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1. UvVOD

Posmatrano kroz prizmu istorije, kretanje Covjeka imalo je razli¢it bioloski i
socioloski karakter — pokret je bio osnovno sredstvo ostvarivanja egzistencije, a
antropoloske osobine u mnogome su determinisale kvalitet zivota. Kako je ljudska
zajednica evoluirala, tako je ¢ovjek imao sve vise slobodnog vremena koje je mogao da
usmjeri na zabavu i razna takmicenja vezana za osnovne kinezioloSke forme kretanja —
tréanja, skakanja, bacanja. Promjene u antropo-morfoloskoj strukturi kroz vijekove,
zajedno sa motorickim i kognitivnim razvojem humanoida, ucinile su da ¢ovjek danas
bude na ovom stepenu razvoja.

U prirodi, mirovanje kao apsolutnost ne postoji, tako da kretanje covjeka mozemo
posmatrati kao sredstvo motorickog razvoja i opstanka, jer bez kretanja nema razvoja
motoriCkih sposobnosti ¢ovjeka, a samim tim i egzistencija mu je ugrozena. Radna
sposobnost Covjeka zavisi od njegovih antropoloskih osobina tj. od mogucnosti
organizma da te osobine ispolji. Te osobine ne javljaju se odvojeno, ve¢ povezano, u
sinergiji. Povezanost antropomotorickih sposobnosti ¢ovjeka ( brzina, snaga, izdrzljivost,
spretnost, okretnost... ) uocena je i1 potvrdena u praksi, a zatim dokazana epistemioloski.
Empirijskim radom u ovoj nau¢noj oblasti, putem nau¢ne spoznaje dokazano je da se
pojedine od ovih osobina ne javljaju samostalno, nego se potvrdila i veza medu njima i
tijesna zavisnost jedne od druge, pa i to da povecanje jedne sposobnosti dovodi do
povecanja nivoa druge sposobnosti. Ovaj problem medusobne zavisnosti 1 povezanosti
pojedinih antropoloskih osobina ¢ovjeka postao je predmet proucavanja kako prakticara
tako 1 teoretiCara razliCitih naucnih disciplina. Svaka motoricka sposobnost ima svoju
karakteristiku. Na svaku motori¢ku sposobnost moguce je uticati, $to je posebno znacajno

za sportske aktivnosti, bilo da je rije¢ o rekretivnom ili vrthunskom sportu.



Sport je ljudski fenomen — Covjek ga je stvorio, razvija ga, njeguje, usavrsava, a
njegujuci sebe, U sportu ¢ini sve za sebe i zbog sebe. Motoricke sposobnosti su od prvih
zacetaka sporta posmatrane kao osnovne osobine sportiste. Ako motoricke sposobnosti
sportiste nisu pravilno uskladene sa njegovim moguénostima izvodenja tehnike, dolazi do
gresaka koje onemogucavaju postizanje vrhunskih rezultata.

Do gresaka koje onemogucavaju postizanje vrhunskih rezultata dovodi i
nepravilan trenazni proces u kojem se primjenjuju neadekvatna trenazna sredstva.
Bacanje koplja je atletska disciplina bogatih korijena koji sezu do samih pocetaka
ljudskog roda, kada je potreba ljudi za prezivljavanjem u zivot tadaSnjeg ¢ovjeka koplje
uvrstila kao orude i oruzje ( lov i ratovi ). Znacajna uloga koplja u Zivotu covjeka dovela
je do razvijanja motorickog stereotipa, tj. odredene tehnike bacanja koplja koja se
razvijala stihijskim vjezbanjem, preko viteskih turnira, narodnih nadmetanja, pa sve do
sportskih takmicenja.

Bacanje koplja zahtijeva pravilno rukovanje i vladanje spravom, dakle, zahtijeva
poznavanje tehnike. Veliki problem predstavlja usmjeravanje djece u odredenu granu
sporta ili sportsku disciplinu. Kriterijumi po kojima se vrsi selekcija su mnogobrojni.
Zbog specificne tehnike bacanja koplja i same dimenzije koplja ( koja zahtijeva
rukovanje ), pri selekciji 1 u trenaZznom procesu mladih uzrasta ne moZe se upotrebljavati
koplje kao rekvizit. Iz tog razloga trebalo bi se pribjegavati upotrebi pomoénih rekvizita —
loptica malih teZina. Sada se pored loptica, u selekciji i trenaznom procesu bacanja koplja
koristi vortex. Prakti¢nost vortex-a se naro€ito pokazala u obucavanju tehnike bacanja
koplja i u trenaznom procesu svih uzrasta i nivoa poznavanja tehnike, jer se moze
koristiti i na otvorenom i u zatvorenim prostorima.

Bacanje vortex-a ne susrece se samo kao sredstvo za obuku bacanja koplja, vec¢ i
kao disciplina za mlade uzraste na zvani¢nim atletskim takmicenjima. Da bi ova nova
atraktivna “atletska disciplina” postala malo ”bliza” , posluzi¢e ovo istrazivanje u kojem
¢e biti rijeci o povezanosti snage, koordinacije i fleksibilnosti sa postignutim rezultatom u

bacanju vortex-a.



2. TEORIJSKA RAZMATRANJA

Ovo istrazivanje se bazira na pronalazenju relacija izmedu
antropomotorickih sposobnosti — snage, koordinacije i fleksibilnosti i postignutog
rezultata u bacanju vortex-a. Buduc¢i da antropomotori¢ke sposobnosti spadaju u domen
antropoloskih osobina ¢ovjeka, a bacanje vortex-a je u neposrednoj vezi sa atletskom
disciplinom bacanje koplja, tako je radi boljeg razmijevanja predmeta i problema
istrazivanja neophodno pozabaviti se teoretskim razja$njavanjem kako antropologije i
antropomotori¢kih sposobnosti u cjelini, te snage, koordinacije i fleksibilnosti kao
pojedinac¢nih sposobnosti, tako i tehnikom bacanja koplja 1 trenaznim procesom ove

atletske discipline.

2.1. Antropomotoric¢ke sposobnosti

Antropologija se najc¢esc¢e definiSe kao nauka o Covjeku u vremenu i1 prostoru.
Njen naziv nastao je od grckih rije¢i anthropos — ¢ovjek i logos — nauka, tako da o
antropologiji moZemo govoriti kao o nauci o ¢ovjeku.

Prostorno, u domen antropologije spada cijela povrsina nase planete, a vremenski,
antropologija prati covjekov nastanak i razvoj od prvih tragova zivota pa sve do
danasnjih dana. Predmet izucavanja antropologije su i antropoloske karakteristike u koje

ubrajamo:

1. Morfoloske Kkarakteristike — procesi rastenja, diferencijacija tkiva |
funkcionalnog dozrijevanja;
2. Funkcionalne sposobnosti — faktori sistema za transport kiseonika i anaerobnih

kapaciteta;



3. Motoric¢ke sposobnosti — sposobnosti za rjeSavanje motorickih zadataka;

4. Motori¢ke informacije — stepen usvojenosti pojedinih motoric¢kih zadataka;

5. Kognitivne sposobnosti — sposobnosti koje uti¢u na prijem, zadrzavanje i
transformaciju informacija i efikasnost u novim netipi¢nim situacijama;

6. Konativne karakteristike — osobine koje uti¢u na modalitete ljudskih reakcija i
na sposobnost adaptacije;

7. Socioloske karakteristike — karakteristike nekih drustvenih grupa ili drustvenih

institucija kojima pripada ili sa kojima je povezan ¢ovjek koji se analizira.

Antropometoric¢ke Sposobnosti su one sposobnosti ¢ovjeka koje uéestvuju u

rjeSavanju motornih zadataka i uslovljavaju uspjesno kretanje. Prilikom analize
motorickih sposobnosti najeS¢e se primjenjuje model sastavljen od motorickih
sposobnosti  snage, brzine, koordinacije, fleksibilnosti, ravnoteze, preciznosti i

izdrzljivosti.

SNAGA - postoje razli¢ite vrste ( ili oblici ) ispoljavanja snage, koje su formirane na

bazi kriterija njihovog dejstva.

Eksplozivna snaga se definiSe kao sposobnost da se utro$i maksimalna energija u jednom

pokretu za $to krace vrijeme. Budu¢i da koeficijent urodenosti ove sposobnosti iznosi .80,
sa razvojem ove sposobnosti treba otpoceti vrlo rano, odnosno izmedu 5 - 7 godine
Zivota.

Repetitivha snaga se definiSe kao sposobnost izvodenja pojedinacnih ponavljanja

jednostavnih pokreta ili tijela. Ova sposobnost moze se najvise razviti, s obzirom da je
koeficijent urodenosti krajnje nizak i iznosi .50.

Staticka snaga definiSe se kao sposobnost jedne maksimalne izometrijske kontrakcije

miSic¢a. Koeficijent urodenosti kod ovog faktora je takode prilicno nizak ( oko .50 ), a
razvoj veoma spor. Iz ovog proizilazi da se metode za razvoj snage moraju formirati i
primjenjivati specificno za svaku ( sportsku ) aktivnost, jer su i sredstva opterecenja

razli¢ita za svaku strukturu aktivnosti.



Faktor BRZINE definiSe se kao sposobnost ¢ovjeka da izvrsi veliku frekvenciju pokreta
za najkrace vrijeme ili da jedan jedini pokret izvede Sto je moguce brze u datim uslovima.
Koeficijent urodenosti je .95, $to znaci da u varijabilitetu te sposobnosti 95% ucestvuje
genetski faktor, a tek 5% je trening. Iz tih razloga, faktor brzine potrebno je razvijati u

vrlo ranom uzrastu, sli¢no kao i eksplozivnu snagu, sa kojom stoji u velikoj povezanosti.

KOORDINACIJA je brzo izvodenje kompleksnih i raznovrsnih motorickih zadataka.
Koeficijent urodenosti za koordinaciju iznosi .80, tako da sa razvojem ove sposobnosti

treba otpoceti u najranijem djetinjstvu.

FLEKSIBILNOST se definiSe kao sposobnost ¢ovjeka da izvede pokret sa §to veCom
amplitudom. Koeficijent urodenosti za faktor fleksibilnosti je prili¢no nizak, tako da

postoji moguénost njegovog razvoja.

RAVNOTEZA je sposobnost da se zadrzi tijelo u ravnoteznom polozaju. Koeficijent

urodenosti je veoma veliki te je zbog toga veoma tesko razvijati ravnotezu.

PRECIZNOST se manifestuje u tome da se pogodi cilj, baci ili vodi neki predmet do
cilja. To je jedna od veoma osjetljivih osobina. Koeficijent urodenosti ove sposobnosti je
prili¢no visok ( oko .80 ).

IZDRZLJIVOST je sposobnost duZeg izvriavanja odredenog kretanja bez smanjenja

efikasnosti, odnosno, duze provodenje aktivnosti nesmanjenim intenzitetom.

Za rad bilo koje vrste potrebna je i odredena sila, tj. za bilo koju vrstu tjelesnih
aktivnosti potrebna je snaga misica koja ¢e omoguciti da se izvrsi dato kretanje.

Zbog toga je potenciran akcenat prema vjezbama snage kao vaznog sredstva za
povecanje opste i specijalne pripreme sportista u svim granama sporta. Naravno, uz
vjezbe snage, potrebno je raditi i na brzini, opstoj i specifi¢noj izdrzljivosti, spretnosti,

okretnosti, odvaznosti i sl , uz permanentne vjezbe elongacije cjelokupnog organizma.



2.1.1. Snaga

Nijedan pokret, nijedna akcija u sportskim aktivnostima, ne moze proc¢i bez
ispoljavanja nekog oblika misi¢cne snage. Snaga je jedna od najvaznijih motorickih
sposobnosti kod atleticara.

Definisanjem snage bavili su se mnogi naucnici i strucnjaci, nastojeci da joj daju

pravu formu u motorickom prostoru.

Maksimovié o snhazi govori: ,,Snaga uopste uzevsi, jeste osobina ¢ovjekovog
organizma koja se izrazava u jednokratnim, aciklicnim, maksimalnim naprezanjem

By 1
misicéa’".

Kureli¢: ,,Snagu u sportu zovemo sposobnost organizma, a naroc¢ito misi¢a ( u

sklopu kretne djelatnosti ) da znatno i efikasno odolijevaju ve¢im naporima.”

Ferera: ,,Sila je uvijek uzrok promjene stanja kretanja ili stanja mirovanja

tijela.”

Zaciorskij: ,,Snagu u sportu zovemo sposobnost organizma da savlada spoljasnji

otpor ili da mu se suprotstavi pomoéu migi¢nih naprezanja.”

,»AKO je rije¢ o izvoru pokreta, onda se govoreci o0 snazi ima u vidu i sposobnost
covjeka da obavlja rad i ta sposobnost predstavlja uzrok premjestanja tijela i njegovih
pojedinih dijelova. U datom slucaju ima se u vidu pogonska snaga covjekovih misi¢nih tj.
fizioloskih pojava.” Verhoganski

! Maksimovi¢,B: Opéta teorija i metodika tjelesnog vaspitanja, Sarajevo, 1964.

2 Kureli¢, N: Osnovi sporta i sportskog treninga ( II dopunjeno izdanje ), Sportska knjiga, Beograd, 1967.
® Ferera,F: Fizika, Biblioteka Atlasi znanja, Beograd, 1974, serija A, broj 4.

* Zaciorskij, V.M: Fizi¢ka svojstva sportiste, SFKJ, 1975.

® Verho3anski, J: Razvoj snage u sportu, NIP Partizan, Beograd, 1979.



Nadori i saradnici: ,,Sposobnost savladavanja otpora, koji se javlja usred
spoljasnjih sila i prilikom kretanja, pomoc¢u akutnog naprezanja misi¢a ( kontrakcija ) i

povecanjem tonusa.”®

Niéin daje definiciju: ,,Snaga se definise kao ¢ovekova sposobnost da pomocu

misi¢nog naprezanja savlada spoljasnji otpor ili da mu se suprotstavi.”’

Kosti¢-Kalajdzi¢: ,,Snaga: miSicna sposobnost da pokaze snagu protiv
opterec¢enja; kapacitet individue da ispolji miSiénu snagu, jacina, koli¢ina energije koja se

moze upotrebiti za neki rad.”®

Perié¢: ,,Snaga se moze definisati kao proizvod sile i brzine tela na koje ta sila

deluje”.®

Babié, Smajlovi¢: ,,Pod snagom se podrazumijeva sposobnost ¢ovjeka da savlada
neki otpor kroz ispoljavanje odredene energije ( sile ), kao posljedice migi¢nog rada. ».*°
Moze se reci da se pod pojmom snage podrazumijeva maksimalno naprezanje koje jedan
misi¢ moZe da razvije kada iz stanja mirovanja biva probuden i pokrenut maksimalnim

podsticajem.

FAKTORI KOJI UTICU NA MISICNU SNAGU

Snaga kao motori¢ka sposobnost ne moze se posmatrati samo sa aspekta misi¢nih
naprezanja - to bi bilo uprosStavanje snage kao motoricke sposobnosti, a njeno
ispoljavanje zavisi i od drugih faktora ( uzrast, pol, treniranost, nasljede, motivacija,

misi¢na masa, zivotni standard ... ):

® Nadori i sar: Sportkeressegek merese, Sport, Budapest, 1984.

"Ni¢in, D., Kalajdzi¢, J.: Antropomotorika, Novi Sad,1986.

® Kosti¢, R-Kalajdzi¢, D.: Odbojka — metodika sportske pripreme, Nis-Novi Sad, 1995.
® Peri¢, D: Uvod u sportsku antropomotoriku, Beograd, 1997.

19 Babi¢, M., Smajlovi¢, N.: Atletika, Sarajevo, 1998.



— zivotna dob — sa rastom djeteta i njegovih miSi¢a, povecava se i
njegova snaga. Poslije tre¢e decenije dolazi do lakog pada snage
Sto je posljedica smanjenja opSte mase misSica,

— pol — Zene imaju manju snagu, $to je posljedica manje miSi¢ne
mase,

— dnevne oscilacije — ove varijacije se javljaju sa temperaturnim
varijacijama, a nadene su kod miSica Sake,

— godiSnje oscilacije — u zimskom periodu snaga se povecava, a
znatnije povecéanje je uoc¢eno u jesen,

— temperatura — veéa temperatura poboljsava cirkulaciju, Sto dovodi
do povecanja snage, a hladenje dovodi do lakog smanjenja
misi¢ne snage

— volja ( motivacija ) — psihicki faktori dovode do povecanja ili

smanjenja miSi¢ne snage.

Pored ovih faktora snaga je uslovljena i perifernim i centralnim parametrima.

Periferni faktori:

e veli¢ina popreénog presjeka miSica — snaga je direktno
proporcionalna poprecnom presjeku misica,

e morfoloska struktura miSi¢a — duZina 1 debljina miSi¢nog vlakna,
mioglobin, struktura motornih jedinica, pripoj miSi¢a za kost,
temperatura organizma kao sredina,

e Dbiohemijska struktura miSi¢a — kvalitet sile miSi¢a direktno zavisi
od proteinskog sastava, te koliine i1 sastava miofilamenata u
vlaknima misica.

Snaga miSi¢nog vlakana je sposobnost misi¢a da djeluje velikim silama protiv manjeg
spoljaSnjeg otpora pri velikim brzinama kontrakcije. Dokazano je da ukoliko se izolovan

misi¢ brze skracuje, utoliko je sila koju on razvija sve manja od njegove maksimalne sile
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ostvarene u izometrijskim uslovima. Rezultati iznijeti u radovima ( Komi, 1992; Braith i
saradnici, 1993; Baker, Wilson i Carlyon, 1994; Kanehisa, lkegawa, Fukunata, 1994;
Jari¢ i Kukolj, 1996 ) definitivno su potvrdili da veli¢ina sile, koju mi$i¢ ostvaruje u

laboratorijskim uslovima prevashodno zavisi od veli¢ine njegovog popre¢nog presjeka.

Centralni faktori koji uti¢u na misi¢nu snagu su:

e Kkarakterisitike nervne regulacije koje zavise od funkcija motornih
centara u kori velikog mozga i vegetativnih procesa,
e uslovno refleksne koordinacije kretanja i stepena specijalizacije

uslovno-refleksne veze u motornoj zoni kore velikog mozga.

Snaga jednog miSi¢a odredena je brojem motornih jedinica koje se ukljucuju u
kontrakciju. Pri razdrazenju misi¢a motorne jedinice se ne ukljucuju istovremeno veé je u
pocetku misi¢ne kontrakcije aktivan samo odreden broj motornih jedinica — funkcionalni
stozer, a sa porastom opterecenja oko funcionalnog stozera se ukljucuje sve veci broj
motornih jedinica.

Kada se govori o misi¢noj kontrakciji, razlikuju se sljede¢e misi¢ne kontrakcije:

e koncentri¢na kontrakcija ( miometrijski reZzim ) — savladivanje,
o ckscentri¢na kontrakcija ( pilometrijski rezim ) — popustanje,
e izometrijska kontrakcija — odrzavanje,

e kombinovana kontrakcija.

U sportskoj praksi se susre¢u polemike oko odnosa mase miSi¢a 1 miSi¢ne snage.
IstraZzivanja su pokazala da maksimalno ispoljavanje snage u velikoj mjeri zavisi od
tezine tijela — tezi sportisti mogu ispoljiti ve¢u snagu od laksih. Kada se govori o odnosu
mase 1 miSi¢ne snage, tada se govori o dva vida miSiéne snage u odnosu na 1kg teZine
covjeka:

e relativna snaga — predstavlja odnos izmedu apsolutne snage i
sopstvene tjelesne mase, tj. to je miSi¢na snaga u odnosu na lkg

tjelesne mase,

11



e apsolutna snaga — snaga koju Covjek ispoljava bez obzira na
tjelesnu masu, bitna je u aktivnostima u kojima treba ve¢om

masom djelovati na manju ( atletska bacanja ).

PODJELA SNAGE

Da bi se snaga kao antropomotoricka sposobnost bolje razumjela, izvrSeno je niz

podjela. Tako, na osnovu akcionog kriterijuma, snaga se dijeli na sljedece vrste:

e staticka snaga,
e repetitivna snaga,

e eksplozivna snaga.

Staticka snaga je sposobnost zadrzavanja vece izometrijske kontrakcije misica

kojom se tijelo odrzava u odredenom polozaju, a identifikovali su je Larson (1941 )i
Carpenter (1941 ), raspravljujuéi o topoloskim faktorima snage. U vecini studija stati¢ka
snaga je jasno izdefinisana, gdje se medu najbolje radove ubrajaju studije koje su izveli:
Philips (1949 ), Sills ( 1950 ), Henry ( 1960 ). Faktor staticke snage kod mladih uzrasta
najcesce je vezan za faktor repetitivne snage. Pozitivan transfer se zapaza izmedu staticke
i eksplozivne snage — staticke misi¢ne kontrakcije aktiviraju veliki broj motornih
jedinica i samo tako Covjek ( sportista ) uspijeva da pokrene svoj sveukupni motoricki
potencijal. Trajanje maksimalnog statickog naprezanja je 3 - 10 sekundi.

Repetitivna snaga je sposobnost vrsenja repetitivnog rada naizmjeni¢ne misiéne

kontrakcije 1 relaksacije. Ona predstavlja dinamic¢ku snagu u aktivnostima kao §to su
sklekovi, cucnjevi... Repetitivna snaga podrazumijeva izvodenje vjezbi sa opterecenjem
koje treba da iznosi 1/3 od maksimalnog tereta koji vjezba¢ moze da podigne. Osnova za
repetitivnu snagu je misi¢na izdrzljivost koja se razvija podizanjem manjih tereta.

Eksplozivna snaga prvenstveno zavisi od broja aktiviranih motornih jedinica,

genetska uslovljenost je 80%. To je sposobnost ispoljavanja maksimalne snage za
maksimalno kratko vrijeme. Eksplozivnu snagu su prvi put izdvojili Haris ( 1937 ) kod

djevojaka srednjih Skola i Rarick ( 1947 ) u analizi faktora brzine u jednostavnim
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atletskim aktivnostima. Hijerarhijsku strukturu eksplozivne snage su istrazili Brodgen,
Burke i Lubin 1952. godine. Cureton ( 1965 ) je primijenio bateriju od 31 testa za
ispitivanje fizickih sposobnosti i smatra da je skok u dalj iz mjesta jedan od najboljih
testova za utvrdivanje eksplozivne snage s tacke validnosti.

Pokreti koji se izvode u Sto kracem vremenskom intervalu, a gdje dominira
eksplozivna snaga su skokovi, tréanja na 100 i 200m, bacanja u atletici, sportske igre,
karate... Eksplozivna snaga se zadrzava do 28. godine, nakon toga opada da bi se poslije
35. godine smanjila 60%. Za ovu vrstu snage moze se reci da je ,,generalnog tipa“, tj.
onaj ko ima dobar rezultat u skoku u dalj iz mjesta, taj ima i dobar sme¢ u odbojci, jak Sut
u rukometu. Faktori koji uti¢u na eksplozivnu snagu su morfoloSke karakteristike

( potkozno masno tkivo ) i konativne osobine ( temperament ).

2.1.2. Koordinacija

Koordinacija je vrlo usko shvaéena i od nekih trenera i teoretiCara Svedena na
nivo sportske tehnike. Ona je, medutim, viSe od toga.

Koordinacija je sloZzena i kompleksna bazi¢na motori¢ka sposobnost koja se
zasniva na usaglasenosti vremenskih, prostornih i energetskih parametara pokreta i
kretanja. U visokoj je korelaciji sa inteligencijom pa je nazivaju i motoricka inteligencija.
Na koordinaciju se moze malo uticati, jer je koeficijent genetske uslovljenosti veoma
visok. Da bi se dobro razvila treba poceti sa vjezbanjem Sto ranije, ali ne prije Cetvrte
godine zivota. Ukoliko se osoba u djetinjstvu bavila samo jednom aktivnoséu, tesko je
popraviti koordinaciju, jer je ona sposobnost koja ucestvuje u svim sportskim granama,
atletici, borilackim sportovima, klizanju, skijanju, ritmicko-sportskoj gimnastici itd.

Prema strukturi razlikujemo sljedece vrste koordinacije:

e koordinacija ruku,

e koordinacija nogu,
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e koordinacija tijela,

e brzina izvodenja kompleksnih motoric¢kih zadataka,
e reorganizacija stereotipa gibanja,

e agilnost,

e Dbrzina ucenja novih motornih zadataka,

e koordinacija u ritmu.

Osobe koje su koordinacijski nadarene za jednu vrstu kretne aktivnosti ne pokazuju takve

sposobnosti u drugim, ali ¢e ih lakse savladati.

Koordinacijski nivo motornog zadatka zavisi od niza faktora, od kojih se
izdvajaju:

- tanost u odnosu na koordinacijsku sloZzenost zadatka,

- taénost u odnosu na prostor,

- taCnost u 0dnosu na vrijeme,

- tanost u odnosu na doziranje ispoljene sili 1 snage.

Tacnost pokreta u odnosu na prostor zavisi od duzine i volumena miSica,
volumena motornih jedinica u misicu, pocetnog poloZaja tijela, fleksibilnosti zglobova.
Tacnost kretanja je rezultat ekonomi¢nosti procesa u regulaciji energije koji teku — malo

naprezanje, mala energija.

Kvalitet koordinacije zavisi od ostalih antropomotorickih sposobnosti sportiste,
kao i njegovih psihi¢kih karakteristika. Kao bazi¢na motori¢ka sposobnost u pozitivnoj je
korelaciji sa ravnotezom ( otvorenih 1 zatvorenih ociju ) 1 fleksibilnoscu.

Koordinacija ili okretnost se prvenstveno ispoljava u voljnom kretanju. Voljni
pokreti se ne mogu objasniti u potpunosti, ali za priblizno shvatanje koristi se Berstajnova

teorija formiranja pokreta, prema kojoj se pokret stvara kroz Cetiri nivoa:

e nivo refleksa — ovo je vodeci nivo za regulisanje uspravnog stava,
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nivo sinergije — zdruzen, uskladen rad niza misic¢a, ali i organa i
organskih sistema; na ovom nivou obavlja se tréanje, vjezbanje na
spravama, protezanje poslije spavanja. Uloga sinergije je
pomoc¢na, a ogleda se u oslobadanju pokreta od suvi$nosti, u
uspostavljanju ritma i usaglasavanju rada misi¢a. Na ovom nivou
se u uskladivanju pokreta prelazi put od krutnih neekonomic¢nih

kretanja, do mekih ekonomicnih pokreta.

nivo prostornog polja — ovaj nivo objedinjuje signale o onolikom
prostoru koje covjek dobija preko c¢ula i cCulnih sistema.
Karakteristi¢na kretanja za ovaj nivo su pokreti kojima se nesto
premjesta, gura, vuce, nosi, potiskuje. Ovaj i nivo sinergije su

dominantni nivoi u atletskim kretnjama.

nivo predmetne radnje — na ovom nivou se obavljaju vrlo slozene
motoricke aktivnosti koje u svojoj osnovi imaju rjeSenje nekog
smisaonog zadatka ( vezivanje pertle, savladavanje poligona,

postizanje poena u sportskim igrama... ).

S obzirom na kompleksnost koordinacije i na sve gore navedeno, moze se re¢i da na

koordinaciju uticu sljede¢i faktori:

motivacija,

© a0k~ 0w N e

kognitivni faktori,

prethodno motoricko iskustvo,

emotivno stanje,

koncentracija paznje.
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2.1.3. Fleksibilnost

Fleksibilnost je veoma znacajna sposobnost u atletskim disciplinama ( preponsko
tr¢anje, skok u vis, bacanja ), a definiSe se kao sposobnost da se izvede pokret sa §to
ve¢om amplitudom. Postojanje faktora gipkosti utvrdeno je kroz veliki broj istrazivanja —
Fleishman E. A. 1955, Harris M. 1969, Hempel W. E. Koeficijent urodenosti koordinacije

je nizak, pa se kroz trenazni proces moze dostatno razviti.

Za fleksibilnost je odgovoran mehanizam sinergijskog automatizma i regulacije
tonusa, a zavisi od oblika i povrSine zglobova, elasticnosti veza koje medusobno
pri¢vr$éuju te povrSine, od misica i tetiva koje prolaze oko tih zglobova, elasti¢nosti
koze, misi¢nog tonusa i negativnog pritiska u zglobnim ¢ahurama.

Poret ovoga, na fleksibilnost uticu i faktori:

e temperatura sredine u kojoj se vjeZzba — na vecoj temperaturi

fleksibilnost je povecana, a na niZoj smanjena,

e doba dana — u jutarnjim ¢asovima fleksibilnost je smanjena,

e stanje razdrazljivosti CNS-a — za vrijeme pozitivnih emotivnih

stanja fleksibilnost je veca,

e uzrast — povecana je u mladem uzrastu,

e pol — Zene su fleksibilnije usljed smanjenog misi¢nog tonusa i

pli¢ih zglobnih konfiguracija.
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Smatra se da fleksibilnost i snaga stoje u suprotnosti, jer vjezbe snage mogu smanjiti
pokretljivost. Ovaj negativan uticaj snage moze se smanjiti kombinovanjem specijalnih
vjezbi za pokretljivost i snagu. Od najveéeg znacaja za Covjeka je povecanje

pokretljivosti grudnog dijela kicmenog stuba, zgloba kuka i ramena.

U americkoj literaturi pominju se dva faktora fleksibilnosti:

e faktor ekstendirane fleksibilnosti — znacajna sposobnost zadrzavanja
polozaja raspona sa maksimalnom mogu¢om amplitudom u ekstenziji,
e faktor dinamicke fleksibilnosti — sposobnost brzog ponavljanja pokreta

fleksije sa veCom amplitudom.

U sovjetskoj literaturi ( Zaciorski ) nalazimo podjelu na aktivhu i pasivnu
fleksibilnost. Aktivna fleksibilnost je sposobnost da se postigne velika amplituda pokreta
u nekom zglobu aktivnoséu misiénih grupa koje prelaze preko tog zgloba, dok se pasivna

postize djelovanjem spoljaSnjih sila.

Prema toploskom kretanju fleksibilnost se dijeli na:

e fleksibilnost ruku i ramenog pojasa,
e fleksibilnost trupa i nogu,

o fleksibilnost karlicnog pojasa.

Veéina sportova zahtijeva dostizanje optimalne amplitude pokreta. U nekim
sportovima potrebno je da ta amplituda bude maksimalna. Sposobnost takmicara da
ostvari optimalnu amplitudu pokreta moze biti presudna za ostvarenje visokih dometa.
Osim toga, povecanjem fleksibilnosti znacajno se Smanjuje opasnost od povreda
ligamenata 1 miSi¢a, poboljSava se ukupna motori¢ka efikasnost 1 na visi nivo se podiZe

stabilnost lokomotornog aparata.
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2.2. BACANJE KOPLJA

Bacanje koplja je atletska disciplina u kojoj baca¢ nastoji da kombinovanim
pravolinijskim i rotacionim kretanjem tijela saopsti koplju najve¢e moguée ubrzanje u
trenutku bacanja, kako bi ono poletjelo na $to veéu razdaljinu. U pogledu koordinacije,
bacanje koplja je jedna od slozenijih atletskih disciplina. Tezina koplja je relativno
malena u poredenju sa drugim spravama ( 600 grama za Zene, 800 grama za muskarce )
Sto od bacaca koplja zahtijeva izoStreno ,,0sjeCanje sprave® i poseban ,,eksplozivan®
karakter akcija u momentu izbacaja. Opterecenja koja se javljaju kod iznenadnog
zaustavljanja tr€anja pri zaletu i u momentu izbacaja koplja, postavljaju velike zahtjeve
kako fizickim tako i psihi¢kim moguénostima bacaca koplja ( u bacanjima na 90m bacac
koplja daje koplju pocetnu brzinu od 35 m/s ). Vecina bacaca koplja koji su se
specijalizovali u bacanju koplja, ve¢ u ranoj mladosti su postizali visoke rezultate u
bacanju malih predmeta: kamenja, lopti itd, §to ukazuje na prirodnu brzinu pokreta. Pored
snage i brzinsko-snaznih sposobnosti, baca¢i koplja vladaju odlicnom fleksibilnos¢u,
velikom koordinacijom pokreta i umijeCem dobrog ,,0sjeanja* koplja, tj. sposobnoscu

»poistovjecivanja‘“ sa kopljem ( ulaganje napora u samu osu sprave prilikom izbacaja ).

2.2.1. Nastanak i razvoj bacanja koplja kroz istoriju

Korijeni ove atletske discipline seZu u prastara vremena, kada se koplje kao jedan
od rekvizita ( pored strijele i kamenja ), koristilo kao oruzje u lovu i u ratu. Budu¢i da je
u prvobitnoj zajednici koplje imalo ulogu u prezivljavanju, rukovanje je zahtijevalo

preciznost u gadanju i1 odredenu tehniku pri bacanju Sto je dovelo do stvaranja
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odgovaraju¢ih motorickih stereotipa kod ¢ovjeka. Homer u “Ilijadi” spominje da su stari
Grci odrzavali takmicenja u bacanju koplja na daljinu, kao 1 u gadanju odredenih meta.
708. godine prije nove ere, u program olimpijskih igara, u okviru petoboja, ukljuceno je i
bacanje koplja. Tadasnje koplje je bilo tupo, dugacko 2m i bacalo se pomocu koznog
remena sa om¢om, koji je bio omotan oko sredine tijela koplja — ankile. Tokom srednjeg
vijeka, koplje je koriSteno kao sredstvo tjelesnog vjezbanja i kao ratno oruzje.

Sistematizatori gimnastike bacanje koplja ’na velike daljine” uvode u svoje sisteme.

Bacanje koplja kao moderan sport, razvio se prvo u nordijskim zemljama.
Poznato je da je u Svedskom gradu Falum odrZzano prvo takmicenje, ali nema zapisa kako
se odvijalo. Prvo takmicenje za koje postoje pisani tragovi, odrzano je 05.09.1886. kada
je pobijedio Svedanin Vigert sa hicem od 35,81m.

Primitivna tehnika bacanja koplja bila je prisutna sve do kraja proSloga vijeka.

Bacalo se na dva nacina:

e koplje se hvatalo jednom rukom u zadnjem dijelu, a drugom rukom po
sredini, oslonjenim na prednji dio remena sa koga se bacalo. Bacanje se
vrilo opruzenom rukom poslije na¢injena 2 — 3 koraka zaleta.

e koplje se drzalo jednom rukom na sredini i bacalo se iz mjesta na pocetku

(iz kvadrata 2,5m x 2,5m ), a poslije par koraka zaleta.

Svedanin Lemming je prvi zvaniéni svjetski rekorder sa rezultatom 49,32m,
postignutim 1900. godine. U program savremenih olimpijskih igara, koplje je uvrSteno
1908. godine kada je Lemming postao i prvi olimpijski pobjednik sa rezultatom 54,30m.
Leming je stvorio novu varijantu tehnike bacanja koplja: koplje se nosilo u visini obraza,
zalet je bio kratak, u zadnja tri koraka, koja su bila najbrza, koplje se odvodilo unazad,
noge su bile udaljene po strani od koplja, posljednji korak je bio ukrStanje nogu. On je
bio prvi baca¢ koplja koji je uspio da poveze trkacke sa bacackim koracima i na ovaj

nacin je bacio koplje na daljinu od 62,32m.
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Od 1916. godine dominiraju finski bacaci koplja, sa Jomi Muuga na celu —
olimpijski pobjednik iz Anversa 1920. godine i iz Pariza 1924. godine. On je prvi bacac
koplja koji je izveo pet koraka i postavio noge u dijagonalni polozaj za vrijeme ovih
koraka. Koplje je nosio dolje, spolja, naprijed i nazad. Ova varijante bacanja koplja
nazvana je finska.

Matti Jarvinen je bio neprikosnoven u periodu 1930 - 1936. godine, njegov
najbolji rezultat 77,23m bio je i svjetski rekord. Bacao je finskom tehnikom, ali je dodao
jednu finesu: koplje je nosio boc¢no, dolje, pozadi. Budué¢i da je Jarvinen boravio u
Americi, Amerikanci su usvojili finsku varijantu tehnike, ali uvode novinu - jedan skok
ili dva uzastopna oslonca desnom nogom po povrsini zemlje koja se podudaraju sa petim
korakom. Ovu varijantu tehnike “hop” ili skok koristili su samo Amerikanci i to do 1948.
godine.

Oko 1953. godine Spanci Erauzquini, Celaya i Selcedo bacaju koplje baskijskom
varijantom tehnike: dva ili tri okreta su izvodili u toku zaleta. Koplje su nosili iza leda u
horizontalnom polozaju, bacali ga brzo na gore. Saka kojom su drzali koplje je bila
zatvorena, koplje je klizilo po Saci ruke zahvaljuju¢i tome S§to je bilo pokvaSeno na
samom kraju sapunjavom vodom. Salcedo je na ovaj nacin bacao na Olimpijskim igrama
u Melburnu. Iako su se na ovaj nacin postizale daljine od 80m, IAAF zabranjuje ovaj
nacin ( Spanski nacin ) propisuju¢i pravilo po kojem atleticar ne moze okrenuti leda
suprotno od pravca bacanja, niti koplje moze biti izbaceno kruznim pokretom.

Amerikanac Held je prvi bacio koplje preko 80m — 1954. 80,41m i 1955. 81,75m i
konstruisao novo koplje koje je letjelo dalje, a dobilo je naziv heldovo koplje. 1959.
godine Amerikanac Al Cantello baca koplje na daljinu 86,04m Koriste¢i varijantu tehnike
u kojoj su posljednji koraci zaleta bili brzi 1 bacao se na zemlju u vodoravnom poloZaju
da bi djelovao na koplje na $to duzem putu i izbjegao prestup poslije bacanja — varijanta
tehnike nazvana je “bacanje iz skoka”.

Kraéi 1 sporiji zalet, veoma Cvrstim koracima koristili su svjetski rekorderi
Petranoff ( 186cm, 98kg — 99,72m, 1983 ), Hohn ( 198cm, 105kg — 104,80m, 1984 ), te
olimpijski Sampion iz Los Andelesa Harkonen ( 190cm, 95kg ).
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Koje su daljine koje ¢e se postizati u buducnosti, zavisice od promjene pravila
kojima se reguliSu specifikacije koplja. Do 1908. godine u upotrebi su bila koplja
razli¢itog materijala, duzine i tezine, a od te godine definitivno je fiksirana duZzina i tezina
koje vrijede i danas — 2,75m i 800g za muskarce i 2,20m i 600g za Zene. Svedska i
Engleska ¢etrdesetih godina uzimaju primat u proizvodnji novog metalnog koplja.

1952. godine dio kruga zamjenjuje pravu liniju kojom se zavrSavala staza bacanja,
Sto je doprinijelo poboljsanju rezultata. Pocetkom pedesetih americki atletiCar Fred Held

konstruiSe koplje koje je bilo mnogo deblje, ¢iji je dijametar gotovo jednak od pocetka do

kraja, sa centrom gravitacije po ugledu na koplje koje je ve¢ bilo u upotrebi.

Sektor pada koplja se 1961. godine smanjuje na oko 29°.
Od 01.04.1986. godine u upotrebi je novo koplje kod koga je teziSte pomjereno
tako da se sprijece letovi preko 100m. Sadasnji svjetski rekord u bacanju koplja iznosi

98,48m i u vlasnistvu je Ceha Jan Zeleznog, a postignut je 25. maja 1996 u Jeni.

2.2.2. Antropoloske karakteristike bacaca koplja

Bacaci su velike tjelesne visine i odgovarajuce velike tjelesne mase. Posjeduju
apsolutnu snagu koja se manifestuje prilikom izbacaja sprave, kada se masom djeluje na
kuglu, disk, kladivo ili koplje. Po visini i masi tijela prednjace kuglasi, bacaci kladiva su
nesto manje tjelesne visine, a vece tjelesne mase. Ekstremiteti su kod vecéine bacaca dugi
i snazne muskulature. Bacaci koplja su, u odnosu na ostale bacace, manje tjelesne mase i
skladnije tjelesne grade.

lako mjere morfoloskog statusa koje nose informacije o longitudinalnoj i
transverzalnoj dimenzionalnosti skeleta i volumenu tijela imaju nesumnjiv znacaj u

odnosu na rezultate u bacanju koplja, ta vaznost nije izrazena u onoj mjeri kao kod
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bacanja kugle i diska. To potvrduje i ¢injenica da je parametar apsolutnog razmjera tijela
kao visinsko-tezinski indeks kod bacaca koplja nize vrijednosti ( 472 ) nego kod bacaca
kugle i diska ( 567 ). Kod bacacica koplja taj indeks iznosi 420, prema 511 g/cm kod
bacacica kugle i diska. Veliki negativni doprinos faktora potkoznog masnog tkiva
proizlazi iz specifi¢nih brzinskih zahtjeva za motoriku bacaca koplja.

Vode¢i znaCaj u odnosu na takmicCarske rezultate u bacanju koplja ima
nesumnjivo sposobnost koja se nalazi pod uticajem funkcije mehanizma za regulaciju
intenziteta ekscitacije - eksplozivna snaga, te sposobnost od koje zavisi veli¢ina
amplitude pokreta ( fleksibilnost ). Izrazit uticaj na varijabilitet rezultata u bacanju koplja
imaju i faktori koordinacije ( brzinska koordinacija i, narocito, agilnost ), te preciznost, s
obzirom na to da se radi o vrlo kompleksnim i komplikovanim radnjama u toku izvodenja
bacanja. Motori¢ka sposobnost koja u fazi izbaCaja omogucava maksimalno dodatno
ubrzanje bacacke sprave je brzina jednog pokreta.

U prostoru kognitivnih i konativnih karakteristika, bacaci koplja se ne razlikuju
od ostalih sportista u tolikoj mjeri da je potrebna podrobna analiza tih karakteristika.

Funkcionalne sposobnosti imaju izrazito pozitivan uticaj, pri ¢emu je u odnosu na
ostale bacacke discipline za bacanje koplja bitan odredeni prirast vaznosti aerobnog

kapaciteta.

Na temelju antropometrijskih podataka svjetskih kopljasa i u€esnika olimpijskih
igara vidljivo je da atletiCare - bacaCe koplja karakteriSu vrlo razli¢ite visine 1 teZine
tijela. Visina varira izmedu 180 1 195 cm, a tezina od 93 do 110 kg. Osim toga, kod
vrhunskih bacaca koplja uocljiva su Siroka pleca, dobro razvijeni misi¢i grudnog dijela
trupa i nogu i relativno duge ruke. Svi ti antropometrijski pokazatelji mogu se imati u
vidu pri selekciji mladih bacaca koplja, iako njihovo djelovanje na visoke rezultate na
kraju krajeva nije tako veliko kao kod drugih bacackih disciplina, gdje rast i teZina
odlucuju¢e djeluju na nivo rezultata. To se objasnjava relativno malom teZinom
takmicarske sprave, 600 - 800g, a takode 1 ¢injenicom da prije hica baca¢ koplja izvodi
dovoljno dug zalet. Zbog toga je parametar apsolutnog razmjera tijela kao visinsko-
tezinski indeks ( g/cm ) izraZzen kod bacaca koplja nizom vrijednosc¢u ( 472 i 524 ) nego
kod bacaca kugle i diska ( 567 i 638 ).
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TEST

skok u dalj iz mjesta
skok u vis iz mjesta
troskok iz mjesta
desetoskok

tr€anje 30m iz niskog starta

potisak tega iz leZanja

dizanje tega iz dubokog Cucnja

dizanje tega trzajem

dizanje tega nabacajem
bacanje kugle preko glave

MJERNA
JEDINICA

m
cm
m
m
sec
kg
kg
kg
kg
m

KUGLA

3.00-3.20

60-90

9.00-9.50

28-30
4.2-4.1
220-280
250-300
160-190
20-23

DISK

3.10-3.25

70-100

9.50-10.00

30-32
4.2-4.1
200-260
230-270
110-130
140-160
18-21

KOPLJE

3.20-3.40
80-100
10.00
32-34
4.0-3.9
200
110-125
130-150
16.50-18.50

KLADIVO

3.00-3.30
70-100
9.30-9.60
30
4.1-4.0
170-200
220-250
120-140
160-180
18-19

Tabela 1. Rezultati vrhunskih bacaca u testovima baziénih i specifi¢no-motorickih sposobnosti

2.2.3. Tehnika bacanja koplja

( Milanovi¢ )*

Kao 1 ostale bacacke discipline, 1 tehniku bacanja koplja, radi lakSeg shvatanja

lanca izvodenja pokreta i radi lakSeg obucavanja tj. lakSeg ovladavanja spravom,

posmatramo kroz sljedece faze:

e pripremna faza,

e faza prestizanja sprave,

e faza maksimalnog napora i

e faza odrZzavanja ravnoteZze.

Pripremna faza

U ovoj fazi bacac koplja stoji na odredenom rastojanju od linije za izbacaj koplja.

Okrenut je licem prema bacaliStu, jedna noga postavljena je naprijed u iskoraku, tako da

je vec¢im dijelom masa tijela na njoj, koplje drzi u visini glave u suprotnoj ruci od isturene

! Milanovi¢,D: Teorija treninga, Priru¢nik za sportske trenere, Fakultet za fizi¢ku kulturu, Zagreb, 1997.
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noge, sa vrthom nesto spusStenim prema dolje, ruka je savijena u laktu. Jedna od bitnih

komponenti pripremne faze je drzanje koplja. Razlikujemo tri hvata:

e drzanje koplja palcem i tre¢im prstom,
e drzanje koplja palcem i kaziprstom,

e drzanje koplja kaziprstom 1 tre¢im prstom.

U sva tri slu¢aja mali i domali prst su postavljeni na hvatistu koplja, dok se ono
dijagonalno pruza kroz Saku.

Nakon §to je zauzeo pocetni polozaj, baca¢ koplja otpocinje prvi dio zaleta. U
izvodenje zaleta se polazi sa tacno odredene tacke, koju svaki baca¢ koplja odredi
individualno kroz trenazni proces. Prvi dio zaleta iznosi 8 — 12 trkackih koraka, a glavni
cilj bacaca koplja je da u ovoj fazi zaleta postigne optimalnu brzinu i da dode tacno do
druge oznake. Tehnika tr¢anja je sli¢na tehnici tréanja na kratkim stazama. Rukom koja
je slobodna vrSe se zamasi slicni kao kod tréanja, dok se rukom u kojoj je koplje vrse

savijanja i opruzanja, tako da se podlakat krece u smjeru naprijed — nazad.

Faza prestizanja sprave

Ova faza predstavlja nastavak prethodne, a u njoj se razlikuju dvije podfaze:

- prestizanje koplja — zapocinje kada baca¢ stane nogom na tlo gdje se
nalazi kontrolna oznaka ( na 9 — 12m od linije za izbacaj koplja ). U tom
momentu rame slobodne ruke pocinje okretanje u smjeru bacanja, a rukom
u kojoj je koplje vrsi se postepeno zaostajanje u odnosu na tijelo da bi se
nasla pozadi iza bacaca i skoro je opruzena u laktu. Danas su u upotrebi
dva nacina odvodenja koplja:

e naprijed — nazad : $vedska varijanta — $aka sa kopljem zaostaje u

odnosu na tijelo ne spustajuci se pri tom,
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e naprijed — dolje — nazad: finska varijanta — Saka sa kopljem

zaostaje gubeci visinu na kojoj se prethodno nalazila.

- prestizanje gornjeq dijela tijela donjim — ova podfaza odlikuje se ukr§tenim koracima.

Ukrsteni koraci, gdje se jednom nogom vrsi brzi zamah preko druge, uticu na dopunsko
vece ubrzanje 1 predstavljaju niski dugi skok. Tijelo je okrenuto bo¢no u smjeru bacanja,
Sto dovodi do jo$ veceg zaostajanja koplja. Od stepena pravilnosti izvodenja ukrStenih

koraka u velikoj mjeri zavisi efikasnost izvodenja maksimalnog naprezanja.

Faza maksimalnog naprezanja

Nakon posljednjeg ukrstenog koraka, koji je najbrzi i naglasen, baca¢ koplja se
nalazi u sljede¢em polozaju: masa tijela bacaca koplja nalazi se na savijenoj zadnjoj nozi,
trup je nagnut u jednu stranu, druga noga je ispruzena i ispred tijela, ramena osa i koplje
su u smjeru bacanja, ruka u kojoj je koplje je u produzetku linije ose koja prolazi kroz
zglobove ramena, koplje se drzi pod izbacajnim lukom, pogled je usmjeren u pravcu
bacanja, slobodna ruka je u tzv. ,,zatvorenom polozaju®“. Iz ove pozicije bacac¢ koplja
moze da djeluje aktivno i na duzoj putanji.

Maksimalno naprezanje pocinje uvrtanjem zadnje noge prema unutra i
opruzanjem naprijed, Sto dovodi do isturanja kuka te noge i ispravljanja trupa do polozaja
grudima naprijed. Ruka u kojoj je koplje, savija se u laktu koji se iznosi naprijed i gore,
tako da se bacac ,,podvla¢i“ pod koplje i nalazi se u poziciji nategnutog luka. Stopalo
zadnje noge i Saka u kojoj je koplje ostaju i dalje daleko nazad. Brzini, koju je koplje
dobilo u toku zaleta, dodaje se brzina zamaha trupom i rukom koso naprijed i gore.

,O8inuto* iz ovog polozaja, koplje izlijece iz Sake u najvisoj tacki iznad bacaca.

Faza odriavanja ravnoteZe

Da ne bi doSlo do prestupa nakon izbacaja koplja, vrsi se zaustavljanje tijela
putem skoka sa prednje noge i ispruZzanjem zadnje noge naprijed. Cilj u ovoj fazi je

spustanje tezista tijela.
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2.2.4. Biomehanicki aspekti bacanja koplja

Na duzinu leta koplja utice niz faktora:

e Drzina zaleta,

e duzina zaleta,

e aerodinamicka sila,

e ugao izbacaja,

e ritam izvodenja zaleta,

e vjetaridr.

Koplje posjeduje aerodinamicka svojstva koja podrazumijevaju medusobno
djelovanje koplja i vazdusne struje, u okviru koga se pojavljuje aerodinamicka sila. Sila
koja djeluje na koplje razlaze se na dva dijela:

- jedna djeluje na suprotnu stranu od pravca djelovanja koplja — sila ¢eonog otpora,
- druga odrzava koplje da leti u vazduhu — sila uzgona.

Vazdusna struja djeluje na koplje cijelom njegovom povrSinom, tako da se koplje
za vrijeme leta obrée oko uzduZne ose. Aerodinamicka sila zavisi od: brzine izbacaja,
povrSine presjeka i napadnom ugla ( Bondarcuk i sar. 1984 ). Ako centar pritiska
vazdusne struje ne pada u centar teziSta koplja onda se stvara aerodinamicki moment,
koji, uzimajuéi u obzir, polugu i aerodinamicku silu prevrée koplje vrhom na dolje. Sto je
bliZe postavljen centar tezista koplja ka centru pritiska, to koplje leti dalje. Ugao izbacaja
koplja (@) je ugao izmedu pravca kretanja koplja i horizontale. Za postizanje vrhunskih
rezultata ovaj ugao se kreé¢e izmedu 29 - 36°.

Brzina zaleta ima veoma velik zna¢aj za postizanje maksimalne pocetne brzine
izbacaja koplja. Na kraju pocetne faze zaleta ( 15 — 23m ) vrhunski bacaci koplja postizu
brzinu od 7 — 8 m/s. Bacac koplja se tokom zavr$ne faze zaleta ne kre¢e maksimalnom,
ve¢ optimalnom brzinom, jer djeluju¢i maksimalnom brzinom ne moze da odradi sve
pokrete kako treba. U trenutku izbacaja, koplje izlije¢e brzinom od 33m/s za daljine od

75— 85m.
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Bacac¢ koplja u toku karijere izvede preko 50 000 bacanja. Pri bacanju koplja,

dolazi do brzih pokreta premjesStanja i rotacionog kretanja u sagitalnoj ravni, koje se u

sportskoj praksi naziva pokret bica. Ovaj pokret se zasniva na tome $to se proksimalni

zglobovi vrlo brzo kreéu u pravcu bacanja, a zatim se brzo zaustave. To izaziva brzo

rotaciono kretanje kinetiCkog lanca tijela, gdje se vidi kretanje negativnih ubrzanja od

donjih ekstremiteta prema gornjim, prilikom bacanja koplja. Americki naucnici su pokret

bacanja podijelili u Cetiri faze:

inicijalni polozaj — predstavlja preduslov kvalitetnog bacanja i karakteriSe

ga odredeni polozaj tijela i to narocito ramena, lakta, Sake;

pripremna faza bacanja ( faza natezanja ) — ucestvuje cijelo tijelo, a
naroCito rame, nedlaktica, Saka sa prstima. U ovoj fazi se uocava da se
gornji ekstremiteti dovode u polozaj krajnje spoljasnje rotacije, ekstenzije
1 abdukcije, tako da se rame nalazi u polozaju maksimalne retropulzije,
zglob lakta je fleksiran i dinamicki zategnut istovremenom kontrakcijom
svojih fleksora i ekstenzora. Na kraju ove faze m. pectoralis major, m.
deltoideus i prednja kapsula ramenog zgloba su maksimalno istegnuti, dok
je lopatica privucena nazad, tako da je ruka pripremljena za snaznu

kontrakciju;

faza akceleracije — impuls sa donjih ekstremiteta prenosi se na gornje
ekstremitete. Kad se kocnica otpusti, opruga povufe rame u snaznu
unutra$nju rotaciju, gdje se rame i lakat dovedu naprijed u odnosu na
podlakticu 1 Saku kad je lakat maksimalno napregnut i osjetljiv. Ovaj
polozaj zahtijeva da rame djeluje kao drSka bica koja ¢e u narednoj fazi
bacanja da Siba podlakticu i Saku naprijed. U tom slucaju lopatica mora
ruci da obezbijedi snazan oslonac djelovanjem m. trapeziusa i seratusa. U
drugom dijelu ove faze nadlaktica se baca u jaku unutrasnju rotaciju gdje
primarna motorna snaga proizilazi iz kontrakcije snaznih unutrasnjih

rotatora ramena ( m. latissimus dorsi, m. pectoralis major );
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e  faza deceleracije — karakteristi¢no je da su misic¢i zadnje strane ramena
pod maksimalnom tenzijom. Pri slabijem izvodenju tehnike moze do¢i do
povredivanja miSic¢a m. deltoideus i to pri krajnjoj antepulziji ruke, kada je

misi¢ maksimalno istegnut i osjetljiv.

2.2.5. Trenazni proces bacanja koplja

Pod pojmom trenazni proces podrazumijeva se niz uzastopnih uticaja na
organizam sportiste sa ciljem mijenjanja njegovih antropoloskih sposobnosti u zeljenom
pravcu, to jest trenaznim procesom moze se smatrati proces promjena, po sportski
rezultat znacajnih, antropoloSkih karakteristika u Zeljenom pravcu. Kvalitetan trenazni
proces proizvod je slozenog misaonog procesa koji podrazumijeva visok nivo teorijskog i
iskustvenog znanja.

Da bi trenazni proces bio proces kojim se upravlja, trener mora da posjeduje
informacije o dominantnim osobinama od kojih najviSe zavisi sportski rezultat u
konkretnoj grani sporta kao i stalne informacije o efektima primjenjenih trenaznih uticaja
( nivo energetske pripremljenosti, tehnicko-takticke pripremljenosti, stanje voljnih
osobina ).

Planiranje trenaznog procesa je kompleksna misaona aktivnost usmjerena ka
prepoznavanju svih relevantnih faktora uticaja na razvoj sposobnosti, od ¢ijih struktura 1
nivoa zavisi sportski rezultat, kao i utvrdivanje dinamike tih uticaja. Prave se viSegodisnji
planovi ( planovi za jedan olimpijski ciklus ) koji projektuju dimenzije opterecenja po
godinama, sadrze plan i hijerarhiju takmicenja, prognozu razvoja rezultata, definiSu
uslove koje treba staviti u funkciju ostvarivanja ciljeva, te godisnji planovi — prognoza
rezultata i dinamika ostvarivanja rezultata, kalendar takmicenja, plan priprema, potreba,

kontrola, ishrane, opste tendencije obima i intenziteta.
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Periodizacija trenaZnog ciklusa

U trenaznom ciklusu ( godis$njeg ili polugodi$njeg tipa ) postoje, po pravilu, tri
perioda:

1. Pripremni period,

2. Osnovni period,

3. Prelazni period.

Pripremni_period sluzi sportisti kako bi uspio da povisi opsti nivo svojih

funkcionalnih sposobnosti. Smatra se da pripremni period, ukoliko se Zeli da bude
koristan, traje najmanje 3 - 4 mjeseca. Ovaj period se dijeli na dvije etape: opsta fizicka

priprema i specifi¢na fizicka priprema.

Prva etapa pripremnog perioda po svojoj neposrednoj usmjerenosti treba da
obezbijedi sticanje i razvoj preduslova, na osnovu kojih ¢e se razviti sportska forma.
Fizi¢ka priprema u prvoj etapi treba, u osnovi, da povisi nivo funkcionalnih moguénosti
organizma sportiste u smislu svestranog razvoja njegovih fizi¢kih osobina.

U drugoj etapi pripremnog perioda proces treninga doZivljava dalje promjene koje se
ogledaju u izmjeni strukture i sadrzaja treninga, i koji ¢e obezbijediti uslove stvaranja
sportske forme. Prelaz od prve etape na drugu ne vrsi se naglo, ve¢ postepeno. Pri tome
se ne mijenja bitno sadrzaj procesa treninga koliko njegova struktura, odnos sredstava i
metoda, odnos obima i intenziteta opterecenja. Pripremni period je karakteristican po
tome Sto se akcenat u treningu daje na ekstenzitet optere¢enja kako bi se stvorila $to bolja
potpora za kasniju eksploataciju izdrzljivosti 1 pretapanje tih sposobnosti u trening

takmicarskog perioda.

Osnovni_period se karakteriSe stvaranjem najpovoljnijih uslova za realizaciju

najviSeg nivoa treniranosti ( Sportske forme ) sportista i postizanja visokih sportskih

rezultata na glavnim takmicenjima.
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Ovaj period ima dvije faze:

- predtakmicarska faza

- takmicarska faza.

Rad na razvoju 1 usavrSavanju primarnih sposobnosti i karakteristika sportista
ogleda se u iskljucivo specificnoj usmjerenosti. Motori¢ke i1 funkcionalne sposobnosti
usmjerene su na postizanje maksimalne specijalne treniranosti. Trening takmicarskog
perioda odlikuje se povecanjem intenziteta opterecenja, 1 ujedno smanjivanjem obima
samog treninga. NajvaZznije je posvetiti paznju ocCuvanju odredene svjezine pred
takmicenje. Trajanje takmicarskog perioda u direktnoj je zavisnosti od kalendara

takmicenja.

Cilj prelaznog perioda treba da bude, prije svega, da posredstvom aktivnog

odmora dovede do isklju¢enja moguénosti prerastanja sumarnog efekta treninga u
pretreniranost, odnosno da dovede do preduslova za koriStenje poviSenih opterecenja u
narednom ciklusu treninga. Prelazni period se u treningu obi¢no primjenjuje po zavrsetku
takmicarskog perioda. U prelaznom periodu postoje dvije faze — faza aktivnog odmora i

faza pasivnog odmora. Aktivni odmor predstavlja osnovni sadrzaj prelaznog perioda.

FIZIOLOSKI PRINCIPI PROGRAMIRANJA TRENAZNOG PROCESA

Postoje tri osnovna principa fizioloskog porijekla na kojima treba da se temelji

trening svakog sportiste:

1. specificnost — na treningu organizmu treba postaviti iste zahtjeve koji se

postavljaju na takmicenju,
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2. preopterecenje — trening je najdjelotvorniji kada odredene procese
preopteretimo i time podstaknemo adaptaciju na to opterecenje, ali zahtjev

ne smije biti ve¢i od trenutne moguénosti da se udovolji tom zahtjevu,

3. progresija — sistematsko podizanje intenziteta, kada se postignu
odgovaraju¢e adaptacije intenzitet treninga se povecava pa se€ ponovo

opterecuju odredeni metabolicki procesi.

USMIJERENOST TRENAZNOG PROCESA KA RAZVOJU
ANTROPOMOTORICKIH SPOSOBNOSTI

Efikasnost sportiste sa stanovista fizi¢kih sposobnosti definisana je interakcijom
nervno-misi¢nih svojstava, miSiénih svojstava 1 organskih sposobnosti. Motoricke
sposobnosti su od prvih za¢etaka sporta posmatrane kao osnovne osobine sportiste. Ako
motoricke sposobnosti sportiste nisu pravilno uskladene sa njegovim mogucénostima
izvodenja tehnike, dolazi do greSaka koje onemogucavaju postizanje vrhunskih rezultata.
Upravo stoga, trenazni proces treba da bude usmjeren na razvoj motori¢kih sposobnosti u

cjelini, ali i onih presudnih za postizanje vrhunskog rezultata u spotskoj disciplini.

U istrazivanju koje je sprovedeno na 58 uc¢enika muskog pola uzrasta 15 godina (
Sest mjeseci viSe ili manje ), srednjih Skola Banjaluke, u kojem je glavni cilj bio trazenje
postojanja povezanosti izmedu rezultata postighutog u bacanju vortex-a i rezultata
postignutog u bacanju koplja, dokazano je da postoji visoka povezanost izmedu ove dvije
atletske discipline. Budu¢i da je povezanost dokazana, to se ove dvije bacatke sprave
mogu posmatrati kao srodne i moze se pretpostaviti da su za postizanje vrhunskog

rezultata u bacanju vortex-a presudne one antropomotoricke sposobnosti koje su
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karakteristi¢éne za bacanje koplja. Za postizanje vrhunskog rezultata u bacanju koplja
karakteristi¢éne antropomotoricke sposobnosti su: snaga, koordinacija, fleksibilnost,
brzina, ravnoteza, preciznost. Pretpostavka je da su sve navedene motoricke sposobnosti

presudne i za postizanje vrhunskog razultata u bacanju vortex-a.

Vortex se koristi u trenaznom procesu bacanja koplja u svim uzrastima i na svim
nivoima majstorskog umije¢a bacanja koplja. Ali, prava upotrebna mo¢ vortex-a bi
trebala da se ogleda pri selekciji mladih bacaca koplja i njihovom obucavanju tehnike
bacanja koplja. Sa tim ciljem i poznaju¢i karakteristike vortex-a, a uzevsi u obzir
mogucnosti izvodenja 1 jednostavnost primjene testova pri selekciji, u ovom istrazivanju
su uzete u obzir motoricke sposobnosti: snaga, koordinacija i fleksibilnost. Brzina nije
razmatrana iz jednostavnog razloga §to je brzina presudna pri izvodenju zaleta prilikom
bacanja, a pokazalo se da pocetnici ukoliko izvode zalet, neposredno pred izbacaj sprave
uspore Kretanje i gotovo se zaustave, te bace spravu, tako da brzinu koju posjeduju i ne
koriste. Koeficijent urodenosti ravnoteze je veoma visok, tako da se na ovu motoricku
sposobnost trenaznim procesom ne moze uticati. Preciznost je zanemarena zbog
dimenzija 1 aerodinami¢nosti vortex-a koji je predviden za bacanje na daljinu, a za djecu

je teze da ostvaruju preciznost na daljinu.

Dakle, ovo istrazivanje je bazirano na uticaju motorickih sposobnosti snage,
koordinacije i fleksibilnosti na postignuti rezultat u bacanju vortex-a. Ve¢ je navedeno da
su koplje 1 vortex srodne bacacke sprave, tako da se vortex moZe smatrati ,.kopljem za
djecu”. Stoga je potrebno sagledati sustinu i znac¢aj navedenih motori¢kih sposobnosti i

njihovu ulogu u trenaznom procesu bacanja koplja.

SNAGA

U svakom pokretu ili vjezbi koje se primjenjuju na treningu manje ili viSe se
ispoljava snaga. Kada se govori 0 razvoju snage, trener treba da odabere one vjeZzbe koje
kod sportiste poboljSavaju one njegove sposobnosti koje su neophodne za treniranu

disciplinu.
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Sportske aktivnosti zahtjevaju svojstva snage sljedecih tipova:
- brzinska snaga — bacanja, macevanje, sportske igre... ,
- apsolutna ili Ciste snaga — dizanje tegova,

- snaga izdrZljivosti — veslanje.

Zavisno od uzrasta, snaga se moze razvijati prema prilozenoj tabeli:

UZRAST PRE e | EPRELVOSTU | cisTa sNAGA
6 -10 godina minimalno minimalno ne postoji
11 -13 godina nisko diskretno ne postoji
14 — 15 godina dobro dobro nisko
16 — 17 godina visoko visoko diskretno
18 godina optimalno optimalno dobro optimalni
odrzavanje odrzavanje odrZzavanje
dostignutih dostignutih dostignutih
19 i nadalje vrijednosti sa vrijednosti sa vrijednosti sa
tendencijom tendencijom tendencijom

njihovog smanjenja | njihovog smanjenja | njihovog smanjenja

Tabela 2. Ispoljavanje porasta snage u zavisnosti od uzrasta

e Relativna snaga ( brzinska snaga ) moze se stimulisati kod mladih od 11 —
12 godine. Njena funkcionalnost dolazi do izrazaja onda kada nervni
sistem dostigne punu zrelost, a najnovija istraZivanja pokazuju da ova

funkcija dostize najpuniji bioloski razvoj u doba puberteta 12 — 15 godina.
e Apsolutna snaga ( Cista snaga ) trenira se kada se okonca formiranje

skeletnog 1 miSiénog sistema i1 kada se dostigne puna efikasnost

respiratornog i kardio—vaskularnog sistema, dakle poslije 16 — 17 godine.
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e Izdrzljivost u snazi ( staticka snaga ) zahtijeva organsku ili miSi¢nu
podrsku, pa je moguce trenirati je ve¢ od pocetne faze sportske

specijalizacije.

Dakle, u treningu snage treba polaziti od uzrasta subjekta i tipa doti¢ne sportske
discipline kako bi se utvrdile neposredne 1 budu¢e mogucnosti za razvoj odredene vrste

snage. Svaka vrsta snage razvice se adekvatnom primjenom razli¢itih metoda treninga.

BRZINSKA IZDRZLJIVOST U «
UZRAST SNAGA SNAZ| CISTA SNAGA
6 — 10 godina prirodno opterecenje

prirodno opterecenje
11 - 13 godina mali rekviziti
ekstenzivni kruzni trening

14 — 15 godina povecava se kvantitet i kvalitet prethodne faze
16 — 17 godina u prethodne metodike _dodaJe se kruzni trening veliki rekviziti
sa dominantama
18 godina do
uzrasta optimalnog sve metodike sadrzane dizanje tegova

za vrhunsku formu

od optimalnog

uzrasta nadalje dizanje tegova

Tabela 3. Uzrast u kojem se primjenjuju odgovarajué¢e metode

KOORDINACIJA

Normalno se jedan pokret uci tako Sto se ponovi viSe puta uz lagano ispravljanje

napravljenih greSaka tokom tih ponavljanja. Da bi sportista pokret izveo korektno, a u $to
kraéem vremenu i uz manji broj ponavljanja, potrebno je da posjeduje motoricku
inteligenciju, a da bi ispravio eventualne pogreSke mora posjedovati duboku osjetljivost
koja mu omogucuje da osjeti greske i da ovlada vremenom izvodenja.

Opsta koordinacija se pove¢ava kombinovanim vjezbama u kojima se trazi logicki
spoj raznih pojedinacnih elementarnih pokreta koji ukljucuju viSe koStanih segmenata.

Tako je moguce sastaviti razli¢ite nizove vjezbi koji, kad se jednom korektno nauce 1
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izvode sve vecom i veCom brzinom, bivaju sistematski varirane u cilju izgradnje osnove
za razvoj specijalisticke koordinacije. U fazi visoke specijalizacije ubacuju se, kroz
specificnu gimnastiku i kroz tehni¢ke vjezbe, specificni pokreti koji su usmjereni na
ucenje, usavrSavanje i memorisanje onih automatizama koji odlikuju tehni¢ke pokrete
svojstvene datom sportu.

Koordinaciju treba razvijati kroz jednostavne pokrete joS od prvih godina motoricke
aktivnosti ( 5 — 7 godina ) i to bazi¢nim vjeZbama za koordinaciju. lako je koordinacija
urodena sposobnost, uz rani i dobro programirani trening, moguce je kvantitativno i
kvalitativno poboljsanje u zadovoljavaju¢oj mjeri.

Preporuka je da se u dnevni, mjesecni 1 godi$nji plan rada u cilju poboljSanja
nervno-misi¢nih svojstava, koja su neophodna za vrSenje bilo kakve takmicarske

aktivnosti, uvrsti Sirok spektar vjezbi za koordinaciju, narocito kod najmladih i mladih.

FLEKSIBILNOST

Fleksibilnost treba trenirati jos od prvih godina motoricke aktivnosti ( 3 — 6

godina ), uz primjenu vjezbi istezanja koje su staticke 1 dinamicke. U razdoblju visoke
specijalizacije, trebalo bi da se tezi podsticanju fleksibilnosti koja je od velikog uticaja za
tacno odredenju takmicarsku aktivnost. Razlog za to lezi u €injenici da bolja razgibanost
ekstremiteta omogucava izvodenje pokreta vece amplitude, a samim tim, S$to je
moguénost izvodenja maksimalne amplitude pokreta veca to je veca Sansa za postizanje
boljeg tj. vrhunskog rezultata.

U trenaznom procesu, fleksibilnost je prisutna u svim periodima i na svakom
treningu. Vjezbe istezanja je neophodno ubaciti u trenazni proces za vrijeme i poslije

vjezbi izdrZljivosti, te poslije prve faze zagrijavanja, prije i poslije treninga i1 takmicenja.
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2.2.6. Snaga, koordinacija, fleksibilnost kao komponente trenaznog procesa bacanja

koplja

Visoki i stabilni sportski rezultati moguci su pod uslovom sticanja pravilnih navika
bacanja koplja od prvih koraka poznanstva sa ovom disciplinom. UsavrSavanje tehnike
bacanja koplja i rast sportskih rezultata, u znatnom stepenu omogucuju navike steene na
treningu kombinovanih atletskih i drugih sportskih disciplina. Treba napomenuti da
visoko tehni¢ko obavljanje vjezbi povecava mogucnost usavrSavanja tehnike i1 rasta
rezultata.

Ali, praksa potvrduje da $to je visi nivo razvoja fizi¢kih sposobnosti ( motorickih
sposobnosti ), to greske manje utiCu na sportski rezultat. U bacanju koplja se osim
koli¢ine potkoZznog masnog tkiva koje ogranicava uspjeh, kao znacajni prediktori ne
javljaju varijable u morfoloskom prostoru, ali dominira eksplozivna snaga i apsolutna
snaga sa visokim nivoom koordinacije, te preciznost koji omogucavaju da se koplje

izbaci pod odredenim uglom izbacaja i uglom uzduzne osovine koplja.

U trenaznom procesu bacaca koplja glavni ciljevi su:

1. ostvarivanje opSte-fizicke usmjerenosti trenaznog procesa neophodne za
povecanje radne sposobnosti 1 poboljSanje zdravlja atletiCara, koja stvara rezervu
motornih navika nespecifiénih za bacafa koplja ( skijanje, igre, plivanje,

krosevi... );

2. povecanje tehnickog majstorstva putem cjelokupne Seme bacanja koplja, te
pojedinih dijelova bacanja ( zaleta, ,,odvodenja“, ritma, ukrs$tenih koraka itd ) i

njihovih veza;
3. razvoj tehnickih osobina — za poboljSanje brzinsko—snaznih sposobnosti

neophodnih za bacanje koplja obavljaju se vjezbe koje su po formi i karakteru

nervno-misi¢nih napora slicne bacanju koplja: bacanje teSkih i lakih tereta sa
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jednom 1 obje ruke iz razli¢itih pocetnih polozaja, vjezbe snage sa malom
tezinom, tréanje iz leteCeg i niskog starta, skokovi iz mjesta i iz zaleta. Za razvoj
opSte sage primjenjuju se: vjezbe snage opSteg uticaja sa tegovima, vjezbe na

gimnastickim spravama i elementi akrobatike.

Osnovno sredstvo u treningu bacaca koplja je tjelesna vjezba. Broj vjezbi kojima se
koristimo je ogroman i neiscrpan. Raznovrsnost vjezbi je uslovljena etapom, fazom i

periodom pripreme, sportskim nivoom, polom, uzrastom i dr.

SREDSTVA
TRENINGA

OPSTA UVODNA T%E
USMJERENA RAZVOJINA VIEZBE

Slika 1. Vjezbe kao sredstvo treninga

Opste-pripremnim vjezbama postize se opsta priprema, one su nezavisne od
sportske specijalizacije. Primjenjuju se u ve¢em obimu u prvoj fazi pripremnog perioda i
u prelaznom periodu. Specifiéne pripremne vjezbe su bliske, ali ne i podudarne sa
takmicarskom vjezbom, mogu biti usmjerene ka razvoju sposobnosti i ka usvajanju i
usavrSavanju tehnike. Takmicarske vjezbe su vjezbe tipicne za konkretnu atletsku
disciplinu, izvode se na takmicarski nacin i u uslovima takmicenja.

Trenazni proces se zasniva na povezivanju pojedinacnih treninga, tako da se svaki

naredni trening gradi na tragovima prethodnog, kako bi se na osnovu superkompenzacije
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moglo djelovati na povecanje odredenih sposobnosti. Dakle, trenazni proces mora biti
kontinuiran. Prostim jezikom refeno, svaki ozbiljan baca¢ koplja mora trenirati cijelu
godinu. U tom programu moraju biti ukljuceni razli€iti stepeni rada na tehnici, rada na
snazi, razvoja bazne izdrZljivosti te skocCnosti. Program treninga se periodizuje i

prilagodava ciljevima i individualnim potrebama bacaca koplja.

Na pocetku godisnjeg plana treninga usredotocuje se na izgradnju bazne snage da bi
se organizam pripremio za kasnija opterecenja, te da bi se izbjegla povredivanja. Tada se
radi trening veceg obima u obliku podizanja tegova, trCanja, skokova, te bacanja
medicinki i lopti odredene tezine. Nakon toga se postepeno smanjuje broj i obim treninga
sa tegovima, a povecava broj treninga na kojima se paznja posvecuje tehnici. Potom
dolazi predtakmicarski period u kojoj je naglasak na trening specificne snage, te na

tehnickoj 1 psthickoj pripremi, a zatim i takmicarski period.

SPECIJALNE VJEZBE ZA BACACE KOPLJA

U pripremi bacaca koplja posebnu paznju treba obratiti na opStu i1 specijalnu psiho-
motoricku pripremu. Pomocu specijalnih vjeZbi mogu se razvijati snaga miSica,
koordinacija, brzina pokreta, okretnost i dr, a samim tim i tehni¢ko majstorstvo §to je
preduslov za postizanje vrhunskih rezultata.

KoriStenje 1 primjena specijalnih 1 pripremnih vjeZzbi u pripremnom periodu,
omogucava bacacu koplja da spremniji zapo¢ne trening u takmicarskom periodu. To
zna¢i da ¢e bolje usvojiti 1 usavrSiti tehniku bacanja koplja, dosti¢i bolju i potpuniju
sportsku formu, a i rezultat na takmicenjima bice bolji i trajniji.

Metodika primjena specijalnih vjezbi i njihovo doziranje zavisi od:

e uzrastai pola,
e stepena zdravlja, tjelesne i tehnicke pripremljenosti,

e godisnjeg perioda i uslova treninga,
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e discipline,

e nivoa znanja trenera — pedagoga.

Ispitivanja su pokazala da se visoki sportski rezultati mogu posti¢i samo na osnovu
raznovrsne psiho-motorne pripreme sa ta¢no usmjerenim ciljem. U tome veliku ulogu
imaju specijalne vjezbe koje se u trenaznom procesu bacanja koplja koriste u svim

periodima trenaznog procesa.

Specijalne vjezbe koje se koriste mogu se podijeliti u dvije grupe:

1. Vjezbe koje razvijaju specijalne psiho-motorne sposobnosti ( snaga, brzina,

koordinacija, fleksibilnost, izdrzljivost ),

2. Pripremne vjezbe koje potpomazu prilikom obucavanja tehnike i razvijaju tehnicko

majstorstvo.

Svaka od navedenih specijalnih vjezbi koriste se u svim periodima trenaznog
procesa, samo se obim, intenzitet vjezbi 1 tezina rekvizita smanjuje 1 povecava u
zavisnosti od perioda. Kako se vidi iz prilozenog, u trenaznom procesu bacanja koplja i
pri izvodenju specijalnih vjezbi, koriste se rekviziti razli¢itog oblika i tezine. Rekviziti se
upotrebljavaju kao sredstva za razvoj psiho-motornih sposobnosti, te obucavanje tehnike
1 razvijanja tehni¢kog majstorstva. Kako su dimenzije koplja i njegova duzina limitirajuci
faktori u procesu obucavanja djece $kolskog uzrasta, pojavila se potreba za upotrebom
loptica i rekvizita manje tezine.

Bacanje loptica uveliko pomaZe pri savladavanju osnovnih elemenata tehnike
bacanja koplja, ali nedovoljno zbog razli¢itog polozaja Sake prilikom izbacaja i polozaja
prstiju, tj. zbog nacina drZanja koji se razlikuje od nacina drzanja na koji se drzi koplje.

Danas se za obucavanje tehnike bacanja koplja i za razvijanje tehnickog

majstorstva, kako najmladih uzrasta tako i bacaca koplja sa vefim trenaznim stazom,
koristi VOIt€X. Bacanje ovog rekvizita je uvedeno i na zvani¢nim atletskim

takmicenjima kao atletska disciplina za uzrast do 17 godina.
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Slika 2. Vortex - rekvizit koji se koristi za obucavanje tehnike bacanja koplja i za razvijanje
tehnickog majstorstva

Bacacki rekvizit — vortex je karakteristi¢nog izgleda i dimenzija, pri ¢emu se vidi
da ima aerodinami¢ne karakteristike koje mu omogucéavaju postizanje velikih daljina.
Specifi¢an oblik zahtijeva drzanje na nacin kako se drzi koplje, Sto ¢ini joS jednu sponu
izmedu ova dva bacacka rekvizita. Vortex je dugacak 34cm, pri ¢emu je glava duga
17cm, rep 17cm, obim glave iznosi 17cm, a tezina ovog rekvizita je 135g. Prednost ovog
rekvizita za obucavanje tehnike bacanja koplja i razvijanje tehnickog majstorstva ogleda
Se u:

e obliku glave, koji zahtijeva drzanje kakvo se primjenjuje pri drZanju

koplja,

e tezini, koja ne =zahtijeva veliku snagu niti dozvoljava mogucnost

povredivanja mekih tkiva ramenog pojasa i lakta,

e duZini, koja omogucava lako rukovanje.

Nacin na koji se ovaj rekvizit baca identian je nafinu bacanja koplja. Dakle,
tehnika bacanja vortex-a potpuno je ista kao tehnika bacanja vortex-a i sastoji se od ve¢
opisanih faza: pripremna faza, faza prestizanja sprave, faza maksimalnog napora i faza

odrzavanja ravnoteze.
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3. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA

Budu¢i da se istrazivanje odnosi na motori¢ke sposobnosti snagu, koordinaciju i
fleksibilnost, dosadasnja istrazivanja nece biti izlozena prema svakoj sposobnosti

pojedinac¢no, ve¢ hronoloskim redosljedom za sve varijable zajedno.

Istrazivanja motorickih sposobnosti zapoceta su jos 1902. godine ( Sargent ).

Naucni pristup je prvi put uraden 1934. godine ( McCloy ), kada je u radu
»Mjerenje generalnog motorickog kapaciteta i generalne motoricke sposobnosti“ izvrsena
prosta faktorska analiza baterije situacionih motorickih testova, pri ¢emu su utvrdene
latentne dimenzije interpretirane kao snaga, brzina i koordinacija velikih misi¢nih grupa,
te 1941. godine u radu ,, Metod faktorske analize u mjerenju fizickih sposobnosti“ i 1942.

godine u radu ,,Testovi i mjerenja u zdravstvenom i fizickom vaspitanju‘.

Eksplozivnu snagu su prvi put izdvojili Haris ( 1937 ) kod djevojaka srednjih
Skola i Rarick (1947 ) u analizi faktora brzine u jednostavnim atletskim aktivnostima.

Znacajna istrazivanja motorickih sposobnosti datiraju iz 1938. godine kada je
Huto mjerio faktor brzine i snage kod srednjoskolaca, i 1941. godine kada je Carpenter
razmatrao odnos faktora brzine, snage i teZine prema atletskim dostignu¢ima.

Staticku snagu su identifikovali Larson ( 1941 ), Carpenter ( 1941 )
raspravljajuéi o topoloskim faktorima snage, te Philips ( 1949 ), Sills ( 1950 ), Henrz (
1960 ).

Nakon drugog svjetskog rata, vrsena su brojna istrazivanja antropomotorickih
sposobnosti, a od izuzetnog znac¢aja za unapredenje metodologije istrazivanja su radovi
Thurston-a (1947 ), Phillipsove (1949 ), Gulford-a ( 1954 ), Kaiser-a ( 1956 ) i narocito

Fleishman —a ( 1964 ), ¢ija se istrazivanja smatraju fundamentalnim ( prema Gredelju i
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saradnicima ). Istrazivanja iz tog perioda su utvrdila postojanje ranije utvrdenih

motoriC¢kih sposobnosti — snage, brzine, izdrzljivosti, fleksibilnosti, ravnoteze.

Cureton ( 1965 ) je primjenio bateriju od 31 testa za ispitivanje fizickih
sposobnosti i smatra da je, posmatrano sa tacke validnosti, skok u dalj iz mjesta jedan od

najboljih testova za utvrdivanje eksplozivne snage .

Sturm ( 1969 ) je organizovao istrazivanje sa ciljem utvrdivanja strukture snage.
Na uzorku od 65 studenata fakulteta za fiziCku kulturu izvrSio je procjenu dvanaest
hipotetskih varijabli u namjeri da provjeri pretpostavke o akcionoj topografskoj
determinaciji faktora snage. Rezultati ovog istrazivanja su pokazali da je jedino faktor
eksplozivne snage nezavisan od topoloSkog kriterijuma, a da su svi ostali faktori
prevashodno topoloski odredeni. 1970. godine Sturm je ispitivao faktorsku strukturu 28
testova fizickih sposobnosti i izdvojio ¢etiri sposobnosti: eksplozivnu shagu, repetetivnu

snagu, repetetivnu snagu trupa i psihomotornu brzinu.

Sli¢na istrazivanja proveo je Momirovi¢ sa saradnicima ( 1970. i 1979 ) — na
uzorku od 194 ucenika i 151 ucenice, starosti od 15 do 18 godina, izvr$io je faktorsku
analizu dobijenih rezultata cetrnaest motorickih testova 1 utvrdio njihovu relijabilnost. Pri
tome je izdvojio <Cetiri faktora: eksplozivnu snagu, faktor kardiovaskularnosti,
koordinaciju ( viSe naglaSena kod djecaka ), ravnotezu ( viSe naglasena kod djevojcica ).
Takode, tada je ustanovljeno da najve¢u pouzdanost pokazuju testovi koji myjere

eksplozivnu i repetitivnu snagu, a najmanje testovi koordinacije i preciznosti.

Kureli¢ i saradnici ( 1971 ) su na veéem uzorku oba pola izvrsili faktorsku
analizu 37 motorickih varijabli i izolovali sedam latentnih dimenzija: dinamicku snagu,
staticku snagu, brzinu, fleksibilnost, koordinaciju, ravnotezu i preciznost. Kuznjecov,
V.V. (1972 ) iznosi da je vrlo efikasan sistem rada pri kome se u radu na eksplozivnoj
snazi akcenat stavlja na povezivanje ekscentri¢cnog i koncentricnog karaktera misi¢nog
rada ( atletski skokovi, bacanja, umjetni¢ko klizanje i dr. ). Pri tome, kod koncentri¢nog

karaktera miSi¢nog rada mora biti o€uvan "eksplozivni" karakter naprezanja.
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Fulton i Hubbard ( 1975 ) su dosli do zakljucka da se vrijeme reakcije, brzina
pokreta i snaga poboljsavaju u doba adolescencije. Vrijeme reakcije je, uglavnom,
nezavisno od snage i brzine pokreta. Podaci pokazuju da u pubertetu nastaje osjetan

porast snage, brzine pokreta a vrijeme reakcije se smanjuje.

Cubrié¢ ( 1975) je istrazivao uticaj snage misi¢a nogu na povecanje skoc¢nosti kod
rvaca i dizaca tegova, pri cemu je dosao do zakljucka da povecanje maksimalne snage

miSi¢a natkoljenice pozitivno uti¢e na povecanje staticke snage istih misica.

Gredelj i saradnici ( 1975 ) su istrazivali model hijerarhijske strukture
motoric¢kih sposobnosti na uzorku od 693 ispitanika muskog pola starih 19 - 27 godina
koji su svrstani tako da svaka od hipotetski definisane motoricke sposobnosti bude
pokrivena sa 3 - 6 testova. Rezultati su pokazali da je struktura motori¢kih dimenzija
hijerarhijski postavljena u tri reda: na nivou prvog reda nadena su 23 faktora, na nivou

drugog reda 6 faktora i na nivou treceg reda 3 faktora.

Kureli¢ i saradnici ( 1975 ) su na osnovu istrazivanja uzorka iz populacije
ucenika i ucenica od V - VIII razreda osnovne $kole i svih razreda srednjih $kola iskazali
strukturu i prikazali razvoj morfoloskih i motorickih dimenzija omladine. Za procjenu
morfoloskih dimenzija koristeno je 18 varijabli, a za procjenu motori¢kih dimenzija 37
varijabli. Pored toga, autori su utvrdili postojanje dva generalna faktora, uslovno nazvan,

mehanizam centralne regulacije i mehanizam energetske regulacije.

Zaciorski je 1975. godine izdvojio sedam esencijalnih fizickih svojstava: snagu,
brzinu, koordinaciju, ravnotezu, preciznost i fleksibilnost. PoSavsi od niza kriterijuma
Zaciorski je definisao Cetiri klasifikacije snage:

a) Po kriterijumu fizicke manifestacije snage — sama snaga i snaga kao realna sila;

b) Po kriterijumu relacije sile i mase tijela — apsolutna i relativna snaga;

c¢) Po kriterijumu tipa miSi¢ne kontrakcije — dinamicka snaga sa dva osnovna vida,
miometrijska ( koncetri¢na ), pliometrijska ( ekscentri¢na ili amortizujuca ),

izometrijska sila, repetitivna snaga;
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d) Po kriterijumu topoloskog karaktera — snaga ruku, snaga nogu, snaga trupa.
U pomenutom istrazivanju izdvojio je i tri tipa brzine: brzina motorne reakcije, brzina

pojedina¢nog pokreta i brzina tréanja.

Piva¢ ( 1976 ) je analizirao karakteristike fizickog rasta i fizi¢kih sposobnosti na
uzrastu od 7 do 11 godina i dosao do zakljucka da se najintezivniji prirastaj brzine javlja
kod ucenika od 7 do 10 godine, kod ucenica od 7 do 11 godine. Najveéi prirastaj u

eksplozivnoj snazi imaju djevojéice u devetoj, a djecaci u osmoj godini .

Istrazivanje koje je izvr$io Jankovi¢ ( 1976 ) u cilju utvrdivanja latentne strukture
brzine, jakosti i preciznosti, kao i zajedni¢kih mehanizama za regulaciju brzih, snaznih i
preciznih pokreta, ponovo je pokazalo da primjena konzervativnih kriterija dovodi do

hiperfaktorizacije.

U istrazivanju Kule$a, Mrakoviéa i Sipke ( 1976 ) na uzorku od 693 ispitanika
muskog pola starih od 19 do 27 godina, kanoni¢kom korelacijskom analizom analizirane
su relacije izmedu sposobnosti za razvijanje miSi¢ne sile, gdje je broj kontrakcija ili
trajanje izometricke kontrakcije vazniji od veliine sile koju miSi¢ moZe razviti (
definisanih kao topoloski faktor repetitivne i statiCke snage ), i ostalih sposobnosti
eksplozivna snaga, maksimalna sila pokuSanih pokreta, koordinacija, brzina,

fleksibilnost, preciznost i ravnoteza ).

AgreZ i Sturm ( 1978 ) u svom istrazivanju ispitali su latentnu strukturu 35
testova snage na selekcionisanom uzorku ispitanika i dosli do zakljucka da su za
kovarijabilitet testova primjenjenih na studentima fizicke kulture odgovorne dimenzije
koje su interpretirane kao generalni faktor miSi¢ne izdrZljivosti pri fizi€kom naprezanju,
izometricka izdrZljivost donjih ekstremiteta, izdrZljivost miSi¢a trupa u izotonickom

rezimu naprezanja, snaga ekstenzije ekstremiteta, izdrzljivost misi¢a donjih ekstremiteta
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u izotonickom rezimu naprezanja, snaga ekstenzije ekstremiteta, izdrzljivost miSica
donjih ekstremiteta u izotonickom rezimu kontrakcije, naprezanja, snaga, ekstenzije
ekstremiteta, dok je posljednja latentna dimenzija predstavljala bipolaran faktor veoma

niskog koeficijenta generalizacije.

Jari¢ i saradnici ( 1989 ) kao i Birch i saradnici ( 1994 ) su istrazivali relacije
izmedu tipicnih testova snage ( skok u dalj iz mjesta, vertikalni odskok ) i
dinamometrijskih testova sile, gdje su utvrdili numericku povezanost srednje jacine (
prosjecne vrijednosti koeficijenta korelacije ) izmedu pomenutih pokazatelja sile i snage

misi¢a nogu.

Vukovi¢ ( 2001 ) je mjerio razvoj bazi¢nih sposobnosti koje je provedeno
longitudinalnom studijom Eetrnaestorice gimnasti¢ara od njihove 8. do 18. godine Zivota.
Utvrdeno je smanjenje prirasta bazi€ne snage porastom uzrasta. Uporedivanjem
distribucije rezultata prema hronoloskom i bioloSkom uzrastu uoceno je da rezultati
dobijeni prema bioloskom uzrastu daju puno kvalitetnije informacije o razvoju bazi¢ne
snage. UocCeno je povecanje prirasta bazicne snage i nakon pubertetskog rasta, Sto iz
distribucije rezultata prema hronolo§kom uzrastu nije bilo moguce uociti. Moglo bi se
re¢i da se ovim radom potvrdila opravdanost stajaliSta da razvoj mladih sportista treba

pratiti prema njihovom bioloSkom uzrastu.

Nikoli¢ ( 2001 ) je vrSio analizu programiranog treninga za razvoj eksplozivne
snage. Utvrdio je da tromjese¢ni trenazni postupak za razvoj ekspozivne snage tipa
sko¢nosti znacajno uti¢e na kvantitativne promjene ove motoricke dimenzije. Na osnovu
dobijenih rezultata, moze se izvesti zaklju¢ak o dobrom ucinku primjene teskoatletske
tehnologije treninga na razvoj eksplozivne snage tipa skocnosti, te da teskoatletska
tehnologija treninga pored pliometrijskog i kompleksnog treninga ima primjereno mjesto

u sistemu treninga za razvoj eksplozivne snage tipa sko¢nosti.
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Babin ( 2001 ) je istrazivao kakvi se efekti mogu posti¢i u promjeni bazi¢nih
motori¢kih sposobnosti posebno programiranom nastavom uz raznovrsne sadrzaje iz
atletike, sportske gimnastike i sportskih igara. Posebno programirana nastava fizickog
vaspitanja ( eksperimentalna grupa ) postigla je znacajno vece rezultate u odnosu na

klasi¢no izvodenje nastave.

Zeljaskov (2003) istice da je glavni zadatak treninga za brzinu povecanje
moguénosti organizma za maksimalno intenzivni rad u jedinici vremena u zavisnosti od
karaktera pokretacke djelatnosti, §to odreduje dva akcenta u metodici treninga za brzinu:
povecanje koli¢ine miofibrila, kako u sporim, tako i u brzim misi¢nim vlaknima, odnosno
jaCine miSiénih kontrakcija; smanjenje vremena opusStanja miSi¢a, S$to dovodi do

povecanja brzine pokreta.

Vortex kao bacacki rekvizit se sve viSe nastoji ukljuciti u trenaZzni proces
najmladeg uzrasta i u vaspitno-obrazovni program u osnovnim i srednjim Skolama. Ova
pionirska disciplina je zazivjela i na atletskim boriliStima u sklopu zvani¢nih atletskih
takmicenja. Radeno je istraZivanje kojim se Zeljela ispitati relacija izmedu postignutih
rezultata u bacanju vortex-a i postignutih rezultata u bacanju koplja ( Bosnjak,
TeSanovi¢, Bosnjak, 2009 ) u kojem je na uzorku od 58 uc¢enika muskog pola uzrasta 15
godina ( Sest mjeseci viSe ili manje ) dokazana visoka povezanost izmedu ove dvije

bacacke discipline.
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4. PROBLEM, PREDMET, CILJ | ZADACI
ISTRAZIVANJA

4.1. Problem istrazivanja

lako atletska disciplina, bacanje koplja, mozda ima najduzi "sportski staz" na
atletskim, 1 uopste, sportskim takmicenjima, kao takva nije adekvatno tretirana u nauci 1

struci.

Sportski klubovi pruzaju velike moguénosti za identifikaciju nadarene djece za
sport, posebno zato $to se mogu uspjesno, nauc¢nim postupcima, definisati strukture
antropoloskog statusa. U trenaznoj praksi, prisutna su sve vise istrazivanja antropoloskih
obiljezja djece i omladine radi primjene onih metoda i oblika rada koji najvise doprinose
povecanju efikasnosti trenaznog rada prema individualnim osobenostima. U skladu sa
tim, u trenaznoj praksi se primjenjuje sve viSe pomoc¢nih trenaznih sredstava. U
trenaznom procesu bacanja koplja, u svim uzrastima i stepenima savladanosti tehnike,

sve vise se koristi vortex.
Problem u ovom radu predstavlja analiza relacija motoric¢kih sposobnosti — snage,

koordinacije i fleksibilnosti sa postignutim rezultatom u bacanju vortex-a na uzorku

omladinaca.
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4.2. Predmet istraZzivanja

Poznato je da motoric¢ke sposobnosti znatno uti¢u na realizaciju vec¢ine motorickih

zadataka kao 1 na rezultatsku efikasnost programskih sadrzaja trenazne prakse.

Predmet istrazivanja su motoricke sposobnosti - snaga, koordinacija i
fleksibilnost.

4.3. Cilj istrazivanja

U skladu sa postavljenim problemom i predmetom istrazivanja, opsti cilj
istrazivanja je utvrdivanje relacija motorickih sposobnosti — snage, koordinacije i
fleksibilnosti ( kao prediktorski sistem ) sa postignutim rezultatom u bacanju vortex-a (

kao kriterijska varijabla ).

4.4, Zadaci istrazivanja

Na osnovu postavljenog problema, predmeta i cilja istrazivanja postavljeni su
sljedec¢i zadaci:

- utvrditi nivo motoric¢kih sposobnosti,

- utvrditi relacije izmedu snage, koordinacije i fleksibilnosti sa
postignutim rezultatom u bacanju vortex-a,

- utvrditi koja je prediktorska varijabla u najvecoj relaciji sa

kriterijumskom varijablom.
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5. HIPOTEZE ISTRAZIVANJA

Na osnovu predmeta i problema istrazivanja, a u skladu sa ciljem i statistickim metodama

za obradu podataka mogu se postaviti sljedece hipoteze istrazivanja:

Ho: Ocekuju se statisticki znacajne relacije seta primijenjenih varijabli
motorickih sposobnosti ( kao prediktorski sistem ) i postignutih rezultata u bacanju

vortex-a ( kao kriterijska varijabla ).

H: Relacijc izmedu motorickih varijabli eksplozivne snage ( bacanje medicinke

iz lezanja na ledima i skok u dalj iz mjesta ) i postignutih rezultata u bacanju vortex-a su

statisticki znacajne.

H>: Relacija izmedu motoricke varijable fleksibilnosti — iskret sa palicom, i

postignutih rezultata u bacanju vortex-a, je statisticki znacajna.

H3: Relacija izmedu motoricke varijable koordinacije — slalom nogama sa dvije

lopte, i postignutih rezultata u bacanju vortex-a, je statisticki znacajna.
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6. METODOLOGIJA ISTRAZIVANJA

Za adekvatno proucavanje antropomotorickih sposobnosti iz relevantnih pisanih
izvora, kao i za proucavanje izvora iz podrucja bacanja koplja i vortex-a, primijenjena je
metoda teorijske analize. Metoda teorijske analize takode je primijenjena prilikom
definisanja problematike ovoga rada. Kao istrazivacka tehnika koriSteno je testiranje, a
od instrumenata za ispitivanje varijabli Koristili su se standardizovani motoricki
instrumenti. Za opisivanje dobijenih rezultata,te za objasnjavanje veza i odnosa dobijenih

rezultata primijenjuju se statisticke metode.

6.1. Uzorak ispitanika

Cjelokupan uzorak ispitanika izveden je iz populacije uéenika prvih razreda
srednjih Skola Banje Luke, gdje ima 12 srednjih Skola. Hronoloska starost ispitanika
krece se u rasponu 6 mjeseci manje ili visSe od 15 godina. Populacija za testiranje iznosi
115 uc€enika muSkog pola, od kojih je napravljena nominalna skala. Tehnika izbora
jedinica za uzorak je odredena pomocu tablica slu¢ajnih brojeva.

Testiranje je provedeno u prvoj polovini drugog polugodista Skolske 2007/2008.
godine. Svi spitanici obuhvaceni su istim nastavnim planom 1 programom za srednje
Skole 1 ne bave se vannastavnim sportskim aktivnostima. Uzorak ispitanika je slucajan,
imajudi u vidu da je svaki uc¢enik imao istu Sansu da bude izabran, $to govori o tome da je
uzorak reprezentativan te omogucava generalizaciju dobijenih podataka. Selekcionisani

uzorak je podvrgnut obucavanju bacanja vortex-a u trajanju od 6 Casova skolske nastave.

6.2. Uzorak mjernih instrumenata

Uzorak mjernih instrumenata je formiran prema predmetu 1 cilju istraZivanja i
sacinjen je tako da pruzi pouzdane informacije o motori¢ckim sposobnostima.

Cjelokupan uzorak varijabli je podijeljen na prediktorski i kriterijski sistem.
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6.2.1. Prediktorski sistem

Istrazivanje se bazira na trazenju relacija izmedu motorickih sposobnosti snage,
koordinacije i fleksibilnosti i postignutih rezultata u bacanju vortex-a, pa su u skladu sa
tim odabrani odgovarajuci testovi koji predstavljaju prediktorski sistem: dva testa za
eksplozivnu snagu ( skok u dalj iz mjesta i bacanje medicinke iz lezanja na ledima ),
jedan test za ispitivanje staticke snage ( izdrzaj u poluc¢ucnju sa opterecenjem ), dva testa
za koordinaciju ( vodenje lopte rukom i slalom nogama sa dvije lopte ), te dva testa za

fleksibilnost (‘iskret i duboki pretklon na klupici ).

MOTORICKE VARIJABLE
1. Skok udalj iz mjesta MFESDM
2. Bacanje medicinke iz leZzanja na ledima MFEBML
3. lIzdrzaj u polucu¢nju sa optere¢enjem MSLIZP
4. Vodenje lopte rukom MKAVLR
5. Slalom nogama sa dvije lopte MKLSNL
6. Duboki pretklon na klupici MFLPRK
7. Iskret sa palicom MFLISK

Skok u dalj iz mjesta, kao instrument sa intencionalnim predmetom mjerenja

faktora eksplozivne snage, primijenjen je u nizu istraZivanja, gdje se pokazao kao jedan
od najboljih testova koji je uvijek ispunjavao metrijske karakteristike, te mu se s pravom
moze dodijeliti atribut motori¢kog testa. Visoka pouzdanost i velika diskriminativnost
ovog testa, dokazana je u istraZivanja Sturma, Kureli¢a i saradnika, te Momirovica i
saradnika. Rezultati izmjereni kod ispitanika od 15 do 17 godina kretali su se u rasponu
od 130 do 267cm. Disperzija nije znacajno odstupala od normalne distribucije
frekvencija. Multipla korelacija sa ostalim kretnim zadacima i faktorska analiza, pokazale

su da je ovaj test validan i da zaista predstavlja mjeru eksplozivne snage.

Bacanje medicinke iz lezanja na ledima prvenstveno angazuje muskulaturu

kranijalnog dijela tijela, muskulaturu ramenog pojasa i ruku i pokazuje eksplozivnu snagu
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tih dijelova tijela. Rezultati dosadasnjih istrazivanja pokazuju da bacanje medicinke ne
posjeduje u dovoljnoj mjeri metrijske karakteristike standardizovanosti zbog ¢ega bi ga
trebalo uvijek iznova ponavljati.

Izdrzaj u polucucnju sa opterecenjem je test kojim se vrsi procjena izometrijskog

misi¢nog potencijala muskulature nogu. Zbog polozaja tijela tokom izvodenja, znacajnu
ulogu imaju misici trupa i1 leda. Dosadasnja istrazivanja su pokazala da ovaj test ima
znacajnu povezanost sa dinami¢kom snagom i repetitivnom snagom nogu. Sva dostupna
istrazivanja ukazuju da izdrzaj u polucucnju sa optereCenjem posjeduje dovoljnu
validnost, te se moze smatrati kretnim zadatkom procjene izometrijskog miSi¢énog
potencijala.

Vodenje lopte rukom je motoricki zadatak za procjenu koordinacije ruku.

Istrazivanja su pokazala validnost i diskriminativnost ovog zadatka.

Slalom nogama sa dvije lopte motoric¢ki zadatak za procjenu koordinacije nogu.

Istrazivanja su pokazala validnost 1 diskriminativnost ovog zadatka.

Duboki pretklon na klupici je test kojim se procjenjuje fleksibilnost donjih

ekstremiteta. Dosadasnja istrazivanja su pokazala visoku diskriminativnost i validnost, uz
prosje¢nu pouzdanost.

Iskret sa palicom je test kojim se procjenjuje fleksibilnost ramenog pojasa.

IstraZivanja su pokazala visoku diskriminativnost i validnost.

6.2.2. Kriterijski sistem

Prediktorski sistem ¢ini sedam testova koji obuhvataju motoricke sposobnosti
snagu, koordinaciju 1 fleksibilnost. Budu¢i da se istrazuju relacije ovih motorickih

sposobnosti sa rezultatom u bacanju vortex-a, tako kriterijski sistem ¢ini jedan test:

8. Bacanje vortex-a ( 135gr) BACVOR

Ova motoricka varijabla pripada grupi bacackih atletskih disciplina.
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6.3. Opis instrumenata za procjenu motorickih
sposobnosti i njihova primjena

Odabrani testovi za procjenu snage, koordinacije i fleksibilnosti mogli su biti
izvodeni na otvorenom ili zatvorenom prostoru. Zbog odabrane populacije i mogucih
vremenskih uslova, testovi su izvodeni u zatvorenom prostoru izuzev testa bacanja
vortex-a - mjerenja motorickih testova provedena su u sali za fizi¢ko vjeZbanje, a bacanje
vortex-a je obavljeno na bacalistu za koplje Gradskog stadiona u Banjaluci u
prijepodnevnim Casovima pri temperaturi 21- 23°C i vazdusnom pritisku od 988 — 1002
milibara.

Pri izvodenju testova u sali za fizicko vjezbanje u grupama je bilo po 16
ispitanika. Svakoj grupi je objasnjena je priroda motorickog testa i kako ¢e se mjeriti

pojedini motoricki testovi.

Jedan mijerilac je mjerio iste testove i svi su bili posebno pripremljeni za
realizaciju ovog programa. Ekipu mjerilaca sacinjavali su saradnici, profesori fizickog
vaspitanja. Mjerenje jedne sposobnosti nije uticalo na rezultate mjerenja drugih
sposobnosti.

Potrebna oprema za izvodenje motorickih testova sastoji se od: strunjace, mjerna
traka od 20 m i 100m, medicinka tezine 1 kg, 5 stalaka, rukometna lopta, 2 fudbalske
lopte, palica duzine 1,65m, stolica, Stoperica, klupica visine 40 cm sa fiksiranim drvenim
metrom duzine 80 cm kome je gornji kraj ( sa nultom tackom ) iznad gornjeg nivoa
klupice, sipka za tegove i tegovi, mehanicko-audio-vizuelni aparat za odredivanje ugla,

kartonski podmetac za zapisnik, kreda, samoljepliva traka.
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SKOK U DALJ 1Z MJESTA

Ovaj zadatak je realizovan u sali za fizicko vaspitanje. Skok u dalj iz mjesta
izvoden je na dvije medusobno spojene strunjace standardnih dimenzija koje su
postavljene uzduz. Na jednom kraju obiljezi se pocetna linija, a na izvjesnom odstojanju
oznacen je svaki centimetar. Ispitanik je bos i1 proizvoljnim nac¢inom nastoji da skoci $to
dalje, pri ¢emu ne smije da nagazi pocetnu liniju. Kao tacka mjerenja uzima se mjesto
dodira pete sa strunjacom najblize pocetnoj liniji. Rezultat se ocitava sa tacnosc¢u od 1
cm. U cilju provjeravanja relijabilnosti ispitanik izvodi tri skoka. Skok u dalj iz mjesta

karakteriSe se kao motoricki test i jedan je od najboljih pokazatelja eksplozivne snage.

Vrijeme rada: Procjena trajanja testa po ispitaniku je 2 - 3 minute.
Broj ispitivaca: 2,
Rekviziti: Mjerna traka sa tacno$¢u mjerenja od 1cm. Mjerenje se izvodi u sali za fizicko
vaspitanje, pa je potrebno obezbijediti mekano doskociste a za to se koriste strunjace.
Zadatak: pocetni stav ispitanika - ispitanik stane iza linije odskoka sunozno sa blago
razmaknutim stopalima,
poloZaj ispitivaca - prvi ispitivac stoji kod linije odraza i vodi ra¢una o
ispravnosti skoka, drugi ispitiva¢ je u blizini
mjesta doskoka gdje obiljezava trag najbliZi liniji odraza,
lzvodenje zadatka: Ispitanik suru¢nim zamahom, sinhronizovanim sa momentom
odraza, izvrsi odskok, doskoci sunozno i napusti mjesto doskoka prema naprijed. Zadatak
se izvodi tri puta.
Ocjenjivanje: Nakon izvedena tri skoka, mjeri se najduzi i izrazava u cm. Ta¢nost

mjerenja je 1 cm.
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BACANJE MEDICINKE IZ LEZANJA NA LEDPIMA

Test je realizovan u sali za fizicko vaspitanje. Obiljezen je poligon za bacanje.
Ispitanik lezi na ledima na strunjaci postavljenoj uz liniju bacanja, okrenut glavom prema
medicinki. Medicinku drzi objema rukama iznad glave. Bacanje se izvodi da ispitanik
baci medicinku $to jate moze u pravcu mjerne skale. Kao tacka mjerenja uzima se mjesto
dodira medicinke sa podlogom najblize pocetnoj liniji. Rezultat se ocitava sa tacnos¢u od

1 cm. U cilju provjeravanja relijabilnosti ispitanik izvodi tri bacanja.

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa jednog ispitanika 3 minute.
Broj ispitivaca: jedan ispitivac i jedan pomo¢nik ( sljedeci kandidat po redu ),
Rekviziti: selotejp, kreda, mjerna traka sa tatno$¢u mjerenja od 1 cm, medicinka tezine
1kg,
Opis mjesta izvodenja: Zadatak se izvodi u sali za fizicko vajezbanje na ravnoj podlozi
dimenzija 25m X 14m. Strunjaca je postavljena na sredinu uze strane podloge, dodirujuéi
je uzom stranicom. Prvo je oznacéena linija bacanja, a na izvjesnom odstojanju na pod je
zalijepljen metar ( mjerna skala ). Nulta tacka nalazi se iza strunjae na sjeciStu
srediS$njice 1 uze stranice prostornog pravougla. Na tu tacku se postavi medicinka od 1kg,
a mjerna skala zapoc€inje na udaljenosti od 5m od nulte tacke, oznaci se tako da su jasno
vidljivi puni metri ozna¢eni duzim okomitim linijama i razmaci u dm krac¢im linijama.
Zadatak: pocetni stav ispitanika - ispitanik legne ledima na strunjacu okrenut glavom
prema medicinki, noge lagano raSiri u pravcu mjerne skale. U tom lezeCem stavu dohvati
dlanovima 1 prstima medicinku 1 potpuno ispruzi ruke ne mijenjajuci poloZaj medicinke,
poloZaj ispitivac¢a — ispitivac se nalazi na oko 10 m od ispitanika, nedaleko od
mjerne skale,
Izvodenje zadatka: Iz pocetnog polozaja ispitanik baci medicinku $to ja¢e moze u
pravcu mjerne skale ne dizu¢i glavu od podloge. Pomo¢nik ispitivaca hvata medicinku
nakon njenog prvog odskoka i vraca je nazad prema ispitaniku, lagano je zakotrljavsi.
Ispitanik hvata medicinku, postavlja se u pocetni polozaj i vrsi tri bacanja za redom.
Ocjenjivanje: Rezultat je udaljenost od nulte tatke do tatke prvog dodira medicinke sa

tlom izrazen u decimetrima. Registruju se tri rezultata.
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IZDRZAJ U POLUCUCNJU SA OPTERECENJEM

Izdrzaj u polucucnju sa optere¢enjem, izvodi se tako §to ispitanik zauzima stav u
poluc¢ucnju potpuno ispravljenih leda i sa stopalima paralelno postavljenim u Sirini
kukova. Polu¢ucanj ispitanika podrazumijeva da ugao izmedu ispitanikove natkoljenice i
potkoljenice iznosi 90°. Velic¢ina ugla kontroliSe se uz pomo¢ mehanic¢ko-audio-
vizuelnog aparata za odredivanje ugla. Po zauzimanju pravilnog pocetnog polozaja na
ramenima ispitanika se podize teg koji ovaj pridrzava rukama. Zadatak je da Sto duze
odrzi zadani polozaj. Rije¢ je o izdrzaju do “otkaza” koji se valorizuje od vremena
proteklim od trenutka kada ispitanik prihvati teg do trenutka kada se znac¢ajno pomijeri
ugao od 90°, tj. tolerancija promjene ugla je 10° a ta¢nost vremena se kre¢e na nivou od
0,1sec. Nije dozvoljeno pomjeranje tega, savijanje leda i pomjeranje stopala. U svim tim
slucajevima mjerenje se prekida. Veli¢ina opterecenja iznosi polovinu ispitanikove

tezine.

tezina tijela 40kg | 41-46 | 47-52 | 53-58 | 59-64 | 65-70 | 71-76

teZina opterecéenja

20 kg 23 26 29 32 35 38

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa jednog ispitanika: 3 - 4 min.
Broj ispitivaca: 6 ( 1 mjerilac tezine, 2 rukovaoca tegovima, 1 rukovalac aparatom za
promjenu ugla, 1 mjerilac vremena i 1 zapisnicar ),

Rekviziti: medicinska vaga, tegovi sa mogucénosti promjene tezine, Stoperica,
mehanicko-audio-vizuelnog aparata za odredivanje ugla,

Opis mjesta izvodenja: sala za fizicko vjeZbanje,

Zadatak: pocetni stav ispitanika - Ispitanik zauzima stav u polucuénju potpuno

ispravljenih leda sa stopalima paralelno postavljenim u $irini kukova. Kod poluc¢u¢nja

potkoljenica i natkoljenica zaklapaju ugao od 90°.
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Izvodenje zadatka: Po zauzimanju pravilnog pocetnog polozaja  pomocnici
mjerioca na ramena ispitanika podizu tegove koji ovaj pridrzava rukama. Zadatak je da
ispitanik sto duze odrzi zadani polozaj, tj. "do otkaza”.

Ocjenjivanje: Mjeri se vrijeme od momenta kada ispitanik prihvati teg do trenutka kada
se ugao izmedu natkoljenice i potkoljenice smanji za 10°, tj. do ukljucivanja svjetlosnog
ili zvucnog signala na aparatu.

Uputstvo ispitaniku: Uputstvo se daje uz demonstraciju izvodenja testa:“Ovo je jedan
od zadataka kojim se ispituje staticka ( izometrijska ) snaga nogu. Zadatak se sastoji u
tome da ostvarite §to duze vrijeme u izdrzaju. Mjeri se samo jedan pokusaj.*

Opis aparata: Aparat za kontrolu i promjenu zadanog ugla sastoji se od dvije
uzglobljene dasCice dimenzija: duzine 145 1 150 milimetara, Sirine 85mm 1 debljine
20mm. Sa desne strane je postavljena polukruzna daséica duzine 150mm, debljine 2mm
sa prorezom dubine 28mm, koji dozvoljava pomjeranje gornje dascice i mehanickog
ucvrséivaca. Kada gornja dascica, pomjeraju¢i se prema dolje izmjeri gubitak od 10°,
fiksira se u zljebu 1 istog trenutka se javlja svjetlosni i zvu¢ni signal. Prilikom mjerenja
ugla od 90° stegne se mahanicki uévrséivac, da bi se sprije€ilo pomjeranje dascica, da bi
se nakon zauzimanja pravilnog polozaja ucvrs¢iva¢ popustio. Aparat se moze podesiti (
umetanjem opruga odgovarajuce veli¢ine ) na bilo koji broj stepeni u rasponu od 0° do
100°. Kontrolu aparata izvrSila su tri maSinska inzinjera. Pored dascica i uc¢vrS¢ivaca u

sklopu aparata su i sijalica, zvu¢nik, baterija (9 V), elektri¢ni provodnici i otpornici.

!

Slika 3. Mehanicko-audio-vizuelni aparat za odredivanje ugla
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VODENJE LOPTE RUKOM

Test iz baterije za procjenu koordinacije ruku. Za izvodenje ovog kretnog zadatka koristi
se 5 stalaka visine 1m postavljenih u pravoj liniji na prostoru od 10m. Cilj je da ispitanik

vodi loptu izmedu stalaka do posljednjeg stalka i nazad u Sto kra¢em vremenu.

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa jednog ispitanika 4 minute.

Broj ispitivaca: 1 ispitivac,

Rekviziti: rukometna lopta, Stoperica, 5 stalaka za ,,slalom*,

Opis mjesta izvodenja: sala za fizicko vjezbanje. Na stazi duzine 10m stalci su

rasporedeni na udaljenosti od po 2m. Markirana je linija starta duZine 1m i mjesta na

kojima stoje stalci.

Zadatak: pocetni stav ispitanika — stoji iza startne linije i u boljoj ruci drzi loptu,
polozaj ispitiva¢a — stoji na liniji cilja, mjeri vrijeme i kontroliSe izvodenje,

Izvodenje zadatka: Ispitanik treba nakon znaka ,;sad* Sto brZze voditi loptu ,,boljom*

rukom ,,u slalomu* izmedu stalaka. Kod posljednjeg stalka ispitanik se okrece za 180° i

na isti se nacin vraca do startne linije. U toku cijelog zadatka i u toku svakog ponavljanja

ispitanik loptu vodi ,,.boljom* rukom. Zadatak je zavrSen nakon Sto ispitanik objema

nogama i loptom prede startnu liniju. Ispitaniku se ne uzima kao greSka ako slucajno

srusi stalak — on nastavlja zadatak a neko drugi vraca stalak na mjesto 1 Stoperica se ne

zaustavlja. Ispitanik nema probni pokusaj.

Ocjenjivanje: Mjeri se vrijeme u desetinkama sekunde, od znaka ,,sad” do prijelaza

startne linije u povratku. Upisuje se rezultat svakog od pet izvodenja posebno.
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SLALOM NOGAMA SA DVIJE LOPTE

Test iz baterije za procjenu koordinacije nogu. Za izvodenje ovog kretnog zadatka koristi
se 5 stalaka visine 1m postavljenih u pravoj liniji na prostoru od 10m. Cilj je da ispitanik

vodi lopte izmedu stalaka do posljednjeg stalka i nazad u $to kracem vremenu.

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa jednog ispitanika 8 minuta.
Broj ispitivaca: 1 ispitivac,
Rekviziti: 2 fudbalske lopte, Stoperica, 5 stalaka za ,,slalom*, samoljepljiva traka,
Opis mjesta izvodenja: sala za fizicko vjezbanje. Na stazi duzine 10m stalci su
rasporedeni na udaljenosti od po 2m. Markirana je linija starta duzine 2m i mjesta na
kojima stoje stalci. Na startnoj liniji postavljene su jedna pored druge dvije fudbalske
lopte.
Zadatak: pocetni stav ispitanika — stoji neposredno iza startne linije,

polozaj ispitivaca — stoji na liniji cilja, mjeri vrijeme i kontrolise izvodenje,
Izvodenje zadatka: Ispitanik treba nakon znaka ,sad“ Sto brze voditi obje lopte
istovremeno, objema nogama ,,u slalomu® izmedu stalaka. Posljednji stalak ispitanik
obide zajedno sa loptama 1 na isti se nain vraca do startne linije. Zadatak je zavrSen
nakon S§to ispitanik objema nogama 1 loptom prede startnu liniju. Ispitaniku se ne uzima
kao greSka ako slucajno srusi stalak — on nastavlja zadatak a neko drugi vraca stalak na
mjesto 1 Stoperica se ne zaustavlja.
Ocjenjivanje: Mijeri se vrijeme u desetinkama sekunde, od znaka ,,sad* do prijelaza

startne linije u povratku. Upisuje se rezultat svakog od pet izvodenja posebno.
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ISKRET SA PALICOM

Ovaj test je test iz baterije testova za procjenu fleksibilnosti i izvodi se pomocu palice

duZine 1,65m.

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa jednog ispitanika 3 minute.
Broj ispitivaca: 1 ispitivac,
Rekviziti: 1 okrugla drvena palica promjera 2,5cm, duzine 165cm. Na jednom kraju
palice montiran je plasti¢ni drza¢ koji pokriva 15¢cm drvenog dijela palice, dok je na
ostalom dijelu palice ucrtana centimetarska skala sa nultom tackom neposredno do
plasti¢nog drZaca.
Opis mjesta izvodenja: sala za fizicko vjeZbanje,
Zadatak: pocetni stav ispitanika — u stojeCem stavu drzi ispred sebe palicu tako da
lijevom Sakom obuhvata plasti¢ni drza¢, a desnom Sakom obuhvata palicu neposredno do
drzaca,

polozaj ispitivaca - stoji iza ispitanikovih leda, kontroliSe da li je ispitanik bez
zamaha istovremeno iskrenuo obje ispruzene ruke i ocitava rezultat,
Izvodenje rezultata: Iz pocetnog polozaja ispitanik lagano podiZze palicu rukama
pruZzenim ispred sebe 1 istovremeno razdvaja ruke klize¢i desnom Sakom po palici, dok je
lijeva fiksirana na drzacu. Ispitanik pravi iskret iznad glave drZe¢i palicu objema rukama
tako da je razmak izmedu ruku najmanji moguci. Sve se izvodi lagano i bez zamaha i
zibova. Zadatak se bez pauze izvodi tri puta za redom. Zadatak je zavrsen kada je palica
iza leda ispitanika. U tom poloZaju ispitanik ostaje dok ispitiva¢ ne ocita rezultat.
Ispitanik nema probni pokusa;.
Ocjenjivanje: Rezultat u testu je udaljenost izmedu unutra$njih rubova Saka nakon
izvedenog iskreta, izraZena u centimetrima. Zadatak se izvodi tri puta uzastopno i biljeze

se sva tri rezultata.
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DUBOKI PRETKLON NA KLUPICI

Test je test iz baterije testova za procjenu fleksibilnosti. Zadatak se izvodi uz
pomo¢ klupice visine 40 cm sa fiksiranim drvenim metrom duzine 80 cm kome je gornji
kraj ( sa nultom tackom ) iznad gornjeg nivoa klupice. Ispitanik bosih nogu sunozno staje
na klupicu, dodirujuc¢i vrhovima prstiju prednju ivicu klupice. Sa potpuno opruzenim
nogama izvodi, zatim, maksimalni pretklon nastoje¢i da vrhovima prstiju ruke dosegne
koliko je mogucée vecu vrijednost na metru i izvjesno vrijeme zadrzi tu poziciju kako bi
se rezultat precizno pro¢itao. Pri izvodenju pretklona nije dozvoljena fleksija koljena, a
ispitanik treba da dodiruje metar objema Sakama poravnatim na istoj visini. Ispitanik

izvodi tri pokusaja uzastopno, a tacnost mjerenja se kre¢e na nivou od 1 cm.

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa jednog ispitanika 2 minute.
Broj ispitivaca: jedan ispitivac,
Opis mjesta izvodenja: sala za fizicko vjezbanje,
Rekviziti: klupica visine 40 cm, drveni metar ( na kojem su ucrtani centimetri od 1 do 80
cm ) duzine 80 cm a Sirine 3 — 5 cm,
Zadatak: Pocetni stav ispitanika — Ispitanik je bos, stopala su paralelna i sastavljena,
stoji sunoZno na klupici. Vrhovi prstiju su uz rub klupice, noge potpuno opruZene.
Predruci, a $ake sa ispruzenim prstima postavi jednu iznad druge tako da se srednji prsti
potpuno poklope. Zadatak je izvrSen nakon §to ispitiva¢ registruje rezultate tri ispravno
izvedena pretklona.

Polozaj ispitiva¢a — stoji na liniji ispitanikovog boka na udaljenosti od oko
50cm, kontroliSe ispruZenost ruku i nogu i o€itava rezultate.
Izvodenje zadatka: Ispitanik se usporeno pretklanja §to viSe moZe, zadrzavajuci
opruzene 1 noge 1 ruke. Dlanovima “klizi” niz skalu metra do najnize moguce tacke u
kojoj se na trenutak zadrzi. Zadatak se ponavlja tri puta.
Ocjenjivanje: Mjeri se dubina dohvata u centimetrima. Test se izvodi tri puta i upisuje

svaki rezultat posebno.

61



BACANJE VORTEX-a

Vrijeme rada: Procjena ukupnog trajanja testa jednog ispitanika 5 minuta,
Broj ispitivaca: 5 ispitivaca,
Rekviziti: vortex, mjerna traka duzine 100m,
Opis mjesta izvodenja: atletski stadion ( Gradski stadion ), bacaliSte za koplje,
Zadatak: pocetni poloZaj ispitanika — stoji na proizvoljnoj udaljenosti iza linije
bacanja,

polozaj ispitivac¢a — jedan stoji kod linije izbacaja pazi da ispitanik ne napravi
prestup 1 nakon ispravnog bacanja ocitava rezultat sa metra, dvojica drze metar i razvlace
ga od mjesta gdje je pao vortex do linije izbacaja, jedan stoji u polju i gleda mjesto gdje
¢e vortex pasti,
Izvodenje zadatka: Ispitanik stoji na proizvoljnoj udaljenosti od linije bacanja i drzi
vortex u ruci. Zadatak mu je da se na bilo koji nacin zaleti prema liniji bacanja 1 baci
vortex $to jaCe moZe, a da ne nagazi liniju bacanja tj. da ne prestupi. Pomo¢nik mjerioca
vraca vortex ispitaniku nakon ¢ega on ponovo izvodi bacanje.
Ocjenjivanje: Rezultat je izmjerena duzina hitca od mjesta gdje je vortex pao na zemlju

do linije bacanja izraZena u metrima. Test se izvodi tri puta, a upisuje najduzi rezultat.
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6.5. Metode obrade podataka

Da bi se u potpunosti realizovali postavljeni zadaci, pa s tim u vezi oborile ili

dokazale hipoteze ovog istrazivanja, primijenjena je matematicko-statisticka procedura.

Da bi se formulisali valjani zakljucci, izracunati su :

- osnovni statisticki parametri manifestnih antropomotorickih sposobnosti;
- interkorelacije manifestnih antropomotorickih sposobnosti;

- regresiona povezanost izmedu indikatora antropomotorickih sposobnosti i

postignutih rezultata u bacanju vortex-a.

Statisticka obrada podataka izvrSena je na personalnom racunaru Pentijum IV, a

koriSten je statisticki program SPSS ( verzija 11.0).

6.5.1.0snovni statisti¢ki parametri

Za sve prediktorske i kriterijsku varijablu koristen je deskriptivni statisticki metod
kojim su dobijene potrebne mjere: raspon ( range ), minimalni ( MIN ) i maksimalni (
MAX ) rezultat, aritmeticka sredina, standardna greska aritmeticke sredine, standardna

devijacija, varijansa, skjunis ( Skewness ) i kurtosis ( Kurtosis ). Nakon toga testirana je
normalnost distribucije izmjerenih podataka.
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Interkorelacija primjenjenih varijabli

Korelaciona analiza posluzila je utvrdivanju veli¢ine povezanosti svake mjerene
prediktivne varijable sa kriterijem. U matrici interkorelacije prikazana je povezanost
prediktorskih varijabli i kriterijske varijable pomoc¢u Pirsonovog koeficijenta korelacije.

Vrijednosti ovog koeficijenta kre¢u se od -1 do +1.

6.5. 2. Multivarijantne metode - Regresiona analiza

Utvrdivanje regresione povezanosati izmedu prediktorskih mjera testova
motoriCkih sposobnosti i kriterijske varijable ( bacanje vortex-a ) pojedinac¢no,
sprovedena je primjenom algoritma regresione analize Cooleya i Lohnesa u modifikaciji
Momirovica i saradnika koja sadrzi sljedece parametre: vektor koeficijenta korelacije ( R
), vektor koeficijenata parcijalne korelacije ( Part R ), vektor standardizovanih parcijalnih
regresionih koeficijentata ( Beta ), vektor standardizovanih parcijalnih regresionih
koeficijenata ( t ), znacajnost beta koeficijenta ( Signifikantnost ), koeficijent
determinacije kao mjera zajednickog varijabiliteta izmedu kriterijske varijable i sistema
prediktorskih varijabli, koji uti¢u na proucavanu pojavu ( R ), koeficijent multiple
korelacije izmedu kriterijske varijable i sistema prediktorskih varijabli ( R?), veli¢ina F

odnosa ( F)inivo znacajnosti F odnosa (p).
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7. REZULTATI | DISKUSIJA

7.1. Centralni i disperzioni parametri motorickih varijabli

PARAMETRI
. Aritmeti¢ka Standardna . .
TEST Range Min Max sredina devijacija Varijansa Skewness Kurtosis
stat stat stat stat St(vj' stat stat stat Stg' stat Stg'
greska greska greska

MFESDM | 132.00 | 121.00 | 253.00 | 183.1739 | 2.3999 | 25.73627 | 662.355 021 226 | -,229 | 447

MFEBML | 9.30 6.02 | 15.32 | 10.3830 | .1807 1.93807 3.756 .024 226 | .072 | 447

MSLIZP | 11285 | 212 | 11497 | 38.4428 | 2.0484 | 21.96637 | 482.521 .816 226 | 777 | 447

MKAVLR | 534 | -1256 | -7.22 | -9.0066 .0979 1.04986 1.102 -1.119 | 226 | 1.596 | .447

MKLSNL | 23.69 | -39.38 | -15.69 | -22.6453 | .3701 3.96836 15.748 | -1.207 | .226 | 2.667 | .447

MFLPRK | 33.00 | 500 | 38.00 | 22.0174 | .7133 7.64908 58.508 .023 226 | -.769 | .447

MFLISK 71.00 | 55.00 | 126.00 | 89.2957 | 1.3887 | 14.89199 | 221.771 | -.045 226 | -.415 | 447

BACVOR | 63.35 | 18.38 | 81.73 | 44.2701 | .9117 9.77721 95.594 .604 226 | 1.408 | .447

Tabela 4. Centralni i disperzioni parametri motorickih varijabli

Analizom podataka navedenih u tabeli, u testu iskret sa palicom ( MFLISK )
postignuti minimum iznosi 55cm, maksimum 126cm, tako da je razlika izmedu
minimalnog i maksimalnog rezultata 71cm, a aritmeticka sredina iznosi 89.2957cm. U
drugom testu kojim je ispitivana fleksibilnost — duboki pretklon na klupici ( MFLPRK ),
minimalan rezultat iznosi 5cm, maksimalan 38cm, tako da je razlika izmedu najloSijeg 1

najboljeg rezultata 33cm, a srednja vrijednost iznosi 22.0174cm.
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Test za ispitivanje eksplozivne snage — bacanje medicinke iz leZzanja ( MFEBML )
, ima razliku izmedu minimalnog ( 6.02m ) i maksimalnog rezultata ( 15.32m ) 9.30m, a
srednja vrijednost u ovom testu iznosi 10.3830m. U testu skok u dalj iz mjesta (
MFESDM ) razlika izmedu postignutog minimalnog rezultata ( 121.00cm ) i
maksimalnog rezultata ( 253cm ) iznosi 132.00cm, a srednja vrijednost iznosi
183.1739cm. Test za ispitivanje statiCke snage miSi¢a nogu — izdrzaj u polucucnju sa
opterecenjem ( MSLIZP ), pokazao je veliku rasprSenost rezultata, na §to ukazuje rang
koji iznosi 112.85sec ( minimalan rezultat je 2.12sec, maksimalan rezultat je 114.97sec ),

srednja vrijednost iznosi 38.4428sec.

U testu za ispitivanje koordinacije ruku - vodenje lopte rukom ( MKAVLR ),
minimalan rezultat iznosi 12.56sec, maksimalan 7.22sec, tako da razlika izmedu ova dva
rezultata iznosi 5.34, a srednja vrijednost iznosi 9.0066sec. Koordinacija nogu ispitivana
je testom slalom nogama sa dvije lopte ( MKLSNL ) gdje je minimalan rezultat 39.38sec,
maksimalan 15.69sec, razlika izmedu minimalnog i maksimalnog rezultata iznosi 23.69

sec, a srednja vrijednost 22.6453sec.

Razlika izmedu minimalnog rezultata ( 18.38m ) i maksimalnog rezultata (
81.73m ) u bacanju vortex-a ( BACVOR ) iznosi 63.35m, a srednja vrijednost iznosi 44.
2701m.

Osvrtom na vrijednosti standardne devijacije vidi se da je najznacajnija kod
vodenja lopte rukom ( 1.04986 ) 1 bacanja medicinke iz lezanja ( 1.93807 ), zatim kod
slaloma nogama sa dvije lopte ( 3.96836 ), pa kod dubokog pretklona na Klupici (
7.64908 ), bacanja vortex-a ( 9.77721 ), iskreta sa palicom ( 14.89199 ), a najmanju
vrijednost ima kod testova izdrzaj u polucu¢nju sa optere¢enjem ( 21.96637 ) i skok u

dalj iz mjesta ( 25.73627 ).

Sagledav§i homogenost rezultata pomoc¢u koeficijenta varijacije sa osvrtom na
ascedentni tok vidi se da je najbolja vrijednost kod testova vodenje lopte rukom ( 1.102 )

i bacanje medicinke iz lezanja ( 3.756 ), zatim kod slaloma nogama sa dvije lopte (
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15.748 ), pa je mnogo slabija kod testova duboki pretklon na klupici ( 58.508 ) i bacanje

vortex-a ( 95.594 ), a najmanje znacajna je kod testova izdrzaj u polucucnju ( 482.521 ) 1
skok u dalj (662.355).

Inspekcijom osnovnih statistiCkih parametara primijenjenih varijabli moze se
zakljuciti da distribucija rezultata varijabli vodenje lopte rukom — MKAVLR ( 1.102 ),
bacanje medicinke iz lezanja — MFEBML ( 3.756 ), te slalom nogama sa dvije lopte -
MKLSNL ( 15.748 ), ne odstupa znacajno od normalne distribucije ( tabela br. 4). Kod
ostalih varijabli vrijednosti koeficijenta varijacije su veoma visoke, §to se narocito moze
reci za varijabli izdrzaj u polu¢u¢nju sa optereéenjem - MSLIZP (482.521) i skok u dalj
iz mjesta — MFESDM ( 662.355 ) kod kojih se javlja statisticko zna¢ajno odstupanje od
normalne distribucije. Kod testa skok u dalj se pojavio odreden broj niskih vrijednosti
rezultata, $to je dovelo do visoke rasprSenosti rezultata u smjeru lo$ijih rezultata (
grafikon br. 1), dok se kod testa izdrzaj u polucucnju pojavio odreden broj ekstremno
visokih vrijednosti rezultata samim tim i do rasprSenosti rezultata u smjeru boljih
rezultata ( grafikon br. 3)). Do rasprSenosti rezultata u ova dva testa doslo je jer je u testu
izdrzaj u polucucnju sa opterecenjem teSko odrediti optimalno optere¢enje u odnosu na
tielesne karakteristike ispitanika 1 zato S$to ispitanici koji se bave bilo kakvim

vannastavnim tjelesnim aktivnostima postizu bolje rezultate u oba ova testa.

Posmatranjem vrijednosti skjunisa i kurtozisa, te opservacijom pojedina¢nih
histograma uocava se da je prisutna optimalna zakrivljenost ( simetri¢nost ) distribucije u
zonama oko aritmeti¢ke sredine ( Skewness ) kod vecine primjenjenih testova osim kod
testova vodenje lopte rukom ( MKAVLR ) i slalom nogama sa dvije lopte ( MKLSNL )
gdje kriva raspodjele naginje ka negativnim rezultatima. Vrijednost kurtosisa kod veéine
testova znatno je manja od 2.75 i govori o tome da se distribucija razlikuje od normalne
(platikurti¢na distribucija), $to znaci da su rezultati ovih testova dosta rasplinuti. Jedino
se moze rec¢i za test slalom nogama sa dvije lopte ( MKLSNL ) da naginje normalnoj

distribuciji podataka.
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SKOK U DALJ 1Z MJESTA BACANJE MEDICINKE 1Z LEZANJA

Std. Dev = 25,74
Mean = 183,2
N=115,00

Std. Dev = 1,94
Mean = 10,38
N =115,00
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Grafikon 1. Skok u dalj iz mjesta Grafikon 2. Bacanje medicinke iz lezanja

IZDRZAJ U POLUCUCNJU
SA OPTERECENJEM

VODJENJE LOPTE RUKOM

Std. Dev =21.97
Mean = 38.4

Std. Dev = 1,05
Mean = 9,01
N=115,00
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Grafikon 3. Izdrzaj u polu¢ucnju sa opterecenjem Grafikon 4. Vodenje lopte rukom
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SLALOM NOGAMA SA DVIJE LOPTE DUBOKI PRETKLON NA KLUPICI

Std. Dev = 7,65
Mean = 22,0
N=115,00

Std. Dev = 3,97
Mean = 22,6
N=115,00
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Grafikon 5. Slalom nogama sa dvije lopte Grafikon 6. Duboki pretklon na klupici
ISKRET SA PALICOM BACANJE VORTEXA

Std. Dev = 14,89
Mean = 89,3
N = 115,00
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N=115,00
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Grafikon 7. Iskret sa palicom Grafikon 8. Bacanje vortex-a
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7.2. Koeficijent korelacije motorickih varijabli i
kriterijske varijable

MFESDM| MFEBML | MSLIZP |MKAVLR | MKLSNL | MFLPRK | MFLISK |BACVOR

1 | 425%* | 331%* | 495%* | 204* | 420%* | -328** | 592**

MFESDM —— 000 | 000 | .000 | .029 | .000 000 000

225+ | 1 085 | 346% | 142 | 355** | -.025 | 572**

MFEBML 500 . 368 | .000 | 131 | .000 790 000

sLige | 3317 | 085 1 212% | 122 | 244* | -190* | .163

000 | .368 . 023 | 193 | 009 | .042 | .083

495%* | 346** | 212* 1 | 469 | 379%* | -323* | 549>

MKAVLR 500 | 000 | .023 . 000 | .000 1000 1000

204% | 142 | 122 | 469%* | 1 177 | -203* | 223*

MKLSNL 029 131 | 193 | .000 . 059 030 017

420%* | 355%% | 244 | 379%* | 177 1 | -395%* | 522%*

MFLPRK ™ 000 | .000 | 009 | .000 | .059 . 000 000

rLiek | 328%% | -025 | -190% | -323** | -203* | -395** | 1 | -321%*

000 | 790 | 042 | 000 | .030 | .000 . 000

592%* | 572%% | 163 | .549%* | .223* | 522** | -320%% | 1
BACVOR ™ 0500 | .000 | .083 | .000 | 017 | .000 000

** Korelacija znacajna na nivou p=0.01
* Kaorelacija znacajna na nivou p=0.05

Tabela 5. Koeficijent korelacije antropometrijskih varijabli i kriterijske varijable

Inspekcijom dobijenih rezultata navedenih u tabeli 5. moze se primijetiti da su

koeficijenti motorickih varijabli znacajni i kre¢u se u rasponu od .244 do .592. Od 28

koeficijenata korelacije Cak 17 koeficijenata korelacije ima statisticki znacajne vrijednosti

na nivou znacajnosti p=0.01 tj. 99%.

Posmatrajuci prediktorski sistem i medusobnu povezanost varijabli ovog sistema,

uoCava se najveca povezanost izmedu testova skok u dalj iz mjesta ( MFESDM ) i

vodenja lopte rukom ( MKAVLR ) sa vrijednoS¢u .495, te testova vodenje lopte rukom (
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MKAVLR ) i slalom nogama sa dvije lopte ( MKLSNL ) sa vrijednosc¢u .469, testova
skok u dalj iz mjesta ( MFESDM ) i dubokog pretklona na klupici ( MFLPRK ) sa
vrijednos¢éu .429. i izmedu testova skok u dalj iz mjesta ( MFESDM ) i bacanje
medicinke iz lezanja ( MFEBML ) sa vrijednos$¢u .425. Najmanji koeficijent korelacije
prisutan je kod varijabli izdrzaj u polucuénju sa optere¢enjem ( MSLIZP ) i duboki
pretklon na klupici ( MFLPRK ) .244. Povezanost izmedu navedenih testova govori u
prilog ¢injenici da su motoricke sposobnosti u tijesnoj vezi, a kako se vidi iz ovog
istrazivanja, povezanost je potvrdena izmedu eksplozivne snage, koordinacije i

fleksibilnosti.

Sto se ti¢e odnosa kriterijske varijable sa sa prediktorskim sistemom uocava se da
je najveci koeficijent korelacije kod varijabli skok u dalj iz mjesta ( MFESDM ) i
bacanje vortex-a ( BACVOR ) sa vrijednoscu .592, zatim kod varijabli bacanje medicinke
iz lezanja ( MFEBML ) i bacanje vortex-a ( BACVOR ) sa vrijednos¢u .572, kod
varijabli vodenje lopte rukom ( MKAVLR ) i bacanje vortex-a ( BACVOR ) .549, te
varijabli duboki pretklon na klupici ( MFLPRK ) i bacanje vortex-a ( BACVOR ) .522.
Najmanju statisticku korelaciju kriterijska varijabla ima sa testom izdrZaj u polucu¢nju sa

optere¢enjem ( MSLIZP ).

Dakle, nakon provedene analize koeficijenta korelacije motorickih
varijabli i kriterijske varijable moZe se konstatovati da je uoCena velika statisticka
povezanost kriterijske varijable — bacanje vortex-a sa sljede¢im varijablama
prediktorskog sistema: skok u dalj iz mjesta, bacanje medicinke iz leZanja, vodenje lopte

rukom i duboki pretklon na klupici.
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7.3. Regresiona analiza Kkriterijske varijable u

sistemu motorickih mjera

Nestandardizovani Standardizovani
MODEL koeficijent koeficijent t Signifikantnost
B Std. greska Beta
KONSTANTA 29.468 10.924 - 2.697 .008
MFESDM 9.431E-02 031 248 3.025 .003
MFEBML 1.629 373 323 4.364 .000
MSLIZP -2.627E-02 .030 -.059 -.874 .384
MKAVLR 2.213 174 238 2.860 .005
MKLSNL -7.714E-02 176 -.031 -.438 .662
MFLPRK 247 .098 193 2.523 .013
MFLISK -6.303E-02 .048 -.096 -1.322 .189
Kriterijska varijabla: BACVOR ( Bacanje vortex-a )
Tabela 6. Model i koeficijenti
ST Stepeni Ocjena F-
MODEL kvadrata P ) . Signifikantnost
i slobode varijanse vrijednost
odstupanja
Regresija 6292.969 7 898.996
Rezidual 4604.720 107 43.035 20.890 .000
Total 10897.689 114

a Prediktorski sistem: MFESDM, MFEBML, MSLIZP, MKAVLR, MKLSNL, MFLPRK, MFLISK
b Kiriterijska varijabla: BACVOR
Tabela 7. ANOVA

MODEL R R’ Korigovani R? | Standardna
greska ocjene
.760 B77 .550 6.56009

a Prediktorski sistem: MFESDM, MFEBML, MSLIZP, MKAVLR, MKLSNL, MFLPRK, MFLISK
b Kiriterijska varijabla: BACVOR

Tabela 8. Koeficijent viSestruke determinacije
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Rezultati dobijeni regresionom analiom u tabeli 7. ukazuju da je na
multivarijantnom nivou utvrden statisticki zna¢ajan uticaj motorickih testova ( p=.000 )
kao prediktorski sistem, na postignute rezultate u bacanju vortex-a ( BACVOR ) kao
kriterijska varijabla.

Uvidom u tabelu 8. vidi se da set motorockih testova i dobijeni rezultati kriterijske
varijable imaju 57.7% zajednickih informacija. Koeficijent multiple korelacije iznosi .760

Sto potvrduje prethodnu tvrdnju.

Na osnovu vektora standardizovanih parcijalnih koeficijenata ( BETA ) i njene
signifikantnosti izvrSena je analiza uticaja motoric¢kih testova na univarijantnom nivou te
se moze zakljuditi da bacanje medicinke iz lezanja — MFEBML ( .000 ), skok u dalj iz
mjesta — MFESDM ( .003 ), vodenje lopte rukom — MKAVLR (.005 ) i duboki pretklon
na klupici — MFLPRK (. 013 ) statisti¢ki znac¢ajno uti¢u na rezultate u bacanju vortex-a.
Evidentno je da test iskret sa palicom ( MFLISK ) ima slabiji statisti¢ki uticaj na rezultat
u bacanju vortex-a, a test slalom nogama sa dvije lopte ( MKLSNL ) gotovo da ima

zanemarljiv statisticki znacajan uticaj.

Provedenom regresionom analizom 1 analizom koeficijenta korelacije motorickih

testova 1 kriterijske varijable doslo se do identi¢nog zakljucka:

- pokazana je statisti¢ki znac¢ajna povezanost izmedu antropomotorickih
sposobnosti eksplozivne snage — skok u dalj iz mjesta i bacanje
medicinke 1z leZanja, koordinacije — vodenje lopte rukom 1

fleksibilnosti — duboki pretklon na klupici i bacanja vortex-a.
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7. 4. Diskusija i komparacija dobijenih rezultata

Rezultati postignuti u svim varijablama dosta su rasprSeni i neujednaceni i u
ve€ini testova nisu primjereni uzrastu koji je tretiran. U ovom istrazivanju akcenat je
stavljen na motoricke sposobnosti i njihov uticaj koji one imaju na postignut rezultat u
bacanju vortex-a, a koji iznosi 57.7% §to je dosta zadovoljavajuce. Ostali procentualni
dio koji uti¢e na rezultat u bacanju vortex-a odnosi se na antropoloSke sposobnosti
ispitanika koje u ovom istrazivanju nisu ispitavane ( morfoloske i1 funkcionalne
sposobnosti ). Treba uzeti u obzir da je populacija koja je ispitivana odrastala na teritoriji
gdje je u proslosti bilo ratnih dejstava, te gdje je svijest o potrebi za fizickim aktivnostima

jos uvijek na niskom nivou, a hipokinezija opSteprisutna.

Istrazivanje relacija motorickih sposobnosti snage, koordinacije i fleksibilnosti
dalo je rezultat da podjednak uticaj na kriterijsku varijablu bacanje vortex-a imaju
motoricke manifestacije koje obezbjeduju ekscitacije kako donjih tako 1 gornji
ekstremiteta ( skok u dalj iz mjesta i bacanje medicinke iz leZanja ). Uocljiva je i visoka
povezanost regulacije tonusa — duboki pretklon na klupici. U predikciji bacanja vortex-a

pozitivan statisticki zna¢aj ima 1 vodenje lopte rukom.

Na postignut rezultat u bacanju koplja dominantan uticaj ima eksplozivna snaga
nogu, gdje se test skok u dalj iz mjesta pokazao kao validan i visoko diskriminativan test
pri selekciji potencijalnih bacaca koplja ( BoSnjak, 2006 ), a budu¢i da je u ovom
istrazivanju statisti¢ki dokazano da test skok u dalj ima visok uticaj na postignuti rezultat
u bacanju vortex-a, to se moze konstatovati da je i za postizanje rezultata u bacanju

vortex-a potrebno posjedovati sposobnost eksplozivnosti misi¢a nogu.

Pri izbacaju koplja od posebnog znacaja za fazu maksimalnog napora, kada je
bacac koplja u poziciji “zategnutog luka“ gdje se ruka sa kopljem iznosi laktom naprijed i
gore pod koplje, nakon Cega slijedi o$tri pokret opruzanja“bi¢ ( Hraski i saradnici, 2003

), je manifestacija repetitivne snage ruku i ramenog pojasa ( Kureli¢ i saradnici, 1975 ).
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Buduc¢i da je test eksplozivne snage ruku i ramenog pojasa — bacanje medicinke iz leZzanja
pokazao veliku statistiCu povezanost sa bacanjem vortex-a, moze se re¢i da je za rezultat
u bacanju vortex-a kao i za rezultat postignut u bacanju koplja bitna sposobnost

eksplozivne snage ruku i ramenog pojasa.

Kineticki lanac pokreta bacanja vortex-a identi¢an je kinetiCkom lancu bacanja
koplja, gdje, kako vecina teoreti¢ara smatra, kineticki lanac djeluje odozdo prema gore (
Bowerman,1995; Toncev, 2001 ) kada se blokiranjem donjeg dijela tijela energija
akumulirana zaletom prenosi blokiranjem trupa i ramena u nadlakticu, podlakticu, Saku i
koplje dajué¢i im ubrzanje. Rezultat u bacanju koplja zavisi od funkcionalne usavrsenosti
motoricke aktivnosti prestizanja sprave, gdje se maksimalno prestizanje sistemu bacac-
koplje ubrzavanje ostvaruje pomocu ukrstenih koraka. Bitno je naglasiti da je usvojenost
motori¢kog stereotipa ispitanika , to jest ovladanost strukturom kretanja u bacanju vortex-
a ispitanika bila na nizem nivou, pa je i to jedan od razloga §to ispitanici nisu efikasno

iskoriStavali sposobnosti koje posjeduju.

Milanovi¢ 1997. ukazuje da rezultat dominantno zavisi od postizanja optimalne i
visoke brzine izvodenja kako pojedinih faza u kojima dominiraju koordinacione
sposobnosti tako izvodenja cjelokupne tehnike, ukoliko su u pitanju motoricke strukture
koje se sastoje iz viSe slozenih struktura kretanja kao Sto je to slucaj kod bacanja koplja i
bacanja vortex-a. Metikos i saradnici ( 2003 ) navode da koordinacione sposobnosti treba
razvijati konstantno u trenaznom radu biraju¢i motoricke sadrzaje od jednostavnih do
kompleksnih razvijajuéi specifi¢nu 1 situacionu koordinaciju. Za postizanje rezultata u
bacanju vortex-a pokazalo se da je od presudnog znacaja koordinacija ruku ( test vodenje
lopte rukom ), §to govori da je vortex bacacka sprava male tezine 1 zahtijeva tehnicko

rukovanje 1 osjecaj za spravu.

Bompa ( 1985 ) isti¢e ulogu fleksibilnosti za bacanje koplja 1 kopljaske korake i
kao metodu za postizanje pokreta koji prelaze njegov normalni obim u fazi prestizuceg
ubrzanja kod mladih kopljasa preporucuje streching. Duboki pretklon na klupici je jo$
jedan od testova koji je pokazao znatan uticaj na rezultat u bacanju vortex-a. Buduci da
je to test fleksibilnosti donjih ekstremiteta, moze se konstantovati da predstavlja jos jednu

sponu izmedu bacanja koplja i bacanja vortex-a.
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Statisticka obrada podataka je pokazala da testovi — iskret sa palicom, izdrzaj u
polucucnju sa optereCenjem i slalom nogama sa dvije lopte nisu statisticki znacajni pri
postizanju rezultata u bacanju vortex-a. Test iskret sa palicom ( MFLISK ) ima statisti¢ki
znacaj sa vrijednos¢u .189, ta mala povezanost sa rezultatom u bacanju vortex-a, iako se
radi o sposobnosti fleksibilnosti ramenog pojasa koja je bitna za postizanje rezultata u
bacanju koplja, moZe se priprisati tezini sprave. Vortex je lagana sprava i svojom tezinom
nema znacajan uticaj na koStano-misiénu strukturu ramena i ramenog pojasa, te ne

zahtijeva vecu fleksibilnost i amplitudu pokreta.

IzdrZzaj u polucucnju je test kojim se ispituje izometrijska sposobnost miSica, tj.
staticka snaga koju mi$i¢i mogu da ostvare. Buduéi da su testovi kojima se ispituje
eksplozivna snaga pokazali visok statisti¢ki uticaj na postignuti rezultat u bacanju vortex-
a, ne iznenaduje statisticki uticaj testa izdrzaj u polucucénju sa optere¢enjem ( MSLIZP ) u
vrijednosti od .384. Dakle, za postizanje rezultata u bacanju vortex-a nije znacajna

sposobnost ostvarivanja stati¢ke snage.

Test kojim se ispituje sposobnost koordinacije nogu — slalom nogama sa dvije
lopte ( MKLSNL ) pokazao je najmanji statisti¢ki uticaj na postizanje rezultata u bacanju
vortex-a .662. Poznato je da pri izvodenju zaleta u bacanju koplja ubrzanje se postize
izvodenjem “ukrStenih“ koraka za ¢ije izvodenje je potrebno posjedovati sposobnost
koordinacije nogu. Pri bacanju vortex-a koristi se ista tehnika kao kod bacanja koplja,
tako da je i u ovom slucaju potrebno posjedovati koordinaciju nogu, ali kako je ovo
istrazivanje pokazalo, ona nije presudna za postizanje rezultata u bacanju vortex-a, ¢ak je
gotovo zanemarljiva. Razlog za to lezi u tezini vortex-a, koja ne zahtijeva veliku silu koja
se kineti¢kim lancem pokreta u toku zaleta prenosi od nogu prema ruci i vortex-u, veé

osjecanje sprave 1 njeno pravilno upucivanje.

Dobijeni rezultati u nasem istrazivanju, zbog uzorka ispitanika ( neselekcionisana
populacija ), su prije svega informativni, jer uzrast ispitanika i skromno savladana tehnika
bacanja vortex-a uti¢u na ostvareni rezultat u bacanju vortex-a, ali odlican su pokazatel;
da selekcija potencijalnih bacaca koplja moZe zapoceti primjenom testova koji su

pokazali statisticki uticaj 1 bacanjem vortex-a. Vazno je naglasiti da pravilan nacin
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selekcije 1 metodicki pristup razvoju motorickih sposobnosti, §to podrazumijeva
koristenje optimalnih sredstava, metoda i opterecenja, te njihovo medusobno harmonicko
povezivanje, dovode do razvoja motorickih sposobnosti i do vrhunskih sportskih
dostignuca kao finalnog proizvoda. Iz tog razloga, sredstva, metode i optereéenja moraju
biti pazljivo odabrane i primjenjene, a odabiranje, konstrukcija i1 klasifikacija sredstava i

metoda vrsi se prema strukturi, karakteru i intenzitetu kretne aktivnosti.

Konkretno, kada se govori razvoju snage, prema vecini autora ( Zaciorski, 1975; De

Vries, 1966; Nett, 1970 ) postoje tri metodska pravca razvoja snage:

- sa maksimalnim i submaksimalnim optere¢enjem — provodi Se na 85-
100% od maksimuma, izvode se 2-3 ponavljanja u seriji sa odmorom

3 -5 minuta;

- sa ponavljanjem vjezbi do otkaza — razvoj izdrzljivosti u snazi koja se

postiZe sa 8 — 12 ponavljanja u seriji sa duzom pauzom;

- sa §to brzim izvodenjem pokreta — razvoj brzinske snage postize se

maksimalnom brzinom izvodenja sa malim tezinama.

Faktor na koji treba obratiti posebnu paznju nakon izvrSene selekcije, a koji
uslovljava uspjeSan porast sportskih rezultata omladine je snaga kao opsti resurs za
poboljsanje opste-fizicke sposobnosti. Pri odredivanju optimalnih trenaznih opterecenja
predstavlja slozen problem, tako da se pri ocjeni stanja organizma i konstrukcije
odgovarajuceg trenaznog optere¢enja mora uzeti u obzir §to veci broj relevantnih faktora

tipicnih za atletsku disciplinu.

Davne 1967. godine izvrSena je podjela motorickih sposobnosti na kondicione (
funkcionalne ) i koordinatvne. Danas se koordinativne sposobnosti i njihov odnos sa
ostalim motorickim sposobnostima posmatraju kao vazne pretpostavke za ostvarivanje
vrhunskih rezultata, a kao bitna komponenta trenaznog procesa svih sportskih disciplina

vjezbe koordinacije se primjenjuju u svim oblicima i obimima.

Fleksibilnost je jedna od vodecih motori¢kih sposobnosti u nekim sportovima (

gimnastika, skok u vis, plivanje, tr€anje preko prepona, ritmicka gimnastika... ), dok u
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drugim moze postati ozbiljna smetnja za postizanje vrhunskih ostvarenja ( Berkovi¢,

1978; Gaji¢, 1986 ). Sama fleksibilnost objedinjuje pokretljivost i1 elasti¢nost, Sto je

narocito vazno za bacanje koplja, a samim tim i za bacanje vortex-a.

Dakle, neminovno se namece zakljucak, da buduci da je analiza podataka o

smjeru uticaja testova snage, koordinacije i fleksibilnost na ucinak bacanja vortex-a

pokazala da su statisticki znacajni, stoga mogu biti efikasno primjenjeni u selekciji,

izboru, usmjeravanju i trenaznom radu mladih bacac¢a koplja.

8. ZNACAJ ISTRAZIVANJA

Ovo istrazivanje je znacajno viSestruko jer je:

obavljeno u specifi¢noj, autohtonoj regiji sa posebnim geografsko-klimatskim

uslovima;

testirana populacija uc¢enika muskog pola uzrasta 15 godina ( Sest mjeseci
manje ili viSe ) koji su testirani standardizovanim testovima motoric¢kih
sposobnosti, pa se dobijeni rezultati mogu porediti sa rezultatima ucenika iste

starosti druge regije;

sve viSe prisutna potreba za stru¢nom literaturom vezanom za pronalaZenje
talenata, koja moZe da se primijeni u praksi ( prije svega se odnosi na rad sa
pionirima i junioroima );

na prostoru nase drzave moguce provesti organizovan rad pri traganju za

talentima, a na tom polju je nuzna tijesna saradnja stru¢njaka svih nau¢nih

profila;

iskustvo 1z ovog istrazivanja upotrebljivo prilikom selekcije osnovnoskolske 1

srednjoskolske populacije;
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- Obuhvatilo testove snage, koordinacije i fleksibilnosti ¢ija primjena i dobijeni
rezultati predstavljaju dobar pokazatelj u kome pravcu sportski stru¢njaci bi
trebalo da usmjere odabir i primjenu opstih i specificnih vjezbi koje se koriste

u trenaznom procesu;

- edukativno u smislu poboljSanja 1 usmjerenja nastavnog plana i programa
predmeta fizicko vaspitanje, gdje bi trebalo da pedagozi fizickog vaspitanja 1
sporta daju akcenat na vjezbe za razvoj aparata za kretanje. Istrazivanje je
pokazalo veliki broj slabih rezultata testirane populacije, koji su ispod

prosjeka za uzrast sa kojim je radeno.

Znacaj istrazivanja ove prirode ogleda se u unapredenju sportske nauke, jer
omogucavaju razumijevanje sportsko-motoricke nadarenosti a samim tim i prognoziranje
sportskih dostignu¢a. Samo postojanje i dostupnost ovakvim istrazivanjima razjasnjava
problematiku pronalaZenja talenata i eliminiSe subjektivizam sportskih struénjaka

prilikom selekcije.

Poznavanje sposobnosti i osobina od koje su presudne za uspjeh u sportskim
aktivnostima vazno je za pravilnu selekciju i usmjeravanje potencijalnih sportista, a
posebno za programiranje i provodenje nastavnog i trenaznog procesa i pracenje rezultata
tih procesa. Analizom dobijenih rezultata sposobnosti mogu se ponuditi konkretna i

optimalna rjesenjai izbjeci se gubitak vremena i pogre$na orjentacija.

Istrazivanja ove prirode radena su u podrucju bacanja koplja, a ovo istraZivanje
potvrdilo je sponu dokazanu izmedu bacanja koplja i bacanja vortex-a.

Ovakvim pristupom, povecava se nivo obiljezja ispitanika koji imaju visoku
predikciju na rezultat u bacanju vortex-a, a samim tim i koplja. Ovaj rad moze posluziti
budu¢im istrazivacima ( treneri, profesori fizickog vaspitanja i dr. ) koji zele da prosire
saznanja o prakti¢noj upotrebnoj vrijednosti novih rekvizita kao $to je vortex, te da se
upoznaju sa povezanos¢u nekih antropomotoric¢kih sposobnosti i bacanja vortex-a, sto
upucuje na teorijski znacaj.

Upotrebna vrijedost ovoga rada najizrazenija je prilikom selekcije
osnovnoskolske i srednjoskolske populacije u atletici tj. bacanju koplja, dakle ima vazan

prakti¢ni znacaj primjenjiv u svakoj sredini koja preferira atletiku.
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9. ZAKLJUCAK

Istrazivanje je povedeno na uzorku od 115 ucéenika muskog pola srednjih
Skola grada Banjaluke, uzrasta 15 godina ( Sest mjeseci viSe ili manje ). IzvrSeno je
testiranje pomoc¢u 8 antropomotorickih testova, u okviru programa nastave fizickog

vaspitanja.

Cilj istrazivanja je bio utvrditi relacije motori¢kih sposobnosti — snage,
koordinacije i fleksibilnosti ( kao prediktorski sistem ) sa postignutim rezultatom u

bacanju vortex-a ( kao kriterijska varijabla ).

Na bazi primjenjene odgovarajuce statisticke procedure, postavljenih ciljeva 1

hipoteza istrazivanja dobijeni su rezultati na osnovu kojih se moze zakljuditi:

1. Postoji statisti¢ki znaCajna povezanost seta primijenjenih varijabli motorickih
sposobnosti i postignutih rezultata u bacanju vortex-a multivarijantnom nivou,

te se hipoteza HO prihvata.

2. Postoji statisticki znaCajna povezanost izmedu antropomotorickih varijabli
eksplozivne snage ( bacanje medicinke iz lezanja na ledima i skok u dalj iz

mjesta ) i postignutih rezultata u bacanju vortex-a, pa se hipoteza H1 prihvata.

3. Ne postoji statisticki znafajna  povezanost izmedu motoricke varijable
fleksibilnosti — iskret sa palicom, i postignutih rezultata u bacanju vortex-a, te

se hipoteza H2 odbacuije.
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4. Ne postoji statisticki znacajna povezanost izmedu motoricke varijable
koordinacije — slalom nogama sa dvije lopte, i postignutih rezultata u bacanju

vortex-a, pa se hipoteza H3 odbacuje.

Atletika je individualan sport i spada u grupu monostrukturalnih sportova u
kojima dominira standardna struktura ciklicnog i aciklicnog tipa, rezultat se mijeri
objektivno fizikalnim jedinicama gdje je cilj savladavanje prostora vlastitim tijelom ili
rekvizitom, a rezultat sportiste zavisi od njega samog. Progres rezultata je u visokoj
korelaciji sa savremenim kibernetickim modelima upravljanja i programiranja trenaznog
procesa. Ali, ni savremeni kiberneticki procesi nisu dovoljni za postizanje vrhunskog
rezultata ukoliko atleticar ne posjeduje odreden nivo integrisanosti segmenata
antropoloskog prostora ( morfoloSkog, motorickog, funkcionalnog, konativnog,
kognitivnog... ). Pored antropoloskih i drugih obiljezja veoma vazan segment u atletici
jeste pravovremena selekcija, kao i viSegodi$nja sistematska i svestrana priprema
organizma mladih atletiCara, kojom bi bili pripremljeni za visoka fizicka i psihicka

naprezanja uslovljena danaS$njim visokim stepenom opterec¢enja na treningu 1 takmicenju.

Trenazni proces, kao jedinstven proces formiranja i1 usavrSavanja motorickih
navika sportiste, njegovih fizickih, moralnih i psihickih osobina, gradi se na opStim
nau¢nim osnovama formiranja 1 razvoja sportiste s obzirom na njegove individualne
odlike ( pol, uzrast, zdravstveno stanje, nivo fizicke spremnosti, psihi¢ka svojstva i dr ),
nain Zivota 1 uslove pod kojima se priprema vrSi. Treba naro€ito obratiti paznju na
trenazni proces koji ¢e voditi strucno, pedagoski, eticki potkovani treneri uz strucni tim, i
koji ¢e biti konstituisan tako da za cilj u perspektivi, kao rezultat svog funkcionisanja,
daju vrhunskog sportistu koji je kroz pravilan rad sazrio u psiholoskom, socioloskom 1
etickom pogledu. Stoga je neophodno osavremaniti metodiku rada, pojacati saradnju
izmedu trenera i sportista, poboljsati kvalitet rada organizovanjem timskog rada

strucnjaka raznih profila u svim fazama rada. U trenaZznom procesu neophodna je
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primjena mjernih instrumenata pomocu kojih se odreduje inicijalno stanje atleticara,
njegovih sposobnosti i osobina koje podlijezu procesu transformacije, kao i nivo
tehniCkog znanja. Pored informacije o stanju atleti¢ara, neophodno je da se poznaju
anatomske strukture organizma i funkcionisanje organizma, te da se vlada znanjem o
promjenljivosti stanja obiljezja motori¢kog prostora. Na taj naéin, u trenaznom procesu,
sa sigurnos¢u i u pravom pravcu mogu da se primjenjuju odgovaraju¢a opterecenja (

obim, intenzitet, relaksacija ) i o¢ekuju visoki rezultati bez bojazni od povredivanja.

Bacanje koplja je vrlo kompleksna i zahtjevna tehnicka disciplina. Visoki i
stabilni sportski rezultati mogu¢i su pod uslovom sticanja pravilnih navika bacanja koplja
od prvih koraka poznanstva sa ovom disciplinom. Praksa potvrduje da $to je visi nivo
razvoja motorickih sposobnosti, to manje greske uticu na rezultat. U bacanju koplja
koli¢ina potkoznog masnog tkiva ograni¢ava uspjeh, a dominira eksplozivna snaga i
apsolutna snaga sa visokim nivoom koordinacije, te preciznost koji omogucavaju da se

koplje izbaci pod odredenim uglom izbacaja i uglom uzduzne osovine koplja.

Trenazni proces bacanja koplja sistematski se planira i mora da se bazira na
svemu gore navedenom. U trenaZznom procesu bacanja koplja, nastoji se uticati na razvoj
svih motoric¢kih sposobnosti, a posebna paznja poklanja se razvoju snage, koordinacije 1
fleksibilnosti. Snaga sama po sebi, osposobljava tijelo za napore kojima je izlozeno,
koordinacija omoguéava bolje snalaZzenje u prostoru — samim tim bolje vladanje kopljem
i tehnikom bacanja, a fleksibilnost dozvoljava maksimalnu amplitudu pokreta i bolji
rezultat. Na razvoju ovih sposobnosti radi se tokom cijelog trenaznog procesa, u vecem
ili manjem obimu i ve¢im ili manjim intenzitetom, jer razvojem ovih sposobnosti podizu

se funkcionalne sposobnosti bacaca koplja, a samim tim sprec¢ava se povredivanje.

Dakle, sam trenazni proces treba biti osmisljen od samog pocetka, a samim tim 1
nacin selekcije mora biti unaprijed odreden. Selekcija djece mora se provoditi u skladu sa
sportskom aktivnosc¢u, a fizicke moguénosti treba da se odreduju u zavisnosti od bioloske

starosti. Na taj nacin, primjenom tacno odredenih testova, a u skladu sa bioloSkom
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starosti 1 polu, izbjeci ¢e se bespotrebni gubitak vremena i ,,lutanje®, te ¢e se trenazni

proces od samog pocetka moci usmjeriti u pravom pravcu.

Kako se vidi iz ovog istrazivanja, za disciplinu bacanje koplja, selekcija treba da
se vrsi na osnovu postignutog rezultata u motori¢kim testovima eksplozivne snage — skok
u dalj iz mjesta, bacanje medicinke iz lezanja, koordinacije — vodenje lopte rukom,
fleksibilnosti — duboki pretklon na klupici, te bacanju vortex-a. Jer, ukoliko u navedenim
testovima za eksplozivnu snagu, koordinaciju i fleksibilnost postignuti rezultati budu
visoki, moze se sa sigurno$c¢u rec¢i da ¢e postignuti rezultat i u bacanju vortex-a biti visok.
Znajudi to i na osnovu istrazivanja relacije postignutog rezultata u bacanju vortex-a i
bacanju koplja, koje je pokazalo visoku medusobnu povezanost ove dvije discipline,
moze se re¢i da ¢e ukoliko postignuti rezultat u bacanju vortex-a bude visok, onda ¢e

postignuti rezultat u bacanju koplja biti visok.

Na osnovu svega navedenog, moze se zakljuéiti da bi bacacki rekvizit vortex
trebalo da bude uvrsten, kako u program selekcije za bacanje koplja za mladre uzraste,
tako i u trenazni proces bacanja koplja svih uzrasta bez obzira na trenazni staz i nivo

tehnickog majstorstva.
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