zona Procentualni Brzina (m/s) Vreme (S) Intenzitet
maksimum
1 > 100 > 8.33 <12 Maksimalan
2 95-100 7.9-8.3 124-12.0 Visok
3 90 -95 83-75 124-133 Srednje visok
4 85-90 7.5-7.0 133-143 Srednji
5 80 -85 7.0-6.6 143 -15.1 Nizak

Potrebno je ista¢i da razvoj maksimalne brzine tr¢anja takode u velikoj meri zavisi
od razvoja jacine i snage tako da u svakom sprinterskom programu treninga trening snage
1 jacine predstavlja integralni deo (Tabela 7.4)

Tabela 7.4 Primer razvoja snage i brzine u jednoj takmicarskoj sezoni u americkom fudbalu prema

Bompi.?

Mesec 1 2 3 4-10 11-12
Sedmica 1l2|3|4|5)6|7|B8(9|10|11|12 i: 4-8
Tre{: :: e Pripremna Egz. | Takmicarska | Prelazna

o Anatomska Plax. Submax. Odriavanie Anatomska

E adaptacija | intenzitet intenzitet ) adaptacija
o =lennika rzng trcanja a.l'.'\.l'ﬂj speciticne o 5
HyEWIA -Kratki sprintevi brzine/reakcija e i ik
-Ucenje tehnike drilova Ea:vu] specificnih 1 .
Ao agilnosti drilova agilnosti DEx
: A = ; Odriavanjs
lzdriljivost Aerocbna 7 e Odrzavanje ‘
laktatna
Fleksibilnost Razvea) ] Odriavanje Odriavanje
Testiranja | x [ x| [x] | x|
Medicinska . x
kontrola
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7.2.4 Metode treninga brzinske izdrZljivosti

Trening brzinske izdrZljivosti se u najvec¢oj meri oslanja na glikoliticke mehanizme
obezbedenja energije i odvija se u uslovima takozvanog produzenog sprinta. Najvise se
primenjuje u atletskom treningu gde je vazan odnos obima i intenziteta u zavisnosti od
trkacke discipline. Primenjuje se metod ponavljajuceg rada u vise serija. S obzirom na
visoku specijalizovanost takvog treninga, na ovom mestu ¢e biti navedene samo opste
smernice za unapredenje brzinske izdrzljivosti.”®

Parametri opterecenja pri rezimu rada brzinske izdrzljivost na krace distance su
sledeci:
e distanca 60-100 m
e intenzitet 90-95%

e oporavak izmedu ponavljanja 1-3 min, a izmedu serija 3-6 min

Kod rada na ,,duzoj* brzinskoj izdrzljivosti:
e distanca 120-200
e intenzitet 95-100%

e oporavak izmedu ponavljanja 3-6 min, a izmedu serija 6-10 min

Vazno je pravilno pracenje vise parametara tokom treninga, pre svega nivoa laktata
koji ne treba da prelaze vrednosti 10 mmol/L.

7.2.5 Metode treninga agilnosti

U prethodnom delu su predstavljene brzinske sposobnosti ¢oveka, a jedna od
najzastupljenijih, barem u sportskim igrama, jeste agilnost. U novije vreme, u sportskom
kontekstu, smatra se da agilnost predstavlja set medusobno zavisnih sposobnosti pomocu
kojih sportista brzo reagujuci na spoljasnji stimulans moze da usporava, ubrzava i menja
pravac kretanja na najoptimalniji nagin.?®

Imajuéi u vidu ogromnu lepezu sportova i strukturu aktivnosti koja je specificna za
svaki od njih sa sigurno$¢u se moze reci da su sredstva (vezbe) za razvoj agilnosti veoma
raznovrsna. Smatra se da je za unapredenje ove sposobnosti kljuéno da se u prenosu
opsteg centra tezista tela gubitak brzine svede na minimalan nivo. Najbolje vreme za rad
na razvoju agilnosti je odmah nakon kraja uvodno-pripremnog dela treninga ili na
pocetku glavnog dela treninga.

Prema Flisku za razvoj agilnosti se primenjuju tri metode?®”:

1. primarni metod - bazi¢na agilnost — fokus na tehnici kretanja i pozicioniranju
tela, primena osnovnih kretnih obrazaca

2. sekundarni metod — srednja agilnost — kombinacija kompleksnijih kretnih
obrazaca uz dodavanje tranzicionih kretnji, dobro pozicioniranje i promene
pravca kretanja koje zahtevaju vise sile i snage
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3. tercijarni metod — napredna agilnost — primena vezbi (drilova) koje oponasaju
situacione kretnje uz maksimalnu angazovanost

Kao sto je navedeno, kretnje progresivno treba uvezbavati od jednostavnijh formi
kao Sto je pravolinijsko kretanja, cik-cak kretanja, kretanje u obliku pravougaonika,
kruga, trougla ili dvostruke linije. Postoji veliki broj mogucnosti, a jedan od
najjednostavnijih i najpopularnijih rekvizita za ove vezbe su lestvice za agilnost.

Primer jedne od naprednijih vezbi — X dril dat je na slici 7.5.

o g

h

WSt =01

TR

Slika 7.5 X dril pravci kretanja nakon datog vizuelnog/audio signala

Nakon davanja signala, sportista se sa spoljasnje strane Cunja 1, iz neutralnog
sportskog polozaja krece sprintom napred do spoljasnje strane Cunja 2, zatim okrenut
ledima krec¢e se brzo bo¢no otkorak-dokorak, a zatim dijagonalno unazad do iza ¢unja 4
odakle ozlget sprinta napred do ¢unja 3 i odatle dijagonalno unazad na pocetnu poziciju iza
cunja 1.

7.3 Rad na razvoju brzine u $kolskoj populaciji

Pre nego se predstave konkretna sredstva za razvoj brzine kod $kolske populacije
treba se podsetiti da brzina u najvecoj meri zavisi od:

e genetike — §to je ve¢i odnos brzokontrahujuc¢ih misi¢nih vlakana u odnosu na
sporokontrahujuéa miSi¢éna vlakna, to je brza reakcija i snaznija misi¢na
kontrakcija

e nivoa sile i snage sportiste — deca ne mogu da ispolje visok nivo brzine pre nego
Sto ojacaju

Brzina je svakako vazna sposobnost i za op$tu populaciju, narocito $kolsku decu i
omladinu, jer je upravo to period kada se ova sposobnost u najvecoj meri moze razviti.
Bez obzira na genetske predispozicije, brzina se moZze vezbanjem dodatno razviti.
Naravno, oni pojedinci koji imaju bolje genetske predispozicije imaju i ve¢u moguénost
zarazvoj ove sposobnosti. Kada se govori o brzini kao kompleksnom antropomotori¢kom
svojstvu Coveka, treba naglasiti vaznost rane stimulacije te da se sa vezbanjem brzine
pocne jos u doba detinjstva, jer se brzina tr€anja, vreme reakcije i brzina ,,rada nogu*

kontinuirano poboljsava od pete godine do doba zrelosti.
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S obzirom da je snaga, koja u velikoj meri doprinosi brzini, kod dece jasnije
izrazena tek od doba puberteta, ona najvise ,,dobijaju“ na brzini za vreme i posle
puberteta. Medutim, istrazivanja su pokazala da se poboljSanja u brzini ostvaruju i u
predpubertetu kao posledica nervno-misi¢ne adaptacije, jer usled brzinskih aktivnosti
koje deca sprovode kroz igru i sport, dolazi do bolje medumiSi¢ne koordinacije i
efikasnijeg rada.”’

1z tog razloga, opsta preporuka u radu sa decom je da se ona podsticu da trce, skacu,
poskakuju u raznim pravcima, oblicima i intenzitetima.

Kod vezbanja brzine, posebno sa decom koja se priblizavaju pubertetu, distanca
tr¢anja se postepeno povecava od 20 do 40 — 50 metara. U sustini, to bi trebalo da budu
pravolinijska trcanja, a kada deca udu u pubertet i postanu jaca, onda moze da se
primenjuje tréanje sa promenama pravca kretanja i tempa. Za decu predpubertetskog
uzrasta, preporucuje se da trening/vezbanje brzine bude u formi igre i/ili drilova, po
slede¢em rasporedu:

Tabela 7.5 Primer rada na brzini za predpubertetski uzrast (prema Bompi)*°

Vrsta vesbania Vreme trajanja Broi onavliania Interval odmora
J aktivnosti/distance 1P Janj (minuta)

Igre (sportske) 20 — 30 minuta 1-2 -
Stafetno tréanje 10 — 15 metara 3-5 2-3
Trening brzine 10 — 50 metara 4-6 3-4
Trening brzine sa
promenama pravca 5 — 15 metara 4-8 2-3
kretanja i tempa

U radu sa decom treba obratiti paznju da se postuju intervali odmora, jer deca Cesto,
u zelji da pokazu brzinu, zele Sto pre da ponove deonicu.

Pubertetski period karakteriSe prirodni prirast brzine usled pove¢anja misi¢ne mase
i veli¢ine tela. To se posebno odnosi na deCake kod kojih pocinje pojacano lucenje
muskog polnog hormona — testosterona. U cilju znacajnijeg poboljSanja brzine, vezbanje
treba da bude nesto specifi¢nije i obavezno bi trebalo da se sprovodi odvojeno za decake
1 devojcice.

Pored ,,rada na brzini i snazi, neophodno je vezbati tehniku pravilnog tréanja.
Kako se ucenici priblizavaju postpubertetskom periodu, moze da se povecava ukupan
obim vezbanja na razvoju brzine, kao i deonice, jer sada ucenici mogu bez problema da
trce sprinteve od 20 do 60 metara. Treba da se primenjuju razni oblici $tafetnog tréanja,
sa promenama pravca kretanja, sa zadacima (noSenje i bacanje medicinki, sa
preskakanjem nizih prepreka itd.).
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Tabela 7.6. Primer rada na brzini za pubertetski uzrast*

Interval odmora

Vrsta veZbanja Distance Broj ponavljanja .
! 1P 1an (minuta)
Stafetno tréanje 10 — 30 metara 4-6 2-3
Trening brzine 20 — 50 metara 5-8 4-5

Trening brzine sa
promenama pravca 5 —25 metara 5-10 2-3
kretanja i tempa

Takode, nastavnici bi trebali da rade na poboljSanju vremena reakcije ucenika. U
tom smislu, mogu da se primenjuju jednostavne i vrlo korisne vezbe tr€anja na znak —
vizuelni ili zvucni, iz razliCitih polozaja (sedeci, cuceci, leze¢i). Nakon §to ucenici
dostignu odredeni nivo napretka, nastavnik u slede¢im vezbama zauzima mesto izvan
njihovog vidnog polja i daje samo zvucni signal za start tréanja. Posebnu paznju, kada je
u pitanju rad na razvoju brzine, treba obratiti na intervale odmora izmedu ponavljanja. S
obzirom da je za kvalitetno ponavljanje izvodenja vezbi brzine (deonica) neophodan
,»SveZ" nervno — mis$i¢ni sistem, intervali odmora moraju da budu dovoljno dugi (skoro
do potpunog oporavka), kako bi se obnovili energetski izvori za izvodenje sledeceg
napora. Nastavnici mogu da primenjuju i Stafetno tr¢anje sa nesto duzim distancama nego
u predpubertetskom periodu (10 do 30 metara) i uz veci broj serija, kao $to je prikazano
u Tabeli 7.7.

Za vreme odmora, ucenici treba da izvode vezbe laganog statickog istezanja zbog
boljeg opustanja misica. U cilju poboljsanja brzine kretanja u timskim sportovima, treba
da se primenjuje vezbanje brzine sa promenama pravca kretanja i tempa prema
prilozenom rasporedu od 5 do 25 metara, 5 do 10 ponavljanja uz interval odmora izmedu
ponavljanja od dva do tri minuta.

Tabela 7.7 Primer rada na brzini za postpubertetski uzrast u sportu’

Planirane Broj Interval Broj
Vrsta vezbanja distance ponavljanja/ odmora vezbanja
(metara) serija (minuta) sedmic¢no
Visoki start 10-30 6-10 3-4 1-2
Maksimalna brzina 20 - 60 4-8 3-4 2
Brzinska izdrzljivost 60— 120 3-6 4-5 1-2
Ubrzanja 10-30 4-6 2 2-3
Brzina zaustavljanja 10-20 4-6 2 2
Ubrzanja sa 10-30 4-8 2 2-3
promenama pravca
Dinamicke vezbe 2 _ 4 seriie
(bacanja, Sutiranja, - 5_10 an 1-2 2-4
skokovi) pon.
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U postpubertetskom periodu rad na vezbanju brzine podrazumeva kompleksniji

pristup i rad na nekoliko elemenata’’:

maksimalna brzina — od ukupnog vremena posvecenog razvoju brzine oko 60 do
70% treba da bude usmereno ka radu na maksimalnoj brzini tréanja

vreme pokreta — posmatra se kao vreme koje je proteklo od prvog motornog
odgovora do kraja izvrsenja pokreta i predstavlja misi¢ni refleks na nadrazaj, ali i
sposobnost miSi¢a da se kontrahuje brzo i snazno

savladavanje spoljaSnjeg otpora — u vecini sportskih aktivnosti snaga miSi¢ne
kontrakcije je odlucujuéi faktor za izvodenje brzih pokreta i za vreme tih aktivnosti
spoljasnji otpor se manifestuje u vidu gravitacije, spoljasnje sredine (otpor
vazduha, vode, podloge) i protivnika

tehnika (tréanja) — brzina i frekvencija pokreta su ¢esto u funkciji tehnike i u tom
smislu usvajanje efikasne forme kretanja pospeSuje brzinu i tacnost izvodenja
motorickog zadatka

elasticnost misi¢a — je vrlo vazna komponenta za izvodenje pokreta velikih
amplituda, a koji su od velike vaznosti za svaku sportsku disciplinu koja zahteva
brzo tréanje, i u tom smislu, redovna primena vezbi za povecanje pokretljivosti —
posebno misica listova i butina je od najveée vaznosti
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Poglavlje VIII

8. Izdrzljivost

Izdrzljivost kao jedna od ,.tri najvaznije fizicke sposobnosti coveka sigurno je bila
predmet divljenja ¢oveka od davnih vremena. Dovoljno se prisetiti legendarnog ratnika
drevne Grcke, Filipidesa koji je pretrao distancu od Maratonskog polja do Atine da javi
da su Grei porazili Persijance (490 g.pne.) i prema tom dogadaju najteza atletska
disciplina nosi ime (Slika 8.1).

Slika 8.1 Statua posvecena Filipidesu, legendarnom grékom ratniku ,,maratoncu®

Naravno, istorijske ¢injenice su malo drugacije ali je legendarno ime discipline
ostalo do danasnjih dana. Kada se pogleda samo prosta Cinjenica da je prvi rezultat
,pravog™ maratona (42.195 km) bio 2:55:18, a da vazeéi svetski rekord iznosi 2:01:39
(prosecna brzina tréanja = 21,097 km/h!), to pomaze da se donekle shvate razmere
ovakvih nadljudskih poduhvata.

Sposobnost izdrzljivosti bila je predmet veceg broja definicija i sustinski vecina
autora se slaze da je to sposobnost coveka da odrzi svoju radnu sposobnost kroz duze
vreme bez obzira kakva je priroda rada koji obavlja.'

8.1 Faktori od kojih zavisi ispoljavanje izdrZljivosti

Naravno, kao §to je napomenuto i ranije veéina antropomotorickih svojstava ¢oveka, u
najve¢oj meri bila je proucavana u kontekstu sporta, tako da ¢e sa tog aspekta biti
razmatrana i izdrzljivost kao jo$ jedna od slozenih sposobnosti coveka. Duzi niz godina
autori su imali razliite stavove po pitanju ,klasifikacije” izdrzljivosti kao sposobnosti,
prvenstveno sa aspekta — da li je to motoricka ili funkcionalna sposobnost? Postojala je i
tre¢a grupa istrazivanja izdrzljivosti u kojima se negiralo njeno postojanje zbog ¢injenice
da su kretni zadaci za njenu procenu zasi¢eni psiholoskim faktorima, prevashodno
motivacijom. Upravo iz tih dilema proizasla su i razmisljanja koja su ukazivala na
postojanje brojnih faktora od kojih zavisi ispoljavanje izdrzljivosti. Vec¢inu tih faktora
mozemo da svrstamo u jednu od dve grupe':
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e bioenergetski faktori — pre svega faktori obezbedenja energije, zatim brojne
karakteristike kardiovaskularnog i respiratornog sistema

o sportsko-tehnicki faktori — ekonomi¢no troSenje energije je nesto Sto se
najdirektnije dovodi u vezu sa brojnim sportovima izdrzljivosti

Bioenergetski faktori

U struénoj literaturi o izdrzljivosti istice se da pored trajanja kao glavne
karakteristike izdrzljivosti, ona pociva na razli¢itim energetskim procesima (aerobnim ili
anaerobnim) i da je prisutna u svim reZimima misi¢nog naprezanja.> U poglavlju o
energetici miSi¢ne aktivnosti bilo je vise re¢i o nacinima na koji covek obezbeduje
energiju za misi¢ni rad. Kada se govori o izdrzljivosti ona se u ve¢ini definicija direktno
dovodi u vezu sa vremenskom komponentom, odnosno trajanjem aktivnosti. U tom
smislu vredi se podsetiti upravo vremenskih perioda aktivacije mehanizama za
obezebedenje energije za rad (Slika 8.2).

sistem glikogen-mleéna kiselina
r {anaerobna glikoliza)

100% g

1

aerobni sistem
{aerobna glikoliza i lipoliza)

-«— sistem kreatin fosfat

Kapacitet energetskog sistemau %

{CP)
10 30 2 5
S s min min

Slika 8.2 Vreme i kapacitet mehanizama za obezbedenje energije

Kao sto se da primetiti sa prethodne slike, sasvim logi¢no se moze zakljuciti da
aerobni mehanizam za obezbedenje energije ima kljuénu ulogu u ispoljavanju
izdrzljivosti kada su u pitanju energetski mehanizmi.

Kardiovaskularni parametri su mini podgrupa faktora koji ukazuju na sposobnost
sportiste da ostvari bolje rezultate na testovima izdrzljivosti, a tu se pre svega isticu sr¢ana
frekvencija i minutni volumen srca. U brojnim istrazivanjima primeéene su znacajne
promene u ovim parametrima kod osoba koje su bile podvrgnute sistematskom vezbanju
tipa izdrzljivosti i neaktivnih osoba.

Na sli¢an nacin na sistematski trening izdrzljivosti se adaptira i respiratorni sistem
tako da utrenirane osobe imaju daleko vece vrednosti maksimalne potrosnje kiseonika od
netreniranih osoba $to je najbolji pokazatelj aerobne spremnosti organizma (Slika 8.3).
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Slika 8.3 Razlike u osnovnim kardiorespiratornim parametrima izmedu netreniranih i treniranih
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Sportsko-tehnicki faktori

Sasvim sigurno da je racionalna tehnika jedan od vaznih faktora za uspes$nost u
brojnim sportovima. Sportovi tipa izdrzljivosti podrazumevaju ispoljavanje te
sposobnosti u duzem trajanju pri relativno visokom intenzitetu $to podrazumeva znatan
zahtev u potrosnji energetskih resursa. Upravo trajanje i intenzitet aktivnosti predstavljaju
izazov za kvalitetno ispoljavanje tehnike. Vrhunski sportisti u kojima se savladavaju vece
distance (trkaci, plivaci, biciklisti, biatlonci, triatlonci itd.), u funkcionalnom smislu
dostizu dosta slicne nivoe funkcionalnih indikatora spremnosti (maksimalna potro$nja
kiseonika, vitalni kapacitet plu¢a, minutni volumen srca, udarni volumen srca, sr¢ana
frkvencija, koncentracija laktata u naporu itd.) stoga, u cilju sto efikasnijeg iskoris¢enja
energetskih resursa, veliku paznju poklanjaju usavrSavanju tehnike kretanja.

8.2 Vrste izdrzljivosti

Kao $to se moglo videti iz prethodnih razmatranja u ovom poglavlju u identifikaciji
vrsta izdrzljivosti, autori su polazili od razlicitih kriterijuma. Obzirom da ambicija ovog
rukopisa nije takva da se pokusSava predstaviti definitivan model antropomotorickih
svojstava Coveka, bie navedene najzastupljenije podele izdrzljivosti, od kojih svaka
apsolutno ima svoju opravdanost.

U strucnoj literaturi verovatno najce$¢e navodena podela izdrzljivosti je na aerobnu
1 anaerobnu izdrzljivost. Naravno, kao osnovni kriterijum za ovu podelu su mehanizmi

koji obezbeduju energiju za takav rad. Nesto novije klasifikacije ovu podelu definisu

kao*:

e izdrzljivost u vezbama niskog intenziteta

e izdrzljivost u vezbama visokog intenziteta
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Aerobna izdrzljivost ili izdrzljivost u vezbama niskog intenziteta se vezuje za
aktivnosti u kojima je kiseoni¢ka potreba jednaka potrosnji kiseonika, odnosno za
aktivnosti u kojima se sva potrebna energija za miSi¢ni rad obezbeduje iz oksidativnih
metabolickih procesa ili aerobnim putem. Izjednacavanje kiseonicke potrebe i kiseonicke
potrosnje, odnosno dostizanje stabilnog stanja, moguce je samo u radu umerenog i niskog
intenziteta koji dugo traje.

Anaerobna izdrzljivost ili izdrzljivost u vezbama visokog intenziteta (maksimalnog
i submaksimalnog) se odvija u uslovima kiseonickog deficita i logi¢no obezbedenje
energije u takvom rezimu rada je na anaerobnim izvorima energije.

Slede¢a podela izdrzljivost posmatra sa aspekta stepena angaZovanosti
funkcionalnih sistema (kardiovaskularnog i respiratornog) i miSi¢nog sistema u izvodenju
aktivnosti. Prema takvom odredenju izdrzljivost se posmatra kao:

e kardiorespiratorna izdrzljivost i
e misi¢na izdrzljivost
Kardiorespiratorna izdrzljivost se veoma Cesto oznaCava i kao ve¢ pomenuta

aerobna izdrzljivost, Sto je potpuno opravdano i u ovoj podeli je prisutna Cisto da bi se
uvidela razlika u odnosu na misi¢nu izdrzljivost.

Misicna izdrzljivost predstavlja sposobnost miSic¢a, odnosno miSi¢ne grupe, da
izvr$i ponavljanje kontrakcije kroz period vremena dovoljan da izazove miSiéni zamor ili
sposobnost da odrzi specifiéni procenat maksimalne voljne kontrakcije u toku duzeg
vremenskog perioda.’

lako je kod pojedinih autora miSi¢na izdrzljivost ¢ak dovodena u pitanje kao
poseban vid izdrzljivosti ili je predstavljana kao specifi¢na/lokalna, dovoljno se osvrnuti
na ilustrativan primer iz sportske prakse pa da se uverimo u njeno ,,postojanje* (Slika
8.4).

Slika 8.4 Penjanje uz stenu: ekstreman sport — ekstremna misi¢na izdrzljivost

Pored navedenih podela postoje joS neke poput podele na opstu i specifichu
izdrzljivost. U toj podeli ops$ta izdrzljivost se moze posmatrati kao aerobna ili
kardiorespiratorna izdrzljivost, dok se pod specifi¢nom izdrzljivosti moze posmatrati ve¢i
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vid ispoljavanja izdrzljivosti koje su karakteristicne za pojedine sportske aktivnosti.
Specificna izdrzljivost se dakle odnosi na sposobnost izvodenja zadataka razli¢itih
intenziteta produzenog trajanja u skladu sa strukturalnim, biomehanickim i kretnim
karakteristikama sportske aktivnosti.

S obzirom na specifi¢nosti ispoljavanja autori razlikuju:
e brzinsku izdrzljivost
e izdrzljivost u jacini/snazi
e brzinsko-snazna izdrzljivost

Brzinska izdrzljivost se oznaCava sposobnost kada je u sportskom izvodenju veliki
zahtev za brzinskim sposobnostima u odredenim uslovima izvodenja.

Lzdrzljivost u jacini/snazi predstavlja sposobnost sportiste da §to duze odrzi
savladavanje veceg otpora ili opterecenja.

Brzinsko-snazna izdrzljivost predstavlja sposobnost sportiste da savladava otpor
gde je zahtev za ispoljavanjem brzine i snage podjedanko zastupljen. Kao poseban vid
ovog tipa izdrzljivosti navodi se brzinsko-skocna izdrzljivost koja se posebno istice u
sportovima kao $to su odbojka i kosarka.'

Nakon pregleda vrsta izdrzljivosti vazno je napomenuti da aerobna
(kardiovaskularna) izdrzljivost predstavlja veoma bitan segment sveukupne spremnosti
sportista, a posebno se isti¢e njen zna¢aj u procesu oporavka sportista.

8.3 Odredivanje opterecenja u treningu izdrzljivosti

Pre nego se prezentuje vise informacija o metodama za razvoj izdrzljivosti potrebno
je ukazati na osnovne nacine odredivanja optereenja u treningu izdrZljivosti.
Procentualno izrazeno, optere¢enje u treningu izdrzljivosti se odreduje prema nekoj od
tri metode:

e procenat od maksimalnog pulsa
e procenat od sr¢ane rezerve
e procenat od VO2max
Prilikom odredivanja opterecenja na osnovu maksimalnog pulsa, zbog svoje
jednostavnosti, najcesce se koristi formula:

za muskarce: 220 ud/min - godinex %

za zene: 226 ud/min — godinex %
Procenat opterec¢enja na osnovu rezerve sréane frekvencije (RSF):
CFS (%) = (MFS- SFM) x % intenziteta vezbanja) + SFM
RSF = MFS - SFM, gde je:
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CFS - ciljana frekvencija srca

RSF — rezerva sréane frekvencije
SFM — src¢ana frekvencija u mirovanju
MFS — maksimalna frekvencija srca

Procenat od VO2max se odreduje putem direktne i indirektnih metoda.

Svakako da je odredivanje direktnim putem najpouzdanije (test opterecenja,
obi¢no na traci ili bicikl ergometru) ali zahteva posebnu i skupu opremu, tako da se
primenjuje uglavnom kod sportista viSeg ranga.

Indirektno odredivanje VO2max je mnogo prakti¢nije i moze Sire da se primenjuje
jer je bezbednije sa zdravstvenog aspekta i ne zahteva posebno skupu aparaturu. U tu
svrhu najcesce se koristi Kuperov test tréanja. Kuperov test tr¢anja podrazumeva tréanje
u trajanju od 12 minuta i na osnovu rezultata na testu, Kuper je odredio svoje tumacenje
VO2max u relativnom odnosu (ml/kg/min) prema obrascu:

VO2 max = (d-505)/45

gde je d — distanca, a rezultat se kasnije dobija uvidom u tablice

Pored preciznog odredivanja i pracenja optereCenja putem monitora sré¢ane
frekvencije, u treningu izdrzljivosti redovno se prate i parametri koncentracije laktata u
krvi, §to je vrlo precizan pokazatelj rezima rada, a u danasnje vreme uredaji za merenje
laktata su vrlo pristupacni (Slika 8.5).

Slika 8.5 Laktatometar

8.4 Metode treninga za razvoj aerobne (kardiorespiratorne) izdrzljivosti

Kada se govori o metodama za razvoj aerobne izdrzljivosti treba ista¢i da su tipicne
aktivnosti za njen razvoj tzv. cikli¢ne aktivnosti: tréanje, plivanje, veslanje, voznja bicikla
itd. Trening usmeren na razvoj izdrzljivosti unapreduje sve organske sisteme aerobnog
metabolizma, odnosno dovodi do povecanja radne sposobnosti tj. efikasnosti
kardiorespiratornog sistema i aecrobne sposobnosti misica.

Rad na aerobnoj izdrzljivosti pre svega odnosi se na povecanje aerobnog
kapaciteta, a zadaci koje u tom cilju treba realizovati su®:
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e brz razvoj respiratornih procesa
e dostizanje maksimalne relativne potrosnje kiseonika

e odrzavanje maksimalne potros$nje kiseonika duze vreme

Za razvoj aerobne izdrzljivosti najvise se koriste kontinuirani i intervalni metod.

Kontinuirani metod predstavlja dugotrajniji rad sa opterecenjima koja se kre¢u od
umerenog do optereenja blizu anaerobnog praga (maksimalno stabilno stanje
koncentracije laktata) vec¢eg obima. Intenzitet rada karakterise vrednost pulsa izmedu 70-
80% od maksimalne vrednosti, odnosno izmedu 50 i 75% od VO2max.” Vremenski
gledano, trening ne bi trebalo da traje krac¢e od 60 minuta, a najvazniji aspekt ovog rada
je da se isti odvija u senzitivnoj zoni, odnosno u zoni koja optimalno stimulise aktivnost
aerobnih metabolickih procesa.

Obzirom da je u prethodnom delu spomenut rad koji je blizu anaerobnog praga,
sledi krace pojasnjenje ove formulacije. Anaerobni prag, najjednostavnije receno,
predstavlja momenat kada nivo mle¢ne kiseline i ostalih produkata metabolizma pocinje
znacajnije da se gomilaju u krvi i prema vecini autora taj ,,momenat® je u stvari vrednost
laktata od 4 mmol/L.2 Sa druge strane, aerobni prag ili prvi prag predstavlja nivo kada
laktati ,,pocinju‘ da se lagano akumuliraju u krvi ali ta akumulacija nije brza i koli¢inski
znacCajna, dakle oni se jo§ uvek bez problema eliminiSu oksidativnim procesima u
stabilnom stanju. Ipak, taj prvi momenat evidentiranog, porasta laktata se naziva laktatni
prag i iznosi =2 mmol/L.” Jedna od vaznih karakteristika u treningu izdrzljivosti je i
prac¢enje promena u vrednosti anaerobnog praga jer se on pod uticajem treninga menja
(Slika 8.6)
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Slika 8.6 Promene u vrednostima anaerobnog praga s obzirom na vezbacko iskustvo

Intervalni metod predstavlja rad sa taéno utvrdenim obrascima rada i pauza, obi¢no
se oni izrazavaju u odnosu 1:2 (na primer 10 sekundi rad — 20 sekundi odmor). Efikasnost
ovog nacina rada, prema Astrandu i Rodalu, proizilazi iz rezervi mioglobina u aktivnim
misi¢ima koje se, istina, brzo troSe u prvim sekundama rada ali im je potrebno vise
vremena za obnavljanje tokom odmora (Slika 8.7)."
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Slika 8.7 Efekti rada u odnosu na nivo laktata pri intervalnom nacinu vezbanja

Prilikom rada na razvoju aerobne izdrzljivosti intervalni metod ima sve viSe
pristalica kada se u obzir uzme racionalizacija vremena treninga i usmerenost treninga na
one sposobnosti koje su vazne za uspesSnost u odredenim sportovima ili sportskim
disciplinama.

8.5 Metode treninga za razvoj anaerobne izdrZljivosti

Anaerobna izdrzljivost je veoma vazno antropomotoricko svojstvo Coveka u
brojnim sportovima u radu maksimalnog i submaksimalnog intenziteta kao $to su fudbal,
rukomet, ragbi ili koSarka.

Jedna od metoda za razvoj anaerobne izdrzljivosti je primena intervalnog treninga
visokog intenziteta, koji omogucava poboljsanje anaerobne snage, anaerobnog kapaciteta,
kao i aerobne snage.'' Intervalni trening se obi¢no izvodi koris¢enjem serija ponavljanja
sprinteva ispresecanih sa intervalima oporavka. Trajanje ovih intervala oporavka varira u
zavisnosti od ciljanog sistema energetskog obezbedenja. Na primer, intervalni trening sa
odnosom rada i odmora 1:1 bio bi usmeren na razvoj oksidativnog sistema, dok bi odnos
rada i odmora od 1:20 bio usmeren anaerobne energetske sisteme.'? Primenu intervalnog
programa za razvoj anaerobne izdrzljivosti treninga diktirace nekoliko faktora,
ukljuCujuci bioenergetske zahteve sporta, struktura performansi za dati sport i trenazni
period u godisnjem planu treninga.

Intermitentna tréanja - ova varijanta fartlek tr¢anja posebno se odnosi na pripremu
sportista iz ekipnih sportova. Odnos rad:odmor se odreduje u zavisnosti od zahteva samog
sporta, tako na primer taj odnos u fudbalu iznosi 1:6. Autori Lidl i Vilijams (Little &
Williams) su sugerisali rad u odnosu 40 ponavljanja sprinta na 15 m u rezimu rad: odmor
= 1:6, kako bi se simulirao fiziologki stres koji se javlja tokom utakmice."

Prilikom rada sa intervalnom metodom, kao glavnom za povezanje anaerobne
izdrzljivosti, veoma je vazan kvalitet rada u odnosu na kvantitet (obim). U tom smislu,
plan intervalnog treninga ¢e zavisiti od taktickih i takmicarskih zahteva sporta. Na primer,
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autori su utvrdili da tri serije od sedam sprinteva na 40 m u rezimu rad:odmor = 1:6
odgovara metaboli¢kim zahtevima u ameri¢kom fudbalu.'*

8.6 Metode treninga za razvoj specificnih oblika izdrZljivosti

Rad na razvoju specifi¢ne izdrzljivosti podrazumeva rad na povecanju anaerobnog
kapaciteta - sportovi gde maksimalna i submaksimalna opterecenja traju od 2-3 sekunde
do 4-5 min. Specifi¢na izdrzljivost u tim slucajevima (brzinska, sko¢na) zavisi od brzine
kojom se iscrpljuju anaerobni energetski izvori (uglavnom CP i glikogen).

U prethodnom delu su navedeni nacini za poboljSanje anaerobne izdrzljivosti, a
rad na unapredenju brzinske izdrzljivosti, izdrzljivosti u jacini/snazi i brzinsko-snazna
izdrzljivosti u najve¢oj meri se odnosi na trening jacine i snage koji su obrazloZeni u
poglavlju 6.

8.7 Rad na razvoju izdrZljivosti u Skolskoj populaciji

Izdrzljivost kao sposobnost se najjednostavnije definiSe kao sposobnost vrsenja
rada definisanog intenziteta, bez smanjenja efikasnosti tog rada. S obzirom da se ova
sposobnost bazira na dva razlicita energetska procesa, u sustini se moze govoriti o dva
tipa izdrzljivosti: aerobna izdrzljivost 1 anaerobna izdrzljivost.

Vaznost aerobne izdrzljivosti, ili kako se danas Cesto isti¢e aerobnog fitnesa, je
velika, posebno za decu i omladinu, tako da i Svetska zdravstvena organizacija (WHO
— World Health Organization) ukazuje da je za taj uzrast preporucena ,,dnevna doza‘“
fizi¢ke aktivnosti 60 minuta u aktivnostima umerenog i veéeg intenziteta.'>

Kada se govori o aerobnom fitnesu treba ista¢i da je mera za isti maksimalna
potrosnja kiseonika (VO2max). Medutim, odredivanje maksimalne potroSnje kiseonika
zahteva laboratorijsku opremu i procedure, tako da ona nije prakti¢na za Siru upotrebu.
Iz tog razloga da bi se odredio nivo aerobnog fitnesa nekog pojedinca, primenjuju se
terenski testovi na osnovu kojih se moze dosta pouzdano proceniti rezultat maksimalne
potrosnje kiseonika.

U nasoj nastavnoj praksi, za procenu aecrobnog fitnesa dece i omladine primenljivi
su neki od sledecih testova:

e tr¢anje na 15 ili 20 m sa progresivnim povecanjem brzine (pacer test, beep test,
shuttle run test)

e Kuperov test (6 ili 12 minuta tréanja)

e hodanje na 1600 m

Sposobnost izdrzljivosti je takode pod znaCajnim uticajem genetskog nasleda, jer
odnos izmedu brzokontrahujuéih i sporokontrahujuc¢ih misi¢nih vlakana, u velikoj meri
odreduje potencijal pojedinca kada je u pitanju izdrZljivost. Jasno je da osobe sa vec¢im
procentom sporokontrahuju¢ih misSiénih vlakana imaju veéi potencijal za razvoj
izdrzljivosti. Vecina ljudi se rada sa odnosom 50:50 izmedu brzokontrahujucih i
sporokontrahujuc¢ih misi¢nih vlakana, a istrazivanja su pokazala da genetsko naslede
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odreduje oko 70% uspesnosti u sportskim disciplinama gde je izdrZljivost dominatna
motori¢ka sposobnost.'

Koncept aerobnog fitnesa, moze i treba da bude predstavljen ucenicima svih
uzrasta, ali prilikom vezbanja usmerenog na njegov razvoj, u obzir mora da se uzmu
razvojne karakteristike ucenika. Deca ne smeju da se posmatraju kao umanjena verzija
odrasle osobe, tako da se metod kontinuiranog vezbanja i vezbanja visokog intenziteta
ne mogu na isti na¢in primenjivati u radu sa njima kao sa odraslima.

Na primer, rezultat koji deca postignu na testu aerobne spremnosti ne korelira
najbolje sa ukupnom koli¢inom aerobne aktivnosti koju ona ostvaruju. Uzrast, naslede i
maturacija igraju vaznu ulogu u acrobnom kapacitetu (aerobnom fitnesu). [z tog razloga,
nastavnici fizickog i zdravstvenog vaspitanja, treba da budu oprezni u donoSenju
zakljucaka o u€enicima koji imaju nesto slabiji rezultat na testovima aerobnog fitnesa,
jer veoma lako moze da se dogodi da su ta deca fizicki jednako aktivna kao i deca sa
boljim rezultatom na pomenutim testovima.

U praksi to znaci da ucenik sa dobrim genetskim predispozicijama moze da bude
minimalno fizi¢ki aktivan, a opet da ima dobar rezultat na testu aerobnog fitnesa. Ovo je
posebno vazno imati na umu kada se radi o uCenicima osnovne $kole, jer rezultati na
testovima aerobnog fitnesa jesu vazni, ali ne smeju da budu jedini faktor procene, ve¢ je
potrebno paznju vise usmeriti na to koliko su ucenici aktivni na nastavi.

Kako se cesto istice, cilj nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja jeste da
ucenici unapreduju fizicke sposobnosti, ali i da stvaraju celozivotne navike za redovnu
fizicku aktivnost. U tom smislu, na ¢asovima fizickog vaspitanja, treba ceSée da se
primenjuju aktivnosti koje su zabavne i takve da jac¢aju samopouzdanje, kako bi ucenici
bili ohrabreni da budu fizicki aktivni i u odraslom dobu.

Na casovima fizickog i zdravstvenog vaspitanja, generalno, treba primenjivati
razlicite oblike vezbanja, od sportskih igara iz Skolskog programa do elementarnih igara,
odnosno sadrzaja u kojima ima dosta tr¢anja. Radi postizanja zadovoljavajuc¢eg nivoa
aerobnog fitnesa, nastavnik treba da da uputstva ucenicima za samostalno vezbanje jer
nedeljni angazman ucenika na ¢asovima nije dovoljan za tako nesto.

U nasoj nastavnoj praksi se smatra da bi ucenici orijentaciono trebali biti sposobni
u kontinuitetu da trée po slede¢im merilima'”:
e decaci i devojcice I i Il razreda osnovne skole do 7 minuta
e decaci i devojcice Il i IV razreda osnovne $kole do 10 minuta
e decaci i devojcice Vi VI razreda osnovne Skole do 12 minuta
e devojcice VII razred do 15 minuta, a decaci do 18 minuta

e devojcice VIII i pocetni razredi srednje Skole do 18 minuta, a decaci 20 i vise
minuta

Konkretnije smernice za postizanje zadovoljavajueg nivo aerobnog fitnesa
kvalitetno su prikazane u Tabeli 8.1
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Tabela 8.1 Smernice Nacionalne asocijacije za sport i fizicko vaspitanje SAD-a za realizaciju
aerobnog fitnesa na sedmi¢nom nivou za razli¢ite uzraste'®

FITT Deca5do 12 g. Adolescenti > 11 g. |Srednjoskolci koji se bave sportom
Svakodnevna razvojno Svakodnevno ili Pet — Sest dana sedmi¢no
prikladna fizicka aktivnost |priblizno svakodnevno
Frekvencija . .
Nekoliko energi¢nih
111521.cll.<1hwakt1\./nost1 utrajanju fp-o o puta
ili vi$e min. sedmitno
Miks umerenih i energi¢nih |Umerena do energi¢na |60-90% od max pulsa
aktivnosti aktivnost
. Nivo percepiranog napora 12-16
Intenzitet Ulmerene (izabrane Odrzavanje ciljanog ~ |(Borg)
clementarne igre) pulsa nije neophodno
Energi¢ne (igre sa tréanjem, | '
hvatalice, sportske igre) Nivo percepiranog
napora 7-10 (Borg)
Ukupno minimalno 60’ do |30 — 60’ dnevne 20 - 60’
nekoliko sati aktivnosti
Trajanje
Barem 50% ukupnog 20’ ili vise iz jednog
vremena da bude iz 15’ Casa
energicnih aktivnosti
Razne aktivnosti Igra, sportovi, Aktivnosti koje angazuju vece misi¢ne
rekreacija grupe u ritmi¢nom maniru (biciklizam,
Tip Kontinuirana aktivnost ne dzoging, plivanje, veslanje...)

treba da ima najveéi udeo u
ukupnoj aktivnosti

Brzo hodanje,
dzoging, kosarka,
fudbal, plivanje...
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Poglavlje IX

9. Koordinacija

Ako u kvantifikovanom smislu posmatramo tri lokomotorno usko povezana
sistema ¢oveka uvide¢emo sledeée: nervni sistem je sastavljen od 10'' neurona, misiéni
sistem od 10° miSiéa i pokretne zglobove &ini sistem od 102 zglobova.' Nagin na koji
nervni sistem organizuje kretanje coveka u tako kompleksnom kontekstu istorijski bio
je posmatran iz perspektive dva pristupa’:

e neuromaturacioni pristup i

e pristup procesuiranja informacija

Neuromaturacioni pristup se uglavnom primenjivao u objasnjavanju motorickog
razvoja odojcadi i dece. Na osnovu takvog pristupa jasno je utvrden i opisan postepen i
sekvencijalan razvoj motorickih vestina kod odoj¢adi i male dece od ocigledno
refleksnih kretnji do namernih kretnji kao $to su puzanje, sedenje, stajanje i hodanje.
Takav pristup je bio dvostruko znacajan: prvo, jer je bila tacna pretpostavka o jasno
odredenom i obaveznom redosledu u razvoju motorickih vestina i drugo, da taj napredak
odrazava postepenu maturaciju (sazrevanje) nervnog sistema.’

Pristup procesuiranja informacija se, za razliku od neuromaturacionog pristupa,
fokusirao na proces sticanja motorickih vestina kod odraslih osoba. Pristalice ovakvog
pristupa posmatrale su mozak kao veliki kompjuter sa velikim brojem motorickih
programa koji mogu da se izvedu na voljnu komandu kako bi se izvrSio bilo koji
motoricki zadatak koji je zahtevan na osnovu senzornih inputa.*

Medutim, ovaj pristup, kao i neuromaturacioni pristup nisu u obzir uzeli veliki
stepen fleksibilnosti Coveka kada je u pitanju prilagodavanje - brzo menjanje
kretnje/kretanja u zavisnosti od konteksta u kom se odvija, posebno sportskog. U tom
smislu, smatra se da mozak prosto ne moze direktno da kontroliSe svaku pojedinac¢nu
nervnu ¢eliju, a posledi¢no ni svaku misiénu ¢eliju.

Noviji pristup, a koji je pomenut na pocetku udzbenika, poput dinamickih sistema
vidi Semu pokreta ljudskog tela u smislu reSavanja motorickog zadatka, kao $to je
posezanje ili pokazivanje rukom, zatim hodanje, skakanje ili preskakanje kao rezultat
samoorganizacije pojedinca u odnosu na zadatak i okruzenje. Za konkretan kretni
zadatak, samoorganizacija pojedinca angazuje misice/zglobove tela u funkcionalne
grupe koje zajedno formiraju koordinisane strukture celog tela.’

Imajuci u vidu izlozene, kompleksne pristupe koordinaciji, moze se re¢i da ona
predstavlja antropomotori¢ku sposobnost od Cije realizacije u vecoj meri zavisi uspesno
reSavanje slozenih motorickih zadataka. Pored visokog nivoa savladanosti tehnike neke
kretnje, neophodna je vremenska, prostorna i mehanicka uskladenost na nivou
neuromis$i¢ne sinergije motornih jedinica.
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Sekuli¢ istice da je koordinacija svakako jedna od najvaznijih, ako ne i najvaznija
motoricka sposobnost i smatra da koordinacija jeste jedina motori¢ka sposobnost koja u
vecini motori¢kih manifestacija, moze u vecoj ili odredenoj mjeri nadoknaditi eventualni
nedostatak u nekoj drugoj motori¢koj sposobnosti. Tako da osoba koja ima izrazito
dobru koordinaciju moZze da pronade pravi ,,motoricki program* kojim ¢e da nadoknadi
i odredeni nedostatak snage, pa i brzine, jer ¢e odabirom pravog modela motorickog
funkcionisanja smanjiti potrebu za visokim nivoom energetskih kapaciteta.®

Uopsteno govoredi, ako se u obzir uzme osnovna karakteristika koordinacije, a to
je njena slozenost, moze se re¢i da postoji veliki broj definicija i teorija o njoj.

Prema Gajicu, osnovni kriterijum prilikom definisanja koordinacije treba da bude
nivo regulisanja pokreta, i u tom smislu koordinaciju definiSe kao svrsishodno i
kontrolisano energetsko, vremensko i prostorno organizovanje pokreta u jednu celinu.’

Slican pristup, neSto ranije, istakla je i HoSek-Momirovi¢ prema kojoj
koordinacija predstavlja sposobnost regulisane eksploatacije energetskog, tonickog i
programsko-analiti¢kog potencijala u cilju realizacije kompleksnih kretnih struktura.?

U ranijim naporima koji su bili preduzeti u cilju da se definiSe struktura motorickog
prostora coveka, u prvom poglavlju udzbenika je ukratko predstavljen jedan od
najznacajnijih pokuSaja grupe najistaknutijih strucnjaka da se utvrdi model strukture
latentnog motorickog prostora na podrucju bivse Jugoslavije koji je sproveden pod
rukovodstvom profesora Nikole Kureliéa.” U interpretaciji dimenzija strukture
motorickog prostora autori su posli od funkcionalno usmerenog pristupa i na osnovu toga
celokupni prostor motorickih sposobnosti identifikovan je kao prostor mehanizama za
regulaciju kretanja. U istrazivanju je primenjeno 37 testova za procenu motoric¢kih
dimenzija i na osnovu rezultata serije statistickih postupaka i analiza izdvojena su dva
generalna faktora motorike koji su interpretirani kao:

1. Mehanizam za centralnu regulaciju kretanja
2. Mehanizam energetske regulacije
U sklopu mehanizma za centralnu regulaciju kretanja izolovana su dva faktora:

- mehanizam struktuiranja kretanja
- mehanizam sinergistickog automatizma i regulacije tonusa

Relevantnom obradom velikog broja podataka, autori su utvrdili da je latentna
dimenzija koja se zasniva na mehanizmu za struktuiranje kretanja, u najvecoj meri
odgovorna za uspesno savladavanje testova kompleksne funkcionalne motoricke
strukture gde dominira sposobnost koordinacije.

S obzirom na jednu od osnovnih ambicija ovog rukopisa, da na jednostavan i
logi¢an nacin studentima priblizi problematiku podruc¢ja antropomotorike, kao i svih
elemenata koji ¢ine to podrudje, autor smatra da se moZe konstatovati da'’:

Koordinacija predstavlja sposobnost pravovremenog i preciznog izvodenja
sloZenih kretnih struktura.
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9.1 Vrste koordinacije

Sa aspekta koordinacije motorni zadatak zavisi od nekoliko faktora tacnog
izvodenja u odnosu na:

e slozenost zadatka

e prostor

e vreme i

e doziranje ispoljene sile (snage)

Koordinacija je dosta prou¢avano motoricko svojstvo, a Kukolj!'' (prema
Metikosu 1 Hosekovoj) ukazuje da se u strukturi koordinacije razlikuju:

e koordinacija celog tela

e Dbrzina ucenja kompleksnih motorickih zadataka
e koordinacija ruku

e koordinacija nogu

e reorganizacija motorickih stereotipa

e koordinacija u ritmu

e Dbrzina izvodenja kompleksnih motoric¢kih zadataka

9.1.1 Koordinacija celog tela

Ovaj vid koordinacije se moze definisati kao sposobnost realizacije kompleksnih
kretnih struktura premestanjem celog tela u prostoru. Ovaj vid koordinacije ima znacaj
u sportovima gde se teziste tela, pri izvodenju sloZenijih tehnickih elemenata krec¢e po
slozenim trajektorijama. Tipi¢ni primeri bi mogli da budu neki borilacki sportovi poput
rvanja i dzudoa gde se konstantno smenjuju razne napadacke i obrambene akcije u
parteru i stojeCem stavu (Slika 9.1). Pored tih sportova, postoji ceo dijapazon kretno
zahtevnih sportova gde ova sposobnost dolazi do izrazaja: umetnicko klizanje,
gimnastika, sinhrono plivanje, skokovi u vodu itd.

Slika 9.1 Koordinacija celog tela u stalno promenjivim uslovima borbe
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9.1.2 Brzina u¢enja kompleksnih motorickih zadataka

Ova sposobnost se moze okarakterisati kao sposobnost brzog ucenja veceg broja
novih/sloZzenih kretnih struktura. Posebno je prisutna u fazi upoznavanja sa novim
tehnickim elementima, tj. ucenjem sportskih tehnika u bilo kom sportu. Veoma je vazna
u sportovima/sportskim disciplinama gde kvalitet tehnickog izvodenja ima veéi znacaj za
uspesnost poput vecine sportova gde sudije ocenjuju uspesnost sportske izvedbe
(,,estetski*“ sportovi). Takode, ovaj ,kvalitet“ koji je sigurno u snaznoj korelaciji sa
kognitivnim sposobnostima dolazi do izrazaja kod igraca od kojih se ,,zahteva™ vise
tehnicko-taktickih reSenja — organizatori igre (plejmejkeri).

9.1.3 Koordinacija ruku

Ovaj oblik ispoljavanja koordinacije najprostije se moze okarakterisati kao
sposobnost za manipulisanje predmeta/rekvizita rukama. Posebno vaznu ulogu ima u
sportovima gde je determinanta uspesnosti direktno vezana za ponavljajuce izvodenje
razli¢itih kretnih struktura sa sportskim rekvizitima poput kosarke, rukometa, stonog
tenisa, badmintona itd.

9.1.4 Koordinacija nogu

Poput koordinacije ruku, ova sposobnost se logicno moze oznaciti kao sposobnost
izvodenja kompleksnih pokreta nogama. Posebno je vazna u takmicarskim uslovima gde
se sportskim rekvizitima manipuliSe nogama poput fudbala, ali i u celom dijapazonu
drugih sportova gde je bitan ,,rad nogu‘ poput tenisa, koSarke, boksa, sportskog plesa itd.

9.1.5 Reorganizacija motorickih stereotipa

Ovaj vid koordinacije se moze definisati kao sposobnost prevazilazenja inertnog
delovanja postojecih dinamickih stereotipa. Ova sposobnost ima odluc¢uju¢u ulogu u
situacijama kada je potrebno menjati ve¢ usvojene sportske tehnike. Naime, u velikom
broju slucajeva, naroCito u pogreSnom metodickom radu sa pocetnicima dolazi do
pogresnog usvajanja sportskih tehnika i tada se javlja potreba za , korektivnim* radom,
odnosno reorganizovanjem ve¢ postojeceg motorickog obrasca u novi.

9.1.6 Koordinacija u ritmu

Ovaj vid ispoljavanja koordinacije naj¢es¢e se definiSe kao sposobnost skladnog
izvodenja unapred odredenih kretnih struktura u zadatom ili proizvoljnom ritmu.
Logicno, posebno je vazna u sportovima gde se motoricka aktivnost obavezno uskladuje
sa muzickim obrascima poput ritmi¢ko-sportskoj gimnastici, umetnickom klizanju,
sportskom plesu itd.

9.1.7 Brzina izvodenja kompleksnih motorickih zadataka

Ova sposobnost se moze okarakterisati kao sposobnost realizacije jedne slozene
zatvorene motoriCke strukture. U velikoj meri odreduje napredovanje u sportu, posebno
tamo gde se takmicarska akcija sastoji od jedne/vise povezanih struktura kretanja, pri
¢emu uspesnost dominantno zavisi o postizanju optimalne i visoke brzine motorickog
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izvodenja. Tipi¢ni primeri su atletske discipline: gotovo sve bacacke, skakacke i
sprinterske.

9.2 Metode razvoja koordinacije

Razvoj motorickih sposobnosti se moze posmatrati kao dozivotan proces. Od prvih
kretnji koje se javljaju u najranijem dobu, pa do pozne starosti Covek ima moguénost, a
vrlo Cesto 1 potrebu, za savladavanjem novi kretnih izazova. Svako novo motoricko
ucenja zahteva ispoljavanje odredenog stepena koordinacije.

Kada se govori o sportskom kontekstu, isti¢e se da svi navedeni vidovi koordinacije,
pocevsi od opsteg faktora pa do specificne koordinacije, moraju da se sistematski i
primereno stimuliSu u okviru kondicionih, tehnicko-taktickih i situacijskih treninga
tokom Citave sportske karijere sportista. Sto je veci broj zahteva za formiranje slozenih
motori¢kih programa, viSe ¢e se aktivirati razli¢iti faktori koordinacije, a kroz estu
sukcesivnu aktivnost i razvijati. Kada se posmatra razvoj koordinacije u kontekstu sporta
treba se osvrnuti na dva pravca koje zastupa grupa autora.'?

U okviru prvog pravca, koji podrazumeva razvoj i odrzavanje koordinacije tokom
Citave sportske karijere, razlikuju se dva metodicka pristupa.

Prvi pristup se svodi na povecanje obima i dubine motorickih znanja Sto prakticno
znaci sistematsko ucenje i usavrsavanje svih motorickih vestina koje se mogu efikasno
koristiti za ostvarivanje razli¢itih trenaznih ciljeva u razli¢itim fazama trenaznih procesa
od pocetaka sportskog treninga pa do kraja takmicarske karijere. Ta grupa veStina
podrazumeva i sve one predvezbe koje su vazne za formiranje slozenijih kretnih struktura,
kao 1 one kretnje koje se koriste u pripremema za trening.

Drugi metodicki pristup u radu na razvoju koordinacije se moze posmatrati sa
aspekta primena steCenog motorickog znanja u varijabilnim uslovima $to podrazumeva
da su motoricke vestine koje ¢e se koristiti u novim situacijama, ve¢ jako dobro usvojene.
U suprotnom, moze da dode do pojave loSeg motorickog izvodenja nekih kretnih
struktura.

U okviru drugog pravca razvoja koordinacije kao antropomotorickog svojstva
coveka pomenuti autori isti¢u da trenazne programe treba uskladiti sa krivuljama razvoja
antropomotorike, ali takode i u skladu sa ostalim motorickim sposobnostima. Smatra se
da se generalni faktor koordinacije, kao i primarni vidovi koordinacije, razvijaju relativno
brzo i ravnomerno od najranijeg detinjstva pa sve do pocetka druge faze najintenzivnijeg
rasta i razvoja (pubertet). Tokom pubertetskog razvoja, po pravilu dolazi do pada
sposobnosti koordinacije, posebno kod osoba ¢iji skeletni sistem ima izrazito brz razvoj.

Upravo u tom periodu veci broj dece se aktivno bavi sportom i potrebno je imati
dosta oseCaja i razumevanja kada je u pitanju slabije ispoljavanje sposobnosti
koordinacije. U tom smislu, u sportskom treningu potrebno se pridrzavati odredenih
smernica'?:

e smanjiti fond opstih i specificnih motorickih znanja na oblike kretanja koje
sportisti u toj razvojnoj fazi mogu bez problema izvoditi
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e utrenazni proces ukljuciti postupke ucenja novih motorickih vestina ali koje su
biomehanicki i informacijski vrlo jednostavne

e cilj treninga specificne koordinacije kod sportista koji zbog naglog rasta i
razvoja imaju izraZenije smetnje u koordinaciji treba svesti na procese
odrzavanja i eventualnog usavrsavanja ranije steCenih motorickih vestina

e situaciona koordinacija se ponasa po istim pravilima, a zbog dovoljne psihicke
zrelosti, ve¢a je mogucénost ucenja i usavrSavanja taktickog znanja u
takmicarskoj aktivnosti kao i ispoljavanja koordinacije u takvim, rutinskim i
uobicajenim takmicarskim aktivnostima

U ranijem periodu (predSkolski uzrast i mladi Skolski uzrast) opsta preporuka je da
se radi na integralnom razvoju motorike kod dece za $ta su posebno pogodni prirodni
oblici kretanja i primena sinteticke metode i metod igre. Prema ve¢em broju autora smatra
se da je senzitivni period za razvoj koordinacije od 6. do 12. godine tj. do pocetka
puberteta,'®!413
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Slika 9.2 Rezultati na testu poligon natraske kod dece i omladine oba pola'®

Tempo i trend razvoj koordinacije kod dece i omladine oba pola, u odredenoj meri,
moze da se posmatra preko pracenja rezultata na testu ,,poligon natraske™ kojim se
procenjuje koordinacija celog tela (Slika 9.2)'

Kao sto se da primetiti iz prilozene slike, nakon uzrasta od 12. godina definitivno
dolazi do stabilizacije rezultata na pomenutom testu §to govori u prilog stajaliStu o
najpogodnijem periodu za razvoj koordinacije.

9.3 Rad na razvoju koordinacije u Skolskoj populaciji

Rad na razvoju koordinacije u mladoj skolskoj populaciji — od prvog do Cetvrtog
razreda osnovne Skole treba da karakteriSe, pre svega, sticanje Sirokog motori¢kog
iskustva. U prvom redu radi se o razvoju i usavrSavanju bazi¢nih motorickih vestina kroz
koje se sustinski razvijaju i osnovne koordinacione spsobnosti. U tom uzrasnom periodu
jako je vazno omoguciti deci da budu uspesni u izvodenju motorickh vestina jer je to
krucijalno za njihovu motivisanost da nastave fizicku aktivnost. Pored toga, veoma je
vazno da te aktivnosti budu dosta zabavnog karaktera, a za decu tog uzrasta najzabavnija
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je igra. Uglavnom se prilikom izvodenja igara istovremeno razvija viSe motori¢kih
sposobnosti. Postoji ogroman broj elementarnih igara koje mogu da se primenjuju u tom
uzrastu, a u cilju motivisanja dece za ucesce u igrama povremeno se odrzavaju
takmicCenja, tokom kojih ucesnici uporeduju svoje sposobnosti. Po zavrSetku igre i
proglasavanju pobednika, preporu¢uje se i pohvaljivanje porazene ekipe.'” Osnovni
preduslov za ucestvovanje dece je, naravno, osnovni nivo savladanosti pravila i tehnicke
izvedbe.

Specificne motoricke vestine opet, sustinski predstavljaju koordinacijski slozenije
kretnje, a u kontekstu fizicke kulture se najce$¢e posmatraju sa aspekta vestina koje su
svojstvene za odredeni sport i najCeSce se njima vise paznje posvecuje u odnosu na
osobenost sporta ili sportske discipline. U tom smislu cesto se sprovode istrazivanja
kojima se pokusava utvrditi ’dobitna kombinacija’ specificnih motorickih sportskih
vestina kako bi se ostvario Sto bolji rezultat u nekom sportu, odnosno kako bi se
poboljsalo sportsko izvodenje (sport performance). S obzirom na broj sportova,
sportskih disciplina, igrackih mesta itd. jasno je da postoji ekvivalentan broj specifi¢nih
vestina koje je potrebno usvojiti za svaki od njih. I pored toga neke ¢injenice govore u
prilog tome da se razvoj bazi¢nih i specificnih motorickih vestina treba da odvija
uporedo, ne obavezno sekvencijalno. Potrebno je samo voditi racuna da razvoj
specifi¢nih vestina ne bude prenaglasen, odnosno da se on intenzivira tek kada su deca
u dovoljnoj meri usvojila bazi¢ne motoricke vestine.

Na primer, ako kao bazi¢nu motoricku vestinu posmatramo vodenje lopte u mestu
jednom rukom u kosarci, kao specificna motoric¢ka vestina, ujedno koordinaciono mnogo
sloZenija i specifi¢nija u kosarci, javlja se vezba vodenje dve kosarkaske lopte sa dve
ruke istovremeno (Slika 9.3 A i B).

*

A B
Slika 9.3 A i B Dve vezbe koordinacije, A — bazi¢ni nivo; B — specifi¢ni nivo

Sa aspekta metodike obucavanja u radu na poboljSavanju koordinacije Skolske
populacije kao prikladna smatra se sinteticka metoda, a nakon dovoljne usvojenosti
izvodenja slozenih kretnji u uvezbavanju koordinacije koristi se intervalni metod (uz
uvazavanje principa postupnosti). Sredstva (vezbe) za razvoj koordinacije mogu da budu
u manjoj ili ve¢oj meri slozena, a kada neka vezba postane isuvise jednostavna treba da
se poveca slozenost vezbi.

Neki od nacina kojima se veZbe koordinacije ¢ine kompleksnijim su'®;
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e promena ritma izvodenja vezbe/kretanja — predstavlja varijaciju kretanja tela u
smislu realnih promena u kretnjama u skladu sa audio promenama ritma koji se
sluSa. Ritam moze svojim taktiranjem nastavnik konstantno ili nasumicno da
menja, a ucenici treba Sto pre i tacnije da reaguju i izvedu kretnju.

Jedna od sjajnih vezbi je i promena/pracenje pravca kretanja ,,vode* kojeg obicno
glumi nastavnik.

o izvodenje vezbe/kretnje iz neuobicajenoq pocetnog polozaja — vezba/kretanje koje
se izvode, na primer obic¢no iz kleeceg polozaja, kao otezanje vrse se iz lezeceg
polozaja

e promena prepreka (visine, vrste, redosleda...) — predstavlja ,,razbijanje* Sablona
kretanja na koji su ucenici naviknuti. Na primer, jedna od Cestih i efektnih varijanti
razvoja motorickih i funkcionalnih sposobnosti ucenika je primena razlicitih
poligona. Redosled i vrsta prepreka koje se savladavaju je moguce menjati na tako
mnogo nacina da je to veoma tesko opisati u par reci.

e kombinovanje sprava, pokreta (hvatanja, bacanja) — jos jedan veoma koristan
nacin za sveukupan razvoj antropomotorickih svojstava ucenika, posebno kada se
u vidu imaju gimnasticke sprave, a koje su dosta zapostavljene u nasoj Skolskoj
praksi.

o izvodenje motorickih zadataka na razlicite vrste signala — predstavlja kombinaciju
ranije navedenog nacina za razvoj brzine reakcije i koordinacije gde nastavnik na
odgovarajuéi znak trazi od ucenika da sto brze izvedu motoricki zadatak.

o [zvodenje motorickog zadatka manje dominantnim ekstremitetom - bacanja ili
Sutiranja ,,slabijom® rukom, na primer poen vazi samo ako ucenici postignu kos
»slabijom rukom® ili gol ,,slabijom® nogom i sl.

e promena prostornih granica — predstavlja jo§ jedan ,,izazov* za koordinacine
sposobnosti uc¢enika ako od njih trazimo da izvedu neki relativno lak zadatak u
regularnim uslovima, a zatim to isto trazimo u izmenjenim (oteZanim) uslovima.
Na primer vodenje lopte u kosarci ne jednoj polovini terena, koje kasnije svedemo
na tre¢inu terena sa pasivnom, pa sa aktivnom odbranom.

e ofezavanje vezbi dodatnim kretnjama — jeste nacin gde jednu vezbu koju su
ucenici ve¢ savladali, dodatno otezavamo dodavanjem joS nekih motorickih
zadataka ali koji ne ugrozavaju ve¢ naucenu kretnju.

Veoma Cesto vezbe za usavrSavanje koordinacije mogu biti i testovi koordinacije
- najcesce su to vezbe gde se kombinuju razne vrste kretanja koje treba izvesti po unapred
odredenom redosledu za $to krace vreme, (poligoni spretnosti — na slici 9.4 test Poligon
natraske).
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3“’0. 5m Am

Slika 9.4 Test (vezba) poligon natraske

Ovako nesto moze da predstavlja logican izbor jer su testovi koordinacije upravo
i osmiSljeni od timova eksperata iz oblasti fizicke kulture u cilju procene nivoa
koordinacije kod odredene populacije. Sa druge strane, to moze da bude malo i
diskutabilno ako stvarno zelimo da procenimo koordinaciju sa takvim testom, koji su
deca ve¢ dobro ,,uvezbala“ onda gubimo kvalitet procene te sposobnosti upravo u toj
meri u kojoj su ga deca uvezbala.
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Poglavlje X

10. Pokretljivost

Optimalna pokretljivost omogucava zglobu ili grupi zglobova da izvode pokrete
slobodno, bez ograni¢enja i Sto je najvaznije efikasno. PreviSe laksicnosti ili
hipermobilnosti nije pozeljno ili bolje receno nije zdravo i moze da dovede do povrede.

Laksi¢nost se odnosi na abnormalan stepen obima pokreta u nekom zglobu gde
ligament koji povezuju kosti ne mogu da obezbede stabilnost zgloba. Hipermobilnost se
odnosi na prevelik obim pokreta u nekom zglobu i oba “stanja” predstavljaju
predisponiranost za nastanak povrede.' Osobe kod kojih je primetna hipermobilnost ne
bi smele da se istezu do ekstremnih obima pokreta i trebalo bi da se fokusiraju na
odrzavanje $to je moguce vece stabilnosti zglobova.

Pokretljivost je jedna od vrlo vaznih motorickih sposobnosti, kako u podrucjima
fizicke kulture (sport, fizicko vasptanja i rekreacija), tako i u svakodnevnom zivotu.
Pokretljivost u velikoj meri odreduje funkcionalnost u sportu, vezbanju i svakodnevnim
zivotnim aktivnostima, prvenstveno kroz mobilnost zglobova i mobilnost lokomotornog
sistema. U savremenom sportskom treningu ve¢ je uobicajeno da se detaljno prati i
trenira “mobilnost i stabilnost” sportista.

Pokretljivost kao motoricka osobina coveka moze se definisati kao sposobnost da
se izvede odredeni obim pokreta u zglobu ili nekoliko zglobova. Odmah na pocetku
potrebno je ista¢i da ve¢ duzi niz godina postoje strucne rasprave o ispravnosti termina
koji se koriste kako bi se one definisala. Kako u stru¢nim krugovima, tako i u
svakodnevnom govoru vema ¢estoo se moze Cuti da se za neku osobu kaze da je mnogo
elasticna, gipka, fleksibilna, a neSto rede se moze Cuti izraz koji je sustinski najispravniji
— pokretljivost. Ponekad se ¢ak nade pogresno tumacenje ovog termina u smislu zamene
za termin okretnost.

10.1 Vrste pokretljivosti

Kao $to se moglo videti ve¢ iz prve reCenice gde je ova sposobnost definisana,
govori se o obimu pokreta u zglobovima. Dakle, upravo su zglobovi taj “detalj” koji
sustinski odreduje obim pokreta Coveka. U tom smislu, logi¢no je da se kaze da su
zglobovi pokretljivi, a bilo bi nepravilno re¢i da su zglobovi elasti¢ni. [z anatomije je
poznato da u telu coveka postoji nekoliko podela zglobova. U funkcionalnom smislu
postoje:

e pokretni (najzastupljeniji)
e nepokretni (staticki, vr$i priSvr§¢ivanje, npr. Savovi na lobanji)

e polupokretni/ slabo pokretni (zglobovi ru¢ja, doruéja, nozja...)
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Logicno, za kontekst fizicke kulture najvise su interesantni pokretni zglobovi. Ovi
zglobovi su poznati i pod nazivom sinovijalni zglobovi (pravi zglobovi) zbog sinovijalne
tecnosti koja se nalazi u tim zglobovima i koja se u vecoj meri stvara u zglobu prilikom
povecanja fizicke aktivnosti i sluzi za “podmazivanje” zglobova.

Upravo navedena funkcionalna podela zglobova jeste osnov za podelu
pokretljivosti koja se u antropomotoricCkom kontekstu smatra za sadrzajnu podelu
pokretljivosti na®:

e funkcionalna
e rezervna

e maksimalna

Funkcionalna pokretljivost predstavlja obim pokreta koji se ostvaruje u
svakodnevnim aktivnostima u “normalnom” obimu pokreta, na primer kada ¢ovek hoda
i obvlja svakodnevne aktivnosti.

Rezervna pokretljivost predstavlja pove¢an obim pokreta u odnosu na prethodnu
kategoriju 1 odnosi se na pokrete sa ve¢im amplitudama, odnosno prilikom pokreta
(fizicke aktivnosti) koja podrazumeva vece lokomocije i koja se pod uticajem vezbanja
znatno poboljsava.

Maksimalna pokretljivost je vrsta pokretljivosti gde se sportista trudi da izvede
maksimalne amplitude pokreta - krajnje fleksije, ekstenzije, abdukcije, adukcije ili
rotacije u zglobu. Ova vrste pokretljivosti najcesée se deSava prilikom testiranja
sportista.

Druga podela, prema akcionom kriterijumu pokretljivost posmatra kao*:
e dinamicku pokretljivost
o staticku pokretljivost (aktivna i pasivna)

Dinamicka pokretljivost se odnosi na sposobnost da se iskoristi pun obim pokreta
prilikom izvodenja fizicke aktivnosti normalne i vece brzine.
Staticka pokretljivost se odnosi na obim pokreta u zglobu bez akcenta na brzinu.
Zanimljiv je pristup gde se staticka pokretljivost deli na’:
e staticku — aktivnu pokretljivost i
e staticku - pasivnu pokretljivost

Staticka-aktivna pokretljivost podrazumeva sposobnost postizanja i zadrzavanja
ispruzene pozicije u odredenom zglobu (ili vise zglobova) gde se su aktivni samo
agonisti i sinergisti, a za to vreme mis$ic¢i iz grupe antagonista je istegnuta.

Staticka-pasivna fleksibilnost je sposobnost postizanja i zadrzavanja ispruzene
pozicije u odredenom zglobu (ili viSe zglobova) gde se koristi vlastita tezina
tela/ekstremiteta ili odredene sprave. To znaéi da zadrzavanje ispruzene pozicije ne
obezbeduju misi¢i kao Sto je bio slucaj kod staticke-aktivne pokretljivosti.
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Potrebno je ista¢i da se smatra da granice izvodenja obima pokreta za neku osobu
su determinisane njegovom/njenom tolerancijom na zadrzavanje istegnutog polozaja.®

Pre nego se prezentuje viSe informacija o nac¢inima (metodama) pomocu kojih
osoba moze sistematski da poveca svoju pokretljivost, potrebno je ista¢i da covek ne
moze da menja anatomiju svojih zglobova ali moze da utic¢e na nivo elasti¢nosti mekih
tkiva, pre svega miSica, tetiva i ligamenata. Neke od ranije pomenutih Cinjenica se
odnose na nervnu kontrolu pokreta, koja je obrazlozena u poglavlju 4. Naime, kada se
planira rad na povecanju pokretljivosti dobro je poznavati da postoje mehanizmi nervne
kontrole istezanja koji nas Stite od prekomernog istezanja, odnosno povredivanja.

Prvi mehanizam je povezan sa radom proprioceptora smestenih u misi¢nom tkivu,
u tzv. misi¢cnom vretenu, koji su smesteni u trbuhu misi¢a i Salju informaciju o duzini
miSic¢a i brzini kojom se ova duzina menja (nadrazuje se istezanjem misic¢a) (Slika 10.1).

obitna mifiéna
wvlakna

wlakna miSiénog f
wvretena

Slika 10.1 Izgled i mesto vlakana mi$i¢nog vretena

Drugi mehanizam je Goldzijev tetivni aparat koji je smesten u tetivama misica i
daje informaciju o napetosti misica i brzini kojom se ona menja (nadrazuje se skracenjem
misica) (Slika 10.2)

Refleksni luk

kiémene moidine Goldiijev tetivni

Slika 10.2 Goldzijev tetivni aparat

Vaznost ovih receptora je velika jer kontinuirano Salju signale CNS o istegnutosti
miSic¢a, trenutnom stepenu napetosti miSi¢a, brzini promene duzine miSi¢a i brzini
promene stepena napetosti miSi¢a. Prilikom istezanja miSi¢no vreteno registruje
promenu duzine mi$ic¢a i Salje informacije do ki¢mene mozdine koja ih prenosi dalje do
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CNS. Ako dode do prevelikog istezanja ukljucuje se miotaticki refleks (refleks istezanja)
koji, u stvari, vr§i kontrakciju misiéa i spre¢ava dalje istezanje misi¢a. Sto je brza
promena duZzine misica, to je i jaca refleksna kontrakcija Sto predstavlja i princip na kome
se bazira pliometrijski trening. Jedan od razloga za zadrzavanje miSi¢a u poziciji
izduzenosti prilikom procesa istezanja (obi¢no 10-30 s) je “privikavanje” miSi¢nih
vretena na dati stepen istegnutosti, tako da ona postaju prilagodena novoj duzini misica
i samim tim Salju manje signala ka ki¢menoj mozdini. Na taj nacin “treniraju” se i sami
receptori jer je lakSe istezati miSi¢ koji se ne pokusava skratiti (kontrahirati). Prilikom
izvodenja odredenog pokreta agonisticka grupa misica se kontrahuje, Sto obi¢no dovodi
do inhibicije/opustanja antagonista. Ta pojava se naziva reciprocna inhibicija jer su
antagonisti za vreme kontrakcije agonista inhibirani.

10.2 Metode razvoja pokretljivosti

U zavisnosti od pristupa procesu povecanja pokretljivosti, vise autora je iznelo
svoje videnje metoda za istezanje (stretching). Clark razlikuje staticko, aktivno-
izolirajuée, misiéno-fascijalno, neuro- dinami¢ko i neuro-mii¢no istezanje.” Bompa
razlikuje stati¢ki, PNF i balisti¢ki metod istezanja.® Alter navodi stati¢ki i balisti¢ki
metod, a Kurz metode deli na balisticke, dinamicke, aktivne, pasivne, izometrijske,
stati¢ke i PNF.*

U daljem izlaganju bice predstavljene Cetiri metode koje se prihvataju kao
standardne od velike vecine autora iz stru¢nih krugova:

e Staticko
e Dinamicko
e Balisticko

e Proprioceptivna neuromisi¢na facilitacija (PNF)

Staticko istezanje predstavlja vid istezanja u kome se istezanje izvodi sporo i
kontinuirano obic¢no u vremenskom interval od 10 do 30 sekundi. Osoba istegne
misi¢no-tetivnu jedinicu do tacke u kojoj se oseca blaga nelagodnost, a zatim se malo
povuce, zadrzavajuci istezanje u tacki neposredno pre nego $to se pojavi nelagodnost.
Ovaj deo se obi¢no smatra sigurnim i nema asistencije partnera. Prednosti statickog
istezanja ukljucuju smanjenu moguénost prekoracenja normalnog obima pokreta i manji
ose¢aj bola u mii¢ima.’

Ovaj metod istezanja ima dve varijante:

e staticko aktivno i
e staticko pasivno istezanje

Staticko aktivno istezanje (bez asistiranja) je vid istezanja gde osoba koja se isteze
generiSe silu za izvodenje pokreta istezanja i “asistencija” dolazi samo u vidu miSica
antagonista (npr. podizanje trupa iz polozaja leze¢i na stomaku, Slika 10.3)
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Slika 10.3 Stati¢ko aktivno istezanje trbusne muskulature

Staticko pasivno istezanje (uz asistenciju) je vid istezanja gde partner, gravitacija,
ili neki vezbacki rekvizit omogucuju silu za izvodenje istezanja (Slika 10.4).

S

Slika 10.4 Stati¢ko pasivno istezanje zadnje loze butine

Vazna napomena u vezi oba vida statickog istezanja je da se primenjuju na kraju
treninga ili asa fizickog vaspitanja.

Dinamicko istezanje podrazumeva pokretanje delova tela ili celog tela uz postepeno
povecéanje: obima pokreta i brzine pokreta (ili oboje istovremeno). Treba ga razlikovati
od balistickog istezanja jer u njemu nema naglih, isprekidanih tipova kretnji. Tipi¢an
primer ovakvog istezanja su kontrolisani bo¢ni krugovi rukama (Slika 10.5). Dinamicko
istezanje se, za razliku od statickog istezanja, obavezno primenjuje u pripremnom delu
treninga ili ¢asa fizickog vaspitanja.'’

i

Slika 10.5 Dinamicko istezanje, kontrolisani bo¢ni krugovi napred
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Balisticko istezanje predstavlja brze pokrete u kojima se koristi momentum kako
bi se izvelo istezanje. Vrlo Cesto se posmatra kao neophodan metod istezanja u sportskoj
praksi i trebalo bi da se tako i primenjuje, a da se izbegava u skolskom kontekstu. Primer
takve vezbe je 1 naizmenicno brzo visoko prednozenje - zanoZenje sa
zamahom/momentumom (Slika 10.6).

Slika 10.6 Balisti¢ko istezanje, visoko prednoZzenje — zanoZenje sa zamahom

Proprioceptivna neuromisicna facilitacija (PNF) predstavlja nesto komplesniju
metodu od ranije navedenih. Sustinski, PNF metod je neka vrsta statickog istezanja,
odnosno kombinacije statickog aktivnog i pasivnog istezanja. Ova, posebna vrsta
statickog istezanja koristi kontrakcija-relaksacija kombinacije pokreta “iskoris¢avajuéi
ranije opisane reflekse na istezanje i neuromisiéne principe da opuste istegnute misi¢e”.°
PNF metoda cesto pokazuje veoma dobre rezultate u razvoju pokretljivosti, mada
predstavlja metodu koju je neSto teze savladati, a takode uzrokuje neSto veéi bol u
misiéima.'" Takode, pokazalo se da istezanje ovom metodom ima bolje efekte ako se
primenjuje dva puta sedmicno, a da ne bi trebalo da se primenjuje kod dece uzrasta od 6
do 10 godina, dok deca pubertetskog i postpubertetskog uzrasta mogu da je primenjuju.®

Slika 10.7 PNF metod istezanja uz asistenciju partnera
Ova metoda se najées¢e primenjuje radom sa partnerom i veoma je vazno da se
obrati paznja na bezbednost izvodenja, pravilno izvodenje i odgovornost za vreme rada

jer nepravilan (ili ponekad neodgovoran) rad moze da dovede do povreda u samom
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izvodenju istezanja (Slika 10.7). Odredene vezbe istezanja primenom PNF metode mogu

da se

izvode i samostalno uz koris¢enje odredenih pomagala ali je i za njihovu primenu

potrebna adekvatna obucenost samog vezbaca (Slika 10.8).

\

Slika 10.8 PNF metoda istezanja misica lista bez asistenta

Najcesc¢a varijanta izvodenja PNF istezanja se sastoji iz tri faze u jednom aktu

istezanja:

pocetno staticko pasivno istezanje od strane partnera u poziciji do osecaja
napetosti misica i taj polozaj se zadrzi 10-15 sekundi

nakon statickog pasivnog istezanja misi¢a antagonisti se kontrahuju uz umeren
otpor partnera i kontrakcija se zadrzava 4-5 sekundi

nakon kontrakcije vezbac relaksira misice 5-6 sekundi i tada partner ponovo vrsi
staticko pasivno istezanje misi¢a uz nesto veci pritisak na istezanju (10-15%)
10.3 Faktori od kojih zavisi ispoljavanje pokretljivosti
Faktori koji u znac¢ajnoj meri mogu da uticu na ispoljavanje pokretljivosti su:
uzrast
temperatura misica
pol
genetika
nacin zZivota
doba dana

Uzrast kao faktor koji utice na pokretljivost, jeste jedna prosta i logicna Cinjenicu

jer ¢ak i laici znaju da su deca mnogo elasti¢nija od odraslih osoba. Takode, poznato je

da u

period izmedu osnovne i srednje Skole dolazi do brojnih promena. Tako,

pokretljivost ima stabilan i lagan porast do uzrasta od 12 godina, a zatim dostize vrhunac
u uzratima izmedu 15 i 18 godina.’

Pol kao faktor pokretljivosti je takode jedna ocigledna Cinjenica. Naime, u

ogromnom broju istrazivanja potvrdeno je da su devojcice, odnosno osobe zenskog pola,
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pokretljivije od osoba muskog pola. To zna¢i da je ta karakteristika neSto Sto je
evidentirano u svim uzrastima.*

Temperatura misica je faktor koji bitno moze da utice na ispoljavanje
pokretljivosti, pre svega na karakteristiku misi¢a da se istegnu van okvira svoje normalne
duZzine u stanju mirovanja i da se onda vrate na “pocetnu” duzinu nakon izvedene vezbe.

Genetika moze bitno da utice na pokretljivost, mada ako se ta sposobnost ne
“odrzava” vezbanjem, genetske predispozicije mogu da budu eliminisane.

Nacin Zivota kao faktor koji uti¢e na pokretljivost znaci nista drugo do to da fizicki
aktivni ljudi, koji redovno pokretljivosti posvecuju 2-3 puta nedeljno po 20-30 minuta,
mogu da racunaju na sasvim dovoljan nivo ove sposobnosti za svakodnevno
funkcionisanje, pa i viSe od toga.

Doba dana je faktor koji ukazuje da ¢ovek ima vecu pokretljivost ujutro posle
spavanja jer se telo tokom noéi opusta i elimini$e celodnevni stres koji se akumulirao
prethodnog dana i uticao na povecanu napetost (tonus) misSi¢a. Takode, celodnevne
aktivnosti poput stajanja, sedenja, rada itd., dovode do smanjenja meduprsljenskih
prostora i pokretljivosti kicmenog stuba.

10.4 Rad na razvoju pokretljivosti u Skolskoj populaciji

S obtirom da dobar nivo pokretljivosti znaci visestruku korist za ¢oveka u vidu:
e smanjenje miSiéne napetosti i povecanje relaksacije misica

e poboljsanje koordinacije

e povecanje obima pokreta

e smanjenje rizika od povreda

e bolja svesnost tela (body awareness) i drzanje tela

e poboljsanje cirkulacije i razmene vazduha

e olakSavanje ,,upale* misi¢a

e preventivno delovanje na bolove u lumbalnom delu ki¢me

e poboljSanje razvoja i odrzavanja motoric¢kih sposobnosti

Na osnovu svih navedenih pozitivnih uticaja jasno je da kvalitetna pokretljivost
predstavlja jednu od bitnih komponenti sveukupnog fitnesa pojedinca i da postoji
opravdana potreba da se ovoj sposobnosti posveti veca paznja na Casovima fizickog
vaspitanja. Tu se pre svega misli na to da bi pokretljivost trebalo razvijati kao posebnu
komponentu fitnesa u namenski osmisljenim ¢asovima fizickog vaspitanja, a ne samo u
formi zagrevanja ili statiCkog istezanja na kraju casa. Znacajna karakteristika
pokretljivosti je i ta Sto je to sposobnost na koju je moguée u znacajnoj meri uticati za
relativno kratko vreme.

Prilikom povec¢anog fizickog napora (vezbanja) dolazi do serije biohemijskih
reakcija u misSi¢ima i kao posledica toga oslobada se toplota koja dovodi do porasta
telesne temperature. Pored porasta telesne temperature, u zglobovima dolazi i do

123



povecanog lucenja sinovijalne tecnosti koja tada postaje manje viskozna i omogucéava
izvodenje pokreta ve¢ih amplituda, odnosno veéeg obima pokreta u zglobovima (ROM —
range of movement).'?

Kada se govori o vezbama za povecanje pokretljivosti, posebno u nastavi fizickog
vaspitanja, najées¢e se govori o vezbama istezanja i razgibavanja. Za nastavnu praksu
fizickog vaspitanja najprikladnije su dinamicka i staticka metoda, uz moguénost primene
i balisticke metode u radu sa naprednijim ucenicima ili ucenicima koji su dostigli visi
nivo pokretljivosti.

Ako se u obzir uzme cetvorodelna struktura ¢asa (uvodna, pripremna, glavna i
zavrsna faza Casa), najispravnije bi bilo primenjivati dinamicku i balisticku metodu (u
navedenim slucajevima) u pripremnoj fazi ¢asa, a staticku metodu u zavrsnoj fazi.
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Poglavlje XI

11. RavnotezZa i preciznost

Veliki broj istrazivanja o ulozi ravnoteze, kao motoricke sposobnosti, u sportu i
zdravstvenim studijama potvrduje njenu vaznost za svakodnevno funkcionisanje coveka
u razliCitim kontekstima. Znacajan deo tih istrazivanja se bavio tipologijom i
klasifikacijom te sposobosti. Takode, postoji veci broj istrazivanja u vezi biomehanickih
principa odrzavanja ravnoteze, kao i fizioloskih mehanizama kontrole ravnoteze u
razli¢itim sredinskim uslovima. Ravnoteza je uslov odrzavanja uspravnog stava, kretanja
i obavljanja brojnih sportskih aktivnosti. U nekim sportovima ona dolazi do posebnog
izrazaja 1 ima veliki znacaj na uspesnost u istoj (vezbanje na gredi, klizanje, skijanje,
voznja bicikla).!

Poseban znacaj ravnoteza ima i u prevenciji od povreda §to je dokazano na
uzorcima sportista (rukometasice) nakon primene veZbi ravnoteze.? Stavise, pozitivni
rezultati su dobijeni i kod populacije nesportista adolescentskog uzrasta nakon primene
vezbi stati¢ke i dinamicke ravnoteze.?

U struc¢noj literaturi, kada se govori o razvoju motoric¢kih sposobnosti, njacesce se
govori o snazi, brzini i izdrzljivosti. S obzirom na opredeljenost autora da se adekvatno
predstavi svaka motoricka sposobnost (po modelu Zaciorskog)®, na kraju, ali ne manje
vazne bice predstavljene sposobnosti ravnoteze i preciznosti. Vredi ista¢i da neki autori
ove sposobnosti klasifikuju u tzv. antropomotori¢ke sposobnosti sa neurogenim izlazom
—jer smatraju da su im svojstva odredena prevashodno nervnim faktorima za struktuiranje
kretanja.” Takav pristup polazi od visoke razudenosti specifi¢nih antropomotori¢kih
obelezja 1 osnovnog kriterijuma za njihovu klasifikaciju - fizioloSkih i biohemijskih
mehanizama koji u¢estvuju u njihovom generisanju.

Cinjenica je da se ravnoteza nalazi u osnovi svakog sloZenijeg motorickog zadatka,
bez obzira na vrstu zadatka i intenzitet napora, covek ima konstantnu potreba da zadrzi
ravnotezni polozaj u mirovanju ili da uspostavi naruseni ravnotezni polozaj u prostoru. U
tom smislu ravnoteza se najcesce dovodi u vezu sa drzanjem tela — posturom. Mehanizam
za sinergijsku regulaciju i regulaciju tonusa je regulativni i integrativni sistem koji
istovremeno kontroliSe redosled, obim i intenzitet uklju¢ivanja i iskljucivanja
agonisti¢kih i antagonistickih migi¢nih grupa, kao i veli¢inu sile koja se u njima generise.°
Za percipiranje vlastitoga polozaja u prostoru kao receptor sluzi vestibularni aparat, koji
se nalazi u lavirintu unutrasnjega uha, a on je odgovoran za smer delovanja sile
gravitacije, ubrzavanje, usporavanje i rotaciju tela.

Istrazivanje vezano za identifikaciju vaznih faktora ravnoteze medu prvima je
uradila Bass, koja je primenom faktorske analize utvrdila da se generalna funkcija
ravnoteZe sastoji od vise razli¢itih faktora i komponenti.”

Pored jasno izrazene potrebe da se ova sposobnost ispoljava na najbolji nacin u
sportskim situacijama, treba ista¢i da je u savremenoj nauci ravnoteza prepoznata kao
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veoma vazna motoricka sposobnost koja je verovatno najodgovornija za kvalitetno
motori¢ko funkcionisanje u starijoj Zivotnoj dobi.?

U nasoj zemlji, uradeno je viSe istrazivanja u nameri da se definiSe struktura
motorickog prostora coveka, izmedu ostalih, Kureli¢ i saradnici su faktorskom analizom
motorickih testova izolovali sedam latentnih dimenzija u motorickom prostoru i to:
dinami¢ku snagu, stati¢ku snagu, brzinu, gipkost, koordinaciju, ravnotezu i preciznost.’

Prema Bernstajnu, ravnoteza moze da se definiSe kao sposobnost ¢oveka da odrzi
telo ili njegove pojedine delove u datom (definisanom) polozaju kao rezultat slozenih i
zajednickih aktivnosti brojnih organa i sistema u cilju savladavanja sile gravitacije.'’

11.1 Vrste ravnoteze

Prema Milanovicu, ravnoteza se moze definisati kao sposobnost koja se ogleda u
uspostavljanju i zadrzavanju ravnoteznog polozaja uspeSnim suprotstavljanjem silama
koje ravnotezu narusavaju te se moze javiti u dve forme'':

e dinamicka ravnoteza

e statiCka ravnoteza

Dinamicka ravnoteza predstavlja vid ravnoteze koji se ispoljava u izvodenju
razli¢itih motori¢kih zadataka uz odrzavanje ravnoteznog polozaja (Slika 11.1)

Slika 11.1 Primer sposobnosti odrzavanja ravnoteze u dinami¢kim uslovima

Staticka ravnoteza predstavlja zadrzavanje zadatog polozaja ili stanje relativnog
mirovanja. Moze da se posmatra i kao sposobnost brzog oblikovanja kompenzatornih
gibanja kako bi se obezbedio ravnotezni polozaj.

11.2 Metode razvoja ravnoteZe

U nauci je poznato da Covek, ¢ak i kada mirno stoji, nije potpuno nepokretan,
odnosno da je u stanju relativne ravnoteze Sto izgleda kao proces njenog konstatnog
gubljenja i vra¢anja.'?
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Staticka ravnoteza

U najvecoj meri, vezbe za razvoj ravnoteze predstavljaju stimulaciju ,,analizatora*
— vestibularnog aparata, ali i propriocepcije. U procesu rada na razvoju staticke ravnoteze
primenjuju se slede¢e metode'™:

e aktivna — vrSi se ponavljajuca stimulacija vestibularnog aparata posebnim
kretnjama (razlic¢iti kruzni pokreti glavom, trupom, okreti u mestu itd.)

e pasivna — takode pociva na stimulaciji vestiblarnog aparata i zahteva kori$¢enje
razlicitih sprava i rekvizita kao $to je Barani stolica, vrteski, ljuljaski itd.)

e kombinovana — podrazumeva razumno koriStenje elemenata jedne i druge
metode

Vezbe koje se primenjuju za razvoj staticke ravnoteZe su tipa odrzavanja ravnoteze
u biomehanicki nestabilnim polozajima za odredene delove tela ili celo telo (npr. stajanje
na prednjem delu stopala, stajanje na petama, stav na Sakama itd.). Zatim se primenjuju
vezbe odrzavanja staticki ravnoteznog polozaja na visini, smanjenoj povrsini oslonca,
»hagnutoj* povrsini oslonca (npr. odrzavanje ravnoteze na gimnastickoj gredi — razni
polozaji i zadaci).

U cilju razvoja staticke ravnoteze, potrebno je primeniti sledece:
e povecavati vreme izdrzaja ravnoteznog polozaja
e uvezbavanje ravnoteznog polozaja zatvorenih ociju
e smanjenje tacke oslonca
e dodavanje pripremnih i dodatnih kretnji
e dodavanje kretnji suprotnog delovanja (ometanja)

Neka od pomagala koja se ¢esto koriste u programu vezbanja za razvoj ravnoteze
su:

e konopac za hodanje
e Dbosu balanser

e lestvice za agilnost
e Svedska klupa

e kapice/Cunjevi

e klupica za ravnotezu

Dinamicka ravnoteza

Osnova za razvoj sposobnosti dinamicke ravnoteze lezi u adaptaciji na razlicite
spoljasnje uslove (stimuluse). Vazna sredstva za razvoj dinamicke ravnoteze su pokretne
i sportske igre u kojima se promena pravca kretanja deSava vrlo ¢esto i raznovrsno po
ritmu. Primeri ispoljavanja dinamicke ravnoteze su balansiranje predmeta i balansiranje
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na predmetima.'® Primeri takvih veZzbi su veoma brojni od drzanja loptice na teniskom
reketu do odrzavanja ravnoteze na oblom trenazeru.

U savremenom treningu ravnoteza se razvija kroz reSavanje specifi¢nih zadataka u
situacionim uslovima, u kojima se ispoljava funkcionisanje sportiste kao celine. Time se
povecava njegova moguénost odrzavanja ravnoteze u razliitim uslovima. Osnovni
metod za razvoj ravnoteze je situacioni metod rada.'

Proprioceptivni trening

Jedna od relativno novijih metoda treninga koja ima sve vecu popularnost je i tzv.
proprioceptivni trening. Samo definisanje pojma propriocepcije ima dosta Siroko
tumacenje. Najsire definisano propriocepcija se moze shvatiti kao svesnost sopstvenog
tela 1 udova koja ima nekoliko vidova ispoljavanja: pasivna svesnost pokreta, aktivna
svesnost pokreta, svesnost polozaja udova i osecaj tezine.'”> Medutim, ve¢ dugo vremena
se zna da propriocepcija ima i komponentu nesvesnoga u kojoj proprioceptivni signali se
koriste za refleksnu kontrolu miSi¢nog tonusa i kontrolu drzanja tela. Ovim treningom se
znacajno doprinosi sposobnosti ravnoteze, pored efekata koje takav trening ima na
aktivaciju proprioceptivnih receptora. U tom smislu, najprihvatljivija je definicija koja
propriocepciju smatra za sposobnost lokomotornog sistema za prikladne odgovore na
specifiéne, a esto i na neobi¢ne stati¢ke i dinamicke stimuluse.'®

Sustina ovog metoda rada se zaniva na stimulisanju proprioceptivnih senzora
stavljanjem tela sportiste u veliki broj trenaznih situacija od kojih se ocekuje da iniciraju
aktivaciju proprioceptora i tako stvore preduslove za optimalnu reakciju sportiste u nekim
urgentnim situacijama kako bi izbegao povredivanje.'’

Slika 11.2 Proprioceptivne vezbe sa vazdu$nim jastukom i pilates loptom
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Pomagala koja se koriste u proprioceptivnom treningu su sve raznovrshija i bice

navedena samo ona ,,najpopularnija*“'’:

e proprioceptivni trening na balans daskama

e proprioceptivni trening na vazdusnim jastucima (Slika 11.2)

e proprioceptivni trening na trambolinama i mekanim strunjacama

e proprioceptivni trening na uskim povrSinama za hodanje

e proprioceptivni trening sa elastiénim otporima

e proprioceptivni trening na neravnim plocama

e proprioceptivni trening sa zadrzavanjem pozicija tela na terenu

e proprioceptivni trening na posebno konstruisanim spravama

e nestabilni poligoni

11.3 Preciznost

Preciznost predstavlja jednu od sposobnosti koju je jako tesko izdvojiti kao
posebnu sposobnost 1 autori je najée$¢e dovode u direktnu vezu sa koordinacijom. U
ve¢em broju istrazivanja utvrdeno je da neki ljudi imaju znacajno bolje rezultate u
testovima koji su konstruisani tako da procenjuju sposobnost pogadanja cilja, a koji su
imenovani kao testovi za procenu preciznosti. Ipak, kada je u pitanju procena preciznosti,
znacajan problem predstavlja izbor mermog instrumenta za procenu preciznosti jer se
pokazalo da je ona vrlo varijabilna sposobnost, tj. osetljiva na promene raspoloZenja
sportiste ili promenu spoljasnjih faktora. Prema ranijim navodima, neki autori i preciznost
svrstavaju u tzv. antropomotoricke sposobnosti sa neurogenim izlazom — jer smatraju da
su im svojstva odredena prevashodno nervnim faktorima za struktuiranje kretanja.’
Sportske aktivnosti u kojima je preciznost vise zastupljena su sportske igre, streljastvo,
streliarstvo, golf, macevanje, badminton i dr.

Kao $to je to slucaj i sa ostalim sposobnostima i preciznost je bila predmet razlicitih
interpretacija. Jedna od ¢eSce koriS¢enih definicija preciznost odreduje kao sposobnost
§to tacnijeg pogadanja cilja sopstvenim delom tela ili izbacenim predmetom."*

11.4 Vrste preciznosti

Kao najces¢i oblici navode se dva oblika preciznosti:

e preciznost vodenja (predmeta, tela, dela tela) i
e preciznost plasiranja predmeta na zeljeno mesto - preciznost bacanja (gadanja cilja)
Preciznost vodenja (predmeta, tela, dela tela) je sposobnost tacno usmerenih i

optimalno izvedenih pokreta kojima se doseze cilj u boksu, karateu, macevanju ili
sportskim igrama (Slika 11.3).
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Slika 11.3 Kikboks — jedan od sportova gde je preciznost vodenja vrlo vazna

Preciznost plasiranja predmeta na Zeljeno mesto je sposobnost pogadanja cilja
izbacenim predmetom poput lopte, koplja, loptice itd. (Slika 11.4).

Slika 11.4 Rukomet je jedan od sportova u kojima je preciznost plasiranja predmeta na Zeljeno
mesto izuzetno vazna

Preciznost plasiranja predmeta na Zeljeno mesto je posebno vazna u brojnim
sportovima. Generalno, bacanje se smatra bazicnom ali i kompleksnom motorickom
vestinom, pa se za nju isti¢e da je jedna od najtezih bazi¢nih motorickih vestina za decu
i odrasle i da je za njeno sticanje neophodna dobra koordinacija celog tela.'® Ova
motoricka vestina je vazan deo koncepta timskih sportova sa loptom posebno u sportskim
igrama gde je zastupljeno bacanje poput rukometa, vaterpola, koSarke bejzbola itd.
Uspesnost bacanja zavisi od dve komponente: brzine bacanja i preciznosti bacanja.

U nekim kontekstima, ove dve komponente ne mogu da budu optimalizovane
simultano. Smatra se da je preciznost bacanja najoptimalnija na 75% od maksimalne
brzine bacanja u sportovima poput bejzbola, kriketa i rukometa.'” Naravno, ovaj odnos
brzine i preciznosti nije univerzalan i u nekim istrazivanjima su dobijeni i neSto drugaciji
rezultati u razli¢itim populacijama (po polu, uzrastu, tehnickom nivou itd.).
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11.5 Faktori od kojih zavisi ispoljavanje sposobnosti preciznosti
Faktori od kojih zavisi preciznost su':

e koordinacija

e dobro primanje i analiza vidnih signala (percepcija celokupne situacije,
podesavanje i organizovanje pokreta u skladu sa situacijom)

e snaga (ima znacajno ucesce kada je cilj u koji se gada udaljen npr. bacanje lopte
na kog)

e Dbrzina protoka signala
e izdrzljivost u tonic¢koj kontroli

e reakcije na razli¢ite emocije

11.6 Metode razvoja preciznosti

Zarazvoj preciznosti potrebno je omoguciti dovoljan broj ponavljanja motorickog
zadatka koji je namenjen razvoju preciznosti $to podrzumeva primenu metode
ponavljanja i uvezbavanja. Naime, ve¢ duze vremena u sportskoj nauci je poznato da je
za dostizanje majstorstva u sportovima gde se zahteva velika preciznost potrebno
provesti stotine i stotine sati na sportskim terenima (Slika 11.5).

Slika 11.5 Stephen Curry, jedan od najpreciznijih Sutera u istoriji NBA

Pored pomenutih metoda, jedna od najkorisnijih i njacesc¢e koristenih je situaciona
metoda. Situaciona metoda podrazumeva primenu motori¢kih zadataka koji u najveéoj
meri “oponasaju” napore i izvodenje kakvi su prisutni u konkretnoj sportskoj aktivnosti.
Ovaj metod se preporucuje kao efikasan jer je vise nego ocigledno sportski kontekst
takav da se u njemu istovremeno usavrSavaju motori¢ka znanja, razvijaju osobine,
sposobnosti 1 stvaraju najpovoljnije situacije u kojima se efekti preciznosti mogu uociti.

Neke od preporuka prilikom rada na razvoju preciznosti su:
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e od samog pocetka “obuke” bacanja insistirati na tehnickoj ispravnosti, radije
nego na rezultatu samog bacanja (pogodak u metu)

e motoricke zadatke najpre izvoditi u jednostavnijim uslovima, a zatim u
slozenijim (npr. gadanje gola u rukometu vezba se prvo iz mesta, zatim iz
kretanja, a na kraju iz igre)

e kod gadanja mete (kos, gol, oznaceni deo terena itd.) potrebno je progresivno
povecavati udaljenost od iste

e kod sportova gde se objekat baca u metu (obi¢no lopta) prvo treba raditi na
preciznosti, a zatim na brzini bacanja

e preciznost treba da se konstantno razvija uporedo sa ostalim neurogenim
sposobnostima — pre svih koordinacijom i ravnotezom

11.7 Rad na razvoju ravnoteZe i preciznosti u §kolskoj populaciji

Sto se ti¢e razvoja ravnoteZe i preciznosti kod kolske populacije najracionalniji
pristup je da se ove sposobnosti razvijaju integralno sa koordinacijom. Imajuci u vidu
nedeljni fond Casova koji su na raspolaganju nastavnicima i profesorima fizickog i
zdravstvenog vaspitanja, tesko je ocekivati da oni planiraju posebne Casove za razvoj
svake od ovako kompleksnih sposobnosti. Naravno, to nije pravilo, i svaki posveceni
pedagog fizickog vaspitanja moze da nade vremena za poneki “specijalizovani” ¢as na
kom ¢e ucenici mati priliku da unaprede svoje sposobnosti ravnoteze i preciznosti, ali
praksa je pokazala da se to rede dogada.

Razvoj ravnoteze i preciznosti, posebno sa ve¢im grupama kao s§to je jedan skolski
razred, se moze znacajno unaprediti dobro organizovanim radom i primenom slede¢ih
aktivnosti:

e clementi iz sportskih igara sa loptom (koSarka, odbojka, rukomet, fudbal)
e clementi iz gimnastike i atletike
e clementarne igre

e poligon

Elementi iz sportskih igara sa loptom

Postoji veci broj elemenata iz sportskih igara sa loptom pomocu kojih mozemo da
razvijamo ravnotezu (narocito dinamicku) i preciznost. Obzirom na obim udzbenika, kao
i veliki broj tih elemenata, bice predstavljeni samo neki od njih.

Kosarka: nakon savladane osnovne tehnike Sutiranja na kos, Sutiranje na kos sa 2m,
3m, sa linije slobodnih bacanja. Sutiranje sa preostale 4 osnovne pozicije za Sut sa istom
progresijom udaljenosti od kosa. Uraditi veéi broj ponavljanja, a zatim organizovati
takmicenje u Sutiranju sa navedenih pozicija ili primeniti neku od popularnih Suterskih
igrica kao Sto je “put oko sveta”.
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Rukomet: nakon savladane osnovne tehnike dodavanja i hvatanja lopte u
rukometu, Sutiranje na ta¢no odredene segmente rukometnog gola — bez golmana sa 3m,
4m i linije sedmerca. Sutiranje na gol sa preostale 4 osnovne pozicije za Sut sa istom
progresijom udaljenosti od  gola. Sutiranje sedmeraca sa golmanom. Takmienje u
Sutiranju sedmeraca uz menjanje uloga suter — golman.

Odbojka: nakon savladane osnovne tehnike dodavanja lopte prstima i
podlakticama, “pogadanje” oznaCenih segmenata na zidu u serijama sa S$to viSe
ponavljanja na udaljenostima od 1m, 2m, 3m. Nakon zida, prebacivanje preko mreze i
gadanje odredenog dela terena iz zone 3m, prstima, podlakticama. Ista vezba iz zone 6m.
Takmicenje u pogadanju datih zona.

Fudbal: nakon savladane osnovne tehnike dodavanja i prijema lopte, na tacno
odredene segmente rukometnog gola — bez golmana sa 5m, 7m, 10m. Sutiranje na gol sa
preostale 4 osnovne pozicije za Sut sa istom progresijom udaljenosti od  gola.
Sutiranje penala sa golmanom. Takmiéenje u Sutiranju penala uz menjanje uloga Suter —
golman.

Elementi iz gimnastike i atletike

Kada su u pitanju elementi iz gimnastike i atletike radi se pre svega o vezbama
dinamicke ravnoteze i u nesto manjoj meri preciznosti. Tipi¢ni gimnasticki elementi za
razvoj ovih sposobnosti su razne vezbe na gredi i parteru. Elementi iz atletike se odnose
pre svega na obuku i izvodenje bacanja kugle i vorteksa. Pre nego se radi bacanje kugle
sa uCenicima je potrebno uraditi metodicku pripremu bacanja loptice, zatim medicinke i
na kraju kugle. Na pravilno izvodenje ove tehnika, znacajan je istovremen uticaj
dinamicke ravnoteze, preciznosti i koordinacije. Bacanje vorteksa, rekvizita koji se
koristi u obuci i treningu bacanja koplja, ima sli¢an efekat u smislu uticaja na dinamicku
ravnotezu, preciznost i koordinaciju i veoma je preporucljiva aktivnost za decu Skolskog
uzrasta.

Elementarne igre

Elementarne igre predstavljaju najjednostavniji oblik igara s pravilima, koje se
mogu vrlo jednostavno prilagoditi svakom uzrastu i postavljenim ciljevima pedagoga.'’
Elementarne ige sigurno spadaju u jedan od omiljenih vidova rada u nastavi fizickog
vaspitanja i upravo to treba da bude razlog njihove ¢es¢e primene u nastavi. Postoji jako
veliki broj elementarnih igara u kojima se kod ucenika podsti¢e razvoj ravnoteze i
preciznosti, a neke od njih su: lopta putuje, otarasi se lopte, petliéi, igre u krugu itd.”

Poligon

Prema Vis$njicu i saradnicima poligon predstavlja jedinstvenu vezbu koja sadrzi
sukcesivno izvodenje odredenog broja vezbi jednih iza drugih na stazi odredene duzine,
na otvorenom ili zatvorenom vezbaliitu.'" Postoji vise definicija poligona, i bez obzira
koja formulacija najbolje odslikava ovu aktivnost, Cinjenica je da je ona jedna od
omiljenih za ucenike svih uzrasta u nastavi fizickog vaspitanja. Prema vrsti telesnog
vezbanja koja dominira u nekom poligonu, on moze biti:
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e gimnasticki
e atletski
e poligon sa elementima sportskih igara

e kombinovani poligon - sa elementima gimnastike, atletike i sportskih igara

Slika 11.6 Primer jednog poligona sa viSestrukim motori¢kim zadacima

Primena poligona u razvoju svih motoric¢kih sposobnosti je potpuno opravdana, a
¢ini se da upravo poligon sa bogatstvom mogucih motorickih zadataka predstavlja odlican
nacin da se unaprede ravnoteZza, precizost i koordinacija (Slika 11.6).

Kod ovog oblika rada vazna je kvalitetna metodicka priprema nastavnika,
odnosno: obuka — priprema ucenika za poligon, uskladivanje tezine poligona sa
prosecnim sposobnostima ucenika u razredu i dirigovani start u¢enika u poligon kako bi
se izbegla eventualna sudaranja i povrede.?!
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Poglavlje XII

12. Procena (merenje) motorickih sposobnosti

Testiranje motorickih sposobnosti najéesce se obavlja u kontekstu sporta, procene
motorickog statusa Skolske populacije i u medicinskoj rehabilitaciji kod procene miSi¢ne
funkcije. Testiranje motorickih sposobnosti u sportu obicno je deo dijagnostike
treniranosti u sportu §to predstavlja jedan znacajan segment uvida u stanje pripremljenosti
sportista.

12.1 Procena motorickih sposobnosti u sportu

Kao $to je receno, osnovni i najceséi cilj motorickih testiranja u sportu je procena
stanja pripremljenosti sportista. Motoricka testiranja u tom kontekstu su veoma znacajan
pokazatelj trenutnog motorickog statusa sportista na osnovu kog trener/i imaju
mogucnost da adekvatno prilagode trenazni proces.

Osnovne karakteristike motorickih testova

Procena motorickih sposobnosti se vr$i primenom motorickih testova — mernih
instrumenata. Svaki merni instrument mora da zadovoljava odredene metrijske
karakteristike 1 u tom slucaju govorimo o standardizovanim motorickim testovima.
Najvaznije metrijske karakteristike su':

e Valjanost ili validnost - daje odgovor na pitanje: Da li test meri ono Sto se zeli
izmeriti, tj. da li test meri onu antropolosku karakteristiku koju zaista treba da meri?
Utvrduje se faktorskom analizom i zato se ova metrijska karakteristika testa naziva
faktorska ili dijagnosticka valjanost.

e Pouzdanost i/i relijabilnost - daje odgovor na pitanje: *Da li test uvek meri ono $to
treba da meri, tj. koliko se mozemo osloniti na rezultate koji su merenjem
dobijeni?. Pouzdanost se utvrduje korelacijom vise rezultata dobijenih primenom
istog mernog instrumenta od strane istog merioca, merenjem istih ispitanika, pod
istim uslovima.

o Objektivnost - daje odgovor na pitanje: Da li su rezultati primenjenog mernog
instrumenta, od strane razliitih merilaca, isti ili vrlo slicni? Dobija se
izracunavanjem korelacije izmedu rezultata merilaca. Uzima se da ta korelacija
treba da iznosi preko .90.

o Osetljivost ili diskriminativnost - daje odgovor na pitanje: Da li merni instrument
moze da uoci male razlike u onome Sto se meri ili u kojoj meri se u procesu merenja
mogu razlikovati sportisti, po onome Sto treba da se meri? Varijabilitet predstavlja
direktni pokazatelj diskriminativnosti. Onaj test ¢iji je varijabilitet veci, on je
ujedno i diskriminativniji. Standardna devijacija i koeficijent varijabilnosti su mere
varijabilnosti. Smatra se da standardna devijacija, kod dobrog testa treba da iznosi

1/3 aritmeticke sredine, tj. 1/6 vrednosti raspona rezultata tog merenja.
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12.2 Vrste motorickih testova

Jedna od najvaznijih stvari kod testiranja motorickih sposobnosti u sportu je kvalitetan
izbor testova. Naime, u prakticnom smislu, motoricke sposobnosti se opazaju vizuelno, a
registruju nekim fizickim veli¢inama i tada se obi¢no govori o manifestnom motorickom
prostoru. Sa druge strane, brojnim istrazivanjima utvrdeno je da efikasno izvrSenje nekog
kretanja predstavlja kompleksan odgovor organizma coveka koji pociva na
sinhronizovanom dejstvu viSe fizioloskih mehanizama koji nisu vidljivi i direktno
merljivi, te se govori o latentnom motorickom prostoru.

Bez obzira koja odrednica se koristi, Cinjenica je da su oba prostora medusobno
povezana i uslovljena. Na primer, maksimalni vertikalni skok uvis ¢e pokazati
eksplozivnu snagu nogu i izmerena vrednost skoka ¢e predstavljati manifestnu ,,meru‘ te
snage. Istovremeno, za izvodenje takvog skoka, ispitanik je neminovno ,,angazovao‘ sve
latentne mehanizme (regulacija intenziteta ekscitacije — aktiviranje Sto viSe motornih
jedinica, medumisSi¢na koordinacija, relaksacija antagonista itd.) kako bi se zahtevana
kretnja obavila §to efikasnije. Iz tih razloga potrebno je uvek izabrati $to validniji test
kako bi se dobile sto kvalitetnije informacije. U proceni motorickih sposobnosti koriste
se terenski i laboratorijski testovi.

Terenski motoricki testovi podrazumevaju procedure motoricke dijagnostike,
testove kojima se u terenskim uslovima moZze procenjivati aerobna i anaerobna
izdrzljivost, testove kojima se moze oceniti stanje motorickih znanja, a u odredenoj meri
i1 biomehanicka analiza nekih motorickih izvedbi. Terenski testovi su upitno precizni i
pouzdani, ali su istovremeno vrlo primenjivi i jeftini.

Laboratorijski motoricki testovi podrazumevaju merenja i laboratorijske procedure
koje se primenjuju u analizi razli¢itih oblika motoricke dijagnostike. Laboratorijska
merenja po pravilu su precizna i pouzdana, ali su i zahtevna i skupa. Podaci dobijeni
laboratorijskim merenjima su vrlo kvalitetni jer precizno diskriminiSu (razlikuju)
ispitanike koji su mereni. To znaci da se na osnovu ovih merenja dobijaju precizni podaci
o tome ko je bolji, a ko losiji, ali i informacije o tome koliko je ko bolji, a koliko je ko
logiji od nekog drugog.

Procedure izvodenja motorickih testova
Za izvodenje motorickih testova potrebno je da se postuju odredene procedure za
njihovo izvodenje:
e pripremljeni radni protokoli testiranja sa osnovnim podacima o sportisti i
evidentiranim rezutatima postignutim na svakom pojedina¢nom testu

e zagrevanje (uz napomenu da za pojedine testove ono nije neophodno) pre
izvodenja vecine testova

e informativna priprema za izvodenje testa — detaljno upoznavanje sportiste o
svrsi testa 1 nacinu izvodenja testa

e jasno utvrdeno vreme za izvodenje testa, pauza/e, temperatura i vlaznost
vazduha, provera instrumenata i drugi uslovi
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Imajudi u vidu da su procedure motorickih testiranja u sportu predmet izu¢avanja
dijagnostike u sportu i trenazne tehnologije, ovde ¢e biti navedene samo osnovne
informacije o motorickim testovima.

12.3 Testiranja jacine, snage i miSiéne izdrzljivosti

Najces¢i testovi za procenu misicne jacine u sportu predstavljaju dinamometrijski
testovi. Dinamometrija (skup metoda za procenu misi¢ne jadine) - zasniva se na merenju
maksimalne mase opterecenja ili reakcije odgovarajuceg instrumenta (merne sonde,
optickog enkodera, izokinetickog dinamometra) na dejstvo misi¢a ili misSi¢nih grupa
(protiv spoljasnjeg optere¢enja) u standardizovanim uslovima.

U standardne dinamometrijske metode spadaju:

Izometrijski testovi — intenzitet miSi¢ne sile procenjuje se indirektno, a najcesce
primenjivan test je Standardni izometrijski test jacine (STJ). Test je zasnovan na relativno
dugotrajnoj maksimalnoj voljnoj izometrijskoj kontrakciji gde se maksimalna sila
ostvaruje posle 3-5 s odrzavane kontrakcije. Validnost Fmax se zasniva na
pretpostavljenoj sli¢nosti sa maksimalnom silom koju misi¢ moze da ostvari u razli¢itim
motoriCkim zadacima. Pored Fmax, ovim testom se procenjuje i maksimalna brzina
razvoja sile (BRFmax) koja predstavlja maksimalnu vrednost prvog izvoda sile u
vremenu, odnosno predstavlja njen maksimalan nagib. [zometrijskim testovima moze da
se meri i izdrZljivosti izometrijske kontrakcije gde se obi¢no meri vreme kontrakcije koju
sportista proizvede uz konstantnu silu na dinamometru. Trenutak kada on ne moze vise
delovati propisanom silom, ozna¢ava se kao ocena izdrzljivosti. >

Slika 12.1 Dinamometar za merenje jacine stiska Sake

lzokineticki testovi - uklju¢uje merenje momenata sila (sila x krak) i snage u
definisanom opsegu pokreta tokom kog se ekstremitet kre¢e konstantnom ugaonom
brzinom. Dinamometri omogucavaju testiranje u ekscentricnim i koncentricnim
rezimima rada tokom velikog opsega brzina 0-500 stepeni/s. Tokom celog opsega pokreta
se belezi moment sile, snaga i izvrSeni rad. Izokinetickim testovima moze da se meri i
miSi¢na izdrzljivost gde se pri definisanoj brzini, frekvenciji pokreta i sili kontrakcije
meri trajanje i/ili broj ponavljanja koje sportista moze ostvariti.
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Slika 12.2 Izokineti¢ko testiranje sportiste

Jedna od prednosti ove metode u odnosu na izoinercijalne metode jeste da je
pouzdanija i objektivnija (veca je kontrola brzine, pokreta, tehnike). Ipak, ograni¢enja
ove metode jeste da je zasnovana na testiranju pojedinacnih zglobova, kretanje nije slicno
funkcionalnim zadacima (Slika 12.2).2

Izoinercijani testovi (IRM) — predstavljaju testiranje gde se izvodi rad protiv
konstatnog spoljasnjeg opterecenja (konstantano gravitaciono optrecenje). Maksimalni
izoinercialni testovi jacine (jedan ponavljaju¢i maksimum) se Cesto uzima kao mera
jacine tokom testiranja sportista. Testiranje sportista kod jednog maksimalnog
ponavljanja zahteva ta¢no utvrdenu proceduru (Slika 12.3). Misi¢na izdrzljivost, kod
ovog nacina testiranja, meri se putem merenja broja ponavljanja odredenog opterecenja
pri definisanom zadatku (propisna tehnika) i frekvencije ponavljanja.

Slika 12.3 Testiranje jednog maksimalnog ponavljanja

12.4 Testiranje izdrZljivosti

Testiranje izdrzljivosti sportista se obi¢no izvodi pomodu testova aerobnih
funkcionalnih sposobnosti. Naj¢es¢e primenjena metoda ocenjivanja izdrzljivosti je
procena napora na zadato opterecenje pri maksimalnom opterecenju (fest maksimalnog
opterecenja) gde se meri potrosnja kiseonika. Merenjem potro$nje kiseonika pri
maksimalnom naporu, utvrduje se maksimalna aerobna mo¢ (VO2max). Takvi testovi se
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izvode po tacno utvrdenom protokolu (trajanje testa, promene optere¢enja tokom testa,
nacin i vreme prekidanja testa itd.). Ulozeni napor izaziva odredene promene u organizmu
koje se prate i registruju (maksimalna potrosnja kiseonika, anaerobni prag, RER itd.) a na
osnovu njih se ocenjuje unutrasnje opterecenje koje sportista savladava. Napor se
procenjuje merenjem zapremine gasova u izdahnutom vazduhu i1 biohemijskih analiza
krvi (npr. gasne analize krvi).'

Brzinska izdrzljivost se obicno prati preko fizioloSko-biohemijskih parametara, a
kontrola se vrs$i na osnovu obima opterecenja (tacno definisanim distancama u trcanju,
biciklizmu, plivanju itd. U praksi, najcesce kontrola se vr$i preciznom Stopericom, a sve
vise se koriste i preciznija merenja (GPS, monitori sr¢ane frekvencije).

Pored testa maksimalnog opterecenja, jedan od Ces¢e primenjivanih testova u
praksi je Kuperov test.

Kuperov test — podrazumeva tréanje u trajanju od 12 minuta na ravnoj (najbolje
atletskoj) stazi. Na osnovu pretr¢ane distance utvrduje se nivo maksimalne potrosnje
kiseonika. Indirektno odredivanje VO2max je mnogo prakticnije i moze Sire da se
primenjuje jer je bezbednije sa zdravstvenog aspekta i ne zahteva posebno skupu
aparaturu. Kuper je odredio svoje tumacenje VO2max u relativnom odnosu (ml/kg/min)
prema obrascu:

VO2 max = (d-505)/45

gde je d — distanca, a rezultat se kasnije dobija uvidom u tablice

Rezultati Kuperovog testa se kvantifikuju prema vrednostima iz tabele 12.11 12.2.

Tabela 12.1 Tabela rezultata Kuperovog testa za muskarce

Godine | Veoma Dobro Proseéno Lose Veoma
dobro loSe
13-14 | 2700+ m | 2400-2700m 2200-2399m 2100-2199m | <2100m
15-16 | 2800+ m | 2500-2800m 2300-2499m 2200-2399m | <2200m
17-20 | 3000+ m | 2700-3000m 2500-2699m 2300-2499m | <2300m
20-29 | 2800+ m | 2400-2800m 2200-2399m 1600-2199m | < 1600m
30-39 | 2700+ m | 2300-2700m 1900-2299m 1500- 1899m | < 1500m
40-49 | 2500+ m | 2100-2500m 1700-2099m 1400-1699m | < 1400m
50+ 2400+ m | 2000-2400m 1600-1999m 1300-1599m | < 1300m
Tabela 12.2 Tabela rezultata Kuperovog testa za muskarce
Godine | Veoma Dobro Proseéno Lose Veoma
dobro loSe
13-14 | 2000+ m | 1900-2000m 1600-1899m 1500-1599m | <1500 m
15-16 | 2100+ m | 2000-2100m 1900-1999m 1600-1699m | <1600 m
17-20 | 2300+ m | 2100-2300m 1800-2099m 1700-1799m | <1700 m
20-29 | 2700+ m | 2200-2700m 1800-2199m 1500-1799m | <1500 m
30-39 | 2500+ m | 2000-2500m 1700-1999m 1400-1699m | < 1400 m
40-49 | 2300+ m | 1900-2300m 1500-1899m 1200-1499m | <1200 m
50+ 2200+ m | 1700-2200m 1400-1699m 1100-1399m | <1100 m
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Test tréanja sa progresivnim ubrzavanjem, koji se originalno naziva Shuttle run
test, kod nas je preveden kao istrajno cunasto trcanje poslednji je test koji ¢e biti ukratko
predstavljen. Ovim testom se procenjuje aerobna izdrzljivost i izvodi se u posebno
diktiranom tempu koji se daje putem zvucnog signala koji se emituje sa unapred
pripremljenog, snimljenog nosaca zvuka. Tréanje se izvodi na distanci od 20 metara i
svaki ispitanik se trudi da ,,isprati“ tempo tré¢anja. Tempo se progresivno ubrzava i kada
merioci primete da ispitanik dva puta uzastopno nije uspeo da dode do kraja oznacene
distance od 20 m, odnosno ne moze da prati tempo, test za tog ispitanika se zavrsava. U
testu moze da ucestvuje vise ispitanika i svako dobija vrlo pouzdano procenu sopstvene
aerobne sposobnosti. Pozitivna strana testa je i ta §to se na osnovu registrovanog rezultata
lako izradunava vrednost maksimalne potrosnje kiseonika za svakog ispitanika.’

12.5 Testiranje brzine

Testiranje brzine kod sportista u savremenom treningu i testiranju sportista
za brzo snimanje, senzore pokreta itd. (Slika 12.4). To vazi za sve sportove u kojima je
od primarnog znacaja brzina i pravilna tehnika izvodenja. Dodatna pomoc¢na aparatura
koja moze pomo¢i pri boljoj proceni razlika izmedu sportista razlicitog kvaliteta je
tenziometar (radi merenja sile odraza i elektri¢ne aktivnosti opterecenog misica).

Slika 12.4 Primer primene savremene tehnologije u testiranju brzine

Primena savremene dijagnosticke aparature u testiranju sprinterskog tréanja Salju
signale koji omogucavaju analizu startnog ubrzanja, brzine na distancama, brzine u finisu.
Takode, mogu da se registruju sve brzine promene pravca kretanja, kao i brzina
savladavanja specifi¢nih testova brzine koji su dizajnirani za razne sportove (T — test, Y
—test, kvadrat test itd.) koje su vazne za sportske igre. U savremenoj trenaznoj tehnologiji
je ve¢ duze vremena prisutan veci broj tehnickih pomagala i aparature pomocu koje se
nastoji pratiti forma sportista i danas se jednostavno postavlja pitanje koja aparatura je
najcelishodnija za odredeni sport.

Testiranje ostalih motorickih sposobnosti, poput koordinacije, ravnoteZze,
pokretljivosti i preciznosti podrazumeva primenu veceg broja specifi¢nih testova koji se
primenjuju u razli¢itim sportovima i biraju se u zavisnosti od zahteva sporta i stoga nece
biti posebno predstavljeni.
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12.6 Procena motorickih sposobnosti u Skolskoj populaciji

Informacije o razvoju motorickih sposobnosti ucenika mogu se dobiti merenjima i
testiranjima relevantnih motorickih sposobnosti. Pri tome se koriste transverzalna,
longitudinalna i kombinovana longitudinalna metoda prikupljanja podataka, od kojih se
u praksi naj¢esée primenjuje prvopomenuta.

Slika 12.5 Test vertikalni skok

S obzirom na znacaj koji motori¢ke sposobnosti imaju u zivotu svakog Coveka,
prirodno je da se tim sposobnostima posvecuje paznja od najranijeg uzrasta. U tom
smislu, i u nasim predskolskim ustanovama postoji moguénost (iako jos uvek nedovoljno
iskoriS¢ena) da se angazuju struéni saradnici — pedagozi za fizicko vaspitanje. Nazalost,
mogucnost kvalitetnog fizickog vaspitanja izostaje i u slede¢em vaspitno-obrazovnom
periodu, od I do IV razreda osnovne skole kada ucenicima ¢asove fizickog vaspitanja drze
nastavnici razredne nastave (najceS¢e u Skolskom dvoristu) koji ipak nisu adekvatno
osposobljeni za tu nastavu. Posebnu dimenziju ovom problemu daje i ¢injenica da uzrast
od 7. do 10. godine pokriva veoma znacajan deo senzitivnog perioda za razvoj vecine
motorickih sposobnosti. Ipak, prvi uzrasni period u kom deca imaju priliku da na planski
1 organizovan nacin unaprede svoje motoricke sposobnosti jeste od 10. godine, odnosno
petog razreda osnovne Skole. S obzirom da je potvrdena pozitivna povezanost nivoa
fizicke aktivnosti (koji svakako utice i na nivo motorickih sposobnosti) jo§ od
predskolskog uzrasta i adolescentnog uzrasta sa nivoom fizicke aktivnosti u odraslom
dobu, jasna je potreba da se motori¢ke sposobnosti planski razvijaju, ali i prate.’

Sirom sveta primenjuje se veliki baterija testova za procenu motorickih
sposobnosti dece i adolescenata, kojima se procenjuje i nivo njihovog fitnesa.® Takode, u
velikom broju zemalja postavljeni su i standardi motorickih sposobnosti, odnosno fitnesa
za ucenike razliCitog uzrasta. Ipak usvajanje standarda ne znaci uvek i bolji nivo
motorickih sposobnosti, tako na primeru istrazivanja koje je sprovedeno u Americi, veci
broj ucenika osnovne Skole imao je problema da ispuni propisane nacionalne standarde
iz fizickog vaspitanja. Analiza motoricke kompetentnosti, nivoa fizicke aktivnosti i
fitnesa pokazala je da se manje od 50% ucenika ose¢a motoricki kompetentno i samo 40%
ucenika je zabelezilo rezultate koji su odgovarali zonama dobrog nivoa fitnesa (healthy
fitness zones). Najslabiji pokazatelj koji su ucenici zabelezili bio je taj da je samo 15%
ucenika imalo 60 i vise minuta dnevne fizi¢ke aktivnosti svaki dan.”
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Ocito da standardi i prac¢enje motorickih sposobnosti ucenika, sami po sebi nece
reSiti probleme koji su povezani sa nezadovoljavaju¢im nivoom motori¢kih sposobnosti
ucenika, ali svakako predstavljaju korisne informacije kako bi se trazio nacin za resavanje
brojnih problema u nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja.

U nasoj zemlji, organizovan sistem pracenja fizickog razvoja i motorickih
sposobnosti dece i mladih postojao je samo na podru¢ju grada Beograda od sedamdesetih
do devedesetih godina proslog veka. Upravo nedostatak relevantnih i aktuelnih podataka
o stanju motorickog statusa uc¢enika danasnjice podstakao je grupu domacih autora koji
su, u saradnji sa Zavodom za vrednovanje kvaliteta obrazovanja i vaspitanja, kreirali
Prirucnik za pracenje fizickog razvoja i razvoja motorickih sposobnosti ucenika u nastavi
fizickog vaspitanja.® Naime, autori su na osnovu pregleda brojnih sistema i modela

prac¢enja motori¢kih sposobnosti u razli¢itim zemljama, kao i na osnovu rezultata
istrazivanja na reprezentativnom uzorku uc¢enika osnovnoskolskog uzrasta u nasoj zemlji,
ustanovili bateriju testova za pracenje fiziCkog razvoja i razvoja motorickih sposobnosti
ucenika osnovnih skola u Srbiji. Rezultati primene utvrdenog modela tek treba da budu
predstavljeni s obzirom da se isti primenjuje od Skolske 2017/18. godine kao obavezan.
Zanimljivo je da su autori, na osnovu rezultata pomenutog istrazivanja na
reprezentativnom uzorku ucenika osnovnoskolskog uzrasta u nasoj zemlji, definisali i
standarde za oblast Razvoj motorickih sposobnosti. Pomenuti standardima predvidene su
i kriterijumske referentne vrednosti rezultata na motorickim testovima (Tabela 12.3).

Prema autorima, osnovni ciljevi kontinuiranog pracenja fizickog razvoja i razvoja
motorickih sposobnosti u¢enika u nastavi fizickog vaspitanja su:

e omogucavanje sistema povratnih informacija za svakog ucenika o licnom nivou
motorickih sposobnosti i fizickog razvoja

e da se na osnovu rezultata daju preporuke i saveti u¢enicima kako da poboljsaju ili
odrze nivo svojih sposobnosti

e da se kroz testiranje ucenici obrazuju i bolje razumeju znacaj fizicke aktivnosti i
motorickih sposobnosti za sopstveno zdravlje

Kao sekundarni cilj, autori su istakli stvaranja baze podataka za
naucnoistrazivacka proucavanja razlicite problematike u bioloskom, antropometrijskom,
motorickom i fiziolosSkom domenu dece i omladine sa aspekta zdravstvenog stanja nacije.

U modelu je predvidena procena slede¢ih pokazatelja rasta i sastava telesne
kompozicije: visina tela, masa tela i indeks telesne mase (BMI).

Testovi za procenu motorickih sposobnosti:

e fréanje na 20 m sa progresivnim povecanjem brzine (Satl ran) - za procenu
kardiorespiratorne izdrzljivosti

e pretklon u sedu — za procenu gipkosti

e lezanje — sed za 30 sekundi, skok udalj, izdrzaj u zgibu — za procenu snage i
izdrzljivosti u snazi

e Cunasto tré¢anje 4 x 10 m — za procenu agilnosti
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U prethodnoj tabeli rezultati indeksa telesne mase u srednjoj koloni su u okvirima
prosecnih vrednosti, a rezultati iz kolone levo ukazuju na ispodprose¢an BMI. U desnoj
koloni su iznadprose¢ne vrednosti BMI za svaki razred pojedinac¢no. Kod motorickih
sposobnosti, leva kolona predstavlja ispodprosecan rezultat, srednja kolona prosecan, a
desna kolona iznadprose€an rezultat.

Uopste posmatrano, testiranje motorickih sposobnosti ucenika predstavlja deo
vrednovanja (pracenja rezultata) nastave fizickog vaspitanja i prema nekim autorima,
vrednovanje obuhvata nekoliko vaznih aspekata:’

e merenja nivoa i poboljsanja fizickih sposobnosti dece i omladine
e procene naucenosti vestina (nivoa sportsko-tehni¢kog obrazovanja)
e utvrdivanja stavova i interesovanja za fizicko vezbanje

e sagledavanje u kojoj se meri ucenici aktivno bave fizickim vezbanjem

Opste smernice u pripremi i realizaciji motorickih testiranja u Skolama

Motoricka testiranja, odnosno procena motori¢kih sposobnosti, ucenika treba da
predstavljaju deo kontinuiranog, sistemskog rada nastavnika u fizickom i zdravstvenom
vaspitanju na prikupljanju i interpretaciji informacija o motorickom statusu ucenika.
Nastavnici i ucenici kroz ovaj proces dolaze do veoma vrednih informacija. Da bi se taj,
vazan, segment nastavnog procesa izveo kvalitetno potrebno je obratiti paznju na neke od
opstih smernica u pripremi i realizaciji istog:

e Pozeljno bi bilo da se testiranja obavljaju na pocetku i na kraju skolske godine
kako bi se stekao pravi uvid u promene motori¢kog statusa ucenika.

e Pozeljno bi bilo da se pre motorickih testiranja obavi lekarski pregled ucenika. U
danasnjoj praksi se primenjuje sistematski pregled ucenika na svake dve godine,
odnosno u I, II1, V i VII razredu osnovne Skole. Ako nema sistematskog pregleda,
nastavnik treba dve-tri nedelje pre testiranja da predlozi ucenicima da obave
lekarski pregled.

e Testiranja motorickih sposobnosti treba uvrstiti u redovan plan rada, uz
optimalna tri ¢asa za uspe$no izvodenje istih, odnosno da ne dode do
preoptereéenja ucenika. U tom smislu potrebno je odrediti i pravilan redosled
primene motorickih testova.

e Pre izvodenja motorickih testova potrebno je ucenicima dati informacije o
vaznosti motorickih testiranja kako bi se dobili jasni indikatori njihov pravilnog
rasta i razvoja.

e Pre same realizacije motorickih testova potrebno je pripremiti protokole
(zapisnik) za unos rezultata. Pozeljno bi bilo ukljuciti i uéenike u proces
belezenja rezultata testiranja. To u velikoj meri olakSava nastavniku rad i, §to je
jos vaznije, pozitivno uti¢e na kognitivni angazman ucenika u nastavi fizickog
vaspitanja i njihov odnos prema istoj.
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Pre izvodenja motorickih testova potrebno je uraditi zagrevanje ucenika, kako bi
se predupredio nastanak eventualnih povreda.

Pre izvodenja motorickih testova potrebno je obezbediti demonstraciju, kao i
detaljno objasnjenje nacina izvodenja svakog testa.

Pozeljno je da nastavnik formira liéni karton ucenika u koji unosi rezultate
testova i prati njihov razvoj.

U naSoj Skolskoj praksi nastavnici su Cesto koristili rezultate sa motorickih

testiranja za ocenjivanje ucenika iz fizickog vaspitanja. Ta praksa je pogresna, jer kao §to
je ranije napomenuto, motoricke sposobnosti treba da budu predmet procene a ne ocene.
Takav pristup nije opravdan i za to postoji vise razloga:

Motoricke sposobnosti su najvecim delom genetski determinisane, pa je sa etickog
stanovista neprikladno nekom uceniku dati slabiju ocenu iz fizickog vaspitanja jer
jednostavno nije nasledio ,,dobre gene“. Tipi¢an primer ovakvog testa je skok
udalj iz mesta koji je gotovo sveprisutan u raznim baterijama testova.

Manifestacija motorickih sposobnosti u ve¢oj meri zavisi i od stepena maturacije
ucenika, koji je veoma individualan. U tom smislu, deca akceleranti najcesce
beleze bolje rezultate na motori¢kim testiranjima od dece koja imaju prosecan ili
ispodprosecan razvoj.'*!

Uvazavanje Efekta relativne starosti. Naime, u brojnim istrazivanjima utvdeno je
da relativno stariji ucenici, dakle svi ucenici koji su rodeni u prvom kvartalu neke
godine su ,,stariji* od ucenika iz svoje generacije koji su rodeni u poslednjem
kvartalu iste godine, i obi¢no imaju bolje rezultate na motorickim testiranjima.'*"?

Rezultat na motorickom testu, u sustini, predstavlja individualnu, fizicku i
psiholosku reakciju na isti motoricki zadatak, koja kao takva ne bi trebalo da se
koristi u ocenjivanju uéenika.'*'>

U skladu sa savremenim tendencijama u drustvu i Skolstvu, rezultati na
motorickim testiranjima bi trebalo da budu saopsteni individualno i da se ne
saopstavaju javno. lako je to u naSoj $kolskoj praksi tesko sprovodljivo, buduci
nastavnici fiziCkog i zdravstvenog vaspitanja treba da budu upoznati sa
tendencijama koje ¢e vrlo verovatno uskoro postati deo svakodnevne nastavne
prakse u fiziCkom vaspitanju.

Korist koju imaju ucenici i nastavnici od sprovodenja motorickih testiranja su

viSestruke. Za ucenike to je mogucénost da se upoznaju sa trenutnim nivoom svojih
sposobnosti, da u dogovoru sa nastavnikom utvrde nacin (i plan) na koji mogu da
unaprede svoje sposobnosti i nivo fitnesa, a u skladu sa individualnim karakteristikama
ucenika. Sa druge strane, za nastavnike fizickog vaspitanja, rezultati motorickih testiranja
omogucavaju uvid u motori¢ki status svakog ucenika, ali i povratnu informaciju o
efektivnosti nastave fiziCkog vaspitanja za protekli nastavni period (posebno kada se radi
o drugom testiranju, na kraju skolske godine).
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Slika 12.5 Test vis u zgibu na vratilu — test za procenu izdrZljivosti u snazi ruku i ramenog pojasa

Jedna od korisnih, a nedovoljno primenjivanih, aktivnosti nastavnika nakon
dobijanja rezultata motorickih testiranja je i obaveStavanje roditelja/staratelja o
motorickom statusu ucenika. Saradnja ili komunikacija nastavnika fizickog vaspitanja sa
roditeljima/starateljima bi trebala da predstavlja vazan faktor u nastojanjima da ucenici u
Sto vecoj meri ostvare svoje potencijale.

Nastavnici fizickog vaspitanja, pored navedenih aktivnosti, mogli bi da iskoriste
kriterijumske referentne vrednosti rezultata na motorickim testovima na
reprezentativnom uzorku ucenika osnovne skole iz Srbije i da ih postave na vidnom mestu
u Skolama (ispred sale za FV, kabineta nastavnika FV 1 sl.) i na taj nacin bi uc¢enici mogli
da se informiSu o ocekivanim vrednostima za svoj uzrast i, §to je vaznije, da dobiju
motivaciju za ostvarenje svojih ,standarda.” Naravno, te informacije bi uz stru¢na
uputstva nastavnika trebali da pretvore u individualni rad, $to predstavlja vazan korak ka
usmerenju ucenika na usvajanje navika za redovno fizicko vezbanje. Nastavnik treba da
ohrabruje ucenike na takve aktivnosti i da im da smernice kako bi oni mogli da vrse i
samoprocenu licnog napretka (na primer, uputstva prikladnog progresivnog optere¢enja
kod vezbi snage, istrajnog tr¢anja i sl.).
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11 DEO

VEZBE OBLIKOVANJA
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Poglavlje 1

1. Terminologija vezbi oblikovanja

Svi pedagozi fizicke kulture sluze se specificnom terminologijom kako bi opisali
pojedine polozaje, pokrete i stavove, a sve u cilju racionalnog i stru¢nog predstavljanja
telesnih vezbi. I pored Cinjenice da neki od tih termina mozda deluju pomalo arhaicno,
stvarna potreba za pravilan i profesionalan odnos nastavnika prema ucenicima i samoj
nastavi fizickog vaspitanja prevazilazi te nedostatke.

Vezbe oblikovanja, u praksi, ali i teoriji metodike fizickog vaspitanja su u proslosti
(od tridesetih godina proslog veka) oznacavane kao ’proste ili dvostavne vezbe’ iz
jednostavnog razloga jer su se izvodile bez sprava i rekvizita.! Vremenom, inovativni
pedagozi fizicke kulture, ,,proste vezbe* ucinili su kompleksnijim u strukturnom smislu,
kao i u smislu njihovog uticaja na organizam vezbaca, primenom raznih sprava i rekvizita.
Evolucija odnosa stru¢njaka fizicke kulture prema ovoj vrsti vezbi ogleda se i u stavu koji
ukazuje da se one mogu posmatrati i kao ’opstepripremne’ vezbe.? Tipi¢an $kolski ¢as
fizickog vaspitanja, kao i drugih organizacionih formi fizickog vezbanja ucenika (FV -
izabrani sport, sportske sekcije, korektivho vezbanje, sportska takmicenja itd.),
nezamisliv je bez jednog kompleksa vezbi oblikovanja. Vezbe oblikovanja se Cesto
posmatraju kao osnovno sredstvo fizickog vaspitanja jer su uvek zastupljene u nastavi
fizickog vaspitanja. Jo$ pre 40 godina ukazano je na znacaj primene vezbi oblikovanja u
razli¢itim kontekstima i sa razli¢itim ciljevima. Ti ciljevi, prema Tomicu, mogu biti
zagrevanje pre vezbanja, razli¢itog tipa i razliitih grana sporta. Zatim, primena vezbi se
vidi i posle vezbanja i rada u cilju opustanja, povecanja savitljivosti i uopste pokretljivosti
u zglobovima, poveéanja snage misica, iz estetskih razloga itd.? Podsticanje rasta, razvoja
i uticanje na pravilno drzanje tela ve¢ duzi niz godina se navodi kao jedan od najvaznijih
u nastavi fizickog vaspitanja, a autor udzbenika smatra da redovna primena vezbi
oblikovanja doprinosi ja¢anju misica ’stabilizatora’ trupa i boljem tonusu misi¢a uopste.*
Koristi i prednosti od adekvatno odabranih i primenjenih vezbi oblikovanja su odavno
prepoznate i usvojene u sportskoj praksi, tako da su postale neizostavan deo svakog
uvodno-pripremnog dela sportskog treninga. U savremenoj sportskoj terminologiji
uvodno-pripremni deo treninga vecina autora oznacava kao ’dinamicko zagrevanje’.
Dovoljno je samo letimi¢no pogledati pojedine treninge u raznim sportovima i odmah se
jasno vidi da znacajan deo svakog dinami¢kog zagrevanja ¢ine vezbe oblikovanja.

Vezbe oblikovanja nasle su Siroku primenu i u treCem podrucju fizicke kulture —
rekreaciji, gde je takode nezamislivo da se rekreativno vezbanje zapo¢ne bez adekvatnog
dinami¢kog zagrevanja, odnosno primene raznih vezbi oblikovanja. Cini se da vezbe
oblikovanja imaju posebno vazno mesto kod ove kategorije vezbaca, jer sportskim
aktivnostima na rekreativan nacin mogu da se bave svi, od dece do osoba u poznim
godinama zivota, koji ne moraju da budu u dobroj fizickoj kondiciji, pa je stoga
neophodno da se oni adekvatno pripreme za svaku pojedinaénu rekreativnu aktivnost.’
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lako se u terminoloSkom smislu mogu naéi odredene manjkavosti za vezbe
oblikovanja, ocigledno, da za bilo koji oblik organizovanog fizickog vezbanja jeste
neophodna adekvatna priprema organizma za predstoje¢e napore, odnosno kvalitetno
zagrevanje koje je nezamislivo bez vezbi oblikovanja.

Pre pristupanja klasifikaciji stavova, polozaja i pokreta, potrebno je osvrnuti se na
¢injenicu da svi pokreti Coveka mogu da se izvode u tri ravni prirodnog koordinatnog
sistema (Slika 1.1):

a) frontalna
b) sagitalna i
c) transferzalna ravan

Slika 1.1 Ravni prirodnog koordinatnog sistema

Najkompletniju sistematizaciju veZbi oblikovanja kod nas uradio je Pordevié.® Na
osnovu te sistematizacije u narednom poglavlju bic¢e predstavljene najvaznije
terminoloske odrednice koje se primenjuju u vezbama oblikovanja. Pored pomenutog
autora, veci broj drugih autora sve stavove, polozaje i pokrete u vezbama oblikovanja
deli na sledeée kategorije’:

1. stavovi i prizemni polozaji
poskoci
okreti
gibanja
izdrzaji
hodanja'

AR

1.1 Stavovi

Stavovi predstavljaju polozaje gde ¢ovek Stoji uspravno os/onjen na stopala ili
kolena. S obzirom na to da li su prilikom zauzimanja nekog stava noge (ili jedna noga)
savijene, odnosno opruzene, razlikuju se:

" Ovih $est kategorija mogu dalje da se dele na podgrupe ali fokus autora je na prakti¢no primenjivije podele
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e stavovisa opruzenim nogama: sunozni, koracni, iskoracni, nozni, raskoracni
e stavovi sa savijenim (zgréenim) nogama: pocucanj, cucanj, klek
1.1.1 Stavovi sa opruzenim nogama

U stavove sa opruzenim nogama se svrstavaju: sunozni, korac¢ni, iskoracni,
nozni i raskoracni stavovi.

1.1.1.1 Sunozni stavovi

Sunozni stavovi su polozaji gde se stopala dodiruju pojedinim de/ovima i skoro
uvek se srecu u vezbama oblikovanja kao pocetni ili zavr$ni polozaji. U ove stavove
spadaju: a) spetni, b) spojni, ¢) sraz, d) merni, e) ravni, f) raspetni (Slika 1.2)

\’ o\/' e M\
a) b) c) d) e) f)

Slika 1.2 Varijante sunoZnih stavova

1.1.1.2 Koracni stavovi

Koracni stavovi predstavljaju polozaje tela gde se iz stojeceg stava stopalo jedne
udaljava od stopala druge noge uz ravnomernu rasporedenost teZine tela. Koracni
stavovi mogu biti:

a) stav pretkoracni desnom/levom, b) stav zakora¢ni d/I, c) stav otkorac¢ni d/l, d)
stav pretkora¢ni d/I van, e) stav pretkora¢ni d/l unutra, f) stav zakora¢ni d/I van, g) stav
zakoraéni d/l unutra (Slika 1.3).

\

Slika 1.3 Varijante kora¢nih stavova
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1.1.1.3 Iskoracni stavovi

Iskora¢ni stavovi su polozaji u koje se dolazi udaljavanjem jednog stopala od
drugog uz istovremeno prenosenje teZine tela na stopalo noge koja se udaljuje (do
otprilike 40cm).

Iskora¢ni stavovi mogu biti:

a) stav iskora¢ni desnom/levom napred, b) stav iskorac¢ni d/l nazad, c) stav
iskora¢ni d/I strance, d) stav iskora¢ni d/l napred van, e) stav iskoracni d/I napred
unutra, f) stav iskoracni d/l napred ukrSteno, g) stav iskoracni d/l nazad van, h) stav
iskorac¢ni d/l nazad ukrsteno (Slika 1.4).

h)
Slika 1.4 Varijante iskora¢nih stavova

1.1.1.4 Nozni stavovi

Nozni stavovi su polozaji u koje se dolazi pokretom udaljavanja jednog stopala
od drugog, a gde teZina tela ostaje na nozi koja se nije pokreta/a, dok se pokrenuto
stopalo ov/as oslanja na stajnu povrSinu. Mogu biti:

a) stavovi prednozno desnom/levom, b) stavovi zanozno d/l, ¢) stavovi odnozno d/1, d)
stavovi prednozno d/l van, e) stavovi prednozno d/l unutra, a dosta retko se primenjuju
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jos stavovi prednozno d/l ukrSteno, zanozno d/I van, zanozno d/I unutra i zanozno
d/1 ukrsteno (Slika 1.5).

S e

)
Slika 1.5 Varijante noznih stavova

1.1.1.5 Raskoracni stavovi

U raskorac¢ne stavove se dolazi istovremenim udaljavanjem stopala jedne i druge
noge u suprotnom smeru, gde je teZina tela ravnomerno rasporedena na obe noge
(otprilike 50-60 cm).

Postoje sledec¢i raskorac¢ni stavovi:

a) stav raskoracni, b) stav raskora¢ni desnom/levom napred, c) stav raskorac¢ni d/I
napred van (Slika 1.6).

¢)

Slika 1.6 Raskoraéni stavovi
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1.1.2 Stavovi sa zgréenim nogama

Osnovno obelezje stavova sa zgréenim nogama je to $to su u njima obe ili jedna
noga savijene (zgréene). Stavovi sa zgréenim nogama mogu biti: a) pocucanj, b) cucanj
i ¢) klek (Slika 1.7).

a) b) c)

Slika 1.7 Stavovi sa zgréenim nogama

1.1.2.1 Pocucnjevi i cucnjevi
Postoje slede¢i pocucnjevi i cucnjevi:

.....

iskoracni d/l napred, h) pocucnjevi i Cucnjevi iskoracni d/I nazad, i) pocucnjevi i
cucnjevi iskorakom d/I strance.

Pored nabrojanih pocu¢njeva postoji i posebna vrsta po¢ucnjeva koja se Cesto
primenjuje u praksi — Ispad. Ispad moze da se izvodi u slede¢im pravcima:

a) napred desnom/levom, b) nazad, c) strance, d) napred van, ¢) napred unutra, f) nazad
van, g) nazad unutra (Slika 1.8).

Slika 1.8 Ispad napred i ispad strance
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1.1.2.2 Kiekovi
Klekovi su stavovi u kojima vezba¢ dodiruje podlogu prednjim delom

podkolenica (kolena, cevanice, stopala). Postoje dve kategorije klekova — obenozni i
jednonozni.

Kod obenoznih klekova razlikuju se: a) klek sunozno, b) klek raznozno i c) klek
sedom na pete (Slika 1.9).

jai

Slika 1.9 Klekovi sunozni, raznozni i kek sedom na pete

Klekovi jednonozni se dalje dele na klekove klekovi korac¢ni i klekove nozne.
Klekovi koracni, koji se zauzimaju iz stava spetnog, mogu biti: a) zanoZenjem klek
desnom/levom i b) pretkorakom klek d/1) (Slika 1.10).

Slika 1.10 ZanoZenjem klek desnom i pretkorakom klek desnom

Klekovi nozni su stavovi u koje se dolazi tako $to se noga koja se ne pomera,
uvek savija u kolenu i predstavlja glavni oslonac tela, dok se druga noga opruza i
stopalom se dodiruje tlo.

Postoje slede¢i klekovi: a) klek prednozno, b) zanozno, c¢) prednozno van, d)
prednozno unutra, €) zanozno unutra, f) odnozno

1.2 Prizemni polozaji

Kada se govori o prizemnim polozajima treba napomenuti da u zavisnosti kojim
delom tela se vezbac oslanja na tlo isti se klasifikuju u jednu od sledece tri grupe: sedovi,
lezanja i upori.
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1.2.1 Sedovi

Kod ovih prizemnih polozaja razlikuju se sedovi sa opruzenim i zgréenim
nogama. Sedovi opruzenim nogama su: a) sed sunozno, b) sed raznozno i ¢) sed ukrsteno
(Slika 1.11).

A

Slika 1.11 Sed sunozno, sed raznozno i sed ukrSteno

Sedovi sa zgréenim nogama: a) sunozno zgréeno, b) raznozno zgréeno, c)
raznozno zgréeno ukrsteno (turski sed), d) raznozno spojni (Slika 1.12).

(N4
2 @

Slika 1.12 Sed sunozno zgréeno, raznozno zgréeno, raznozno zgréeno ukrsteno i raznozno spojni

1.2.2 Lezanja

Kod ovih prizemnih polozaja razlikujemo lezanja na: a) na ledima, b) na prsima i
c) na boku (Slika 1.13).

LT L)
1

Slika 1.13 Lezanja na ledima, na prsima i na boku
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Polozaj lezanja na ledima dalje moze da se izvede sa opruzenim i savijenim
nogama, te se razlikuju sledec¢e varijante: a) opruzenim nogama sunozno, b) opruzenim
nogama raznozno c¢) ukrStenim nogama opruzeno, d) savijenim nogama sunozno, €)
savijenim nogama raznozno i f) savijenim nogama ukrsteno (Slika 1.14).

A LIS
E==EREN w2

Slika 1.14 LeZanja na ledima opruZenih i savijenih nogu sunozno i raznozno

Lezanja na prsima moze da se izvede sa opruzenim i savijenim nogama. Dakle,
razlikuju se: a) lezanje na prsima opruZenima nogama sunozno, b) raznozno i c)
ukrSteno, zatim d) leZanje na prsima sa savijenim nogama sunozno, €) raznozno i f)
ukrsteno (Slika 1.15).

)
d) f)
Slika 1.15 Lezanja na prsima opruzene noge, savijene sunozno i savijene ukrsteno

Kod polozaja lezanja na boku razlikuju se sledeci polozaji: a) sunozno, b) ukrsteno
i ¢) sunozno sa savijenim nogama (Slika 1.16).

C

Slika 1.16 Lezanja na boku sunoZno, ukrsteno i sunozno sa savijenim nogama
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1.2.3 Upori

Upori su po/ozaji gde se vezbac istovremeno oslanja na tlo sakama (ili delovima
ruku) i nogama (stopalima, kolenom, potkolenicom). Mogu biti: a) upor cuceci
(Cuc¢njem ili polucu¢njem), b) upor kleceéi, c) upor lezeci, d) upor stojeci (Slika 1.17).

ot
!

4
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Slika 1.17 Upor ¢ucedi, klece¢i, lezedi i stojeci

Upori ¢uce¢i mogu biti: a) sunozni, b) raznozni, ¢) prednozni, d) odnozni, e)
zanozni, f) straznji (Slika 1.18).

4

“@
A

Slika 1.18 Upori ¢ucedi sunozni, raznozni, odnozni i zanozni (a, b, d i e)

Upori kle¢eéi: obenozni sunozni, obenozni raznozni, prednozno d/I, odnozno,
zanozno, prednoziti d/l, u uporu klece¢i odnoziti d/l, zanoziti d/I, pretkorakom desne
upor kleceéi levom, zakorakom desne, straznji obenozni sunozni.
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Upori lezeci su polozaji gde se vezbac oslanja o tlo stopalima i rukama, dok
telo ne dodiruje tlo. Razlikuju se: a) prednji (za Sakama), b) zadnji (pred Sakama),
c) desnorucno, d) levoruc¢no, e) sklek leze¢i prednji, leze¢i prednji uvito, leze¢i prednji
sklonjeno (Slika 1.19).

=t A
o S

Slika 1.19 Upori leze¢i prednji, zadnji, desnoru¢no i levoru¢no

Upori stojeci izvode se uvek opruzenim nogama jer svako savijanje nogu znaci
prelaz u upor u pocucnju ili upor ¢ucéeci. Telesna masa se uglavnom oslanja na noge, ali
jedan deo moze da bude oslonjen i na Sake. Razlikuju se sledeci upori stojeci: a) sunozno,
b) raznozno, c) sklek stojeéi prednji (Slika 1.20).

¢ &

Slika 1.20 Upori stoje¢i sunozno i raznozno
1.3 Poskoci
Poskoci predstavljaju vrstu kretanja koja nastaju posle odraza od tla rukama,

nogama ili istovremeno. Poskoci mogu da se vrse uz istovremene pokrete ruku, nogu,
trupa (u fazi leta). Postoje: a) poskoci u mestu, b) s mesta, ¢) s gibanjem (Slika 1.21).

Slika 1.21 Poskoci u mestu, s mesta i s gibanjem
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Osnovna karakteristika poskoka u mestu je da se nakon odraza doskace na isto
mesto. Poskoci s mesta (ne doskace se na isto mesto) mogu biti: predskok, predskok
na desno/levo, zaskok, zaskok na d/I, odskok na d/I. Poskoci s gibanjem su kretnje gde
se u fazi leta vrs$i odredeni pokret. Neki primeri: a) poskok zgréeno prednozno, b)
prednozno van i predruc¢no dole, ¢) zanozno s uvinu¢em (Slika 1.22).

Ares

Slika 1.22 Poskok zgréeno prednozno i zanozno s uvinuéem

1.4 Okreti

Okreti predstavljaju kretanja gde se telo okrece oko svoje ose. Veli¢ina okreta
izrazava se u stepenima ugla (najcesce 45°, 90°, 180° i 360°), a okreti mogu da se vrse
rukama, nogama kao i nogama i rukama istovremeno (Slika 1.23).

45°

g0

360"

180*

Slika 1.23 Okreti za 45, 90, 180 i 360 stepeni

1.5 Gibanja

U telesnom vezbanju postoje brojni pokreti delova tela: ruku, nogu, glave, Saka,
podkolenica i/ili stopala koje nazivamo gibanja. Gibanja mogu biti: kruzenja, dizanja,
spustanja, gréenja, opruzanja itd. Obzirom na delove tela razlikuju se: gibanja rukama,
nogama, trupom.

159



1.5.1 Gibanja rukama

Vrse se u svim zglobovima ruku. Mogu da se vrse gibanja jednom ili sa obe ruke
istovremeno, a moze i tako da jednom rukom vr$imo jednu vrstu gibanja, dok drugom
radimo drugo gibanje (npr. uzruciti desnom uz istovremeno odrucenje levom rukom
itd.). Osnovne vrste gibanja rukama su: gibanja opruzenim rukama, gibanja zgréenim
(savijenim) rukama - pokreti samo u ramenom zglobu, gibanja ruku gréenjem
(istovremenim pregibanjem u zglobu lakta i ramena), gibanja ruku pregibanjem,
sunovima, pruzanjem. Ostala gibanja rukama — sukanja, zibanja, lukovi...

Gibanja opruzenim rukama (iz zgloba ramena) najc¢esce se nazivaju "rucenja": a)
prirucenje, b) odrucenje, ¢) uzrucenje, d) predrucenje, e) zarucenje (Slika 1.23 i 1.24).

a) b) ©)

Slika 1.23 Prirucenje, odrucenje i u uzrucenje

d) e)
Slika 1.24 Predrucenje i zaru¢enje
Pored osnovnih gibanja opruzenim rukama postoje i medupolozaji: unutra,
van, gore, dole, nadesno, nalevo.

Oni omogucavaju kombinaciju velikog broja polozaja: predruc¢enje desnom/levom,
predrucenje d/l gore, predrucenje d/I dole, predrucenje d/I unutra, predrucenje d/l
gore unutra, predrucenje d/I dole unutra, predruc¢enje d/I van, predrucenje d/l1 gore van,
predrucenje d/l dole van, zarucenje d/I...
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Gibanja zgréenim (savijenim) rukama - pokreti samo u ramenom zglobu: a)
priru¢enje zgréeno, b) predrucenje zgréeno, c) uzrucenje zgréeno, d) zarucenje
zgrceno (Slika 1.25).

a) b) ¢) d)

Slika 1.25 Priruéenje zgréeno, predrucenje zgréeno, uzruéenje zgréeno, zaruenje zgréeno

Gibanja ruku gréenjem — gibanje se istovremeno vrsi u zglobu lakta i u zglobu
ramena. Pogrciti — oznacava delimi¢no priblizavanje podlaktice nadlaktici. Zgr¢iti —
maksimalno priblizavanje podlaktice nadlaktici; posebno se naglasava polozaj Saka:
nad, pod, pred (u odnosu na ramena, vrat, leda...).

Postoje brojne kombinacije ovih pokreta: zgréenje predrucno, Sake nad
ramenima; zgréenje predruc¢no gore, Sake nad ramenima; zgréenje predrucno dole, Sake
nad ramenima; zgréenje predrucno unutra, Sake nad ramenima... Gibanja ruku

.....

prikazani su na Slici 1.26.

Slika 1.26 Pregibanje predrucno i pregibanje odru¢no

Gibanja ruku sunovima predstavljaju pokreti istovremenog maksimalnog
opruzanja ruku u laktu i ramenu uz udaljavanje podlaktica od nadlaktica. Karakteristi¢ni
sunovi su: sun napred, napred gore, napred dole, nazad, strance, strance dole, strance
gore, gore, dole.

Gibanja ruku pruzanjem ¢ine pokreti suprotni sagibanju, vrse se samo u zglobu
lakta udaljavanjem podlaktice od nadlaktice koja se ne krece; uvek se oznacava i pravac
pruzanja: gore, dole, napred, nazad, strance. Mogu da se izvedu skoro svi pokreti
pruzanja kao kod sunova.

161



Gibanja ruku kruzenjem i lukom

Pokreti kruzenja i delova kruga mogu da vrSe ruke svim delovima. Krugovi i
lukovi mogu biti: a) bo¢ni, b) ¢eoni, v) vodoravni i g) kosi. Bo¢ni su paralelni sa telom
vezbaca, ¢eoni sa ¢eonom ravni vezbaca, vodoravni sa tlom, a kosi su u medupravcima
pomenutih pravaca. Po pitanju smera, krugovi i lukovi se mogu vr$iti nadesno, nalevo,
gore, dole, napred, nazad, van i unutra. Kada se radi o gibanjima (kretanjima) kruzenja
opruzenim rukama, oni mogu da se vrse iz svih stavova u kojima su ruke opruzene: iz
predrucenja, uzrucenja, odrucenja.

Najtipi¢niji primeri kruzenja opruzenim rukama su: bo¢ni krugovi napred i ¢eoni

krugovi unutra (Slika 1.27).

Slika 1.27 Bo¢ni krugovi napred i ¢eoni krugovi unutra

Iz uzruCenja: Ceoni krugovi van, unutra; boc¢ni krugovi napred, nazad. Iz
predrucenja: bo¢ni krugovi gore, bo¢ni krugovi dole. 1z odrucenja: ¢eoni krugovi gore,
¢eoni krugovi dole. Iz priru¢enja: Ceoni krugovi unutra, ¢eoni krugovi van, bocni
krugovi napred, bo¢ni krugovi nazad, ¢eoni krugovi nadesno/nalevo (surucno).

Kruzenja Sakama: unutra, van, nadesno, nalevo. Luk — deo kruga koji se vrsi
opruzenim rukama; Lukovi — delovi kruga veci od 180°.

- T " e ™y

Slika 1.28 Kruzenja podlakticama unutra i van
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Gibanja ruku zibovima - pokreti karakteristicni za rad na razvoju gipkosti
miSica. Tipicni primeri: a) iz odrucenja zib rukama nazad, b) iz zarucenja zib rukama
nazad (Slika 1.29).

” 2

a) b)

Slika 1.29 Iz odrucenja zib rukama unazad i iz zaru¢enja zib rukama unazad

1.5.2 Gibanja nogama

Postoje gibanja opruzenim nogama, zgrcenim nogama (savijene u kolenu, pokret
samo iz zloba kuka), gréenjem, pregibanjem, sunovima, pruzanjem, kruZenjem i
lukovima, sukanjem, zibovima.

Gibanja opruzenim nogama (samo iz kukova) — noga koja se giba ne sme
dodirivati tlo.

Gibanja se mogu vrsiti iz stojeCeg, lezeCeg i sedeceg polozaja, kao i poskoka. Izvode
se sa jednom ili obe noge istovremeno (leze¢i, sedeci ili iz poskoka).

Primeri gibanja opruzenim nogama, koja se jo§ Cesto nazivaju ,,nozenja‘:

a) prednozenje, prednozenje vodoravno, prednozenje unutra, prednozenje van, b)
zanozenje, zanozenje unutra, zanozenje van, ¢) odnozenje, odnozenje vodoravno,
prinoZenje iz odnoZenja, prednozenje unutra ukrsteno...

R,
a) b) c)

Slika 1.30 Prednozenje, zanoZenje i odnoZenje

Gibanja zgréenim nogama d/l (kolena fiksirana):

zanozenje zgréeno, zanozenje zgréeno unutra, zanozenje zgréeno van, prinozenje
zgréeno, odnozenje zgrceno, prednozenje dole zgrCeno, prednozenje dole unutra
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zgréeno, prednozenje dole van zgréeno, prednoZenje zgr¢eno unutra, van... .Gibanja
nogu gréenjem predstavljaju istovremeni pokret u zglobu kuka i kolena gde se
potkolenica priblizava natkolenici.

»Zgréiti* predstavlja gibanja kod maksimalnih amplituda pokreta.

»Pogrciti“ predstavlja gibanja sa delimi¢nom amplitudom pokreta.

Ovi pokreti se mogu vrsiti u svim pravcima kao i kod opruzenih nogu. Gibanja
nogu sunovima predstavlja gibanje suprotno od gréenja (osnovni: sun nazad, napred).
Gibanja nogu pruzanjem, vr$i se samo u zglobu kolena, potkolenica se udaljava od
natkolenice npr. pruzanje napred, pruzanje dole. Gibanja nogu kruzenjem i lukovima
vr$e se opruzenom nogom (nogama) u zglobu kuka gde se izvode kruzni ili lu¢ni
pokreti.

Gibanja nogu sukovima — pokreti uvrtanja, izvrtanja noge oko uzduzne ose.
Gibanja nogu zibovima — isti princip kao kod ovih pokreta rukama.

1.5.3 Gibanja trupom i glavom

Kada su u pitanju gibanja koja se izvode glavom tu spadaju: ’klonovi’ (pokreti
oko poprecne ose) i sukovi (pokreti oko uzduzne ose).

Klonovi: a) pretklon, pretklon nadesno/nalevo, b) zaklon, c¢) otklon nadesno/nalevo, d)

usklon (Slika 1.31).

Slika 1.31 Pretklon, zaklon, otklon i usklon

Sukovi - pokreti trupa oko uzduzne ose bez pomeranja nogu; okretanje tela za 45°-
poluzasuk/poluotsuk, za 90°- zasuk, sa 45° na 90°- dosuk i obrnuto odsuk. Zasuk
nadesno/nalevo, otsuk, poluzasuk nadesno/nalevo, dosuk, poluotsuk.
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Potrebno je naglasiti da se u praksi najcesce koriste uputstva poput: uraditi zasuk
trupom za ..... stepeni, dok su izrazi poput dosuk, otsuk, poluzasuk i poluotsuk navedeni
samo u informativnom smislu zbog svoje zastarelosti.

Primeri vezbi gde se primenjuju zasuci (sukanja) tela prikazani su na Slici 1.32.
é :

Slika 1.32 Primeri vezbi gde su zastupljeni pokreti sukanja trupa

-
%~
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Poglavlje 11

2. Terminoloske odrednice u savremenoj primeni vezbi
oblikovanja

Razmatranje osnovnih terminoloskih odrednica u primeni vezbi oblikovanja u
savremenoj nastavi fizickog vaspitanja se namece kao esencijalna potreba u cilju
potpunijeg razumevanja gradiva koje ¢e biti izloZzeno u poglavljima koja slede.

2.1 Fizi¢ka vezba

lako fizicka vezba oznacava jedan uZzi konstrukt od fizicke aktivnosti,
definisanjem iste se bavio veci broj autora. Uglavnom, u definicijama nasih teoretiCara
se isti¢e da je fizicka vezba osnovno sredstvo ili proces kojim se Zele posti¢i odredene
adaptivne promene kod vezbaca.'

Opet, jedna od najviSe citiranih definicija stranih autora fizicku vezbu odreduje
kao planiranu, struktuiranu, ponavljajuéu i namernu fizicku aktivnost sprovedenu sa
ciljem poboljsanja ili odrzavanja jedne ili vise komponenti fizi¢ke spremnosti.?

Dosadasnje definicije u najvecoj meri obuhvataju sve ono $to je vazno za pojam
fizicke vezbe, ali ¢ini se da nisu obuhvacena sva podrucja koja ¢ovek moze da ,,vezba“.
Naime, Cinjenica je da se fizickom vezbom Zzele ostvariti odredene adaptivne promene
kod vezbaca, i da se tu u prvom redu radi o fizickim promenama. Ipak, ako coveka
posmatramo sa holistickog stanovista, §to je mnogo prikladnije u savremenoj teoriji i
praksi, onda bi dosadasnje definicije bile potpunije ako se istakne:

fizicka vezba je osmisljena fizicka aktivnost sa ciljem poboljsanja sveukupnih
psiho-fizickih performansi coveka.®

Prema Kukolju, za telesno vezbanje je bitno da ima karakteristike procesa u kom
se organizuje ponavljanje aktivnosti sa realnim pretpostavkama da se znac¢ajno uti¢e na
razvoj i/ili usavrSavanje odredenih sposobnosti i vestina, ali 1 na promene ukupnih
somatskih i psihosocijalnih karakteristika.*

2.1.1 Osnovne karakteristike veZbe

Pored definisanja fizicke vezbe, potrebno se osvrnuti i na njene osnovne
karakteristike:

e kinematicke
e dinamicke
e ritmicke

Kinematicke karakteristike se odnose na polozaj tela vezbaca, trajektoriju i
trajanje kretanja. Polozaj tela je vazan za odredivanje tezine vezbe, kao i za opis neke
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vezbe, jer se pri njenom izvodenju telo i njegovi delovi pomeraju ili premestaju iz
pocetnog do zavrSnog polozaja (Slika 2.1).

Slika 2.1 Primer pocetnog i zavr$nog poloZzaja u vezbi

Trajektorija kretanja je odredena pravcem, duzinom i formom kretanja. Pravac
oznacava usmerenost kretanja tela (ili delova tela) u prostoru. Vazna komponenta pravca
kretanja je amplituda pokreta koja ozna¢ava meru, odnosno obim pokreta od jednog do
drugog krajnjeg polozaja tela ili delova tela. Trajanje kretanja odredeno je vremenskim
razmakom izmedu pocetnog i zavr$nog polozaja i vazno je zbog odredivanja opterec¢enja
i planiranja ukupnog trajanja vezbanja na Casu fi zickog vaspitanja.

Dinamicke karakteristike vezbe uslovljene su delovanjem:

e unutrasnjih sila (miSi¢ne sile, pasivne sile zglobno-vezivnog tkiva i reaktivne
sile)

e spoljasnjih sila (sila tezine tela, reakcije podloge, otpora fluida i sile fizickih
tela)

Ritmicke karakteristike oznacavaju periodi¢nost izvodenja pokreta i odlikuje ih
naglaSeni i nenaglaseni deo kretanja, odnosno ravnomerno smenjivanje javljanja pokreta.
Naglaseni deo kretanja se javlja pod uticajem misic¢ne sile, a nenaglaSeni deo se desava
pod uticajem inercije. Uskladenost navedenih karakteristika vezbe predstavlja kvalitet
izvodenja vezbe, odnosno kretanja.

Pored navedenih karakteristika fizicke vezbe, u nastavi fizickog vaspitanja vezbe
imaju dva osnovna zadatka:

e uvezbavanje sportsko-tehnickih elemenata i

e adaptivni uticaj na organe i funkcionalne sisteme
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2.1.2 Klasifikacije vezbi
U praksi fizickog vaspitanja primenjuje se veci broj vezbi koje su raniji teoreticari
klasifikovali po raznim kriterijumima. Neki od kriterijuma su slede¢i:

e fizioloSko-biomehanicki

e topoloski

e upotreba sprava

e upotreba rekvizita

e uticaj na organizam

Upravo prema prvonavedenom Kriterijumu vezbe se mogu klasifikovati u:

e aerobne

e anaerobne

e izometrijske

e izotonicne

e izokineticke

Aerobne vezbe predstavljaju vezbe koje angazuju vece misi¢ne grupe i koje mogu

da se izvode kontinuirano, a prilikom Ccijeg izvodenja je neophodno konstantno
snabdevanje angazovane muskulature kiseonikom u duzem vremenskom trajanju. Ova

vrsta vezbi poboljsava kardiorespiratornu izdrzljivost. Primer ovakve veZzbe je trcanje
umerenim/srednjim tempom.

Anaerobne vezbe predstavljaju intenzivne fizicke vezbe kraceg vremenskog
trajanja, u kojima se energija za rad obezbeduje metabolickim putevima bez prisustva
kiseonika. Primer ovakve vezbe je serija od nekoliko sunoznih skokova uvis.

Izometrijske vezbe su vezbe pri ¢ijem izvodenju ne dolazi do promene duZzine
misica, a u samim misi¢ima dolazi do razvijanja napetosti. Tipian primer ovakvog
napora bi bilo kada se *gura’ zid.

Izotonicne vezbe su vezbe gde se kontrahujuéi misici skracuju i izduzuju protiv konstantnog
spoljasnjeg otpora. Primer ovakve vezbe je podizanje i spustanje tegova (Slika 2.2).

Slika 2.2 Primeri izotoni¢nih vezbi
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Izokineticke vezbe su dinamicne i izvode se istom brzinom protiv otpora koji se
menja tokom kontrakcije. Izvode se na specijalno konstruisanim aparatima koji se
najcesce koriste u rehabilitaciji.

2.2 Fizi¢ka aktivnost

Fizicka aktivnost je termin koji se Siroko upotrebljava, kako u nau¢nim krugovima,
tako 1 u medijima i u svakodnevnom govoru. U sli¢nom ili identicnom znacenju, koriste
se 1 drugi termini, poput: rekreativna aktivnost, rekreacija, fizicka vezba (vezbanje),
fitnes, velnes, kondicija, trening.

Uopsteno, postoje brojne definicije pojma fizicka aktivnost ali se kao jedna od
najcesce citiranih izdvaja definicija Caspersena i saradnika u kojoj se istice da je fizicka

.....

kalorijskom potrosnjom.’

Ovakva definicija podrazumeva Sirok spektar aktivnosti, od profesionalnih,
rekreativnih, svakodnevnih rutina — kuénih poslova, pa do fizickog rada u vrtu i sli¢no.
Ovakve aktivnosti mogu zahtevati lagan, umeren ili intenzivan napor i mogu da uticu na
poboljsanje zdravlja ukoliko se sprovode redovno (Slika 2.3).

Slika 2.3 Koristenje aktivnog transporta kao na¢in povecanja dnevne fizicke aktivnosti

2.3 Fizi€Kki fitnes (physical fitness)

Uzimajuéi u obzir ¢injenicu da se u mnogim zemljama prvenstveno engleskog
govornog podrucja savremen pristup fizickom vaspitanju bazira na adekvatnom nivou
fizickih sposobnosti ucenika, potrebno je ukazati na jednu od Cesto koris¢enih odrednica,
a koja se odnosi na fizicki fitnes. Najjednostavniji prevod ovog termina bi bio fizicka
spremnost. Vecéina eksperata iz oblasti fizicke kulture se slaze da postoje dve kategorije
fizickog fitnesa:

e zdravstveno usmereni fizicki fitnes (health-related physical fitness)

e fizicki fitnes usmeren na motoricko izvodenje (motor-performance physical
fitness)
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Zdravstveno usmereni fizi¢ki fitnes povezuje se sa odredenim zdravstvenim
karakteristikama, odnosno kvalitetom funkcionisanja fundamentalnih organskih sistema,
Sto se narocito odnosi na kardiovaskularni, respiratorni, misiéni i nervni sistem. U tom
smislu, pokazatelje zdravstveno usmerenog fizickog fitnesa predstavljaju jacina i
izdrzljivost skeletenih misica, pokretljivost u zglobovima, kardiovaskularna izdrzljivost i
telesni sastav.®

Fizicki fitnes usmeren je na motoricko izvodenje i definiSe se kao sposobnost
neuromisiénog sistema da izvede neki specifi¢an zadatak. Dakle, kardiorespiratorna
izdrzljivost, miSi¢na jacina i izdrzljivost, telesna kompozicija i fleksibilnost ¢ine vazne
faktore oba tipa fitnesa, a faktori kao $to su: agilnost, snaga, brzina i ravnoteza su ti koji
u mnogo veéoj meri odreduju fizicki fitnes usmeren na motoricko izvodenje neke osobe.’
Poznato je da se treningom mogu poboljsati agilnost, brzina ili ravnoteza, do odredene
mere, ali ovi aspekti fitnesa su u mnogo veéoj meri zavisni od genetskog potencijala.

2.4 Pravilno drzanje tela

Jedan od osnovnih zadataka nastave fizickog i zdravstvenog vaspitanja odnosi se
na podsticanje rasta, razvoja i uticanje na pravilno drzanje tela. Vecéina ljudi smatra da
zna §ta se podrazumeva po pravilnim drzanjem tela, ali posmatrano sa strucne strane,
potrebno je jasno definisati §ta podrazumeva taj termin. Kada se govori o drzanju tela
coveka, pre svega govori se 0 njegovom posturalnom statusu. Posturalni status, kao
evolucijom stvarana bioloska odlika coveka, podrazumeva pravilan odnos svih
segmenata tela, odnosno izbalansiran odnos aktivnog (misi¢i) i pasivnog (ligamenti,
kosti, zglobovi) dela lokomotornog aparata.

Pravilno drzanje tela je veoma vazno za decu Skolskog uzrasta jer poznato je da u
razvoju deteta postoje tri ’kriticna’ perioda, kada su oni posebno podlozni ka devijaciji
posture, a to su uspravljanje deteta, polazak u §kolu i doba puberteta.® Dobro drZanje tela
je vazno za pravilan rast i razvoj ali 1 za pravilno funkcionisanje unutrasnjih organa.
Najvazniju ulogu u formiranju i odrzavanju pravilnog drzanja tela imaju misi¢i, koji kao
akti van deo aparata za kretanje treba da budu dovoljno jaki kako bi odrzali izbalansiran
polozaj tela. Slabost pojedinih misiénih grupa, posebno trbusne muskulature ili preveliko
1 jednostrano opterecenje odredenih miSi¢a, moze da izazove razliCite poremecaje na
kicmenom stubu, grudnom koSu, gornjim ili donjim ekstremiteti ma, a posebno na
stopalima. Pravilno drzanje tela (Slika 2.4) ne moze da se defi niSe nekom krutom
formulom. Pod dobrom posturom, odnosno drzanjem tela, smatra se slede¢a slika:’

e u prirodnom, uspravnom polozaju delovi tela od stopala do glave stoje uspravno
jedan iznad drugog, pri cemu misici kontroliSu pravilnu raspodelu tezine tela na
kostani sistem

e glava se nalazi u produzetku ki¢me, pogled napred

e grudni koS je pravilno razvijen, blago isturen ispred ramena

e lopati ce priljubljene uz leda na jednakoj visini i rastojanju od ki¢me
e trbuh blago povucen ka ki¢menom stubu

e na ki¢menom stubu su prisutne tri konstantne fi zioloske krivine
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e karlica je u inklinaciji od 60°
e kolena u srednjem polozaju

e stopala aktivna u odrzavanju polozaja

/
T o

Slika 2.4 Pravilno i nepravilno drzanje tela
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Poglavlje III

3. Ciljevi vezbi oblikovanja

Kada se govori o ciljevima vezbi oblikovanja potrebno je ista¢i da oni na
sveobuhvatan nacin definiSu efekte koji se zele posti¢i kontinuiranom i adekvatnom
primenom ovih vezbi. U skladu sa navedenim, ciljevi vezbi oblikovanja mogu da se
svrstaju u sledece kategorije:

e Stvaranje optimalnih uslova za funkcionisanje lokomotornog aparata
e Prevencija od povreda
e QOdrzavanje opsteg psihofizickog stanja i pravilnog drzanja tela
e Kompenzacija— angazovanje manje aktivnih grupa misica
Ako vezbe oblikovanja posmatramo u kontekstu mesta koje one zauzimaju u
teoriji i praksi fizickog vaspitanja, treba se osvrnuti na strukturu ¢asa telesnog vezbanja.

Naime, u aktuelnoj praksi fizickog vaspitanja vazi ¢etvorodelna struktura ¢asa: uvodna,
pripremna, osnovna i zavr$na.

Vezbe oblikovanja se uglavnom primenjuju u pripremnoj fazi casa. Prema vecini
metodicara fiziCkog vaspitanja, trajanje ove faze Casa se krece od 7 do 10 minuta, Sto
¢ini nekih 20% od ukupnog vremena trajanja Skolskog Casa. Pripremna faza Casa moze
da traje duze ili krace od navedenog vremena Sto zavisi od viSe faktora sa aspekta
psihosomatskog statusa ucenika: uzrast ucenika, nivo motorickih i funkcionalnih
sposobnosti u¢enika, stepen obu¢enosti uéenika za izvodenje odredenih vezbi itd.!

Sa druge strane, trajanje ove faze ¢asa u velikoj meri moze da zavisi i od planirane
nastavne jedinice u osnovnoj fazi €asa, tj. da li je planirano da se u osnovnoj fazi ¢asa
radi:

e obucavanje — uc¢enje novih elemenata

e uvezbavanje ve¢ naucenog

e podizanje nivoa motorickih — funkcionalnih sposobnosti
e ocenjivanje itd.

Iz navedenog jasno proistice da trajanje pojedinih faza ¢asa fizickog vaspitanja su
orijentaciona i u praksi ih se ne treba bezuslovno pridrzavati.

3.1 Stvaranje optimalnih uslova za funkcionisanje lokomotornog aparata

Podizanje funkcija lokomotornog aparata na visi nivo odnosi se prevashodno na
pripremu miSica, zglobova, tetiva, ali i kardiovaskularnog i respiratornog sistema.
Organizam ¢oveka uvek deluje kompleksnim odgovorom na svako povecanje telesnog
napora. Akutni odgovor najznacajnijih sistema organizma, kakav se javlja odmah pri
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povecanom telesnom naporu kao $to je pocetak primene vezbi oblikovanja na Casu, je
veoma slozen. U cilju kvalitetnog razumevanja promena koje nastaju u organizmu u tim
procesima koji se javljaju kao reakcija na povecan telesni napor, neophodno je nesto
detaljnije sagledavanje najvaznijih sistema.

Obzirom da je ovaj udzbenik namenjen budu¢im profesorima fizickog vaspitanja,
koji ¢e u najvecoj meri biti zaposleni po osnovim i srednjim §kolama, posebna paznja je
posvecena fizioloskim i morfoloskim karakteristikama ucenika ovih uzrasta, narocito
kada se posmatraju najznacajniji organski sistemi odgovorni za efikasno funkcionisanje
lokomotornog aparata.

Organski sistemi koji najznacajnije uticu na efikasno izvodenje pojacane telesne
aktivnosti su*:

e kardiovaskularni sistem
e respiratorni sistem

e misiéni sistem

e kostano-zglobni sistem

e energetski sistemi

3.1.1 Kardiovaskularni sistem

U praksi se fiziolosko opterecenje najéesc¢e odreduje prema vrednostima sréane
frekvencije - pulsa. Puls je samo jedan od pokazatelja reakcije organizma na telesni
napor.

Kardiovaskularni sistem je primarni regulator transporta kiseonika i hranljivih
materija u sve celije covekovog organizma. Prelaskom iz stanja mirovanja u neku
telesno zahtevniju aktivnost, kao $to je vezbanje, raste i zahtev za resintezu ATP-a
(energetske 'monete’) kao i obezbedivanje energije potrebne za rad i eliminisanje
produkata metabolizma. Brojne su promene koje se deSavaju u kardiovaskularnom
sistemu za vreme povecanog telesnog napora, a najznacajniji pokazatelji pojacanog
rada ovog sistema su®:

e sréana frekvencija
e udarni volumen srca
e minutni volumen srca

e povecanje krvnog pritiska

"preraspodela’ krvotoka

3.1.1.1 Srcana frekvencija (puls)

Src¢ana frekvencija je najjednostavniji i najées¢e koris¢en indikator intenziteta
telesnog napora. 1z tog razloga se najc¢esce koristi u trenaznom procesu sportista kao
mera za intenzitet rada. Medutim, iako je ovaj pokazatelj dosta pouzdan u tom smislu,
potrebno je ukazati i na faktore koji mogu znatno da 'ugroze’ tu pouzdanost. Neki od
tih faktora su:
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e temperatura sredine u kojoj se aktivnost izvodi,

e nadmorska visina

e zdravstveni status vezbaca

e nivo zamora vezbaca

e hidriranost organizma

e kondicioni status vezbaca

Srcana frekvencija u mirovanju, prose¢ne odrasle osobe, krece se u rasponu od

60 do 80 otkucaja u minutu, dok kod elitnih sportista iz tipi¢nih sportova izdrzljivosti
(maraton, triatlon, biciklizam itd.) te vrednosti mogu da budu nize od 40 otkucaja u
minutu. Maksimalne vrednosti sréane frekvencije kod dece, koje su postignute tokom
realno iscrpljuju¢eg napora na testu progresivnog poveéanja optere¢enja zavise od
modaliteta opterec¢enja (pokretna traka ili bicikl ergometar) kao i od vrste vezbanja (npr.

hodanje ili tréanje), dok nije evidentirana zavisnost od pola. U vecini istrazivanja,
ispitanici su postigli, u proseku, maksimalni puls u vrednosti od 200 ud/min.*”

Tabela 3.1 Promene u sréanoj frekvenciji u razli¢itim uzrastima®

Godine starosti | Sr¢ana frekvencija
1 120
4 100
8 90
12 85
16 75

Kada se govori o sr¢anoj frekvenciji treba istac¢i da se prosecne vrednosti menjaju
tokom Zzivota, odnosno procesa rasta i razvoja Sto je prikazano u Tabeli 3.1. Imajuéi u
vidu kardiovaskularne parametre, posebnu paznju treba obratiti na to da deca u odnosu
na odrasle imaju:

e manji volumen srca
e manji minutni volumen srca
e vecu sréanu frekvenciju

U tom smislu, vezbe i aktivnosti koje se primenjuju kod dece moraju biti
uskladene sa njihovim funkcionalnim sposobnostima i morfoloskim karakteristikama.

~®~ Deca ~e~ Odrasli
*

190 . I
170 —

150
130
110
90
70
50 + I

4%

Puls

Mirovanje  40% 60% 80% VO, peak
Grafikon 3.1 Promene pulsa kod odraslih i dece za vreme progresivnog povecanja optere¢enja’
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U grafikonu 3.1 prikazana je razlika u vrednostima sréane frekvencije izmedu
dece i odraslih pri progresivnom opterecenju gde se jasno vidi da deca ’kompenzuju’
manji udarni i minutni volumen srca zna¢ajnim povecanjem src¢ane frekvencije.

3.1.1.2 Udarni volumen srca

Prilikom otpo€injanja intenzivnije fizicke aktivnosti, osim povecanja sréane
frekvencije, kardiovaskularni sistem reaguje i pove¢anjem koli¢ine krvi koju srce izbaci
iz leve komore svakim narednim otkucajem. Ta koli¢ina ispupmane krvi naziva se
udarni volumen. Prose¢na vrednost udarnog volumena netrenirane osobe je 70-80 ml.
Prilikom pocetka trcanja, hodanja ili druge cikli¢ne aktivnosti u uspravnom polozaju
tela, udarni volumen obi¢no se poveéa za 25% u odnosu na stanje mirovanja.®

3.1.1.3 Minutni volumen srca

Za vreme fizickog vezbanja razlicitog intenziteta dolazi do prilagodavanja sréane
frekvencije i udarnog volumena srca pove¢anim zahtevima angazovane muskulature za
kiseonikom i energentima. Minutni volumen srca predstavlja koli¢inu krvi koju srce
ispumpa u toku jednog minuta i predstavlja proizvod udarnog volumena i sréane
frekvencije. Prosecna vrednost minutnog volumena srca kod netrenirane odrasle osobe
je od 4 do 6 l/min, dok ove vrednosti za vreme intenzivne fizicke aktivnosti mogu da
budu od 20 do 40 I/min.

3.1.1.4 Krvni pritisak

Krvni pristisak pocinje da se povecava momentalno s prelaskom iz stanja
mirovanja u kretanje. Njegovo povecanje direktno zavisi od intenziteta kretanja
(vezbanja). Za vreme vezbanja maksimalnim i submaksimalnim intenzitetom sistolni
pritisak moze da se poveca i preko 200 mmHg. Sistolni pritisak predstavlja pritisak koji
ostvaruje srce tokom kontrakcije leve komore i1 ispumpavanja krvi dalje u krvotok. Sa
druge strane, dijastolni pristisak, koji srce ostvaruje tokom faze relaksacije omogucava
ispunjavanje pretkomora i komora krvlju. Ovaj pritisak, kod zdravih odraslih osoba,
ostaje na vrednostima oko 80 mmHg i za vreme vezbanja. Ono S§to zasluzuje posebnu
paznju, kada se razmislja o krvnom pritisku i vezbanju, je razli¢it uticaj vezbi za gornje
i donje ekstremitete na krvni pritisak.

230 ~~— rukesistolni —®— noge sistolni
210:) =& ruke dijastaini ““®= noge dijastolni
e i
190 e
» |7 R
E | 150 ——
E
= 130+
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E = —
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30 50 % 70 90 110

Grafikon 3.2 Intraarterijalni krvni pritisak u toku primene vezbi za razli¢ite mi$i¢ne grupe.

Naime, istrazivanjima je utvrdeno da vezbe za ruke i gornji deo tela u znatno
vecoj meri povecavaju krvni pritisak od vezbi za donji deo tela (noge) i to kada su te
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vezbe istog energetskog zahteva (Grafikon 3.2) Smatra se da je to rezultat kombinacije
vise faktora kao Sto su manja misi¢na masa i vaskularizacija gornjeg dela tela, zatim
veca energetska potroSnja radi stabilizacije gornjeg dela tela prilikom izvodenja vezbi
rukama.

Moze da zvuci pomalo iznenadujuce, ali reakcija (povecanje) krvnog pritiska je
veca kod treninga snage (dizanja tegova), nego $to je to slucaj kod treninga brzine ili
izdrzljivosti. Kod vezbi dizanja tegova, prilikom podizanja velikih tezina, vrednosti
sistolnog i dijastolnog pritiska mogu da idu i do 480/350 mmHg zbog velikog
unutra$njeg pritiska unutar grudnog kosa §to je rezultat zadrzavanja daha prilikom
potiska tereta. Ovaj fenomen je poznat pod nazivom ’Valsalva manevar’ (Valsalva
maneuver) i smatra se opasnim zbog naglog povecanja krvnog pritiska do ekstremnih
vrednosti.’ Iako se u radu sa uéenicima na redovnim ¢asovima fizi¢kog vaspitanja ne
primenjuju vezbe sa tegovima, ipak treba voditi racuna i o vezbama gde dolazi do
statickog naprezanja ramenog pojasa i grudnog kosa (npr. izdrzaji na gimnastickim
spravama, zadrzavanje u polozaju skleka dok su noge u elevaciji i sl.). Sve navedeno
posebno treba imati na umu kada se kreiraju kompleksi vezbi oblikovanja, naro¢ito u
radu sa mladim uzrastima kako bi se izbegle nezeljene posledice.

3.1.1.5 "Preraspode/a’ krvotoka

Od momenta kada covek pocne sa izvodenjem neke vezbe dolazi do takozvane
preraspodele’ krvotoka kako bi se odgovorilo na povecane energetske zahteve radne
muskulature. To se prevashodno dogada na taj nacin $to se veca koli¢ina krvi preusmeri
iz unutra$njih organa ka angazovanoj muskulaturi. Ovaj kompleksan zadatak odvija se
putem nekoliko mehanizama od kojih su najznacajniji vazodilatacija u podru¢jima gde
je potreban veéi dotok krvi i vazokonstrikcija u onim gde je krv manje neophodna.
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Grafikon 3.3 Relativna distribucija minutnog volumena srca u mirovanju i za vreme vezbanja
razli¢itog intenziteta.'?

Ova brza redistribucija krvi uslovljena je intenzitetom vezbanja i naglaSava
prioritet miSi¢nog tkiva u snabdevanju krvlju u odnosu na druge telesne sisteme
prilikom vezbanja. Poznavanje mehanizma preraspodele krvotoka za nastavnike
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fizickog vaspitanja (a posebno za sportske trenere) je vrlo vazno. Prvenstveno u
edukativnom smislu jer nastavnici treba da skrenu paznju ucenicima da izbegavaju
uzimanje obroka neposredno pre ¢asova fizickog vaspitanja (ili vezbanja uopste) kako
bi izbegli neprijatne stomacne probleme.

3.1.2 Respiratorni sistem

Akutna reakcija respiratornog sistema na povecan telesni napor podrazumeva
promene u nekoliko parametara ovog sistema. To se pre svega odnosi na:

e Dbroj respiracija
e pluénu ventilaciju i

e disajni volumen

3.1.2.1 Broj respiracija

Broj respiracija predstavlja broj kompletiranih ciklusa udaha/izdaha koje covek
izvrsi u toku jednog minuta. Za vreme vezbanja broj respiracija raste proporcionalno sa
metabolickim potrebama angazovane muskulature kako bi se omogucila razmena
kiseonika i ugljen dioksida u plu¢ima. U zavisnosti od intenziteta aktivnosti taj broj se
kre¢e od prose¢nih 12-16 udaha/izdaha u mirovanju, oko 30-35 udaha/izdaha pri
vezbanju umerenog intenziteta, a zatim i preko 50 udaha/izdaha kod veZzbanja
maksimalnim intenzitetom.

Tabela 3.2 Broj respiracija kod dece razli¢itog uzrasta u mirovanju'!

Uzrast | Broj respiracija u minutu
<1 30-40
1-2 25-35
2-5 25-30
5-12 20 -25
>12 15-20

Potrebno je primetiti da se broj respiracija razlikuje s obzirom na uzrast, tako da
malo 1 predskolsko dete imaju od 25 do 35 respiracija u minuti, dok se ta brojka kod
Skolskog deteta krece od 15 do 25 respiracija u minutu.

3.1.2.2 Plucna ventilacija

Ventilacija predstavlja proces prolaska vazduha kroz disajne puteve do alveola i
nazad, odnosno kiseonika u procesu udaha i ugljen dioksida prilikom izdaha. Porastom
intenziteta vezbanja dolazi do znatno obimnijeg odvijanja ovog procesa. Maksimalna
pluéna ventilacija od 49— 95 L/min, zabelezena je kod devojcica uzrasta izmedu 91 16
godina i konzistentne polne razlike su evidentirane sa neSto ve¢im razlikama u korist
decaka istog uzrasta.
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Grafikon 3.4 Uticaj vezbanja razli¢itog intenziteta na pluénu ventilaciju

3.1.2.3 Disajni volumen

Disajni volumen predstavlja koli¢inu vazduha koju osoba udahne i izdahne u
mirovanju i prosecno iznosi oko 500 ml. U mirnom disanju osoba koristi oko 10 — 15 %
ukupnog kapaciteta pluca za disanje. Pod uticajem znacajnijeg akutnog povecanja
fizicke aktivnosti, kod zdravih odraslih osoba, ovaj volumen moze da se udvostruci i da
iznosi 1000 ml.
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Grafikon 3.5 Promene u vrednostima maksimalne potro$nje kiseonika (VO max) sa odrastanjem

Jedan od vaznijih parametara funkcionalnosti respiratornog sistema je i
maksimalna potro$nja kiseonika. Vazno je znati da se ovaj parametar progresivno
povecava sa rastom i razvojem deteta, ali i da postoje polne razlike u maksimalnim
vrednostima. Te razlike postaju izraZenije posle devete godine Zivota. Decaci od tog
perioda konstantno pokazuju veée vrednosti tako da u odraslom dobu, kod prose¢nog
muskarca one se krecu oko 42 ml/kg/min, a kod Zena te vrednosti su niZe i iznose oko
33 ml/kg/min.
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3.1.3 MiSiéni sistem

Pokret predstavlja osnovno sredstvo u fizickoj kulturi, a skeletni misi¢i, kao
aktivni deo aparata za kretanje omogucéavaju kretanje coveka. U dinamickoj analizi
pokreta, miSi¢no naprezanje se analizira sa aspekta izvora sile koja se suprostavlja
spoljasnjem otporu. Pri kontinuiranim miSi¢nim kontrakcijama (vezbanju), misi¢i
potrazuju sve vise kiseonika i energenata za svoj rad sto dovodi do Sirenja krvnih sudova
(kapilara), porasta temperature misSica i konsekventno, pove¢anja obima angazovane
muskulature $to je ilustrovano slikom 3.6.

aktivni neaktivni
misici

Slika 3.6 Izgled aktivne i neaktivne muskulature

3.1.4 KoStano-zglobni sistem

Reakcija kostano-zglobnog sistema na fizicko vezbanje prvenstveno se ogleda u
povecanom lucenju sinovijalne tecnosti u zglobovima koja u stvari ,,podmazuje®
zglobove. Pojaana miSi¢na aktivnost za vreme izvodenja vezbi utie na ubrzavanje
metabolickih procesa u njima, a kao produkt tih procesa dolazi do oslobadanja toplote
kako u miSi¢ima, tako i u zglobovima i celom organizmu. Povecanje telesne temperature
i koli¢ine sinovijalne tecnosti, koja je tada manje viskozna, dovodi do povecane
elasti¢nosti misi¢a, a samim tim i do mogucnosti za izvodenje veceg obima pokreta
(ROM - range of movement).

kost

sinovijalna

membrana
zglobna zglobna
hrskavica

taura

zglobna Supljina
sa sinovijalnom
teSnosti

kost

Slika 3.7 Prikaz tipi¢nog sinovijalnog (pokretnog) zgloba sa delovima.
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3.1.5 Energetski sistemi

Svi bioloski procesi u organizmu ¢oveka zahtevaju energiju za njihovo odvijanje.
Glavno jedinjenje koje obezbeduje tu energiju je ATP (adenozin tri fosfat). ATP se
obezbeduje iz osnovnih izvora energije:

e ugljeni hidrati
e masti

e Dbelancevine

Trenutno dostupnog ATP-a ima veoma malo u misi¢ima (za 2-3 sekunde rada
maksimalnog intenziteta) i on mora konstantno da se resintetiSe putem nekoliko
mehanizama. Obnavljanje ATP-a moZze da se vr$i aerobnim i anaerobnim putem.
Anaerobni sistem obnavljanja ATP-a podrazumeva njegovu resintezu iz sistema
fosfokreatin — kreatin Ciji kapacitet je takode vrlo ogranicen i moze da traje 8 — 10
sekundi, zatim sledi mehanizam glikogen — mle¢na kiselina i on moze da ,,podrzi‘
resintezu ATP-a nekih 100 sekundi.

Aerobni (oksidativni) sistemi obnavljanja ATP-a podrazumevaju komplesnije
procese stvaranja energije (Krebsov ciklus), oksidativna fosforilacija koji se odvijaju uz
prisustvo kiseonika. Ove sisteme karakteriSe veliki prinos energije ali i mala brzina
dobijanja iste. Glavni izvor obezbedenja energije u ovim procesima su masti, ali u njima
ucestvuju i ugljeni hidrati i belancevine.

Tabela 3.3 Trajanje aktivnosti i energetski izvori'?

Trajanje Tip procesa Energetski izvor
1 -5 sekundi Anaerobni alaktatni ATP
6 — 8 sekundi Anaerobni alaktatni ATP + CP
9 _ 45 sekundi Anaerobni a.llaktatni'%— ATP + CP + Glikogen
Anaerobni laktatni
45— 129 Anaerobni laktatni Glikogen
sekundi
2 _ 4 minuta Anaerobni 1qktatp1 + Aerobna Glikogen
glikoliza
4 — 10 minuta + Aerobni (Glikoliza + Lipoliza) Glikogen + masne
kiseline

Kada se govori o izvorima energetskog obezbedenja kod ucenika treba imati na
umu specifi¢nosti u odnosu na odrasle osobe. Najvece razlike se javljaju u vidu manjih
anaerobnih sposobnosti, manje koli¢ine glikogena u misi¢ima, manje efikasnog sistema
termoregulacija i inferiorniju ekonomicnost tré¢anja dece u odnosu na odrasle osobe. Sa
druge strane, njihova relativna aerobna spremnost je na nivou odrasle osobe pa ¢ak moze
da bude i veca (Tabela 3.3).
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3.2 Prevencija povreda

Prevencija povreda predstavlja jedan od najvaznijih ciljeva kontinuirane primene
vezbi oblikovanja. Izbegavanje nastanka eventualnih povreda u glavnom delu casa je
od kriticne vaznosti za svakog pedagoga fizicke kulture. NiSta ne moze da obeshrabri
ucenika i nastavnika u fizickom vaspitanju kao povreda na ¢asu. Pravilna primena
adekvatno odabranih vezbi oblikovanja u velikoj meri smanjuje rizik od nastanka
povreda u osnovnoj fazi casa. Kao §to je ranije napomenuto, pojacana miSi¢na
aktivnost za vreme izvodenja vezbi utice na ubrzavanje metabolickih procesa u njima,
a kao produkt tih procesa dolazi do oslobadanja toplote kako u misi¢ima, tako i u
zglobovima i celom organizmu.

Povecanje telesne temperature dovodi do poveéane elasticnosti misica, a samim
tim 1 do moguénosti za izvodenje vefeg obima pokreta Sto znacajno smanjuje
moguénost nastanka povreda."’ Jedan jednostavan i pouzdan indikator da su misiéi
dostigli radnu temperaturu je i pojava laganog znojenja. U tom smislu, biraju se vezbe
koje ¢e stvoriti optimalne fiziolosko-mehanicke uslove za funkcionisanje aparata za
kretanje u uslovima koji se razlikuju od uobicajenih (mirovanja). U viSe istrazivanja je
potvrdeno da je adekvatno zagrevanje kljuéno u prevenciji povreda misiéa i tetiva.'*'?
Misi¢i koji proizvode vecu silu, brzu kontrakciju ili oni koji su izloZeni znatnom
istezanju imaju vecu Sansu da budu povredeni. Pravilno vezbanje, uz primenu
izbalansiranih vezbi jacanja muskulature (agonista i antagonista), predstavlja klju¢ni
faktor u izbegavanju misi¢no-tetivnih povreda.

Slika 3.8 Povrede su nesto §to niko ne Zeli na ¢asovima fizickog vaspitanja

3.3 Odrzavanje opSteg psihofizi¢kog stanja i pravilnog drzanja tela

Sprovodenje vezbi oblikovanja mora da se sistematski primenjuje na asovima
fizickog vaspitanja tokom cele Skolske godine. Ovakav pristup je vrlo vazan jer se na
taj nacin doprinosi razvoju svesne discipline ucenika, formiranja pozitivnog odnosa
prema redovnom vezbanju i istrajnosti u¢enika u vezbanju. Moze da zvuci pomalo
suvisno, ali uc¢enicima uvek treba skrenuti paznju na sustinu svake pojedinacne vezbe
iz nekog kompleksa vezbi oblikovanja, jer na taj nacin ucenici kroz praksu uce zbog
Cega rade odredene vezbe i koje su koristi od njihove primene.

Sustina ovog cilja vezbi oblikovanja - odrzavanje opsteg psihofizickog stanja,
prevazilazi pripremnu funkciju ovih vezbi. Svakako, ¢injenica je da je osnovna funkcija
pripremnog dela Casa, u kom dominiraju vezbe oblikovanja, upravo priprema
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organizma za predstojeCe napore. Medutim, svaki posvecen nastavnik fizickog
vaspitanja iskustveno zna da kontinuirana primena vezbi oblikovanja znacajno
doprinosi boljem opstem psihofizickom stanju uc¢enika. Pomenuto se, sasvim sigurno,
odnosi i na bolje drzanje tela jer kontinuirana primena vezbi oblikovanja svakako
doprinosi jatanju miSica stabilizatora trupa i boljem tonusu misi¢a uopste (Slika 3.9).

Slika 3.9 Prikaz loSeg i pravilnog drZanja tela

Obzirom na ¢injenicu da se vezbe oblikovanja primenjuju u pripremnom delu casa
koji traje relativno kratko (obi¢no izmedu 7 i 10 minuta), na prvi pogled moze da izgleda
nemoguce da se ostvari neki znacajniji, dugorocni uticaj njihove primene na nivo
motorickih sposobnosti ucenika. Ipak, svaki nastavnik fizickog vaspitanja, koji je bar
nekoliko meseci predano i kontinuirano radio sa ucenicima vezbe oblikovanja, zna da
njihova redovna primena na ¢asovima fizickog vaspitanja ostavlja pozitivne posledice
na motoricke sposobnosti uc¢enika. To se pre svega odnosi na poboljSanje snage i
pokretljivosti. Takav kumulativni efekat se lakSe ostvaruje ako se jedan broj vezbi iz
kompleksa izvodi u serijama. Slican efekat se postize kada se uzastopno daju dve vezbe
razlicite po formi ali identi¢ne po efektu. Mnoge vezbe (narocito vezbe za povecanje
pokretljivosti) imaju kompleksan uticaj - na snagu, izdrzljivost, koordinaciju...

Vezbe dinamickog karaktera, koje su uvek deo kompleksa vezbi oblikovanja,
imaju veliki znacaj u odrzavanju kvalitetne pokretljivosti aparata za kretanje. lako je
vremenski prilino limitirano, izvodenje vezbi oblikovanja u nastavi fizickog vaspitanja
daje pozitivne rezultate i u poboljSanju pokretljivosti, koordinacije, snage i lokalne
misicne izdrzljivosti ucenika.

3.4 Kompenzacija — angazovanje manje aktivnih grupa misiéa

Milion godina je trebalo ¢oveku da evoluira u homo erectusa tj. uspravnog
Coveka, a u dvadeset prvom veku, ¢iji smo svedoci i sami, pretvara se u "homo
sedensa’, odnosno sedeceg coveka. Od tih davnih vremena pa do danasnjeg, modernog
doba Covek je prosao kroz razne faze napretka, iako se nijedna od tih faza ne moze
porediti sa prethodnim stole¢em tj. viemenom najveceg tehnicko-tehnoloskog razvoja
drustva. Moderno doba u kom Zzivimo karakteriSu mnoga inovativna dostignuca, koja
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su ¢oveku olaksala razne aspekte svakodnevnog zivota i uglavnom ga oslobodila vecih
fizickih napora. Medutim, pored tih pogodnosti savremeno doba karakteriSe i niz
negativnih uticaja, naro€ito kada se u obzir uzme problem hipokinezije sa kojim se
svakodnevno suodavamo. Cinjenica je da ¢ovek danainjice ima sve vise obaveza i sve
manje vremena za sebe, Zivi pod konstantnim stresom i naj¢esce se hrani nepravilno i
neredovno, ¢ime se sti¢e potpunija slika o brojnim opasnostima po psihosomatski
status coveka.

Ovakva slika je posebno zabrinjavajuca kada se radi o u¢enicima osnovne $kole
koji se nalaze u fazi intenzivnog rasta i razvoja. Analize stru¢nog rada u oblasti
fizickog vaspitanja u nasoj zemlji opet, ukazuju da efikasnost nastave fizickog
vaspitanja u Skolama nije na zadovoljavaju¢em nivou kako bi se znacajnije uticalo na
razvoj motoric¢kih sposobnosti u¢enika §to posredno ukazuje na znaCajnu opasnost
po posturalni status dece u razvoju.'®

Psihosomatski status ucenika u nasoj zemlji je ozbiljno ugrozen njihovim
svakodnevnim i neprikladnim optere¢enjem. Preobimni Skolski programi sa sobom
bukvalno ,,donose” i suvisne kilograme tereta koji ucenici nose na ledima (najéesce u
ranc¢evima preko jednog ramena) u vidu udzbenika, vezbanki, prirucnika itd. Posebno su
ugrozeni ucenici mladeg Skolskog uzrasta koji nose preteske skolske torbe, ¢ija ukupna
tezina Cesto iznosi vise od 5-6 kg (Slika 3.10).

Slika 3.10 Deci skolskog uzrasta je danas stvarno potrebna pomo¢ oko teskih torbi

Kada deca dodu u skolu, onda ih ocekuje visesatno sedenje u najcesce ergonomski
neprikladnom Skolskom namestaju, koje neminovno dovodi do zamora manjih miSi¢nih
grupa. Povrh svega, dolaze apsolutno nedovoljna dva Casa (+1 ¢as - izabrani sport)
fizickog vaspitanja nedeljno, koje vode nastavnici razredne nastave, a ne nastavnici
fizickog vaspitanja. Neretko je slu¢aj da upravo u€enici ovog uzrasta nemaju nastavu
fizickog vaspitanja u fiskulturim salama, ve¢ se ona odvija u adaptiranim ucionicama
ili na vanjskim terenima.

Svakako da i ucenici starijeg $kolskog uzrasta osecaju negativhe posledice
dugotrajnog sedenja, nedovoljnog broja casova fizickog vaspitanja (prema
preporukama Svetske zdravstvene organizacije deca treba da provedu svakog dana
minimalno 60 minuta u zivoj fizickoj aktivnosti).

Svi navedeni razlozi ukazuju na obavezan i profesionalan pristup nastavnika
fizicke kulture svakom pojedinaénom casu. To podrazumeva pridrzavanje propisane
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strukture casa fizickog vaspitanja, gde su neizostavne vezbe oblikovanja. Prilikom
izvodenja vezbi oblikovanja, nastavnik treba da insistira na pravilnom izvodenju vezbi,
pravilnom disanju i da aktivno vr$i korekcije izvodenja zadatih vezbi. Pored Cinjenice
da vecina pedagoga fizicke kulture savesno obavlja svoj posao, autor udzbenika nema
iluzija da postoji i nemali broj nastavnika fizickog vaspitanja koji se neprofesionalno
odnose prema svom poslu i ne sprovode vezbe oblikovanja (neki ¢ak sluze i samo kao
dodavaci lopte!). Opravdanje za takav pristup svom poslu ne postoji i svi izgovori zvuce
mizerno kada se u obzir uzme da takvi nastavnici svesno ometaju pravilan rast i razvoj
dece.
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Poglavlje IV

4. Zadaci vezbi oblikovanja

U prethodnom poglavlju detaljnije su obrazlozeni osnovni ciljevi vezbi
oblikovanja. Iz datih informacija moze se zakljuciti da sve ciljeve karakteriSe jedan
sveobuhvatniji pristup i da svaki definisani cilj podrazumeva jedan dugotrajniji uticaj
vezbi oblikovanja na organizam ucenika (vezbaca).

U ovom poglavlju akcenat ¢e biti na zadacima koje treba realizovati kako bi
primenjeni kompleks vezbi oblikovanja odgovorio zahtevima povecanog telesnog
opterecenja koje sledi u glavnom delu Casa.

Zadaci vezbi oblikovanja mogu da se svrstaju u dve kategorije:

1. Biolosko-antropoloski i

2. Vaspitno-obrazovni zadaci

4.1 BioloSko-antropoloski zadaci vezbi oblikovanja

U ovu grupu zadataka spadaju:

’Zagrevanje’ organizma

e Povecanje zglobno-miSiéne pokretljivosti

Optimizacija miSi¢nog tonusa

Relaksacija, labavljenje i opustanje

4.1.1°’Zagrevanje’ organizma

Ovaj zadatak vezbi oblikovanja u najteSnjoj je vezi sa ranije pomenutim ciljem
vezbi oblikovanja - Obezbedivanje optimalnih mehanickih i fizioloSkih uslova za
funkcionisanje lokomotornog aparata u daljem toku casa. Naime, realizacija ovog
zadatka vezbi oblikovanja podrazumeva aktiviranje serije biohemijskih procesa koji
nastaju u organizmu kao posledica povecanih energetskih zahteva aktivne muskulature.
Angazovana muskulatura prevashodno potrazuje vise krvi kako bi se putem nje
dopremili energenti i kiseonik koji su neophodni za miSi¢ni rad. Ta potraznja znaci
Sirenje krvnih sudova u misSi¢ima kako bi se ostvario bolji dotok krvi. Kao posledica
navedenih procesa, za vreme fizickog vezbanja dolazi do znacajnog povecanja prometa
materija u organizmu, odnosno metabolizma, tako da vezbe maksimalnog intenziteta
mogu da poveéaju metabolizam i do 20 puta u odnosu na stanje mirovanja.' Metabolicki
procesi kojima se obezbeduje energija za rad miSi¢a konvertuju maksimalno 20-25 %
energenata u misi¢ni rad, dok se ostatak oslobada u vidu toplote koja podize telesnu
temperaturu. Jedan od tipicnih pokazatelja adekvatnog nivoa pripremljenosti organizma
za vece fizicke napore je pojava znojenja.
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Cinjenica je da se veZbe oblikovanja uglavnom sprovode u fiskulturnim salama,
ali se Casovi Cesto, kada je lepo vreme, odrzavaju i na vanjskim sportskim terenima koje
ima skoro svaka Skola u Srbiji. Vezbanje napolju, sunc¢ano vreme i dobra zagrejanost
ucenika mogu nositi i odredene zdravstvene rizike. Ovde je potrebno naglasiti na
postojanje odredenih razlika izmedu dece i odraslih kada je u pitanju termoregulacija.

Naime, za vreme vezbanja angazovana muskulatura moze da poveé¢a metaboli¢ku
produkciju toplote za 50 puta, dok ukupno povecanje odavanja toplote moze da se
poveca i za 20 puta u poredenju sa stanjem mirovanja, u zavisnosti od koli¢ine misi¢ne
mase i intenziteta vezbanja. U veoma toploj sredini, ovakvo povecanje odavanja toplote
predstavlja znacajan stres na sistem termoregulacije. Deca imaju manje efikasan sistem
odavanja toplote i stoga su podloznija ’pregrevanju’, odnosno toplotnim udarima u
uslovima visokih temperatura i povecane vlaznosti vazduha. Morfoloski, deca imaju
vecu telesnu povrsinu u odnosu na telesnu masu, a u lokomotornom smislu, manje su
ekonomicna od odraslih osoba jer proizvode vise toplote po jedinici telesne mase. Povrh
svega utvrden je znatno manji stepen znojenja kod dece u odnosu na odrasle osobe.” |
pored Cinjenice da u praksi nisu zabeleZeni incidenti toplotnih udara kod dece u velikom
broju, svaki nastavnik fizickog vaspitanja treba biti oprezan i ne treba da izlaze decu
prevelikim i dugotrajnim naporima u uslovima visokih temperatura i povecane
vlaznosti vazduha.

4.1.2 Povecanje zglobno-miSiéne pokretljivosti

U prethodom poglavlju je istaknuto da prilikom vezbanja dolazi do serije
biohemijskih reakcija u angazovanoj muskulaturi i da se kao posledica toga oslobada
toplota koja dovodi do porasta telesne temperature. Kao jedna od posledica povecane
fizicke aktivnosti, pored porasta temperature, u zglobovima dolazi i do povecanog
lucenja sinovijalne tecnosti u zglobovima. Sinovijalna tecnost tada postaje i manje
viskozna i omoguéava izvodenje pokreta ve¢ih amplituda, odnosno veceg obima pokreta
- ROM - range of movement.

Postoje izvesna neslaganja oko terminoloske odrednice telesne sposobnosti
pokretljivosti ¢oveka (gipkost, fleksibilnost, elasti¢nost). Obzirom da se u anatomiji
koristi termin pokretljivi zglobovi (a ne gipki, fleksibilni ili elasticni) logicno se namece

termin pokretljivost.

préljenovi — hrskavigavi

i
polupokretljivi zglobovi Y {
= zglobovi

izmedu rebara i priljenova | 2=

¢
nepokretni
% zglobovi glave — %
Savovi
lakat — $arkasti zglob kuk — loptasti
zglob

Slika 4.1 Osnovni tipovi zglobova u telu ¢oveka
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Pokretljivost se moze definisati kao sposobnost da se izvede odredeni obim
pokreta u zglobu. Postoje vrlo pokretljivi, malo pokretljivi i nepokretljivi zglobovi (Slika
4.1).

Iz tog razloga ne postoji svestrana pokretljivost, ve¢ lokalna pokretljivost
zglobova. Svaki zglob ima moguénost kretanja sa ve¢im ili manjim amplitudama Sto
navodi na sadrzajnu podelu pokretljivosti:

e funkcionalna — sa manjim amplitudama pokreta, prilikom svakodnevnih
pokreta (npr. kad hodamo)

e rezervna - sa ve¢im amplitudama, prilikom vece fizicke aktivnosti (npr. kada
tréimo, a koja se vezbanjem moZze znacajno poboljSati)

e Maksimalna — krajnje fleksije, ekstenzije, abdukcije, adukcije ili rotacije u
zglobu (najcesce se ostvaruje kod testiranja sportiste)

Postizanje optimalne pokretljivosti predstavlja vazan faktor za bezbedan nastavak
fizicke aktivnosti u osnovnom delu ¢asa jer je poznato da nedovoljna pokretljivost moze
da dovede do povredivanja, slabijeg izvodenja tehnike i efikasnosti kretanja.

Postoje Cetiri metode istezanja misica:

1. staticko

2. dinamicko

3. balisticko

4. proprioceptivna neuromuskularna facilitacija (PNF)

Staticko istezanje se izvodi tako Sto se zadrzava odgovarajuc¢a amplituda pokreta
na ivici bola u vremenskom intervalu od 5-10 do 25-30 sekundi. Ovaj metod moze da
ima dve varijante:

e Stati¢ko — aktivno istezanje — velike amplitude pokreta (npr. pretklon u
sedecem polozaju sa dohvatom stopala)

e StatiCko — pasivno istezanje — najveca amplituda pokreta uz delovanje
spoljasnjih sila (naj¢es$ée uz asistenciju partnera)

Potrebno je naglasiti da su skorija istrazivanja pokazala da ova metoda nije
najefikasnija za primenu u uvodno-pripremnim delovima fizickog vezbanja (Casa
fizickog vaspitanja).

Dinamicko istezanje se ostvaruje povecanjem istegljivosti misica kod izvodenja
nesto brzih, kontrolisanih pokreta do krajnjih amplituda. Ovde se naglasava kontrola
brzine pokreta, jer ako se ti pokreti izvode veoma brzo onda mozemo da govorimo o
balistickom istezanju. Tipican primer vezbi dinamickog istezanja bi bila na primer vezba
gde se opruzenom rukom izvode kruzni pokreti u zglobu ramena. Obzirom na ciljeve
i zadatke vezbi oblikovanja, kao ina ¢injenicu da se iste uglavnom primenjuju u
pripremnom delu ¢asa, najprikladnija metoda istezanja miSica za ucenike je
dinamicko istezanje.
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Balisticko istezanje se sastoji u brzim naizmeni¢nim istezanjima i kontrakcijama
istih miSi¢nih grupa — npr. u pretklonu raskora¢no opruzenim rukama brzo naizmeni¢no
dodirivanje levog stopala desnom rukom i desnog stopala levom rukom. Zbog
mogucnosti nastanka povreda ne preporucuje se u radu sa skolskom populacijom.

Proprioceptivna neuromuskulaturna facilitacija (PNF) je metod istezanja koji se
zasniva na principu podsticanja dodatnog opusStanja vec istegnutih miSi¢a preko
smanjivanja aktivnog unutarmi$i¢nog otpora izazivanjem mehanizma spinalnog
refleksa. Ova metoda se uglavnom primenjuje u radu sa sportistima koji imaju vise
iskustva. Postoje tri faze u jednom aktu istezanja:

1. izdrzaj — relaksacija (staticko-pasivno istezanje + relaksacija)
2. kontrakcija — relaksacija (izometrijska kontrakcija + relaksacija)

3. izdrzaj — relaksacija (staticko-pasivno istezanje + relaksacija)

4.1.3 Optimizacija miSi¢nog tonusa

Preciznim metodama (elektromiografija) utvrdeno je da i potpuno relaksiran
misi¢ pokazuje izvesnu elektricnu aktivnost, odnosno prisustvo stalne napetosti i u
potpuno pasivnim miSi¢ima. Misiéni tonus se zasniva na prisustvu dve komponente:
pasivne i aktivne.

Pasivna komponenta miSi¢nog tonusa je posledica elasticnih karakteristika
misica 1 tkivnog turgora (normalne napetosti ili zategnutosti tkiva usled prisustva
te¢nosti — krvi, limfe itd.).

Aktivna komponenta misi¢nog tonusa jo$ uvek nije dovoljno objasnjena, ali
najverovatnije nastaje kao posledica refleksnih reakcija kinestetickih i proprioceptivnih
organa i impulsa iz visih nervnih centara.*

Misiéni tonus, kao stepen napetosti miSi¢a, omogucava nam odrzavanje
uspravnog polozaja tela. Adekvatan miSi¢ni tonus pruza osnovu za tacno izvodenje
pokreta i neophodan je za izvodenje bilo koje telesne kretnje coveka.

Potrebno je naglasiti da postoje stanja gde je miSi¢ni tonus prenizak i onda se
naziva hipotonus, odnosno prevelik i tada se radi o hipertonusu. Svakako da je
najpozeljnije stanje normalne napetosti misica, tj. fizioloSki tonus. Prenizak misi¢ni
tonus moze da ima negativhe posledice na pravilno drzanje tela, Sto je posebno
indikativno kod dece Skolskog uzrasta.

Pravilno odabranim i primenjenim kompleksom vezbi oblikovanja akutno se
povecava miSiéni tonus kod dece slabijeg misi¢nog tonusa, a njihovom kontinuiranom
primenom taj uticaj moze da se odrzi duzi period. Kod dece sa normalnim miSi¢énim
tonusom, takode dolazi do odredenog povecanja misSi¢ne napetosti, ali se on ciljano
usmerava ka optimalnom nivou primenom vezbi labavljenja i relaksacije.

U savremenoj praksi fizickog vaspitanja, u pripremnom delu ¢asa, preporucuju
se vezbe dinamickog karaktera (dynamic warm-up exercise routines). Ove vezbe,

podrazumevaju kretnje niskog, umerenog i visokog intenziteta za gornji i donji deo
tela, a koje angazuju sposobnosti ravnoteze, koordinacije, agilnosti, fleksibilnost i
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snage. Dobro uraden pripremni deo Casa fizickog vaspitanja, pored ,,zagrevanja“
uCenika, podrazumeva aktivaciju neuromiSi¢nih sistema (tonusa), poboljSanje
mobilnosti, agilnosti i fleksibilnosti uc¢enika u cilju $to bolje pripreme za predstojece
zahteve Casa.

Prednosti primene vezbi dinamickog karaktera:’

e doprinose kreiranju zivahne radne atmosfere i sticanju samopouzdanja
ucenika u svoje sposobnosti za nastavak ¢asa

e cfikasnije pripremaju kardiovaskularni sistem za predstojece napore

e mogu da se primenjuju u bez sprava i rekvizita na relativno malom
prostoru

4.1.4 Relaksacija, labavljenje i opustanje

Realizacija ovog zadatka vezbi oblikovanja proizilazi iz potrebe da nakon faze
naprezanja misica treba da sledi faza opustanja i labavljenja. U opisu prethodnog zadatka
vezbi oblikovanja — poboljSanje misi¢nog tonusa naglaseno je da se Zeli posti¢i optimalna
misi¢na napetost iz razloga §to konstantno povecan tonus brze zamara misi¢ i naruSava
koordinaciju pokreta. Relaksacijom se miSi¢ oslobada napetosti i u tom smislu se
primenjuju vezbe labavljenja, ’rastresanja’ ruku, nogu itd.

Prema Tomicu, vezbe labavljenja ili opustanja se izvode najces¢e na kraju rada ili
vezbanja. Ali u pojedinim situacijama preporucljivo je vezbanje poceti 1 zavrSiti tim
vezbama. Takav slucaj je kada se vezbaci osecaju stegnuti, ukruceni, imaju u nekim
misi¢ima lagan oseéaj bola §to moze biti posledica prethodnog neumerenog vezbanja.®

U ovom segmentu primene vezbi oblikovanja do izrazaja posebno moze da dode
kreativnost nastavnika pa se mogu primeniti elementi joge, pilatesa itd (Slika 4.2).

4
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Slika 4.2 Tipi¢ne vezbe joge koje mogu lako da se primene na ¢asovima fizi¢kog vaspitanja
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4.2 Vaspitno-obrazovni zadaci vezbi oblikovanja

U grupu vaspitno-obrazovnih zadataka vezbi oblikovanja spadaju:

e Razvoj svesne discipline i pravilnog odnosa prema vezbanju
e JaCanje samopouzdanja putem vezbanja
e Razvijanje smisla za estetsko izvodenje pokreta

e Upoznavanje ucenika sa pozitivnim efektima redovnog vezbanja

4.2.1 Razvoj svesne discipline i pravilnog odnosa prema vezbanju

Na Casovima fizickog vaspitanja povremeno treba da se primenjuje nesto strozije
diktirano vezbanje koje znacajno doprinosi razvoju svesne discipline u¢enika, njihovog
osecaja zajedniStva kroz grupno ulozeni napor $to dodatno utice na jacanje kohezije
grupe. Svaki pojedinac, koji je bilo kada ucestvovao u grupnom vezbanju, poznaje
osecaj zajedniCkog postignuca i pozitivne energije grupe. To se posebno odnosi na decu
Skolskog uzrasta koja vrlo rado ucestvuju u grupnim, organizovanim aktivnostima,
narocito kada je u pitanju fizicko vezbanje (Slika 4.3).

Slika 4.3 Deca ¢e rado izvoditi i teZze vezbe u grupnom radu

Pravi primer ’zaraznosti’ pozitivne energije koju emituje grupa vezbaca su javni
casovi fizickog vaspitanja ili razne fitnes manifestacije gde ucestvuje veliki broj
ucenika (vezbaca), a gde se vrlo Cesto deSava da publika uzme aktivno uce$ée u
izvodenju vezbi.

Govorec¢i sa metodickog aspekta, treba naglasiti da se pri takvom radu pretezno
koriste metode navikavanja (na rad), podsticanja i usmeravanja. Primena ovih metoda u
pomenutom strozijem diktiranom vezbanju sigurno ¢e dovesti do razvijanja vece
istrajnosti u vezbanju, kao i pozitivnog odnosa prema fizickom vezbanju uopste. Prvi
zadatak nastavnika fizickog i zdravstvenog vaspitanja je da pokusSa kod ucenika da
podstakne pozeljne obrasce ponasanja, u nasem slucaju — redovnu fizicku aktivnost.
Ucenici ¢e biti zainteresovani za istu ako im se ona prezentuje na zanimljiv nacin, ali i
ukoliko sve primenjene metode i sredstva prate i kvalitetne, nau¢no zasnovane
informacije o zdravstvenim aspektima vezbanja.’
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4.2.2 Jacanje samopouzdanja putem veZbanja

Stru¢no vodene, pravilno odabrane i dozirane vezbe oblikovanja koje su
prilagodene ucenicima na takav nacin da svaki pojedinac moze pravilno da ih izvede,
doprinose sticanju samopouzdanja ucenika. Od velike vaznosti je da ucenici mogu
uspesno da izvedu odredene vezbe jer je u brojnim istrazivanjima potvrden znacajan
porast nivoa samopouzdanja kod dece koja su uspe$na u izvodenju fizickih vezbi.®
Nastavnik je taj koji u¢enicima treba da omoguéi uspesno izvodenje vezbi. UmeSan
nastavnik fizickog vaspitanja ovaj zadatak moze da resi na viSe nacina: promenom
pocetnog polozaja, smanjenjem broja ponavljanja, brzine izvodenja vezbe itd.

Ovo je posebno vazno obzirom da se velika vec¢ina u¢enika osnovne $kole kod nas
prvi put susrece sa stru¢no vodenim ¢asovima fizickog vaspitanja tek u petom razredu,
Sto predstavlja, pomalo kriti¢an, prelazni period kada oni treba da se prilagode radu na
nov nac¢in. Deca se tada ve¢ nalaze u preadolescentnom uzrastu koji karakterise veca
osetljivost na sopstvenu fizicku kompetentnost kada se svaki neuspeh u izvodenju
fizickog vezbanja dozivljava kao fizicka nekompetentnost.

U cilju podrske ucenicima da steknu vise samopouzdanja putem vezbanja, nastavnici
fizi¢kog vaspitanja treba da primenjuju metodu podsticanja (Slika 4.4).

Slika 4.4 Metoda podsticanja je klju¢ za razvoj samopouzdanja uéenika u vezbanju

Metoda podsticanja ima emocionalnu osnovu u smislu usmerenja na medusobnu
simpatiju 1 pridobijanje poverenja izmedu nastavnika i ucenika. U nastavi fizickog i
zdravstvenog vaspitanja neka od osnovnih sredstava podsticanja su:

e Briga i razumevanje za ono $to ucenik radi i teznja da on shvati da ulozeni
napor ima smisla, da ga neko primecuje i ceni.

e Izbalansirano i pravi¢no postupanje, iskren odnos prema uceniku.

e Podrska i ohrabrivanje na veca postignuca predstavlja izraz vere u sposobnosti
ucenika.

e Pohvala, kao najcesce sredstvo podsticanja predstavlja moralnu nagradu i nacin
unutrasnjeg motivisanja, i ona moze da bude javna, li¢na i kolektivna.
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e Priznanja i nagrade mogu biti brojna sredstva podsticanja - od pismenih
priznanja, pohvalnih listova, diploma, povelja, plaketa, medalja, pobednickih
pehara, do lovorovih venaca i nov€anih nagrada (stipendija i sl.).

e Takmicenje moZze da predstavlja znacajno sredstvo podsticanja, posebno u
fizickom vaspitanju gde ucenici jedva ¢ekaju da pokazu svoje sposobnosti,
vestine i postignuca. Takmicenja su za uCenike interesantna i zabavna.
Nastavnici treba da vode rac¢una o jednakosti uslova za sve takmicare, kao i da
obezbede kvalitetnu vaspitnu pripremu ucenika.

e Ocene mogu da budu veoma znac¢ajno sredstvo podsticanja. Ocena mora da
bude javna i objektivna. Nastavnik treba da se potrudi da ucenici budu vise
intrinzi¢no motivisani, odnosno da viSe cene dobrobit od fizickog vezbanja i
li¢ni napredak od ocena.

Dodatnu vaznost uspesnoj izvedbi fizickih vezbi (a time i1 poverenju u sopstvene
sposobnosti) koje doprinose jacanju samopouzdanja, daje ¢injenica da samopouzdanje
predstavlja jedan od najvaznijih pokazatelja emocionalne stabilnosti i prilagodavanja
zivotnim zahtevima.’

4.2.3 Razvijanje smisla za estetsko izvodenje pokreta

Lepo i ruzno su veoma cesto navodeni kao osnovni esteticki pojmovi. Filozofska
razmiS$ljanja o lepoti i lepom posebno su zaokupljali paznju filozofa anti¢kog doba.
Cuveni gréki vajar Poliklet (V vek p.n.e.), koji se zajedno sa Fidijom, Mironom i
Kresilasom smatra tvorcem grckog klasi¢nog stila, smatrao je da se lepota tela sastoji u
simetriji njegovih delova. Voden tom idejom on je napisao spis o proporcijama pod
nazivom Kanon (na grékom pravilo, propis), a potom i izvajao kip koji je dobio isto
takvo ime jer ima ta¢nu simetriju svih delova tela medusobno (nazalost kip nije sacuvan).

Slika 4.5 Doriforos (kopljonosa), rimska mermerna kopija prema Polikletovom originalu u
bronzi, Arheoloski muzej, Napoli.
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Platon (427 — 347 p.n.e.) je smatrao da je drzanje tela u hrabrog coveka lepo, a u
plasljivog ruzno i da mlade ljude treba navikavati na lepo drzanje tela. Rimski filozof,
Ciceron (106 — 43 p.n.e.), je smatrao da pokreti koji su u skladu sa prirodom izazivaju
dopadanje i odobravanje te da razborito i ravnomerno drzanje i pokreti tela odaju
harmoniénost sa prirodom.'°

Cuveni nemacki filozof Hegel govorio je da uspravan poloZaj ¢oveka sam po sebi
nije lep, ve¢ da postaje lep tek na osnovu slobode svoje forme. Drugi nemacki filozof,
Artur Gelen (1904 — 1976), imao je vrlo zanimljiva razmisljanja o ljudskim kretnjama.
Naime, on je smatrao da se ljudske kretnje odlikuju ogromnim bogatstvom kombinacija
i da su one neobicno ’plasticne’. Dalje, ukazivao je da se neograni¢ena plasticnost
ljudskih kretnji i formi delovanja, moze razumeti samo ako se pode od isto tako
neograni¢enog mnostva ¢injenica, pred kojima stoji bi¢e otvoreno prema svetu i u kojima
ono mora da bude spremno da bilo koju iskoristi i primeni."

Iz navedenih promisljanja, nekih od najve¢ih umova svog vremena, proizilazi da
je ¢ovek oduvek bio fasciniran lepotom ljudskog tela, pokreta i telesnim sposobnostima
Coveka. Stoga je razumljivo da takav pristup telu i telesnoj kretnji jeste duboko ukorenjen
u bi¢u modernog coveka.

Svi smo svedoci da je omiljena razonoda savremenog ¢oveka sport, bilo kao vid
aktivnog ili rekreativnog bavljenja istim, ili opet kao vid ,,pasivnog™ u¢estvovanja putem
pracenja zanimljive utakmice, meca ili takmicenja. Upravo lepota dozivljene ili
posmatrane akcije, poteza, rezultata predstavlja istinsko i iskonsko uzivanje u
dostignu¢ima covekovog tela i uma u kojima ¢ovek neprekidno nastoji da prevazide
sebe.

Realizacija ovog zadatka vezbi oblikovanja bi trebalo da bude relativno laka jer
kroz ovo ’istorijsko’ iskustvo koje su nam generacije pre nas ostavile, prilicno lako je
usmeriti ucenike u pravcu lepog pokreta, pravilnog drzanja tela, hodanja, tréanja. Ono
Sto je neophodno je iskrena, otvorena komunikacija i potpuna informacija od strane
nastavnika prema uc¢enicima. U smislu onoga $to je rekao Hegel: ,,Pozitivan deo fizickog
vaspitanja je kultura.*

4.2.4 Upoznavanje ucenika sa pozitivnim efektima redovnog veZbanja

Realizacija ovog vaspitno-obrazovnog zadatka podrazumeva konstantan rad
nastavnika na teorijsko-prakti¢cnom nivou. Ovo moze da predstavlja prili¢no veliki izazov
za nastavnika fizickog vaspitanja, obzirom na mali broj ¢asova na kojima prvenstveno
treba omogu¢iti ucenicima da zadovolje jednu od svojih osnovnih potreba — potrebu za
kretanjem. Nastavnik pre svega vremenski nema prostora da obrazlaze svaki pojedinacni
pokret, ali sustinu svake vezbe — ima. Dakle, neophodan je racionalan pristup i odlicna
pripremljenost nastavnika za Cas. To podrazumeva detaljnu razradu svake nastavne
jedinice u pogledu: aktivnosti u uvodnom, pripremnom, osnovnom i zavr$nom delu Casa.

Sa druge strane, kao jedan od najvaznijih zadataka fizickog vaspitanja u nasem
obrazovnom sistemu, navodi se sticanje navike redovnog vezbanja. Fizicko vaspitanje bi
trebalo da bude osnova za bavljenje sportom i fizickom aktivnos¢u tokom citavog zivota
c¢oveka. Medutim, Cinjenice i ne govore ba$ u prilog ovom stanoviStu. Relevantna
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istrazivanja kod nas i u svetu pokazala su da ucestvovanje i interesovanje ucenika za
fizicko vaspitanje (vezbanje) opadaju sa uzrastom.

Stavise, prema jednom domacdem istrazivanju, ¢ak 40% ucenika osnovne $kole
uvek ili ponekad, izostaje sa ¢asova fizitkog vaspitanja.!' Jo§ vise zabrinjavaju podaci
drugog istrazivanja kod nas, sprovedenog na uzorku peko 600 ucenika srednjih skola koji
pokazuju da bi oko 24% uéenika volelo da bude oslobodeno nastave fizickog vaspitanja!'?
Poznato je da negativna iskustva nepovoljno uti¢u na aktuelnu motivaciju za bavljenje
sportom, a najcesce navodena negativna iskustva koja se javljaju u vezi nastave fizickog
vaspitanja su: dosada, osec¢anje nekompetencije i negativno vrednovanje ucenika od
strane vrsnjaka.

Svakako da postoje i pozitivna iskustva kao: mogucnost izbora aktivnosti i
netradicionalne aktivnosti. Nesumnjivo da je potrebno pronaéi hitno reSenje za ovu,
izgleda ne novu, problematiku kako bi ucenici bili vise zadovoljni ¢asovima fizickog
vaspitanja, a posledicno i fizicki viSe aktivni kada se nalaze izvan skole.

’Stvaranje navike za redovno vezbanje’ se u nasim Skolskim planovima i
programima javlja konstantno, godinama, kao vrsta mantre, a da se ovim problemom niko
nije detaljnije pozabavio.’Naime, realna Cinjenica je da stvaranje navike redovnog
vezbanja predstavlja tezak zadatak (proces), jer ako postoje vec ustaljene negativne rutine
(viSesatno provodenje vremena ispred TV-a, kompjutera, tableta, mobilnog telefona), te
obrasce ponaanja je veoma tesko eliminisati.'®

Dobra vest je da se lose rutine ipak mogu potisnuti (zameniti) korisnim - novim
obrascima, koji mogu postati automatizovani, ako postoji adekvatna stimulacija.
Stvaranje kola (kruga) navike za redovno vezbanje (ili bilo koju drugu aktivnost)
podrazumeva:

e Prvikorak - pronalazenje signala (podsticaja) za pokretanje akcije (npr. oprema
za vezbanje na vidnom mestu)

e Drugi korak - nagrada za uloZeni trud - za decu je nagrada pohvala, priznanje
od strane nastavnika, dok je za odrasle to osecaj zadovoljstva nakon napornog
vezbanja (lucenje ,,hormona srec¢e* - endorfina), osecaj postignuca, zadovoljstva
uradenim itd (Slika 4.6).
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Slika 4.6 Kolo navike prema Duhigg (2014)"
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Menjanje ranije pomenutih ’loSih’ navika ostvaruje se takozvanim ’malim
pobedama’, odnosno podsticajima za dalji napredak svakog ucenika pojedinacno
(vodenje licnog kartona ucenika i evidencija napretka), $to se uklapa u aktuelna uputstva
evaluacije napretka ucenika. Dodatni podstrek ucenicima moze da bude i sugestija
nastavnika fizickog vaspitanja da vode li¢ni dnevnik fizicke aktivnosti u koji ¢e da unose
vreme provedeno u igri, sportskim aktivnostima, Setnji itd. Moguénosti za delovanje
kreativnog nastavnika fizickog vaspitanja po ovom pitanju su stvarno brojne i pravi
nastavnik — pedagog se dokazuje upravo na ovakvim primerima.

195



Poglavlje V

5. Podela i izbor vezbi oblikovanja
5.1 Podela vezbi oblikovanja
Postoji vise kriterijuma za podelu vezbi oblikovanja.! Najées¢a podela vezbi

oblikovanja odnosi se na njihov uticaj na lokomotorni sistem coveka, 1 tada se vezbe
oblikovanja dele na:

e vezbe jacanja (eutonije)
e vezbe istezanja (elongacije)
e vezbe opustanja (relaksacije)

Prema topoloskom kriterijumu (lat. topos — mesto, tj. prema delu tela koje vezbe
angazuju) vezbe oblikovanja se dele na:

e vezbe za rameni pojas i ruke
e vezbe za trup

e vezbe za karli¢ni pojas i noge

S obzirom na broj vezbaca postoji podela na:
e pojedinacne vezbe,
e vezbe u parovima i

e vezbe u grupama

U zavisnosti od koris¢enja sprava i rekvizita u radu razlikujemo:

vezbe oblikovanja bez sprava i rekvizita

vezbe oblikovanja sa rekvizitima (lopta, vijaca, obrug, palice...)

vezbe oblikovanja na spravama (ripstol, Svedska klupa, §vedski sanduk...)

S obzirom na dinamiku vezbanja postoje:

e vezbe u mestu,
e vezbe u kretanju i

o kombinovane vezbe

S obzirom na organizacione forme, vezbe oblikovanja se mogu izvoditi:

frontalno (svi vezbaci rade isto)
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e uparovima (vezba se izvodi uz pomo¢ partnera)
e u grupama (od tri ili viSe ¢lanova)

e individualno (svaki vezbac radi razlicitu vezbu)
5.2 Izbor vezbi oblikovanja

Izbor vezbi oblikovanja je veoma kompleksan zadatak koji se postavlja pred
nastavnika fizickog vaspitanja. Pre svega, dobar izbor vezbi oblikovanja treba da
zadovolji nekoliko uslova:

e uticaj na ve¢inu misi¢nih grupa i zglobova
e zastupljenost vezbi snage i pokretljivosti
e saglasnost sa ciljem (ciljevima) ¢asa

e uskladenost sa karakteristikama ucenika (vezbaca)

5.2.1 Uticaj na veéinu misi¢nih grupa i zglobova

Prvi od navedenih uslova odnosi se na neophodno angazovanje vec¢ih miSi¢nih
grupa (nogu, ruku, trupa), a zatim i manjih. Prema misljenju vec¢ine metodicara fizickog
vaspitanja, kompleks vezbi oblikovanja treba da se sastoji od 8 do 12 vezbi. lako ovaj
broj moze da bude korigovan u skladu sa ciljevima osnovnog dela ¢asa, ipak ove okvire
treba prihvatiti kao realno najprikladnije.?

Prema nekim autorima, uticaj na ve¢e misSi¢ne grupe treba da se ostvari veé
primenom prve vezbe u kompleksu, odnosno da to bude na primer vezba koja ¢e
angazovati misi¢e nogu (najveci misic¢i tela) u kombinaciji sa miSi¢ima ruku.

Neki primeri takvih vezbi bi bili sledeci (Slika 5.1):

Slika 5.1 Primeri veZzbi komplesnog uticaja
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Kao §to se vidi iz priloZzenih primera, ove vezbe su kompleksnog karaktera,
odnosno angazuju vise miSi¢nih grupa i zglobova (nogu, ruku, trupa). 1z tog razloga, ove
vezbe su izuzetno racionalne za primenu jer jednom vezbom se angazuje vise misi¢nih
grupa, zglobova, a uz to su i zanimljivije za ucenike.

5.2.2 Zastupljenost vezbi snage i pokretljivosti

Jedan od osnovnih uslova kvalitetnog kompleksa vezbi oblikovanja je i taj da on
sadrzi vezbe snage i pokretljivosti. Ranije se smatralo da deca veoma malo mogu da
napreduju u treningu snage zbog nedovoljne koli¢ine androgenih hormona, a time i
nemogucnosti hipertrofije, ali je kasnije utvrdeno da se napredak u snazi kod dece moze
pripisati poboljsanju aktivacije centralnog nervnog sistema, te konsekventno,
poboljsanju medumisiéne koordinacije.’

Obzirom da se vezbe oblikovanja primenjuju u pripremnom delu ¢asa, nakon kog
slede napornije aktivnosti u glavnom delu ¢asa, sigurno je da u¢enici moraju biti spremni
da odgovore na te zahteve. Obicno se ove vezbe primenjuju nakon nekoliko izvedenih
vezbi kompleksnog uticaja, odnosno zauzimaju centralni deo kompleksa vezbi
oblikovanja. Vezbe snage mogu da budu zastupljene u nesto ve¢oj meri ukoliko je
osnovni cilj ¢asa poboljSavanje nivoa motorickih ili funkcionalnih sposobnosti.

Vezbe pokretljivosti su neizostavan deo kompleksa vezbi oblikovanja bez obzira
na osnovni deo c¢asa, jer bilo koji cilj osnovnog dela ¢asa da je u pitanju, optimalna
pokretljivost treba da se smatra kao nesto Sto se podrazumeva i predstavlja osnovu za
ispoljavanje stabilnosti.*

Neki od primera opstih vezbi snage i pokretljivosti (Slika 5.2):

Slika 5.2 Primeri vezbi jacanja i pokretljivosti

5.2.3 Saglasnost sa ciljem (ciljevima) ¢asa

Uslov — saglasnost sa ciljem (ciljevima) Casa predstavlja niSta drugo do
zdravorazumsko rezonovanje nastavnika u vezi sastavljanja kompleksa vezbi
oblikovanja. Konkretno, ispunjavanje ovog uslova znaci da ¢e se primeniti one vezbe
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koje na najbolji nacin korespondiraju sa aktivnostima (naporima) koje ¢e biti primenjene
u glavnom delu ¢asa.’

Na primer, ukoliko je glavni cilj asa obucavanje skok Suta u rukometu, onda je
logi¢no da ¢e akcenat vezbi oblikovanja biti na miSi¢ima/zglobovima ramenog pojasa.
Ako je glavni cilj ¢asa obucavanje preponskog tréanja, onda se od nastavnika ocekuje
da lgreira kompleks vezbi oblikovanja koji ¢e biti fokusiran na pokretljivost zgloba kuka
itd.

Primer kompleksa vezbi oblikovanja kada je osnovni cilj Casa uvezbavanje
tehnike brzog tréanja (Slika 5.3):

Slika 5.3 Primeri vezbi oblikovanja za uvezbavanje brzog tréanja

199



5.2.4 Uskladenost sa karakteristikama ucenika (vezbaca)

Umesnost nastavnika fizickog vaspitanja da ,.komponuje* kvalitetan kompleks
vezbi oblikovanja, izmedu ostalog, ogleda se u ¢injenici da takav kompleks treba da bude
koncipiran tako da su karakteristike ucenika obavezno uzete u obzir.

Neke od vaznijih karakteristika u¢enika koje treba uzeti u obzir su:’

e uzrast uenika

e nivo motorickih sposobnosti
e pol ucenika

e potrebe ucenika

e mesto izvodenja vezbi

Pored toga, karakteristike ucCenika, ¢ine ne samo nivo njihovih motorickih
sposobnosti, ve¢ i nivo njihove "motoricke pismenosti’, odnosno poznavanja razlicitih
oblika kretanja.

Sa aspekta nivoa motorickih/funkcionalnih sposobnosti, nastavnik bi trebao da
primeni vezbe koje ¢e biti na granici praga nadrazaja za odredeni uzrast kako bi se
aktivirao proces adaptacije na fizic¢ki napor.
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Slika 5.4 Izbor i izvodenje vezbi treba da budu prikladni karakteristikama vezbaca
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Poglavije VI

6. Doziranje i oporavak u vezbama oblikovanja

6.1 Osnovni parametri opterecenja

Doziranje opterec¢enja kod vezbi oblikovanja u sustini predstavlja manipulisanje
parametrima obima i intenziteta vezbanja.'

Kada se govori o obimu optereéenja vezbi oblikovanja, veéina autora metodike
fizickog vaspitanja se slaze da treba primenjivati od 8 do 10 vezbi, uz 6 do 12
ponavljanja. Broj ponavljanja se odreduje prema reakcijama ucenika (vezbaca),
odnosno uzrastu, pripremljenosti ucenika, cilju casa itd.

Intenzitet vezbanja u sustini predstavlja parametar koji se odnosi na velicinu ili
stepen koncentracije aktivnosti — brzina izvodenja, broj ponavljanja u jedinici vremena,
koli¢ina rada u jedinici vremena itd.

Prema nekim autorima doziranje veZbi oblikovanja u odnosu na uzrast je:?

e decaod 3 do 5 godina izvode 4 — 6 ponavljanja
e decaod 5 do 7 godina izvode 6 — 8 ponavljanja

e decaod7do 11 godinaizvode 8 — 10 ponavljanja

Neke od cCinjenica koje treba uzeti u obzir prilikom odredivanja opterec¢enja
kod dece nego Sto je to slucaj kod odraslih osoba. Koli¢ine se povecavaju tokom
maturacije, tako da su one u starijih decaka sli¢ne vrednostima sedentarnih muskaraca.
S druge strane, produkcija glikogena u jetri i njegovo iskoris¢avanje u CNS-u variraju u
zavisnosti od uzrasta. Povecane potrebe mozga za glukozom (4 mg/kg/min) u detinjstvu,
prati i ve¢a produkcija glikogena u jetri (6 mg/kg/min). Ovo je jedno od tumacenja brzeg
utroska glikogena koji se sre¢e kod dece.?

Vazno je naglasiti da se oporavak dece i adolescenata odvija brze nego kod
odraslih, zbog nizih koncentracija laktata i vodonikovih jona u krvi, i to nakon
intervalnog treninga visokog intenziteta. Navedeno ukazuje da deca sasvim sigurno
dobro reaguju na vezbe oblikovanja.* S obzirom da se u vezbama oblikovanja smenjuje
rad anaerobno/aerobnog rezima i optere¢enje moze da se prati, odnosno dozira u skladu
sa tim. Kao najprikladniji nacin pracenja opterecenja za ucenike preorucuje se merenje
sr¢ane frekvencije. NajCes¢e primenjivana metoda za odredivanje intenziteta vezbanja
je pomocu procenta od maksimalnog pulsa. Vrednost maksimalnog pulsa je najveca
vrednost koju zdrava osoba moze da dostigne, a da ne oseca velike probleme vezane za
stres prouzrokovan fizickim naporom. Za odredivanje maksimalnog pulsa, u praksi se
cesto koristi formula 220 — godine vezbaca. Medutim, ova formula nije prikladna za
odredivanje maksimalne srcane frekvencije za decu i osobe mlade od 18 godina. Naime,
deca generalno imaju vec¢u sr¢anu frekvenciju od odraslih u mirovanju jer imaju manju
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veli¢inu srca, manji udarni volumen i manju koli¢inu krvi u krvotoku.” Sve ove
karakteristike dece ukazuju da se ,,standardna‘ formula ne moze i ne sme primenjivati u
radu sa decom. Za decu i omladinu, mnogo prikladnija i sigurnija metoda odredivanja
vrednosti maksimalnog pulsa je prema formuli koju su predlozili Tanaka i saradnici, a
koja glasi: 208 — 0.7 x godine vezbada.®

Primenom ove formule, primer odredivanja maksimalne sr¢ane frekvencije za
osmogodisnjaka bi izgledao: 208 — 0.7 x 8 =208 — 5.6 =202.4

Pored primene prikladne metodologije izracunavanja maksimalne srcane
frekvencije, svaki nastavnik fizickog i zdravstvenog vaspitanja mora da nauci ucenike
kako 1 gde se uzima mera sr¢ane frekvencije. Najprakti¢nije je da to bude na vratu
(karotidna arterija), par centimetara sa strane grkljana, gde treba sa vrhovima kaziprsta i
srednjeg prsta napipati puls i zatim u vremenu od ses¢ sekundi brojati otkucaje. Brojanje
otkucaja na Sest sekundi je prakti¢no jer se dobija 'realna’ vrednost pulsa (eliminiSe se
faktor oporavka), a deci je mnogo lakSe da dobijeni broj pomnoZze sa deset i dobiju
stvarnu vrednost pulsa u minuti (Slika 6.1).

Slika 6.1 Pravilan na¢in merenja sr¢ane frekvencije na karotidnoj arteriji

Pored merenja pulsa, u cilju odredivanja opterec¢enja vezbanja, nastavnik moze da
se posluzi 1 skalama za za subjektivnu procenu opterecenja poput Robertsonove OMNI
skale opterecenja.7 Koris¢enje OMNI skale za subjektivnu procenu naprezanja ima punu
opravdanost u radu sa decom osnovnoskolskog uzrasta. Ovakav, subjektivan, nacin
monitoringa procesa vezbanja doprinosi boljem razumevanju koncepta izrazavanja
dozivljenog stepena napora putem skala kod dece mladeg i srednjeg Skolskog uzrasta.
To je posebno vazno kada se u obzir uzme ¢injenica da li¢ni ose¢aj vezbaca mora veoma
ozbiljno da se prihvati, jer odredena opterecenja, na primer pri pulsu od 170 otkucaja u
minutu, su za neke ucenike maksimalna, a za druge opet sasvim podnosljiva.

Ove skale se predstavljaju opisno i ilustrovano. Predstavljanje pomocu slika je
vrlo korisno za decu mladeg Skolskog uzrasta koja Cesto lakSe mogu da pokazu na sliku
koja opisuje njihov nivo zamora ili napora nego da se verbalno odrede prema istom.
Stoga, u savremenoj nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja, pozeljno je imati
odstampane kartice sa OMNI skalom za subjektivnu procenu naprezanja (Slika 6.2).
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10

Veoma, veoma
sam umoran

z Malo sam
vife umoran

o 1 Malo sam
umoran
Nisam umoran
nimalo

Slika 6.2 Vizuelna OMNI skala za subjektivnu procenu naprezanja®

Opisni nacin izrazavanja stepena opterecenja ucenika predstavljaju verbalne aluzije
(sugestije) u okviru kojih ucenik pronalazi stanje koje najpribliznije odgovara nacinu kako taj

napor dozivljava (Tabela 6.1).

Tabela 6.1 Verbalne aluzije OMNI skala za subjektivnu procenu naprezanja’

Oderasli (16+ godina) |Deca (8 — 15 godina)

Ekstremno lako =0 |Nisam umoran nimalo = 0

Lako =2 Malo sam umoran = 2
Nesto lakse =4 Malo sam viSe umoran= 4
Pomalo tesko =6 Umoran sam = 6

Tesko =8 Stvarno sam umoran = §

Ekstremno teSko = 10| Veoma, veoma sam umoran = 10

6.2 Oporavak — interval odmora

Duzina odmora izmedu pojedinih vezbi oblikovanja zavisi od cilja glavnog dela
¢asa, uvezbanosti i nivoa motori¢kih sposobnosti u¢enika, izabranog kompleksa vezbi

(redosleda) itd.

Veoma Cesto se na casovima fizickog vaspitanja vezbe oblikovanja rade bez pauza
ili sa minimalnim pauzama. Ako je Cas usmeren na poboljSanje fizickih sposobnosti
ucenika, umesto predaha predlazu se lakse vezbe labavljenja. Ipak, ako se radi sa
ucenicima slabijeg nivoa motorickih sposobnosti, mladeg skolskog uzrasta ili na
pocetku skolske godine, potrebno je napraviti pauzu oko 20-30 sekundi izmedu
zahtevnijih vezbi oblikovanja (sklekovi, poskoci iz ¢uénja itd.) u kojoj se mogu

primeniti vezbe dubokog disanja, labavljenja1i sl.
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Obzirom na navedeno moze se re¢i da interval odmora izmedu pojedinih vezbi
oblikovanja moze da iznosi od 0 do 60-ak sekundi.

6.3 Moguénosti variranja optereéenja

Pored navedenih ¢injenica vezanih za doziranje i oporavak kod vezbi oblikovanja
treba navesti i da postoji ve¢i broj moguénosti za variranje opterecenja u primeni vezbi
oblikovanja.

Prema Vignjiéu i saradnicima (2004), neke od tih moguénosti su sledeée:?
e povecanje broja vezbi u kompleksu
e promena kompleksa vezbi - od laksih ka tezim
e pojedine vezbe izvoditi u vise serija
e vezbe izvoditi na eksplozivan nacin

e izvoditi jedan kompleks vezbi dva-tri puta za isto vreme koliko traje jedno
uobicajeno izvodenje

e vezbe otezati izborom pocetnog polozaja
e vezbe otezati dodavanjem (modifikacijom) kretnje

e vezbe otezati upotrebom rekvizita, sprava...

Primeri otezavanja vezbi izborom pocetnog polozaja (Slika 6.3):

K

Slika 6.3 Otezavanje vezbi izborom pocetnog polozaja

Primeri otezavanja vezbi dodavanjem (modifikacijom) kretnje (Slika 6.4):
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Slika 6.4 Otezavanja vezbi dodavanjem (modifikacijom) kretnje

Primenom svih navedenih varijanti vezbanja mogucée je ostvariti skoro jednak udeo u razvoju
fizi¢kih pososnbosti u¢enika kao u onovnom delu ¢asa.'®
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Poglavlje VII

7. Organizacija vezbanja

Organizacija pripremnog dela ¢asa fizickog vaspitanja, u kom se primenjuju vezbe
oblikovanja, zavisi od viSe faktora, a neki od njih su:'

e Dbroj ucenika
e mesto odrzavanja Casa (faktor prostora)
e tip Casa (obuka, provera, uvezbavanje)

e primena sprava i rekvizita itd.

Nastavnik ve¢ u pripemi za Cas treba da ima na umu veli¢inu radnog prostora u
odnosu na broj ucenika, te na osnovu toga da odluci koji ¢e raspored uc¢enika na prostoru
za vezbanje da primeni. Raspored ucenika se pravi tako da svi ucenici imaju dovoljno
prostora za vezbanje (slobodno odrucenje ucenika — minimum). Pored toga, raspored
ucenika treba da bude takav da svi vide nastavnika i da on ima prostora da obilazi ucenike
za vreme izvodenja vezbi.

Razmestanje ucenika za vezbe oblikovanja moze da se izvede na viSe nacina, a
najracionalnije je da svaki ucenik ima svoje mesto za vezbanje koje moze da se odredi
na nekim od prvih ¢asova na pocetku Skolske godine. Jedini nedostatak ovog nacina
pozicioniranja ucenika za vezbanje moze biti u tome da neki ucenici svesno zele da
izbegnu ozbiljnije vezbanje i traze svoje mesto koje je udaljenije od vidnog polja
nastavnika. U tom slucaju, nastavnik periodi¢no moze da izvrsi ’prekomponovanje’
sastava ucenika na prostoru za vezbanje. Takode, jedan od metodskih postupaka za
reSavanje ovakve situacije je i taj da nastavnik promeni svoje mesto, odnosno da se
postavi iza poslednje vrste i da se ucenici potom okrenu ka njemu, tako da ucenici koji
su bili u poslednjoj vrsti postaju u¢enici koji su najblizi nastavniku.

Drugi nacin razmestanja uc¢enika na mesto za izvodenje vezbi je prestrojavanjem
ucenika u kretanju. Nastavnik u kretanju komanduje u¢enicima prestrojavanje iz kolone
po jedan u kolonu po dva, a zatim iz kolone po dva u kolonu po Cetiri.

Treéi nacin postavljanja ucenika za vezbanje je u slobodnoj formi tako da svaki
ucenik pronade dovoljno prostora za vezbanje.

Bez obzira na nadin na koji se ucenici postavljaju u prostoru za vezbanje,
najvaznije je racionalno iskoristiti prostor i da svi ucenici budu ispred nastavnika,
odnosno u njegovom vidnom polju.

7.1 Raspored ucenika za veZbanje

Klasican postupak rasporedivanja ucenika za vezbe oblikovanja podrazumeva
usvajanje odredenih strojevih radnji.? Osnovne strojeve radnje imaju svoju opravdanost
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i primenu i u $kolskom kontekstu jer na racionalan i brz nacin omogucavaju izvodenje
planiranih aktivnosti. Posle ulaska u salu, nastavnik postrojavanje u¢enika u jednu vrstu
1 vr$i prozivku ucenika (Slika 7.1).

e an =

Slika 7.1 Postrojavanje ucenika na pocéetku ¢asa fizickog vaspitanja

Nakon prozivke uc¢enika nastavnik moze da izvrsi prestrojavanje ucenika u mestu
(Sto je mnogo Cesce) i u kretanju. Prestrojavanje u mestu se vrsi na sledec¢i nacin:

Nakon postrojavanja u jednu vrstu daje se komanda: ,,Na parove razbroj se®,
nakon koje ucenici po redosledu glasno izgovaraju prvi/a, drugi/a, prvi/a, drugi/a sve do
poslednjeg ucenika u vrsti (Slika 7.2).

OLOJONOROLOLOLOROLOLOLOROROYORO)
O

Slika 7.2 Pocetno razbrajanje na parove

3

Posle razbrajanja na parove sledi komanda: ,,U dve vrste*, nakon koje svi ,,drugi’
ucenici urade iskorak napred i udesno i tako dolaze ispre ,,prvih* (Slika 7.3).

OPEPOPOPOOOPOPO0

Slika 7.3 Prelazak u dve vrste

Nakon te akcije u€enici su razvrstani u dve vrste. Ako zelimo formirati Cetiri vrste,
ponavljamo razbrajanje na parove, s tim §to ucenici koji se nalaze u drugoj vrsti samo prate
razbrajanje i ,,pripadaju‘ istom broju kao ucenik ispred njih (Slika 7.4).

OJOJONORORONORO)
OJOJOJOROLONOR0,
O

Slika 7.4 Razbrajanje na parove iz dve vrste

207



Posle novog razbrajanja sledi komanda: ,,U cetiri kolone prestroj se” gde se komanda
izvr8ava iz dva dela. Prvi deo se odnosi na okret za 90° na desno i to tako da se ,,prvi‘ samo
okrec¢u nadesno, a ,,drugi“ nadesno i prave iskorak napred udesno zauzimajuéi stav pored ,,prvih*
(Slika 7.5).

S
S5O0
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5600

Slika 7.5 Prelazak u &etiri vrste

Poslednji deo radnje se odnosi na izvrSenje komande: ,nalevo” i tada ispred
nastavnika stoje ucenici u Cetiri vrste. lako se navedene procedure mogu uciniti
komplikovane, u praksi to zna¢i samo 10 minuta rada (obuke) i nakon toga nastavnik
moze da koristi sve prednosti ovih postupaka.

Standardne fiskulturne sale omogucavaju razmestanje veceg broja ucenika u vise
vrsta 1 obi¢no je to poredak u Cetiri vrste. Ako ucenici stoje ta¢no jedan iza drugog,
osnovu rasporeda ¢ini kvadrat. A ako svaku vrstu pomerimo levo ili desno, tada se javlja
,,medurazmak‘ koji za osnovu ima trougao. Kao $to se vidi na slikama 7.6 i 7.7, logi¢no
je da poredak trougla predstavlja racionalniji izbor.

O O 0 O O O 0O 0O O O
O O O O O O O OO
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@

Slika 7.6 Raspored u¢enika za vezbanje gde osnovu rasporeda ¢ini kvadrat

Kada se govori o rasporedu ucenika za vezbanje Tomi¢ ukazuje da promena formacija u
vezbanju deluje kao osvezenje mada se Cesto pokazuje kao potreba, jer se pojedine vezbe
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najpodesnije izvode u odredenim formacijama. Ograni¢enost prostora ili odreden, cesto
nepravilan oblik prostora u kome se vezba, uslovljavaju odredenu formaciju vezbaca.®

O OO0 O O O O O O O
O O O O 0O O O O

O 0O 0O 0O O O 0O 000
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Slika 7.8 Raspored ucenika za vezbanje gde osnovu rasporeda ¢ini trougao
Kada se radi sa odelenjem koje ima relativno mali broj uc¢enika, vezbanje se moze

sprovesti i u jednoj vrsti jer je to povoljniji raspored za komunikaciju sa ucenicima (Slika
7.9).

Slika 7.9 Raspored ucenika za vezbanje u jednoj vrsti

Ipak, idealan raspored ucenika za rukovodenjem vezbanja je u formi polukruzne
linijje gde je rastojanje nastavnika od bilo kog ucenika isto. Polukrug predstavlja
formacija koja je pogodna za mali broj vezbaca — odeljenja sa manjim brojem ucenika
ili jednostavno manjih grupa vezbaca ako je u pitanju druga populacija (Slika 7.10).
Takode, jedna od varijanti ovakvog pristupa je i udvojeni polukrug, koji je pogodan za
vezbanje dvadesetak vezbada.®
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Slika 7.10 Raspored ucenika za vezbanje u formi polukruzne linije

Bez obzira koji raspored ucenika nastavnik izabere, a s obzirom na nacin
izvodenja vezbi, vezbanje ucenika u pripremnoj fazi casa moze biti:

e dirigovano

e slobodno

Dirigovan oblik frontalnog rada predstavlja rad gde svi uéenici istovremeno
izvode vezbe uz neposrednu kontrolu i upravljanje nastavnika.

Slobodan oblik rada predstavlja istovetan rad kao kod individualnog oblika rada
gde ucenici samostalno kreiraju vezbe, odreduju broj ponavljanja i intenzitet.

U praksi fizickog vaspitanja, dirigovano vezbanje je vise zastupljeno, dok se drugi
nacin vezbanja moze da primenjuje povremeno i to sa dobro uvezbanim i disciplinovanim
ucenicima.

7.2 Polozaj i kretanje nastavnika za vreme veZbanja

Pored ranije navedenih uputstava koja su vazna u organizaciji vezbanja ucenika,
veoma je vazno da nastavnik uvek zauzima najbolje mesto u odnosu na ucenike. Dakle,
bez obzira da li je nastavnik izabrao najracionalniji raspored ucenika za vezbanje, to ne
znaci da on treba da bude statian i da na taj nacin propusti adekvatan uvid u kvalitet
vezbanja svojih ucenika. U skladu sa tim potrebno je da se za vreme izvodenja vezbi
pridrzava slede¢ih smernica:'

e nastavnik treba da je najceSce licem okrenut ka ucenicima — na ovaj nacin se
ucenicima omogucava da na kvalitetan nac¢in replikuju pokrete nastavnika

e potrebno je da se nastavnik krece levo i desno — na taj nacin nastavnik stice bolji
uvid u aktivnost svih ucenika, a ne samo onih koji su neposredno ispred njega

o Ulazak u poredak ucenika daje posebnu dinamiku — fizi¢ka blizina nastavnika
deluje visestruko na ucenike: podsticajno, korektivno ili opominjuce
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nastavnik treba da podstice i hrabri ucenike — pozitivna povratna informacija je
jedan od kljuénih elemenata uspesne nastave fizickog vaspitanja

Stajanje na jednom mestu - Samo izuzetno, pri radu sa velikim brojem ucenika
(spojena odeljenja)

Na ovom mestu je potrebno ukazati na sve ceS¢u pojavu u praksi fizickog vaspitanja

da ucenici izbegavaju da rade vezbe oblikovanja ili da opstruiSu rad za vreme njihovog
izvodenja. Prilikom takvih scenarija, nastavnik treba da se pridrzava pedagoskih metoda:*

metoda ubedivanja i uveravanja
metoda vezbanja i navikavanja
metoda podsticanja

metoda spre¢avanja

S obzirom da se sve nabrojane metode kontinuirano primenjuju u nastavi fizickog

vaspitanja, a da je vreme za izvodenje vezbi oblikovanja dosta ograni¢eno i ne omogucava
punu primenu metoda ubedivanja i uveravanja, vezbanja i navikavanja ili podsticanja u
situacijama koje su prethodno navedene, nastavniku preostaje da za neaktivne ucenike
primeni metode sprecavanja.

Smisao metode spre¢avanja je da se ispolji neslaganje/nezadovoljstvo prema

ispoljenoj negativnosti — naj¢eS¢e negativnom ponasanju, a ne prema licnosti ucenika.
Dakle, uvek se isti¢e neslaganje/neodobravanje prema ispoljenom obliku ponasanja, a ne
omalovazavanje ili neki drugi vid umanjenja li¢nosti uc¢enika. Hijerarhijski posmatrano
sredstva u primeni metode spreavanja izgledaju ovako:

Znaci neodobravanja/neslaganja (mimika, gestovi, pokreti) predstavljaju najblaze
sredstvo preusmeravanja nepozeljnog ponasanja ili toka aktivnosti.

Primedbe/zamerke direktno ili indirektno izre¢ene i upucene, uglavnom su
dovoljne, ako se radi o blazim prekr$ajima ili negativnim ponaganjima. Cesto je to
uopstena napomena za ¢itavo odeljenje ili grupu ucenika, a nekada direktno
objasnjenje pojedincu.

Kritika je mo¢no sredstvo spreCavanja, a sredstva kritike su raznovrsna i treba ih
koristiti oprezno, u zavisnosti od okolnosti koje su dovele do potrebe za kritikom.
Individualna kritika moze biti javna - pred razredom ili roditeljima, ¢ime dobija na
snazi. Kritika razreda kome pripada ucenik ima svoju efikasnost narocito u
grupama koje imaju ¢vrs¢u koheziju.

Naredba je pretposlednje sredstvo sprecavanja kada nastavnik primeti da uc¢enik
ne zeli (ili ne moze) svesno da obavi postavljene zadatke.

Kazna predstavlja poslednje od sredstava spreavanja i primenjuje se kada druga
sredstva nisu dala rezultat. Kazna kao mera sprecavanja deluje spolja, kao prinuda
1 nametanje normi ponasanja gde ucenik treba da oseti neprijatnost zbog
neprihvatljivog nacina ponasanja. NajceSce su precizirane Skolskim propisima i
imaju karakter moralne kazne. U nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja,
posebno u mladem uzrastu, najprikladnija kazna za dete je da bude iskljuceno iz
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aktivnosti (iskljuc¢ivanje iz igre na 5 minuta — ,,hladenje, deluje sasvim korektivno
1 sa duzinom ,,iskljucenja* treba pametno postupati).

7.3 Primena sprava i rekvizita u vezbama oblikovanja

Primena sprava i rekvizita moze da predstavlja doprinos povecanju interesovanja
ucenika za vezbanje, dinamici Casa ali i optereCenja u vezbama oblikovanja. Vezbe
oblikovanja sa spravama i na spravama mogu se efikasno transformisati u vezbe
poboljsanja fizickih sposobnosti uc¢enika (kondicione vezbe). Brojne vezbe, sli¢ne po
formi, uz primenu sprava i rekvizita postaju teze i motori¢ki zahtevnije.>*

Primeri primene sprava u vezbama oblikovanja kao faktor opterecenja na Casu
(Slika 7.11):

Slika 7.11 Primena sprava u vezbama oblikovanja
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Primeri primene rekvizita u vezbama oblikovanja kao faktor opterec¢enja (Slika
7.12):

Slika 7.12 Primena rekvizita u vezbama oblikovanja
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Kada je u pitanju primena rekvizita u vezbama oblikovanja, u nasoj Skolskoj
praksi najéesce se radi o slede¢im rekvizitima:’

e lopta

e palica
e vijaca
e obruc

e medicinka...

Koris¢enje rekvizita je viSe nego preporucljivo u savremenoj nastavi fizickog
vaspitanja.?

Primeri vezbi oblikovanja sa loptom (Slika 7.13):

Slika 7.13 Vezbe oblikovanja sa loptom

Primeri vezbi oblikovanja sa palicom:

T

Slika 7.14 Vezbe oblikovanja sa palicom
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Poglavlje VII|I

8. Obuka novog telesnog vezbanja

lako su vezbe oblikovanja ranije posmatrane (i nazivane) kao proste vezbe,
savremeni pristup nastavi fizickog vaspitanja podrazumeva da se i kod vezbi oblikovanja
mogu primenjivati nesto slozenija kretanja. To se posebno odnosi na ranije pomenute
vezbe oblikovanja kojima Zelimo da postignemo visestruki (kompleksan) uticaj. U tom
smislu, potrebno je neSto detaljnije razmotriti saznanja vezana za kretanja Coveka i
najoptimalnije metode obucavanja.

Pod mehanickim aspektom kretanja podrazumevamo kretanje tela i njegovih
delova u vremenu i prostoru. Kretanje u fizickom vezbanju je kretanje Covekovog tela
ili njegovih delova sa i bez rekvizita u prostoru i vremenu, koje ima pocetak, trajanje i
kraj.

Sa uze struénog aspekta kretanje se moze posmatrati kao proces vezbanja
odnosno stvaranja i usavrSavanja kvaliteta kretanja u cilju ostvarenja boljih fizickih i
sportskih sposobnosti.

senzorni
nadraiaj

motorna CNS
/ reakcija
i & @ 2 f——

Slika 8.1 Sema stvaranja pokreta - kretanja

Pokreti - kretanja se uce u procesu vezbanja putem Seme stvaranja pokreta
(Slika8.1), a izvodenje raznovrsnih pokreta ikretanja se moze posmatrati kao motoricka
forma.

Motoricka forma - telesno kretanje drugih koje se prima i dozivljava ¢ulom vida.
Kao li¢no iskustvo kretanja tela ili njegovih delova, motoricka forma je proprioceptivni
osecaj. Proprioceptori su posebni senzorni receptori i nalaze se u nervnim zavrSecima
miSica, tetiva, zglobova i unutras$njeg uha.

Ovi receptori prenose informacije CNS-u o pokretima ili poloZajima tela i
registruju svaku promenu u pomeranju tela i promene u napetosti ili silama unutar
tela. Svako kretanje se odvija zahvaljuju¢i slozenom mehanizmu (CNS,
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proprioceptori, vestibularni aparat), gde je dominantno usaglasavanje naprezanja vise
stotina misiéa.'

Motoricka forma je najces¢i kriterijum za sistematizaciju vezbi (kretanja) u
fizi¢kom vaspitanju. Kretanja ¢ovecijeg tela mogu biti:?

e kretanja delova tela

e premestanje celog tela

Jedna od najzastupljenijih karika procesa fizickog vaspitanja kod nas je ucenje
- obu¢avanje motori¢kih formi, odnosno tehnika telesnih kretanja. Cinjenica je da neke
sadrzaje ucenici ponekad ne prihvataju rado ali kada ih pravilno savladaju i uspesno
izvedu kasnije ih primenjuju sa dosta elana.?

U skolskim programima fizickog vaspitanja izrazen je zahtev da ucenici savladaju
veéi broj kretanja koji imaju oblik sportsko-tehnickih motorickih formi (sportsko-
tehnicko obrazovanje). U sportsko-tehnickom obrazovanju veéina vezbanja je
stilizacija ili nadgradnja osnovnih (filogenetskih) telesnih kretanja.

U motori¢kom prostoru ¢oveka razlikuju se brojne kretne forme. Posmatrano sa
bioloskog aspekta, sve se dele na:*

o filogenetske (urodene) i

e ontogenetske (stecene)

Filogenetske forme kretanja (hodanje, puzanje, tr¢anje...) karakteristi¢ne su za
istu biolosku vrstu. Ove forme kretanja se posmatraju u kontekstu razvoja neke vrste i
odnose se na deo fizickog, kognitivnog, emocionalnog i socijalnog razvoja koji moze
da se pripise genetskom nasledu koje nosi svaki pripadnik vrste.

Ontogenetske forme kretanja se razvijaju tokom celog zivota i specifi¢ne su za
svakog pojedinca i predstavljaju Siroku lepezu naucenih motornih formi. Ove forme
kretanja se posmatraju u okviru individualnog razvoja pripadnika neke vrste i odnose
se na deo fizickog, kognitivnog, emocionalnog i socijalnog razvoja koji moze da se
pripise stecenim iskustvima pojedinca sa i u okviru spoljasnje sredine.

Filogenetske forme kretanja zastupljene su u gotovo svim kretnim aktivnostima,
ali proucavanje ontogenetskih oblika kretanja zauzima centralno mesto u sportskim
istrazivanjima jer se u sportu stremi usavrsavanju kompleksnih tehnika kretanja.

8.1 Faze usvajanja nove motorne vestine

Sve zakonitosti i tendencije u razvoju motorike predstavljaju deo kompleksnog
procesa ucenja motornih vesStina u kojoj ucestvuju sve funkcije i karakteristike
pojedinca. Postoji veliki broj teorija o0 motorickom ucenju i razni autori navode razlicit
broj faza u ucenju novih kretanja.

U svakom slucaju, kada covek zeli da savlada neku novu motoricku radnju
neophodno je usmereno ponavljanje (uvezbavanje) njenog izvodenja. Kada se
motoricke vestine u potpunosti usvoje, one se zadrzavaju dugo vremena uz minimalan
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gubitak iste. Upravo dugoro¢no memorisanje motoricke vestine deluje intrigirajuce i

w35

ukazuje na efikasne mehanizme njihovog ,pamcenja“.” Rezultati bihejvioralnih
istrazivanja, funkcionalnih skeniranja, elektrofizioloska i celularno-molekularna
istrazivanja ukazuju da ucenje motoric¢kih vestina predstavlja proces koji se odvija po

azama.

Najverovatnije je da se razliiti mehanizmi ukljucuju u razli¢ito vreme. U

svakom sluc¢aju, kada je u pitanju motori¢ko ucenje, ¢ini se ipak da je najrealnije je
govoriti o tri faze:®

Faza generalizacije — pocetak formiranja grubih motornih obrazaca uz
prisustvo velikog broja neizdiferenciranih nervnih impulsa koji angazuju vise
muskulature nego §to je potrebno za izvodenje nove kretnje. U ovoj fazi Cesto
dolazi do greSaka u pokretima i kretanju koje nastavnik-trener treba da uoci i
da ih uporno ispravlja. Principom ucenja (metodom ucenja) po principu
"pokusaj-pogreska" i ispravljanjem greSaka velikim brojem ponavljanja,
prelazi se u drugu fazu ili etapu koncentracije.

Faza diferencijacije — poCetak stvaranja dinamickog stereotipa, ¢estim
ponavljanjem slozenijih pokreta i kretanja u celini i po delovima usavrSavaju
se mehanizmi kocenja suvisnih pokreta tako Sto se nervni impulsi koncentrisu
i formiraju efikasnije motorne puteve. U ovoj fazi motorickog ucenja
motoricki zadatak koji se uci postepeno se sve manje kontrolise voljno, da bi
se na kraju ove faze izvrSavao bez prisustva volje, bez ucesc¢a kore velikog
mozga, odnosno bez ucesca svesne aktivnosti.

Faza stabilizacije — formirani motorni putevi se stabilizuju §to vodi
eliminaciji suviSnih pokreta, kretanje postaje ekonomicnije i angazuju se
samo potrebna misi¢na vlakna i misiéne grupe. U izvodenju motorickog
zadatka se efikasno angazuju agonisti, antagonisti su funkcionalno
relaksirani, a sinergisti racionalno pomazu izvodenje zadatka. Na kraju ove
faze dolazi do skoro potpunog automatizma u izvodenju kretanja i u
situacionim uslovima.

Pored pomenutih saznanja o zakonitostima, tendencijama i fazama u formiranju

nove motorne vestine, veoma vazno mesto u uc¢enju novih telesnih kretanja zauzima i
nacin na koji se sprovodi obucavanje novih kretnih formi.

8.2 Metode u obucavanju novog telesnog vezbanja

Vecina autora iz oblasti metodike fizickog vaspitanja se slaze da su sledece tri

metode u obucavanju novog telesnog vezbanja najznacajnije:

analiticki metod
sinteti¢ki metod

kombinovani (kompleksni) metod
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8.2.1 Analiti¢ki metod

Sustina analitickog metoda je da se vezba koja se uci rasclanjuje na prostije delove
koji se posebno obucavaju. 1z navedenog logicki sledi da se ovaj metod koristi kod
obucavanja nesto sloZenije kretnje, a ¢ije izvodenje u celini, na pocetku obucavanja bi
bilo previse zahtevno za vezbaca. Kada su delovi nove vezbe savladani u toj meri da
mogu skladno da se inkorporiraju u celinu, prelazi se na izvodenje vezbe u celosti.

Odredenu slabost ovog metoda moze da predstavlja moguénost predugog
zadrzavanja na uvezbavanju delova celine, tako da oni mogu postati posebno formirani
stereotipi koji se kasnije teze uklapaju u celinu. Takode, postoji moguénost loSeg uticaja
na dinamicku strukturu vezbe, u smislu menjanja brzine ili ritma izvodenja veZbe. Jasno
je da nastavnik treba da bude dovoljno strucan i da se na fazama obuke po delovima ne
treba zadrzavati previse.

Kod obucavanja nove vezbe oblikovanja prakti¢no je nemoguce doci u situaciju
da se deo neke vezbe mora uvezbavati predugo, jer i kompleksnije vezbe oblikovanja se
prilicno lako savladuju. Ipak, kao $to je ranije navedeno, u savremenoj praksi fizickog
vaspitanja, preporuka je da se u svakom kompleksu nade nekoliko vezbi viSestrukog
uticaja (na pokretljivost, snagu, koordinaciju). Takve vezbe ponekad zahtevaju primenu
analitickog metoda, posebno ako se radi sa ucenicima koji nemaju vece ’vezbacko
iskustvo’, kao $to su u€enici mladeg Skolskog uzrasta, i tada je u praksi treba primeniti
(Slika 8.1).

Slika 8.1 Naizmeni¢ni iskoraci unazad sa zasucima trupa

U prikazanom primeru vezbe gde se preporucuje primena analitickog metoda
potrebno je da ucenici prvo svladaju dinamicku kretnju naizmeni¢nog iskoraka unazad
u prirué¢enju, potom se uvezbavaju zasuci trupa u ve¢ zauzetom polozaju iskoraka unazad
i naposletku se vezba izvodi u celini. Mozda ¢e navedeni primer nekome izgledati
previSe jednostavan za ovu metodu, ali svaki pedagog fizicke kulture koji iskreno
insistira na pravilnom vezbanju ucenika, zna da ovakve dinamicke kretnje, narocito u
fazi kada se izvode u brzem ritmu, predstavljaju znacajan izazov za ravnotezu i
koordinaciju ucenika.
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8.2.2 Sinteticki metod

Ovaj metod se sastoji u ucenju motoricke forme u celini i stoga se smatra za
najprirodniji. Primena ovog metoda podrazumeva i istovremenu primenu metode
demonstracije, odnosno da se ucenicima vezba demonstrira u celini. Svakako da ova
metoda ima brojne prednosti jer omogucava adekvatnu dinamiku i ritam izvodenja
vezbe, zadrzava zainteresovanost ucenika, dozvoljava individualno izrazavanje itd.

Primer jedne od brojnih vezbi u kojoj je primena sinteticke metode potpuno
opravdana (Slika 8.2).

Slika 8.2 Pokreti glavom u vise pravaca: pretklon-zaklon, zasuk levo-desno i otklon levo-desno

Primena ove metode posebno je korisna u radu sa uenicima nizih razreda osnovne
Skole jer ucenici tog uzrasta sve pojave dozivljavaju u celovitom obliku i zato $to su
njihove analiti¢ke sposobnosti u tom periodu priliéno skromne.’

Prema Vignjiéu, ovaj metod ima dva na¢ina primene:*

1. ucenje vezbi u zavrSnom obliku

2. udenje vezbi u olaksanoj ili otezanoj formi uz neremecenje motoricke strukture

Sa druge strane, odredena slabost ove metode ogleda se u nemogucnosti inicijalne
primene kod obucavanja kompleksnijih kretnih struktura.
8.2.3 Kompleksni metod

Kompleksni metod predstavlja kombinaciju izmedu ranije navedenih metoda
(analiticke i sinteticke). Jedna od prednosti ovog metoda je u tome, $to se mogu iskoristiti
dobre strane analiti¢kog i sinteticCkog metoda, a izbeci lose. Ovaj metod se u sportskoj
praksi ¢eS¢e primenjuje. Medutim, za praksu fizickog vaspitanja ipak prednost imaju
analiti¢ki i sinteti¢ki metod.

Kompleksni metod se primenjuje:

e posle analitickog metoda kada treba delove kretanja povezati u celinu

e ako je sinteticki metod bio neefikasan, pa se morao primeniti i analitic¢ki, pa
ponovo sinteticki metod.
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Iako postoji odredena nesaglasnost izmedu autora u vezi vece efikasnosti
pojedinih metoda, sa aspekta racionalnijeg pristupa nastavi fizickog vaspitanja, izvesna
prednost daje se sintetickom metodu.

Vezbe oblikovanja jesu jednostavnije strukture ali treba dosta truda da ih ucenici
pravilno nauce. Pokazivanje vezbi ima poseban znacaj naroCito u radu sa mladim
uzrastima.

8.3 Nacin pokazivanja vezbi oblikovanja
Pokazivanje vezbi oblikovanja moze biti:

e neposredno i

e Pposredno

8.3.1 Neposredno pokazivanje vezbi oblikovanja

Neposredno pokazivanje vezbi oblikovanja sprovodi sam nastavnik i ono je
dominantno u praksi fizickog vaspitanja. Nastavnik demonstrira vezbu uz jedno, dva (ili
izuzetno nekoliko ponavljanja kod uc¢enja kompleksnih vezbi oblikovanja) ponavljanja
1 zatim ucenici istovremeno zapocinju vezbanje. Nastavnik posle nekoliko ponavljanja
treba da prekine svoje vezbanje (nastavnik treba da deci omoguéi sticanje znanja o
vezbanju, a ne da vezba radi sebe), a u¢enici nastavljaju vezbanje do kraja vezbe.

Polozaj nastavnika kod pokazivanja vezbi oblikovanja

Pri ucenju novih vezbi nije neophodno da se pri pokazivanju opisuju
polazni, prelazni i zavr$ni polozaj.

Pokazivanje vezbi se moze izvoditi iz tri polozaja:

1. nastavnik je okrenut /icem ka ucenicima - pri izvodenju pokreta u frontalnoj
ravni

2. nastavnik okrenut /edima ka u€enicima - pri izvodenju pokreta u frontalnoj
ravni

3. nastavnik je okrenut hokom ka ucenicima - kod vezbi u sagitalnoj ravni

Vezbe mogu da pokazuju i odabrani ucenici jer to predstavlja dodatnu motivaciju
za ucenike, ali je neophodan nadzor i korekcija gresaka. U praksi ne treba preterivati
sa ovim na¢inom prikazivanja vezbi jer je nastavnik taj koji treba da rukovodi procesom
nastave fizickog vaspitanja.

8.3.2 Posredno pokazivanje vezbi oblikovanja

Posredno pokazivanje vezbi oblikovanja moze da se ostvari pomocu:

e crteza
e foto snimaka
e video zapisa

e silueta vezbi
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Prednosti posrednog prikazivanja vezbi ogledaju se u tome da se sve vezbe iz
jednog kompleksa mogu prikazati odjednom, zatim predstavljaju dodatni stimulans
vizuelizaciji, pobuduju interesovanje ucenika za vezbanje kako u skoli tako 1 kod kuce.
Pozeljno je da se prikazi vezbi (crtezi, foto snimci i sl.) nalaze na prigodnim mestima u
prostoru za fizicko vaspitanje (fiskulturna sala, kabinet fizickog vaspitanja, hodnici koji
vode ka sali itd.). Na taj naéin se posredno podsti¢e i obrazovanje i samoobrazovanje
ucenika u fizickom vaspitanju.

Slika 8.3. Primer izgleda postera sa kompleksom vezbi oblikovanja

8.4 Odredivanje ritma vezanja (taktiranje)

Diktirano vezbanje je znaCajna komponenta u primeni vezbi oblikovanja u
fizickom vaspitanju. Moze da se odreduje ritmickim:?

e izgovaranjem brojeva
e izgovaranjem reci
e kombinacijom izgovaranja brojeva i reci

e muzickom pratnjom (instrumentalno/vokalno)...

Neke od prednosti vezbanja uz primenu taktiranja su:
e uspeshije se izvodi pokret po zadatom modelu
e brzim taktiranjem se unosi zivost u vezbanje
e podstie se homogenizacija grupe zbog zajednicki ulozenog napora
e doprinosi vecoj radnoj disciplini

e utiCe 1 na estetsko dozivljavanje vezbanja....
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Pored evidentnih prednosti treba ukazati i na nekoliko nedostataka odredivanja
ritma vezbanja:

e necuskladenost optere¢enja ucenika zbog razlicitih individualnih karakteristika
ucenika

e nije najprikladnije kod nekih vezbi pokretljivosti

¢ nije prikladno kod vezbi relaksacije, oporavka

Ocigledno je da postoje odredene kontradiktornosti primene taktiranja, a sustina
reSenja nedoumica oko primene nekih od nacina za odredivanje ritma vezbanja jeste u
stru¢nom i zdravorazumskom kompromisu — primenjivati diktirane vezbe kada je to
neophodno, a zatim treba da se pristupi individualnom ritmu rada uz adekvatno pracenje
rada ucenika.

Kada se govori o odredivanju ritma vezbanja, treba naglasiti da se u praksi
fizickog vaspitanja najée$¢e koristi ritmicko izgovaranje brojeva, gde se brojevi
izgovaraju u zeljenom tempu, glasom odmerene jacine i visine. Kod nekih vezbi
odredeni pokreti se izvode energiCnije - Sto prati odgovaraju¢i nacin izgovaranja.
Najcesce se izvodi brojanje od 1 do 21ili 1 do 4.

Kombinacija ritmi¢kog izgovaranja reci i brojeva ima ve¢i znacaj od samo
izgovaranja brojeva zato $to ritmicki izgovorena re¢ moze da bude:

e uputstvo (jace, dva, tri, Cetiri)
e korekcija greske (ispravi noge, tri, Cetiri)
e podsticaj (jos malo, tri, Cetiri)

e opomena (ne pricaj, dva, tri, Cetiri)

Muzicka pratnja

Mada se u praksi fizickog vaspitanja nesto rede primenjuje, odredivanje ritma
vezbanja muzickom pratnjom predstavlja kvalitativhu nadgradnju casova fizickog
vaspitanja. Istrazivanja su pokazala da ucenici veoma rado ucestvuju u fizickom
vezbanju kada se ono odvija uz muzic¢ku pratnju.”'® Primenjuje se kada su ucenici
savladali odredene vezbe, a do uskladivanja se dolazi kroz vise ¢asova i na neusiljen
nacin. Muzicka pratnja treba da bude prilagodena uzrastu ali i savremenom ukusu dece i
omladine.

8.5 Korigovanje gresaka u veZbanju

lako su vezbe oblikovanja jednostavnije motoricke forme, korekcija je Cesto
neophodna. Ispravljanje greSaka u vezbanju moze biti sa zaustavljanjem vezbanja i bez
zaustavljanja vezbanja.

Korekcija se posebno odnosi na:
e amplitudu pokreta
e drzanje tela
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brzinu izvodenja pokreta

simetri¢nog kretanja ekstremiteta itd.

8.6 Neke od sugestija za rad prilikom primene veZzbi oblikovanja

Prema Vis$njicu, nastavnik prilikom primene vezbi oblikovanja treba da obrati

paZnju na sledeée:®

putem vezbi oblikovanja upucivati uenike na samostalni rad (kod kuce)
ucenicima objasnjavati znacaj i vrednosti vezbanja
primenjivati raznovrsne komplekse vezbi oblikovanja

kod obucavanja ili menjanja kompleksa vezbi oblikovanja potrebno je koristiti
taktiranje, a zatim izvodenje vezbi sa zadatim brojem ponavljanja

ukazivati na pravilno disanje

vezbe demonstrirati odmereno, energic¢no sa korektnom motorickom formom
insistirati na potpunom izvodenju kompleksa vezbi

povremeno ocenjivati uenike u izvodenju vezbi oblikovanja

za neke vezbe dati razli¢it broj ponavljanja u odnosu na pol uc¢enika

ucenicima koji ne mogu da izvedu odredenu vezbu dati posebnu vezbu slicnu
po dejstvu

nastavnik treba da demonstrira vezbu ali ne treba da radi vezbu vise
nego §to je to potrebno

ponekad ucenici nerado rade vezbe oblikovanja i u tom sluc¢aju moze da
se primeni metod "uslovljavanja’
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Poglavlje IX

9. Vezbe oblikovanja i psihofizicke karakteristike
dece razlicitog uzrasta

Cas fizi¢kog vaspitanja bi trebalo da bude ¢as pozitivnih emocija i radosti. Veoma
je vazno da nastavnik ima dovoljno umesnosti kako bi obezbedio takvu atmosferu na
casu gde se sve aktivnosti odvijaju u zabavnom i veselom duhu. Takode, nastavnik
treba da se potrudi da centar paznje bude usmeren na ucenike kao aktivne subjekte u
procesu nastave.

Sa pedagosko-stru¢ne tacke gledista, rad u nastavi fizickog vaspitanja treba da
bude prvenstveno usmeren na skladan psiho-fizicki razvoj ucenika, Sto podrazumeva
da intenzitet i obim fizickih aktivnosti budu prikladni sposobnostima u¢enika. U
tom smislu i adekvatan izbor vezbi oblikovanja treba da se bazira na uzrasnim, odnosno
razvojnim osobenostima u¢enika.'

9.1 Razlike u radu sa razli¢itim uzrasnim kategorijama ucenika

U ranijim poglavljima je pomenuto da pred pedagogom fizickog vaspitanja stoje
brojni izazovi u radu sa ucenicima, a koji zahtevaju ispravan pristup kako bi se ostvario
uspeh u radu. Jedan od najvaznijih izazova svakako jeste specifi¢an pristup radu s
obzirom na uzrast ucenika sa kojima nastavnik radi. Svaki nastavnik - pedagog treba da
zna da je za uspeSan pedagoski rad neophodno konstantno raditi na tri osnovna podrucja
razvoja li¢nosti:

e fizicki razvoj (morfoloske karakteristike, vestine, fizicka spremnost)
e kognitivni razvoj (znanje i intelektualne sposobnosti)

e emocionalnirazvoj (socijalne vestine, stavovi, misljenja)

Fizicki razvoj li€nosti podrazumeva razvoj slozenih morfoloskih karakteristika,
motorickih sposobnosti kao i fizicke spremnosti. Pored prirodnog procesa rasta, fizicki
razvoj se moze podsta¢i adekvatnim vezbanjem usmerenim na usavrSavanje vestina i
podizanje nivoa fizickih sposobnosti.

Kognitivni razvoj odnosi se na usvajanje znanja i sposobnost obrade informacija.
Kognitivne sposobnosti u¢enika u procesu fizickog vaspitanja ukazuju na ono $to bi
ucenik trebao da zna, nacin resavanja problema u kontekstu igara, a $to nastavniku daje
mogucnost da proceni znanje i razumevanje kojima ucenik raspolaze.

Emocionalni razvoj licnosti se moze opisati kao razvoj osecanja, vrednosti i
socijalnog ponasanja. U radu sa ucenicima u nastavi fizickog vaspitanja to se
ostvaruje razvijanjem njihove sposobnosti da se nose sa uspehom i porazom,
razumevanjem sportskog ponasanja, samopouzdanja, postovanja prema drugima itd.
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Istovremeno, za nastavnika fizickog vaspitanja vazno je da, pored dobrog
poznavanja podrucja razvoja li¢nosti, zna pravac i trend razvoja sposobnosti iz tih podrucja
za razliCite uzraste. Naravno, uvek treba imati na umu ¢injenicu da svaki pojedinac ima
svoj prirodni tempo rasta i razvoja (bioloski i hronoloski uzrast).

Kada se govori o vaznosti i paznji koja se posvecuje na ¢asovima fizickog vaspitanja
odredenih elemenata fizicke spremnosti ucenika, a uz uvazavanje hronoloske starosti
i brzine rasta uvis, ilustrativan je model grupe finskih autora.®> Pomenuti model, iako je
prvenstveno kreiran za sport, moze u velikoj meri da se primeni i u Skolskoj praksi.

brzina brzina
(broj koraka) | (duZina koraka)
... brzinska
S % snaga

fleksibilnost :
C veitine )
s - .. ( : aerobna izdriljivost )

1 1 I Il
I I L) )

5 10 16 20

uzrast (godine) |

Brzina rasta uvis

Slika 9.1. Neke od komponenti fizi¢kih sposobnosti ¢oveka u odnosu na hronoloski uzrast i
brzinu rasta®

Kao S$to se vidi iz prilozenog modela, pretpostavka je da se sa znacajnijim
fizickim vezbanjem pocinje oko 6-te godine zivota i da do 15. godine akcenat rada treba
da bude na razvoju vestina, fleksibilnosti, brzine. U sportskim naukama je poznato da
se takozvani senzitivni period za ucenje novih kretnih struktura krec¢e u razdoblju od 9.
do 13. godine zivota. Preporuka vrhunskih autoriteta iz oblasti sportskog treninga i
fiziologije telesnih napora je dau tom periodu deca treba da imaju moguénost
upraznjavanja $to raznovrsnijih fizi¢kih aktivnosti i da se izbegava specijalizacija.

Prilikom rada sa razliitim uzrasnim grupama, na umu treba imati ranije
pomenuta tri osnovna podrucja razvoja licnosti (fizicki, kognitivni i emocionalni), jer
svaka uzrasna grupa zahteva specifi¢an pristup u razvoju tih podrucja. Pored navedenog
modela, jedan od naj¢esce primenjivanih (u zemljama Zapada) je LTAD - model
dugoro¢nog razvoja sportista (Long Term Athlete Development) koji fizicko vaspitanje,
Skolski sport, takmicarski sport i rekreativne aktivnosti vidi kao medusobno
zavisne komponente koje doprinose razvoju zdrave i aktivne dece.* Tradicionalno (kod
nas, a i u razvijenom svetu), fizicko vaspitanje u Skolama, rekreativni sport i vrhunski
sport se razvijaju odvojeno. Takav pristup je neefikasan i skup. Takav pristup ne
omogucava svoj deci, ukljucujuéi i decu koja imaju potencijal da postanu vrhunski
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sportisti, da izgrade kvalitetnu bazu vestina, znanja i umenja u fizickom, tehnickom,
taktickom 1 mentalnom pogledu na osnovu koje mogu da nadograde svoje atletske
sposobnosti.

Pomenuti model jeste inkluzivnog karaktera, u smislu da ohrabruje decu da se
dugoro¢no ukljuce u fizicku aktivnost ¢ime se povezuju i integriSu Skolski programi
fizickog vaspitanja sa programima vrhunskih sportskih klubova i rekreativnim sportskim
programima u lokalnim zajednicama. Baziran na holistickom pristupu (sveukupnom
razvoju pojedinca), LTAD model podrazumeva fizioloski, psiholoski i socijalni razvoj
tako da se svaki sportista razvija kao kompletna li¢nost.

Obzirom da LTAD - model dugoro¢nog razvoja sportista u sebi podrazumeva i
fizicko vaspitanje, kao i Cinjenicu da danas ne postoji univerzalan i opsteprihvacen
model, u daljem tekstu bi¢e predstavljene osnove ovog modela u radu sa razli¢itim
uzrasnim kategorijama.

LTAD razvojni model razlikuje rad sa slede¢im uzrasnim grupama:
e Kasno detinjstvo (decaci od 6. do 9. i devojcice od 6. do 8. godina)
e Rani pubertet (decaci od 9. do 12. i devojcice od 8. do 11. godina)
e Kasni pubertet (deCaci od 12. do 16. i devojcice od 11. do 15. godina)
e Rano odraslo doba (muskarci od 16. do 23.+/- 1 zene od 15. do 21+/- godina)

aktivan pocetak [

FUNdamentals
Zabava kroz igru

ucenje treniranja -
EEe2 T
c-811 L

treniranje radi vezbanja

Aktivan za ceo
Zivot — bilo koji
uzrast

Slika 9.2 Uzrasni periodi u LTAD razvojnom modelu
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Kao sto se vidi sa slike 9.2. ovaj model je orijentisan ka coveku u svim zivotnim
dobima, na jedan pedagoski ispravan nacin gde se akcenat stavlja na osnovnu covekovu
potrebu — potrebu za kretanjem.

9.1.1 Specifi¢nosti uzrasne grupe kasnog detinjstva
(decaci od 6. do 9. i devojcice od 6. do 8. godina)

Fizicki razvoj

Deca u ovom uzrastu su veoma aktivna i ¢esto ¢e tréati naokolo dok imaju snage
za to. Aerobni kapacitet je vise nego dovoljan za vecinu aktivnosti tog tipa. Disanje je
plitko i brzo, jer grudni kos joS uvek nije dovoljno razvijen. Centar gravitacije je nesto
visi pa se deca mogu Cesce saplitati §to ne znaci da su nespretna. Deca uspesnije izvode
pokrete gde se angazuju vece misi¢ne grupe od pokreta koji zahtevaju bolju koordinaciju
i interakciju viSe manjih misi¢nih grupa. Ki¢ma postaje jaca, grudni kos se dalje razvija,
ali se javljaju Cesti posturalni poremecaji i deformacije skeleta usled nepravilnog drzanja
tela 1 hodanja. MiSi¢na masa postaje naglasenija, a misi¢i se izduzuju. Kardiovaskularni
sistem je manje efikasan nego kod odraslih — broj otkucaja srca u minuti brze se
povecava i sporije vra¢a na normalan nivo. Skeletni sistem raste, epifizne hrskavice su
blizu zglobova, pa treba biti oprezan jer su moguée povrede na tim podru¢jima. Sistem
termoregulacije je manje efikasan nego kod odraslih osoba tako da unutrasnja
temperatura tela brze raste i sporije opada kod dece.

Generalno, ovaj uzrasni period karakteriSe relativno skladan razvoj. Veéina
osobina i sposobnosti odvijaju se harmoni¢no, bez velikih skokova u razvoju uopsteno,
ali i kada je re¢ o pojedina¢nim osobinama i sposobnostima’

Kraj ove faze karakteriSe znacajno poboljSanje u brzini, agilnosti, koordinaciji i
pokretljivosti. Polne razlike pocinju da se formiraju i uocavaju u telesnim oblicima ali
nisu znacajno izrazene u ovoj uzrasnoj grupi. Anaerobne aktivnosti treba planirati tako
da budu kraceg trajanja (alaktatne). Kada su u pitanju polne razlike u motorickim
sposobnostima, one nisu mnogo izrazene. Ilustrativan je primer snage (Grafikon 9.1).
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Grafikon 9.1 Modifikovani zgibovi de¢aka i devojéica uzrasta od 6. do 9. godina®

227



Kognitivni razvoy

Deca u ovom uzrastu drze paznju kratko i mogu da izvode jednostavnije zadatke
uz jednostavne instrukcije i pokazuju ogranicene sposobnosti da obavljaju vise zadataka
istovremeno. Decje misljenje postaje logi¢no i povezano je sa opazanjem konkretnih
stvari, dogadaja i pojava.’ Istovremeno opada egocentrizam i deca postaju vise liderski
orijentisana, odnosno vole da budu vodena. Vecinu vremena deca ovog uzrasta provode
u igri pa se ¢esto u strucnoj literaturi ovaj period naziva period igre. U igri sa loptom (u
naSoj zemlji decaci obi¢no fudbal, a devojcice odbojku ili izmedu dve vatre), Cesto se
desava da deca ne haju za granice terena i nastavljaju da jure za loptom i kada ona izade
van terena. NajceS¢e je potrebna vizuelna demonstracija kao pomo¢ u boljem
razumevanju motorickih zadatka i nastavnik fizickog vaspitanja mora da obezbedi
preciznu demonstraciju na ovom nivou. U radu sa decom ove uzrasne grupe treba biti
pazljiv u poucavanju sportskih tehnika jer dugotrajna vezbanja tehnike bilo koje sportske
aktivnosti mogu stvoriti otpor prema njoj.?

Emocionalni razvoj

Socijalni razvoj dece u pocetku ovog perioda Cesto je ograni¢en na najboljeg
druga/drugaricu i deca pocinju da se prilagodavaju na socijalne interakcije u skoli. Deca
ovog uzrasta osecaju veliku potrebu za odobravanjem odraslih (roditelja, ucitelja,
trenera) i vole da pokazuju individualne sposobnosti. Imaju jako izrazenu zelju da budu
prihvaceni u drustvu — Zele da ih svi vole. NeSto kasnije nastaje znacajna promena,
karakteristicna za ovo razvojno doba, a to je da se povecava veli¢ina vr$njacke grupe u
odnosu na predskolski period.

Ono $to je posebno vazno sa aspekta fizi¢kog vaspitanja je da priavacenost u
vrsnjackoj grupi vrlo cesto zavisi od fizickih Sposobnosti i umesnosti pojedinca u
fizickim aktivnostimal

Deca u ovom uzrastu su psiholoski vrlo osetljiva i negativni komentari im
predstavljaju veliki teret (narocito od strane ucitelja - nastavnika). Nije retka situacija da
sportski treneri, a ponekad i nastavnici fizickog vaspitanja, javno ponize dete
komentarima na racun njegove/njene (ne)sposobnosti. Takvo postupanje, pre svega,
predstavlja najgrublje naruSavanje prava deteta, a zatim i katastrofalnu pedagosku
gresku kojom se nanosi ogromna Steta detetu, koje najcesce napusti bavljenje sportom.
Istrazivanja su pokazala da je za decu jedan od razloga ,napustanja sporta®, pored
nedostatka zabave sporta u obliku koji se deci prezentuje, upravo nepedagoski/los odnos
trenera prema njima.’

FUNdamentals
Zabava kroz igru

Slika 9.3 Drugi razvojni period prema LTAD modelu
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9.1.2 Specifi¢nosti uzrasne grupe ranog puberteta
(decaci 0d 9. do 12. i devojcice od 8. do 11. godina)

Fizicki razvoj

Period ubrzanog rasta kod devojcica se odvija izmedu 12,5 i 14. godine, a kod
decaka izmedu 12,5 i 15. godine. Deca se nalaze u takozvanoj linearnoj fazi razvoja (od
glave ka prstima stopala) koja dostize maksimum sa ubrzanim rastom u adolescenciji. U

ovom periodu primarne i sekundarne polne razlike se jasno manifestuju. Kod devojcica
dolazi do pojave menarhe (od 10. do 16. godine).

Hronoloska i bioloska starost moze znatnije da se razlikuje u ovom periodu (neka
deca rastu brze od ostale dece). Na pocetku ovog perioda devojcice su brze i snaznije od
decaka, a kasnije u ovom periodu decaci postaju brzi i snazniji od devojcica. Tokom
ovog perioda deca znacajno napreduju u fizickoj snazi, izdrzljivosti i brzini Sto je
povezano sa veli¢inom tela i miSi¢cnom masom.

Manje miSi¢ne grupe se ubrzano razvijaju i dolazi do znacajnog poboljSanja
koordinacije i agilnosti. Razli¢ita je brzina rasta pojedinih delova tela (ruke i noge brze
rastu od trupa, menja se teziste tela) Sto moze dovesti do pogorsanja tehni¢kog izvodenja
nekih ve¢ usvojenih elemenata gde je potrebna korekcija. Dolazi do znacajno vece
produkcije crvenih krvnih zrnaca, posebno kod decaka zbog pojacanog lucenja
testosterona ali se i dalje preporucuje da aktivnosti anaerobnog karaktera budu kraceg
trajanja. Centralni nervni sistem je skoro u potpunosti razvijen $to dozvoljava rad na
razvoju ovih sposobnosti u punom obimu. Takode, ovaj uzrasni period je vrlo pogodan
za rad na brzinskim sposobnostima dece, posebno devojcica. Najveca efikasnost razvoja
brzine kretanja ostvaruje se u periodu od 9. do 13. godine.'’ IzdrZljivost kod dece uzrasta
8-10. godina je dosta ujednacena kod decaka i devojica i znacajniji porast ove
sposobnosti se zapaza od 12-14. godine. Devojcice u svim uzrasnim periodima imaju
znacajno bolju pokretljivost (Grafikon 9.2).
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Grafikon 9.2 Test pretklon u sedu za de¢ake i devojcice uzrasta od 6. do 18. godina®
Ovaj period je takode najpogodniji za razvijanje koordinacije decaka i devojcica,

¢ime se stvaraju preduslovi za kasnije, lakse, usvajanje sloZenijih motorickih formi.
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Kognitivni razvoy

Apstraktno misljenje postaje sve izrazenije. Znacajne promene u Sposobnosti
memorije kod dece deSavaju se u devetoj i desetoj godini, naro€ito u sposobnosti
svesnog prisecanja. Do jedanaeste i dvanaeste godine sposobnost svesnog prise¢anja
se razvije na nivo slian odrasloj osobi. Imaju sposobnost da zapamte i da slede
kompleksnije instrukcije, Sto im omogucava re$avanje slozenijih problema. Poboljsanje
memorije odslikava se na povecan fond znanja i iskustva. Deca u ovom uzrastu
razvijaju sposobnost da se duze fokusiraju i da se drze zadatka.

Ona pocinju da dele misli i akcije na segmente i misle unapred (anticipacija).
Veoma su zainteresovana da usavrSe svoje sposobnosti i neophodno je kreirati
pozitivhu atmosferu sa puno ohrabrivanja i podrSske u radu. Razlika u fizickom i
mentalnom razvoju moze znacajno da varira i nastavnik fizickog vaspitanja treba biti
oprezan da ne ,,forsira“ akcelerante (ucenici koji se rano razviju) na ra¢un ucenika koji
se kasnije razvijaju.

Emocionalni razvoj

Povezanost sa vrsnjackom grupom i pritisak koji se stvara od strane vrSnjaka
postaje izuzetno znacajan. Vrednosti i stavovi se kreiraju i namec¢u od strane vr$njacke
grupe. Vr$njacke grupe ukljucuju od troje do devetoro dece, obi¢no istog pola. Deca
sve realnije ocenjuju svoj polozaj i popularnost u grupi.” Javlja se tenzija u odnosima
adolescenata i odraslih. Odrasli van najuzeg porodi¢nog kruga (najceSce ucitelji,
nastavnici, treneri) pocinju da dobijaju na dodatnoj vaznosti. Nastavnik fizickog
vaspitanja (sportski trener) je obi¢no bolje prihvaéen od drugih odraslih osoba i treba
da na najbolji na¢in ostvari dvosmernu komunikaciju.

Akceleranti najces¢e postanu vode grupe i dominantni su u pogledu fizickih
sposobnosti. U tom smislu nastavnik fizickog vaspitanja ne sme da zapostavi ostale
ucenike. Razvoj fizicke, mentalne i emocionalne zrelosti ne mora da se odvija
istovremenim tempom $§to moze dovesti do konfuzije osecanja i anksioznosti, stoga su
komunikacione sposobnosti i razumevanje od strane nastavnika fizickog vaspitanja
veoma vazne. U ovom uzrasnom periodu deca pocinju da shvataju da okolina sudi po
njihovom ponasanju i pocinju da vrSe socijalna poredenja i otkrivaju razlike i sli¢nosti.
U predpubertetu opisivanje sebe prelazi sa spoljasnjih svojstava na psiholoska: ose¢anja
i misli.

ucenje treniranja

2-912
0 -8-11

Slika 9.4 Treéi razvojni period prema LTAD modelu
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9.1.3 Specifi¢nosti uzrasne grupe kasnog puberteta
(decaci od 12. do 16. i devojcice od 11. do 15. godina)

Fizicki razvoy

U ovom razvojnom periodu respiratorni i kardiovaskularni sistemi dostizu zrelost.
Povecanje telesne mase i telesne visine se postepeno smanjuje i dolazi do postepene
stabilizacije miSi¢nog sistema, iako miSi¢na snaga nastavlja prirast sa vrthom u kasnim
dvadesetim godinama. Skeletni sistem nastavlja da sazreva. Do 17-te godine devojcice
generalno dostizu proporcije odrasle osobe, dok decaci to dostizu tek nekoliko godina
kasnije. Proporcionalno, u ovom periodu, devojcice vise dobijaju na telesnoj tezini
od decaka. Aerobni i anaerobni sistemi su potpuno spremni za trening. Snaga kao
motoricka sposobnost moze da se razvija u punom obimu, ali vezbanje koje je zahtevno
za neuromis$iéni sistem treba da bude na optimalnom nivou. Razvoj snage kod decaka je
posebno intezivan pred kraj puberteta, konstantno postoji razlika u nivou snage s
obzirom na pol, a razlika u razvoju snage u odnosu na pol je najizrazenija u 17. godini.
Brzinska i eksplozivna snaga (tréanje na 30 m, skok udalj, bacanje medicinke) kod

decaka ima najveci porast od 15. do 16. godine, a kod devojcica od 14. do 15. godina
(Grafikon 9.3).
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Grafikon 9.3 Test skok udalj za de¢ake i devojéice od 5. do 17. godine!'!

Brzina tréanja kod decaka se povecava u periodu od 13-17. godina, a najvece
povecanje je od 15. do 16. godine, dok se kod devojcica rezultat poboljsava od 10. do
15. godine (najveée poboljsanje od 13. do 15. godine). Izdrzljivost pokazuje najveéi
porast u uzrastu od 12. do 13. godina, zatim od 14. do 15. godina, uz ¢injenicu da decaci
konstantno imaju visi nivo ove sposobnosti.

Kognitivni razvoy

Generalno, mozak dostiZe veli¢inu kao kod odrasle osobe ali nastavlja neuroloski
da sazreva u narednih nekoliko godina. U ovoj fazi rasta i razvoja znatno se razvija
kriticko misljenje. Razvija se kapacitet za samoanalizu i korekciju. Adolescencija
predstavlja poslednji period brzih promena u razvoju opste intelektualne sposobnosti. Te
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brze promene se najviSe ispoljavaju u povecanju sposobnosti procesiranja informacija
Sto doprinosi efikasnosti reSavanja misaonih zadataka. Do povecanja intelektualnog
kapaciteta dovode promene i u drugim kognitivnim procesima: povecanju i trajanju
namerne paznje, sposobnosti inhibicije paznje na nerelevantne podatke, u kapacitetu
radnog pamcenja, S§to i omogucava pojedincu efikasno misaono kombinovanje
podataka.” "Psihologki deo’ nastave fizickog vaspitanja treba da ostane zabava i
uzivanje. Na Casovima je potrebno ohrabrivati i podsticati kreativnost ucenika u
sportskim igrama (Slika 9.5).

Slika 9.5 Solo prolaz izmedu dva protivnic¢ka igra¢a u mini rukometu

Takode, kod dece koja se aktivno bave sportom treba imati razumevanja za
kreativno izrazavanje dece. Konkretno, deci sportistima ne bi trebalo zabranjivati da
izvode atraktivne akcije ili neuobicajena reSenja pojedinih situacija u sportu, poput
driblanja protivnika, provlacenje lopte kroz noge i sl. Preterani tehni¢ko-takticki zahtevi
dovode do prezasicenosti ’deteta sportiste’ i do, ranije pomenutog preranog napustanja
sporta — zauvek. Promene u kognitivhom razvoju uti¢u na ukupan razvoj adolescenata,
pre svega, ozbiljno uticu na odnose adolescenta sa roditeljima, vr§njacima, na javljanje
novih crta karaktera, na razvoj samosaznanja ali i na kriticki odnos prema sebi i okolini.
Sve postaje predmet razmisljanja, analize i samoanalize.

Kada je u pitanju fizicko vaspitanje, postavljanje realisti¢nih ciljeva Casova
fizickog vaspitanja predstavlja samomotivacioni element sam po sebi.

Emocionalni razvoj

Vr$njacki uticaj je jo§ uvek veoma izrazen. DevojCice imaju tendenciju da
formiraju klike, a de€aci imaju Siri pristup timskim odnosima. Popularnost bitno utice
na samopostovanje. Emocionalno su veoma osetljivi, vole pohvale i priznanja. Imaju
izrazen strah od podsmeha i nepopularnosti. Self koncept (slika o sebi) je vrlo osetljiv
na uspehe i neuspehe. Prijateljstva imaju posebno znacajno mesto u zivotu adolescenta
i ona se zasnivaju na medusobnoj otvorenosti, poverenju, uzajamnosti vise nego u
detinjstvu i odraslom dobu. Prijateljske veze doprinose razvoju efikasnih strategija kako
za samootkrivanje tako i za uravnotezavanje vlastitih emocija i ponaSanja kroz otvorene
razgovore o skoro svim aspektima zivljenja (li¢na iskustva, planovi za buduénost,

232



ocekivanja, dileme). Potpunim i uzajamnim prihvatanjem u prijateljskom odnosu
adolescent oblikuje svoj identitet, suoava se sa konfliktima, teskobama i dilemama.’
Decaci se suocavaju sa problemom izjednacavanja fizicke spremnosti i muskosti, dok
se devojcice suocavaju sa problemom na relaciji zenstvenost — sportski razvoj. lzrazena
je Zelja za druzenjem sa osobama suprotnog pola.

treniranje radi vezbanja

o

Slika 9.6 Cetvrti razvojni period prema LTAD modelu

9.1.4 Specifi¢nosti uzrasne grupe ranog odraslog doba
(muskarci od 16. do 23.+/- i zene od 15. do 21+/- godina)

Fizicki razvoj

U ovom periodu telo dostize punu fiziolosku zrelost i svi fizioloski sistemi mogu
biti podvrgnuti naporima punog vezbackog procesa. Fizicki razvoj, i strukturalno i
funkcionalno, dostize nivo zrelosti oko dvadesetih godina. U vecini kultura osoba se
tada smatra i1 pravno zrela (punoletna). Promene u fizickom razvoju uti¢u na promene
u psihickom razvoju (emocionalne reakcije postaju stabilnije, menja se slika o sebi i
ponasanje prema osobama suprotnog pola, menjaju se stavovi, interesovanja i
vrednosne orijentacije). Veéina mladih odraslih osoba je telesno zdrava i ne oboleva od
tezih akutnih ili hroni¢nih bolesti i nema tezih telesnih smetnji. Uz redovno telesno
vezbama mladi mogu da jos poboljsaju svoje telesne sposobnosti i podignu nivo imunog
sistema. Tada je pojedinac najsposobniji za dostizanje vrhunskih sportskih postignuca.’
Potpuna skeletna zrelost kod devojaka se zavrSava oko 19-20-te godine, a kod
muskaraca nekih tri godine kasnije.

Kognitivni razvoj

Neuroloski mozak sazreva oko 19-20. godine i postoji potpuno razumevanje i
prihvatanje pravila i regulativa svih drusStvenih (i sportskih) struktura. Intelektualni
razvoj dostize nivo zrelosti oko dvadesetih godina. Kao kriterijume odredivanja
intelektualne zrelosti Harlok istice:’

e zrelost interesovanja (intelektualno zrela osoba uspeva da se sa problema
vezanih za sebe usmeri na interesovanja na svet oko sebe)

e zrelost stavova (samostalnost i fleksibilnost u formiranju i menjanju stavova)
odsustvo predrasuda i sujevernih uverenja i

e realnost samoprocene (svog izgleda, sposobnosti, socijalnog statusa)
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Emocionalni razvoj

Osobe ovog uzrasnog perioda imaju izraZzenu potrebu za nezavisnosti,
samoaktualizacijom, donoSenjem sopstvenih odluka. Ovo je period donoSenja vaznih
zivotnih izbora (karijera, obrazovanje, zivotni stil), promena interesovanja, hobija,
fizicke aktivnosti i sl. Emocionalna zrelost se manifestuje kroz emocionalnu
samokontrolu, emocionalnu stabilnost, prihvatanje posledica za uradeno i sposobnost
uspostavljanja dubljih emocionalnih odnosa. U vezbanju (radu) sa osobama ove uzrasne
kategorije, neophodno je ophodenje sa potpunim postovanjem kao sa svakom odraslom
osobom.

treniranje radi takmicenja

Slika 9.7 Cetvrti razvojni period prema LTAD modelu
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Poglavlje X

10. Funkcionalna mobilnosti i stabilnosti i vezbe
oblikovanja

Programi fizickog vaspitanja u osnovnim $kolama u Srbiji sadrze razlicite sadrzaje,
ukljucujuci osnove sporta, kondicioniranje motorickih sposobnosti, Skolska sportska
takmicenja, aktivnosti u prirodi itd."! Sve ove aktivnosti zahtevaju da ucenici imaju
osnovni nivo fizicke spremnosti i fiziCku pismenost radi uspesnog zavrsetka fizickog
vaspitanja kao Skolskog predmeta. Programi fizickog vaspitanja postaju sve
kompleksniji i sve zahtevniji kako se skolske godine povecavaju. Shodno tome, veoma
je vazno da ucenici imaju odgovarajuéi nivo osnovnih obrazaca kretanja kako bi se sa
njima pravilno nosili. Gojaznost moze negativno da uti¢e na pravilne obrasce kretanja.

Poznata je Cinjenica da prekomerna tezina i gojaznost u detinjstvu postoje kao
veliki zdravstveni problem u celom svetu. Utvrdeno je da deca pokazuju loSa
prilagodavanja u svojim obrascima kretanja zbog prekomerne tezine.? To mozZe
negativno da utiCe na svakodnevne rutine fizicke aktivnosti i znacajno da ogranici
funkcionalne performanse.®> Nepravilni funkcionalni pokreti zbog prevelike tezine i
problema sa gojazno$¢u u ranom Zzivotu mogu biti uzrok posturalne neravnoteze u
kasnijem zivotu i neefikasnosti u obavljanju svakodnevnih zadataka. Stoga je ukazano
na to da se, $to je moguce pre, treba pozabaviti minimiziranjem nepravilnih obrazaca
kretanja koji se primeéuju kod dece sa prekomernom teZinom i gojaznoséu.*

Fizi¢ko vaspitanje je kontekst u kojem se povrede javljaju priliéno ¢esto.”® Da bi
se rizik od povreda sveo na najmanju mogucéu meru, potrebno je identifikovati fizicke
disfunkcije koje dovode do izlaganja povredama i kreirati program prevencije povreda.
Konstruisano je nekoliko testova orijentisanih na kretanje za procenu rizika od povreda
tokom razli¢itih fizi¢kih aktivnosti.”* Jedna od najpopularnijih metoda procene rizika od
povreda je testiranje funkcionalne mobilnosti i stabilnosti (FMS). Iako su disfunkcije
kretanja Cesto povezane s povredama ili klinickim patologijama, funkcionalna
ograniCenja kretanja mogu uticati i na mlade uzraste. Nedavno istrazivanje FMS
testiranja sedam funkcionalnih kretanja provedeno na adolescentskoj populaciji
potvrdilo je da je viSe od 45% ispitanika postiglo skor < 14. Ocena 14 se smatra
grani¢cnom ocenom koja ukazuje na vece Sanse za povredu usled nepravilnih obrazaca
kretanja.” S obzirom na jednostavnost i prakti¢nost FMS-a, autor udzbenika smatra da
on ima znacajan potencijal za primenu u Skolskom okruzenju kao sredstvo u naporima
za poboljSanje kretnih sposobnosti uc¢enika.

10.1 FMS testiranje

Poslednjih godina objavljene su brojne studije o testiranju funkcionalne mobilnosti
i stabilnosti (FMS), njegove pouzdanosti i prednosti testiranja u razli¢itim populacijama
i s razli¢itim namenama.'™"" *Alat’ za proveru FMS-a sastoji se od sedam testova
kretanja koji procenjuju mobilnost, stabilnost i ravnotezu. Ovi testovi su: duboki cucanj,
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preponski korak, iskorak po liniji, pokretljivost ramena, aktivno podizanje opruzenih
nogu, sklekovi i stabilnost rotacije. Nalazi najnovije studije pouzdanosti sugerisali su da
je ukupna ocena FMS-a imala umerenu do dobru pouzdanost, ukljucujuéi i
zadovoljavajuée nivoe pogreske merenja.'?

Obrasci kretanja koji se koriste za FMS pruzaju jasne performanse osnovnih
funkcionalnih pokreta gde se ispitanici postavljaju u potrebne polozaje i pokrete, a gde
se mogu uociti neravnoteze, asimetrije i slabosti. FMS nije osmisljen da bude alat za
obuku, ve¢ instrument za procenu kretanja. Korisnost FMS-a lezi u njegovoj
prakti¢nosti, jednostavnosti 1 sposobnosti da upotpuni paket alata koji se koristi za
procenu performansi. FMS ne otkriva uzrok nefunkcionalnog obrasca kretanja, veé¢
otkriva koji obrasci stvaraju problem."

10.1.1 Opste smernice za testiranje
Da bi se pravilno izveo FMS, ispitiva¢ mora znati slede¢e anatomske orijentire.
e najdistalniji nabor zgloba
e prednja gornja ilijana grba (anterior superior iliac spine)
e Dbocni i medijalni malleolus
e spojna linija kolena/srednje patela

e tibijalna tuberoza

Neophodno je zapamtiti da se FMS testiranje treba uraditi bez ikakvog prethodnog
zagrevanja. Razlog za to je zato $to je od vitalne vaznosti znati kakvo je normalno stanje
funkcionalnog kretanja ispitanika kada pristupi testu. Na taj nacin dobijamo najbolju
sliku trenutnog nivoa sposobnosti kretanja u svakodnevnim aktivnostima. Ispitivac treba
da napravi dovoljno prostora izmedu sebe i ispitanika kako bi video sliku celog pokreta.
Svaki test se moze izvesti tri puta, a ispitivac treba da se kre¢e oko ispitanika tokom testa
kako bi imao najbolji uvid u izvodenje testa. Tipi¢an redosled FMS testiranja je kada
ispitanik prelazi iz stoje¢ih poloZaja u polozaje na tlu. Redosled koji ispitanik prelazi sa
jednog testa na drugi ne bi trebalo da uti¢e na rezultate i moze se izvoditi u bilo kom
nizu.

Sedam osnovnih testova kretanja uklju¢eno je u FMS testiranje, a rezultat se
registruje na skali od 0 do 3. Zbir svih rezultata stvara ukupnu ocenu koja se krec¢e od 0
do 21 poen. Ocena 3 ukazuje na to da je pokret pravilno izveden na funkcionalan nacin.
Ocena 2 se daje kada se funkcionalno kretanje izvede na prihvatljiv nacin, ali sa
kompenzacijom. Ocena 1 se dodeljuje u sluc¢aju kada ispitanik nije u stanju da izvede
pokret. Postoje tri interesantne varijable: (1) ukupna ocena FMS -a, (2) broj asimetrija i
(3) broj disfunkcija. Prethodne studije su pokazale da pojedinci sa ukupnim skorom <
do 14 na FMS-u imaju pozitivhu verovatnoéu da pretrpe povredu.'*'

10.2 Izvodenje FMS testiranja

FMS Test oprema je alat koji je smisljen za upotrebu pri izvodenju FMS testiranja.
Komplet za FMS testiranje sastoji se od mernog Stapa — okruglastog oblika, mernog
uredaja (letva bazdarena u centimetrima) i prepreke (Slika 10.1). Svi ovi predmeti mogu
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da se naprave u sopstvenoj reziji i svaki nastavnik fizickog vaspitanja moze lako da nauci
iizvede FMS testove.

Slika 10.1 Oprema za FMS testiranje

U slede¢em delu ¢e biti date osnovne informacije o svakom FMS testu, a potpuni
detalji 0 postupku testiranja FMS-a mogu se pronaci na
www.functionalmovement.com'®

e Duboki cucanj

Pokret dubokog cucnja je funkcionalan pokret koji se pojavljuje u mnogim
sportovima, poput ragbija, odbojke, americkog fudbala itd. Zahteva dobro koordiniranu
pokretljivost i stabilnost, gde bokovi i ramena funkcioni$u u simetri¢nim polozajima
(Slika 10.2/2C).

e Preponski korak

Korak preko prepreke je funkcionalni test kretanja koji procenjuje kompenzacije ili
asimetrije u obrascima izvrSenja pokreta koraka. Treba ga izvoditi polako uz
kontrolisano kretanje (Slika 10.2/2B).

Slika 10.2 Sedam FMS testova
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o [Iskorak po liniji

Ovaj test je namenjen ispitivanju kretanja i kontroli desne i leve funkcije u osnovnom
obrascu kretanja. [zaziva pokretljivost i stabilnost u protivteznim pokretima gornjih i
donjih udova (Slika 2A).

e  Pokretljivost ramena

Ideja ovog testa je da se proceni pokretljivost ramenog pojasa, torakalne kicme i grudnog
kosa tokom istovremenih pokreta gornjih udova. Ovaj obrazac kretanja obi¢no se ne vidi
u svakodnevnim aktivnostima, ali daje dobru sliku sposobnosti kretanja (Slika 2F).

e Aktivno podizanje opruzenih nogu

Ovaj test je dizajniran za ispitivanje pokretljivosti savitljivosti u zglobu kuka, kao 1
stalnu stabilnost centralnog dela tela (core) za vreme izvodenja pokreta, te opruzanje u
suprotnom kuku (Slika 2E).

o Sklek

Ovaj test targetira stabilizaciju refleksnu stabilizaciju centralnog dela tela (ki¢ma i
kukovi) kada gornji udovi iniciraju pokret skleka (Slika 2G). Ispitivac treba da registruje
kompenzacione pokrete. Ovaj test ima razli¢ite pocetne polozaje za muskarce i Zene.

e Stabilnost rotacije

Svrha ovog testa je procena stabilnost kretanja ramenog pojasa, centralnog dela tela i
karlice uz istovremeno izvodenje pokreta gornjih i donjih ekstremiteta (Slika 2D).

10.3 Primena u Skolskom kontekstu

Kao §to je ranije pomenuto, pojava funkcionalnih ogranicenja kretanja Cesto je
povezana sa prekomernom tezinom i gojaznoscu, fiziCkom neaktivnoséu, povredama ili
klinickim patologijama. Ovi faktori verovatno igraju glavnu ulogu u nedostatku
efikasnosti u osnovnim motorickim sposobnostima dece i adolescenata. Rezultati
nedavnog istrazivanja ukazuju na to da je ukupna motoricka sposobnost bila prilicno
loSa medu adolescentima, a samo 11% ispitanika u tom istrazivanju pokazalo je visok
nivo ili potpuno vladanje osnovnim motori¢kim sposobnostima.'” Motoricke
sposobnosti 1 vestine uc¢enika osnovnih Skola mogu se posmatrati i u kontekstu rezultata
nedavnog istrazivanja sprovedenog na u¢enicima osnovnih i srednjih Skola u Srbiji gde
je uporedna analiza sa rezultatima dece iz odredenih zemalja EU pokazala da su rezultati
ucenika uglavnom bili ispod proseka.'® Tendencija fizicke neaktivnosti dece i mladih
ima direktan uticaj na nivo motorickih sposobnosti, koji se javlja ne samo u Srbiji ve¢ i
u susednim zemljama, ali i u razvijenim zemljama."

Ocigledno, postoji hitna potreba za pronalazenjem reSenja i suoCavanjem sa
osnovnom slabo$¢u motorickih sposobnosti kod dece i mladih. Postoji niz dobro
osmisljenih intervencija koje poboljSavaju motoricke sposobnosti, motoricku kontrolu,
stabilnost 1 pokretljivost i obi¢no se propisuju u obliku individualnih programa. Ovi
programi se obicno sastoje od korektivnih vezbi koje su usredsredene na ,,najslabiju
kariku* pojedinca, a istrazivanja su potvrdila njihovu efikasnost.”’ Medutim, buduéi da
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je ovaj problem Siroko rasprostranjen, mogao bi biti efikasnije reSavan ako bi se njim u
vecoj meri pozabavili u Skolskom okruzenju.

Najlaksi na¢in za implementaciju funkcionalnog programa kretanja tokom casova
fizickog vaspitanja bio bi za vreme primene vezbi oblikovanja, jer to ne bi prekinulo
redovne nastavne aktivnosti fiziCkog vaspitanja.

Postoji nekoliko ciljeva vezbi oblikovanja u fizickom vaspitanju:'

e Stvaranje optimalnih uslova za funkcionisanje lokomotornog aparata
e Prevencija od povreda
e (Odrzavanje opsteg psihofizickog stanja i pravilnog drzanja tela

e Kompenzacija — angazovanje manje aktivnih grupa misica

Mnoge vezbe u ,tradicionalnim® rutinama zagrevanja u fizickom vaspitanju imaju
mnogo zajednickog sa korektivnim vezbama FMS-a i nastavnici fizickog vaspitanja u
naSoj zemlji ne bi imali potesko¢a u sprovodenju takvog programa. Zagrevanje
eksperimentalne grupe FMS-a sastojalo bi se od:

e vezbi pokretljivosti - ove vezbe ukljucuju razli¢ite oblike istezanja ili
pokretljivosti zglobova

e vezbe za stabilnost/motornu kontrolu - glavni cilj ovih vezbi je poboljSanje
posturalne kontrole pocetnog i zavr$nog polozaja

e ponovno osposobljavanje obrazaca kretanja - ove vezbe treba da povecaju
stabilnost i pokretljivost u Zeljene obrasce kretanja

Iako sistem bodovanja FMS-a moze da izgleda slozeno, autori modela su dali vrlo
jednostavan nacin bodovanja koji svaki nastavnik fizickog vaspitanja moze lako nauci.
Tabela bodovanja FMS-a sastoji se od neobradenog, kona¢nog i ukupnog rezultata. U
zavisnosti od rezultata, profesionalac u fitnesu (ili nastavnik fizickog vaspitanja)
odreduje strategiju intervencije. Ocene se koriste i tumace razli¢ito u zavisnosti od
konteksta, bilo da fitnes/zdravstveni radnik radi individualno sa klijentom ili kao
nastavnik fizickog vaspitanja koji radi sa grupom ucenika, ili trener snage i kondicije
koji radi sa sportskim timom. Kada rade jedan na jedan, fitnes profesionalac moze
koristiti neobradeni rezultat za utvrdivanje redosleda intervencijskih vezbi. U slucaju da
postoje velike grupe (poput Skolskog odeljenja), konacni rezultat moze biti vredniji na
pocetku pri odlucivanju o slede¢im koracima za celu grupu. Ukupni skor bi mogao imati
ve¢i znaCaj kada fitnes struCnjak pravi poredenja sa drugim grupama ili drugim
pojedincima.

10.3.1 Korisc¢enje podataka

Dalji koraci i koristi od primene FMS-a u $kolama mogli bi biti uspostavljanje
nacionalne baze podataka o standardima osposobljenosti funkcionalnog kretanja dece i
mladih za razli¢ite starosne grupe (razrede). Ovo bi moglo zvucati previse ambiciozno,
ali FMS je praktican, pouzdan i pristupacan alat koji bi mogao biti odgovor na mnoge
funkcionalne nedostatke kretanja koji muce nasu decu i mlade. Vecina skola u Srbiji ve¢
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ima eDnevnik (elektronsku Skolsku knjigu) gde nastavnici fizicCkog mogu da dodaju
FMS ocenu za svakog ucenika. Kada se podaci ucitaju u sistem, bilo bi lako izvrSiti
odgovarajucu statistiku i formirati standarde.

Kao $to je ranije naznaceno, motoricke sposobnosti uc¢enika osnovnih skola u nasoj
zemlji uglavnom su ispod proseka u poredenju sa decom iz odredenih zemalja EU.
Generalno, opadajuca tendencija fizicke aktivnosti dece i mladih ima direktan uticaj na
nivo motorickih sposobnosti, §to se posmatra kao svetski fenomen. Postoji niz
relevantnih intervencija osmisljenih u nastojanju da se uhvate u kostac sa nedostatkom
kretanja kod dece i mladih. Obic¢no su te intervencije individualni programi usmereni na
poboljsanje motorickih sposobnosti, pokretljivosti, stabilnosti i motoricke kontrole.
Medutim, s obzirom na §iroko rasprostranjen problem fundamentalnih nedostataka
motori¢kih sposobnosti medu decom i omladinom, logi¢no mesto za reSavanje ovih
problema kod Skolske dece i omladine je u kontekstu fizickog vaspitanja. Okruzenje u
nastavi fizickog vaspitanja je obi¢no dobro prilagodeno grupnim aktivnostima.
Sprovodenje programa FMS umesto tradicionalnog dinamic¢kog zagrevanja u pripremi
za fizi¢ku aktivnost moglo bi biti verovatno reSenje za ispravljanje nedostataka kretanja
kod uéenika osnovnih §kola. Stavise, podaci prikupljeni od velikog broja $kola mogu
biti osnova za uspostavljanje nacionalne baze podataka o standardima osposobljenosti
funkcionalne pokretljivosti za decu i mlade.
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Prilog
Primeri vezbi dinamickog karaktera koji imaju sve veéu primenu u savremenoj
praksi fizickog vaspitanja, ali i sporta.

S I"
i’-..a-' """" .\'.d"* =I
e {
AT - :
{ P t
L

260



261



i.

llh..r.l__u.r -.-...A
H '

#

e

262



t— ‘-
!. ."
I
u. H
S PP : :
n\.irt N. Qﬁﬂlrrls}h .-.-....r!... nn...._._h”.......n R 1-«
N 4 .._ﬂu.-.. it - __ §
da i . 3..”...
—wmammm .# 3 mu ./w»_
- \\_r. .-4. [P
e N J& .,..\s...
LY . :
0-“ m
T
L]
- -— -d
ﬁ |}
5 et
/ -——— ] : |
I - . |
il ._ \
. .t..\ i nr. .u... |||||| - \
=" , a—ay, ey |
e .__‘_ ..-....u.'...... ._.__T ﬁwu.un“-.....h..--..r-...t--a...... ™ _,. “.
£% i ,.fv TRk A -
e nn..“m W ' it [ ™
\ Wi SRR
T [ h :
vl ..
- L)
%
1
[
i i
[
‘.- J'|°

263



CIP - Katanorusanuja y myommkanuju - Haponna 6ubnmorexa Cpouje, beorpan

796.012(075.8)
613.71(075.8)

T'AIINR, Anekcannap, 1971-

Antropomotorika sa vezbama oblikovanja / Aleksandar Gadzi¢. - 1. izd. -
Beograd : Univerzitet Singidunum, 2021 (Beograd : Birograf). - 263 str. :
ilustr. ; 24 cm
Tiraz 400. - Bibliografija: str. 241-259.

ISBN 978-86-7912-766-2

a) AuTponomortopuka b) Bexx6e obnukoBama

COBISS.SR-ID 46644489

© 2021.

Sva prava zadrzana. Nijedan deo ove publikacije ne moze biti reprodukovan u bilo kom vidu i
putem bilo kog medija, u delovima ili celini bez prethodne pismene saglasnosti izdavaca.




9 "788679"127600

sIoe'wNUNPIbUIS MMM

Aleksanc

Antropomotorik

Udzbenik Antropomotorika sa vezbama oblikovanja namenjen je
studentima Univerziteta Singidunum koji su se opredelili za
studiranje na Fakultetu za fizicku kulturu i menadzment u
sportu. Prvi deo udzbenika je podeljen na 12 poglavlja u kojima
su iznete informacije relevantne za razumevanje slozenog
prostora antropomotorike. Gradivo je logickim redosledom
predstavljeno, od osnovnih pojmova i definicije antro-
pomotorike, preko tema vezanih za misiénu aktivnost, nervnu
kontrolu pokreta, energetiku misi¢ne aktivnosti, pa do vaznih
informacija vezanih za procenu (testiranje) motorickih
sosobnosti. Naravno, centralni deo prvog dela udzbenika
posvecen je detaljnijim informacijama o pojedinim motorickim
sposobnostima koje se najceS¢e obraduju u teoriji i praksi
(jacina i snaga, brzina, izdrzljivost, koordinacija, pokretljivost,
ravnoteza i preciznost).

Obzirom na nedostatak struc¢ne literature koja se posebno bavi
specificnim delom casa fizickog vaspitanja — pripremnom
fazom, a u kojoj se primenjuju vezbe oblikovanja, autor je u
drugom delu udzbenika pokusao sistematski i na savremen
nacin da obradi datu problematiku.
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