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Postovani ¢itaoci,

veliko nam je zadovoljstvo da vam predstavimo treci broj ¢asopisa “Aktuelno u
sportskoj praksi”, koji za cilj ima da predoci savremene i primenjive informacije,
iskustva i pristupe u radu sa sportistima, sa misijom unapredenja strucnog rada
i razvoja sistema sporta. Novi broj casopisa donosi nam radove iz oblasti zdravih
stilova Zivota i problematike hipokinezije, stru¢nog rada sa zdravim i povrede-
nim sportistima, analitike odredenih sportskih grana, kao i modele dijagnostike
fizickih performansi sportista. Predstavljeni strucni radovi napisani su jedno-
stavnim i razumljivim jezikom, ali istovremeno zadrZavajuci visok nivo naucne
utemeljenosti i pouzdanosti, pruZajuci ¢itaocu konretne odgovore na mnoge
izazove u sportu.

I ovog puta, urednistvo ¢asopisa posvetilo je posebnu paznju selekciji radova, sa
ciliem pruZanja proverenih informacija iz iskustava prakticnog rada sa kojima
se svaki trener i sportista mogu susresti. Takode, sagledan je i aspekat znacaja
bavljenja fizickim aktivnostima stanovnistva koje se aktivno ne bavi sportom,
Sto pruZa sirem citalastvu informacije od znacaja za zdravlje.

Zahvaljujemo se svim autorima i saradnicima na uloZzenom trudu u pisanju ovog
broja ¢asopisa, kao i vama, dragim citaocima, koji svojim idejama, interesova-
njem i Zeljom bezrezervno pruZate podrsku da casopis "Aktuelno u sportskoj
praksi" ostane jedinstven strucni oslonac svim subjektima u sportu.

Urednistvo
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DR MILORAD DOKMANAC
dugogodisnji selektor rvackih reprezentaija Srbije

Mali broj ljudi zna Sta bi Zeleo da postigne u Zivotu. Jos su redi oni koji mogu
realno da cene $ta i koliko mogu, a najredi je red ljudi koji znaju Sta hoce i koliko
mogu. Medu njima prepoznali smo dugogodisnjeg trenera i nau¢nog radnika u
sportu dr Milorada Dokmanca. Sublimirajudi karijeru u knjizi ,Mojih 50 trener-
skih godina“, pred odlazak u penziju, zadao je domaci zadatak generacijama
koje ¢e da ga naslede na zvezdanim trenerskim stazama, ne samo u rvackom
sportu.

U pet minulih decenija, Dokmanac je 17 godina na strunja¢ama Sirom sveta
radio 412 meceva. Bio je omladinski prvak drzave i ¢lan nacionalnih selekcija u
omladinskoj i u seniorskoj konkurenciji.

Od 1989. godine bio je trener na nacionalnom nivou, a od 2004. godine i
selektor svih reprezentativnih selekcija u sva tri rvacka stila. Pod njegovim
stru¢nim vodstvom nasi rvaci ostvarili su vrhunske rezultate u svetskim okvi-
rima, za Sta je nagraden najvedim drustvenim priznanjima u oblasti sporta i
fizicke kulture: Spartakovom nagradom na pokrajinskom i Majskom nagradom
na republickom nivou. U osnovi tih znacajnih priznanja je 275 medaljai 21 titula
ekipnog prvaka drzave u 33 godine, koliko je radio kao klupski trener u Slatini,
Radnickom iz Sombora, subotickom Spartaku i Prozivki iz Subotice.

Za tri decenije i koju godinu pride rada u nacionalnom timu, u ulogama
trenera i selektora, nasi rvaci osvojili su 51 seniorsku medalju, od 116 odli¢ja,
koliko su ukupno osvojili takmicari u istoriji rvackog sporta u nasoj zemlji. U
mladim kategorijama, u eri dr Milorada Dokmanca, osvojeno je 38 od ukupno
53 odli¢ja nasih junosa. Sa dva prethodna seniorska Sampionata sveta, srpski
rvaci kuci su doneli 10 medalja, od ¢ega su pet zlatnog sjaja, Sto je istorijski
podvig, koji je Srbiju svrstao u red svetskih rvackih velesila.

Sve $to je u karijeri poZeleo Dokmanac je i ostvario, znajuéi uvek sta hoée i
koliko moze, zajedno sa svojim saradnicima i izabranicima kojima je poverenje
ukazivao. Ili, gotovo sve... Zelja da karijeru zavrsi obasjan sjajem medalja svojih
izabranika na Olimpijskim igrama u Parizu, ostala je u domenima Zelja. To je
pocetak intervjua sa uvazem sportskim i nau¢nim radnikom. Sve pre toga neka-
ko se podrazumevalo, kada je o karijeri dr Milorada Dokmanca re¢.

Nekako se poklopilo da Vas u olimpijskoj godini isprate u penziju bez
olimpijske medalje. Sta se dogodilo da ispracaj ne bude u skladu sa najavom



o vrednostima rvacke cetvorke grcko-rimskim stilom, sa ukupno 14 medalja
na kontinentalnim i svetskim prvenstvima?

Olimpijske igre zauzimaju posebno mesto u svetskom sportu. To je takmi-
¢enje koje se u mnogo ¢emu razlikuje od evropskih i svetskih prvenstava. lako
su nasa Cetvorica ucesnika u Parizu u prethodnim godinama zajedno osvojila 14
medalja na najve¢im medunarodnim takmiéenjima, to ipak nije bila garancija
da e se taj rezultatski kontinuitet preneti i na Olimpijske igre. Na Zalost, Pariz
nam nije ostao u lepom secanju — ni u rvanju, ni u srpskom sportu u celini.
Osvojili smo samo Cetiri od planiranih deset medalja. Nakon zavrSetka olim-
pijskog turnira sproveli smo detaljnu analizu i generalni zaklju¢ak bio je da je pik
forme jednostavno promasen. Da je takmicenje pocelo desetak dana ranije,
verujem da bi slika bila znatno drugacija. Ali to je sport, ponekad se sve poklopi,
kao na Svetskom prvenstvu u Beogradu 2022. godine kada smo osvojili Cetiri
titule i izgledali dominantno, a ponekad se desi potpuno suprotno. Kao selektor,
naravno da snosim odgovornost i za uspehe i za neuspehe. Glavni trener repre-
zentacije, Stojan Dobrev, posle Pariza je zavrsio svoj rad sa nacionalnim timom.
Veliki deo odgovornosti za rezultat na Olimpijskim igrama svakako ide i na
njegov racun. Ipak, istovremeno treba naglasiti da je to strucnjak koji je tokom
svog mandata od 2014. godine dao ogroman doprinos — pod njegovim vod-
stvom osvojili smo ukupno 32 medalje. To se ne sme zaboraviti.

Da se vratimo na Vas trenerski pocetak. Stoji podatak da ste takmicare
Slatine poceli da trenirate sa samo 16 godina. Kada ste resili da postanete
trener i kojim ste se motivom rukovodili da mlade usmeravate u sport kome
ste poklonili najlepse godine Zivota?

Nisam ja bio taj koji je odluéio da sa samo Sesnaest i po godina postane
trener. Okolnosti su se jednostavno tako namestile. Trener koji je osnovao klub
1972. godine otiSao je na rad u Francusku ve¢ 1974. A kako sam u tom trenutku
kao takmicar imao najbolje rezultate, doneta je odluka da ja preuzmem vodenje
kluba. U tom momentu nisam mogao ni da zamislim da ¢e moja trenerska
karijera trajati punih pedeset godina. Upravo zbog toga sam proslog decembra
napisao autobiografsku knjigu ‘Mojih 50 trenerskih godina’, koja je dostupna i
u elektronskom formatu na internetu.

Na osnovu kojih saznanja trenaZnog procesa ste imali toliko hrabrosti da
prihvatite odgovornu funkciju treniranja mladih, ali i duplo starijih od sebe?

Sto bi se reklo — mladost, ludost. 1z dana$nje perspektive zvuéi gotovo
neverovatno da sam preuzeo vodenje kluba dok sam bio tek u drugom razredu
srednje Skole. U nasem klubu smo svi bili drugari, bez obzira na razliku u



godinama. Ozbiljnim radom, pristupom treninzima i odnosom prema svima
uspeo sam da steknem poverenje i autoritet, iako sam od pojedinih bio mladi i
viSe od deset godina. To je bilo davno, u sedamdesetim godinama proslog veka,
kada je sport izgledao potpuno drugadije nego danas. Tada su gotovo svi treneri
bili volonteri u pravom smislu te reci. Tako je bilo i u mom slu¢aju: svih 32
godine, koliko sam radio kao klupski trener, sve do 2005. godine, kada sam iz
Subotice preselio u Novi Sad, radio sam isklju¢ivo volonterski, bez ikakve
novCane nadoknade. Iskreno, nije mi zbog toga Zao. Radio sam posao koji sam
voleo i imao privilegiju da vaspitam i uvedem u Zivot viSe od tri hiljade mladih
ljudi kroz sport.

Osim iz licnog iskustva, sticanog na strunjaci, koji su bili izvori Vaseg
edukovanja svih ovih godina Vaseg trenerskog staza?

Upisao sam srednju drvno-tehni¢ku Skolu, ali sam veé tada znao da ¢u
jednog dana studirati DIF i da Zelim da budem profesor fizickog vaspitanja. Ta
Zelja mi se i ostvarila — 1982. godine diplomirao sam na fakultetu u Zagrebu,
zatim sam magistrirao u Beogradu, a doktorirao u Novom Sadu. Ukupno sam
proveo dvadeset godina u sistemu obrazovanja. Stalno sam se stru¢no usavr-
$avao, i na nacionalnom i na medunarodnom nivou. Tokom devedesetih godina
viSe puta sam ucestvovao na seminarima Svetske rvacke federacije, a u
poslednjih deset godina ¢esto sam i predavac na njihovim stru¢nim skupovima,
kao i na svim seminarima koje organizuje Rvacki savez Srbije za naSe domacde
trenere. Drugim re¢ima, od trenutka kada sam se 1977. godine upisao na
studije, nikada nisam prestao da radim na svom struénom razvoju.

Pitanje je za svakog trenera u bilo kom sportu: koliko talenat i prirodna
predodredenost igraju ulogu u formiranju sportske licnosti, a koliko su
zastupljeni, rad, posvecenost i disciplina na strunjaci i izvan nje?

Talenat u vrhunskom sportu ¢ini moZda deset odsto ukupnog uspeha.
Njegova uloga je najvaznija u pocetku, da selektor ili trener na vreme prepo-
znaju sportistu koji ima predispozicije za velike rezultate. Ali u vrhunskom
sportu uspeva manje od jedan odsto onih koji se njime bave. Osnova svega je
rad, posvecenost i disciplina. Medutim, vrhunski sportista mora da poseduje i
nesto viSe od toga — pre svega jasan motiv i jasno postavljen cilj, zatim odre-
denu dozu lucidnosti, drskosti i beskompromisnosti, veliku trpeljivost, visok
prag tolerancije na bol, kao i izuzetno razvijenu motoricku inteligenciju. Kada se
sve to sabere, jasno je da je takvih mladih ljudi veoma malo. Imao sam srece,
ali i znanja, da u pravom trenutku prepoznam bisere naseg rvackog sporta:
Davora Stefaneka, Kristijana Frisa, Aleksandra Maksimovi¢a, Matu Neme3a,



Viktora Nemesa, Sebastijana Nada i Radomira Petkovi¢a, dok su joS bili u
uzrastu od petnaest do sedamnaest godina. Oni su kasnije osvojili ukupno 32
medalje na olimpijskim, svetskim i evropskim takmicenjima.

uzrast deteta za bavljenje sportom. Iz licnog iskustva, primenjeno na rvanje,
da li je to rani period odrastanja ili nesto kasnije?

Svim roditeljima bih preporudio da procitaju moju knjigu Mesto i uloga
roditelja u rvackom sportu. lako je pisana kroz prizmu rvanja, verujem da je
potpuno primenljiva i na sve druge sportove. Dostupna je i kao elektronska
knjiga na internetu. U njoj, zapravo, leZi i odgovor na ovo pitanje. Moje li¢no
misljenje je da srpski sport danas nema jasnu strategiju razvoja. Dovoljno govori
i to Sto je veé sedam godina proslo otkako je prestala da vazi poslednja
Strategija razvoja sporta u Srbiji za period 2014-2018. Smatram da nam je hitno
potrebna nova, jasna i dugoroc¢na strategija sporta. Masovni (rekreativni) sport
i takmicarski sport mladih uzrasta moraju dobiti prioritet u odnosu na vrhunski
sport, posebno na lokalnom nivou. U novoj strategiji, koja je trenutno u
pripremi, tri bazi¢na sporta treba da dobiju klju¢nu ulogu — gimnastika, plivanje
i atletika. To su temelji zdravog i pravilnog fizickog razvoja. Zdravstveni aspekt
bavljenja sportom najveca je vrednost koju sport moze da pruzi. Ako se propusti
razvoj bazi¢nih motorickih sposobnosti — brzine, eksplozivnosti, koordinacije —
kao i razvoj srca, pluca i krvnih sudova kroz aerobne aktivnosti u periodu od
Cetvrte do petnaeste godine, posledice po zdravlje populacije bice velike.
Nedovoljno kretanje i neadekvatan rad u najranijem uzrastu kasnije se
viSestruko odraZavaju na zdravstveni sistem, jer lekovi koji bi trebalo da se
uvode tek posle Sezdesete godine, danas se uvode vec u tridesetoj ili ¢etrde-
setoj. Sve to moze da se spreci ispravnom i pametnom strategijom sporta. Zato
sam apsolutno protiv rane specijalizacije u sportu. Do petog razreda osnovne
Skole bazi¢ni sportovi moraju imati apsolutni prioritet u radu sa decom. Tek u
uzrastu od 11-12 godina, na osnovu provere predispozicija i sprovedenih
testiranja motorickih i fizickih sposobnosti, deca treba da budu usmeravana ka
loptaskim sportovima, borilackim sportovima ili bilo kom drugom sportu. Tada
¢e biti spremna da brzo i lako usvoje tehnicke elemente nove discipline.

Ako dete sa Sest ili sedam godina trenira, recimo, fudbal, odbojku, kosarku
ili neki borilacki sport, pa u pubertetu za godinu dana poraste desetak
centimetara, ono mora prakti¢no da ponovo uci sve sto je radilo prethodnih
pet—Sest godina. Jer to viSe nije isto telo, nisu isti pokreti, nije isti osecaj. Mozda
¢e mi neko zameriti, ali smatram da su danasnje ‘Skole sporta’ najveci grobari
srpskog sporta. Klubovi se utrkuju da iz vrtiéa i niZih razreda osnovne skole



privuku Sto vise dece kako bi kroz ¢lanarine ostvarili Sto veci prihod, pri cemu
se Cesto zanemaruju osnovne zakonitosti sporta, a sport je apsolutno protiv
rane specijalizacije. To otvara i vazno pitanje naruSavanja zdravlja dece od pet
do cetrnaest godina, ako se ne poStuju elementarne zakonitosti metodike i
teorije sporta.

Pored strucnosti i znanja, stecenih na osnovu izu¢avanja teorije i prakse,
koje su to karakteristike i sposobnosti koje bi morali da poseduju treneri u
radu sa mladim sportistima?

Pre svega, danasnji treneri veoma malo ¢itaju i malo ulazu u svoje stru¢no
usavrSavanje — naravno, postoje i izuzeci, kojih ima, ali oni potvrduju pravilo.
Vec¢ dvadesetak godina se bavim osposobljavanjem stru¢nih kadrova i mogu sa
sigurnos$éu da tvrdim da za veliku vecinu trenera predstavlja ogroman napor da
procitaju ¢ak i dve ili tri strane stru¢nog materijala. Treneri u svakom trenutku
moraju biti spremni da uce i da traze prilike da ‘kradu znanje’ od stru¢njaka koji
su uspesni u svojoj oblasti. Danas internet predstavlja veliku zamku — objavljuju
se mnogi radovi koji nisu zasnovani na osnovnim principima nauke u sportu.
Zato je vazno koristiti sve moguce izvore informacija, ali svaka informacija mora
biti podvrgnuta kritickom misljenju. NiSta ne treba prihvatati ‘zdravo za gotovo’
— trener mora stalno da proverava, uporeduje i primenjuje nau¢no utemeljene
metode.

U nacionalnom timu poverenje Vam je ukazano u konkurenciji rvackih veli-
¢ina koji su trofejima zaduZili naciju. Koji je bio osnov Vase hrabrosti da ponu-
du prihvatite u takvim okolnostima, zapravo kojim ste se motivom rukovodili
da prihvatite ulogu, znajuci na kakav cete otpor da naidete u rvackim krugo-
vima nekadasnje nam zajednicke drZave?

Kao $to sam veoma mlad postao klupski trener, tako sam kao 31-godisnjak
imenovan za selektora i trenera juniorske i kadetske reprezentacije SFRJ, koju
sam vodio narednih 12 godina, sve do 2004. godine. Nakon raspada bivse
drzave 1992. godine, rvanje, kao nas najtrofejniji sport, upalo je u veliku krizu.
U narednih 12 godina osvojena je ukupno samo jedna seniorska evropska
bronza. Bio je to veliki izazov za mene kada sam preuzeo mesto selektora svih
nacionalnih selekcija — prakticno, srpsko rvanje je bilo na nuli. Te 2004. godine
za mesto selektora kandidovali su se naSi vrhunski rvaci, nosioci brojnih
olimpijskih, svetskih i evropskih medalja — Sreten Damjanovi¢, Ivica Frgi¢ i Goran
Kasum. Ipak, tadasnji predsednik RSS Nenad Lalovi¢ i predsednik Strucne
komisije Zeljko Trajkovi¢ imali su hrabrosti da izaberu upravo mene. Na tom
mestu sam ostao narednih pet olimpijskih ciklusa, odnosno punih dvadeset



godina. Naravno, jedan ¢ovek sam ne moze niSta da uradi. Pored sebe sam imao
tim izuzetnih saradnika — posebno Zeljka Trajkovica, koji je sigurno najuspesniji
predsednik u istoriji srpskog rvanja i Branislava Piperskog, koji je, na Zalost,
prerano preminuo. Nas Cetvorica smo preuzeli rizik da vratimo sjaj srpskom
rvanju. Mislim da smo u tome i uspeli. Nasi rvaci su u tih dvadeset godina osvojili
52 seniorske medalje na Olimpijskim igrama, svetskim i evropskim prvenstvima,
kao i 42 medalje u mladim uzrastima. Za ostvarenje velikih rezultata u bilo kom
podruéju, osnovno je imati slede¢e pred sobom: motiv, viziju, jasan cilj,
disciplinu i kontinuitet u radu, kvalitetne saradnike, mentalnu stabilnost i
spremnost na permanentno usavrSavanje i ucenje — ne samo u glavi, vec i
pretoceno u ozbiljne planske dokumente. Sve ovo smo mi imali tokom svih ovih
dvadeset godina.

Koliko je u Vasem trenerskom veku na Vas rad bio presudan licni dozZivljaj,
odnosno licna iskustva sa struénjace, u odnosu na potrebu da se o njegovim
tehnikama, veZzbama snage i slicno, edukujete posredstvom literature, preda-
vanja domacih i inostranih rvackih veli¢ina, na fakultetu, na seminarima i
slicno?

Ukupno sam kao sportista proveo punih 18 godina na strunjaci i imao 418
meceva. Veliki hendikep mi je bio to $to sam gotovo celu svoju takmicarsku
karijeru bio bez trenera, jer sam, kao $to sam vec rekao, vrlo rano postao trener.
To me je, zapravo, motivisalo i inspirisalo da se permanentno usavrSsavam u
svim segmentima rvackog sporta. Ve¢ sa 18 godina pohadao sam trenerske
seminare i poceo sa ozbiljnim usavrsavanjem. Uspeo sam da osvojim titulu
juniorskog prvaka SFRJ i da postanem ¢lan reprezentacije Jugoslavije, kada sam
na Balkanskom prvenstvu zauzeo éetvrto mesto. Mnogo sam tada naucio od
tadasnjih trenera reprezentacije, Stevana Horvata i Josipa Marica, koji su me
uveli u sve tajne trenerskog poziva

Koji su autoriteti iz sveta rvanja ostavili najveci trag u Vasoj trenerkoj
karijeri i zbog cega?

Sto se ti¢e mog trenerskog puta, mislim da je on uvek bio specifi¢an i
jedinstven. Nisam imao mnogo autoriteta u tom podrudju, ali mogu reéi da su
mi osnove trenerskog poziva ugradili dr Josip Marié¢, profesor na zagrebackom
DIF-u, i legendarni Stevan Horvat, moj trener u juniorskoj reprezentaciji. Zna-
¢ajnu pomo¢ oko moje doktorske disertacije, koja je kasnije imala veliki uticaj
na moju trenersku karijeru, pruzili su mi dr Dusan Peri¢ i dr Petar Kirov iz Bugar-
ske. Dr Kirov, koji je bio predsednik komisije za odbranu moje disertacije, inace
je dvostruki olimpijski i trostruki svetski Sampion.



Strucni casopis o aktuelnostima u sportu, fizickom vaspitanju i rekreaciji ,,Aktuelno u sporskoj praksi”

MOJIH
PEDESET
TRENERSKIN
GODINA

Slika 1. Dr Milorad Dokmanac sa novinarom Lazom Bakmazom

Sta je, po Vama, bio uzrok vakuuma, nastalog posle sjajnog niza koji su
rezultatima na medunardnoj sceni decenijama uspostavljali jugoslovenski
rvaci?

Raspad SSSR bio je osnovni razlog pada rezultata nasih rvaca na svetskoj
sceni. Dok smo ranije imali jednog takmicara na Olimpijskim igrama, svetskim i
evropskim prvenstvima, sada smo se suocili sa 15 izuzetno jakih rvaca iz velikih
rvackih nacija. Devedesete godine proslog veka bile su dodatno otezane
sankcijama, ratovima na nasSim prostorima i licnom sujetom ljudi koji su tada
vodili rvacki sport. Zbog loSeg vodenja rvacke politike od strane sudijskog lobija,
nas polozaj bio je izuzetno nepovoljan punih dvanaest godina — u tim uslovima
uspeli smo da osvojimo samo jednu seniorsku medalju.

Na kom nivou je trenutno rad u srpskim klubovima? Da li srpski rvaci, koji
pretenduju na izlazak na medunarodnu scenu, imaju sve strucne i organiza-
cione uslove za to?

Smatram da je rad u rvackim klubovima trenutno na veoma niskom nivou.
U Srbiji danas imamo oko 55 klubova i oko 150 trenera, ali u RSS su trenutno
zaposlena samo dva profesionalna trenera. Ne moze se ocekivati da trener radi
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svoj posao osam sati dnevno, a zatim uvece odradi jedan ili dva treninga, Cesto
volonterski ili za minimalnu nadoknadu. Takve okolnosti ne omogucavaju
stvaranje vrhunskih rvaca u klubovima. Zato je jos od 2004. godine, zahvaljujudi
pre svega predsedniku RSS Zeljku Trajkoviéu, uspostavljen sistem u kojem smo
kroz reprezentativni program, koji je trajao 150-180 dana godiSnje, okupljali
15-20 najtalentovanijih rvaca. To je donelo rezultate — nasi rvaci su poceli da
osvajaju znacajne svetske medalje. Moja preporuka klupskim trenerima je da
se maksimalno posvete radu i pripremi rvaca do uzrasta kadeta (do 17 godina),
a nakon toga da najkvalitetniji rvaci prelaze u nacionalni program. Druga
preporuka je da se treneri stalno struc¢no usavrSavaju i prate sve novine u
svetskom rvanju.

Svojevremeno je Zeljko Trajkovi¢ govorio o Vasoj energiji i maksimalnoj
posvecenosti rvanju. U kojoj meri je bilo odricanje zarad ulaganja u rvanje i
njegov razvoj, na racun porodice u prvom redu?

Do vrhunskih rezultata ne moze se doci bez velikog odricanja i napornog
rada. Mogu reéi da sam, dok sam bio selektor tokom 20 godina, u proseku radio
12-14 sati dnevno, racunajuci i subote, nedelje i praznike. Van kuce sam
provodio minimalno 120 dana godiSnje. Sve ovo ne bi bilo moguce da nisam
imao ogromnu podrsku porodice — pre svega supruge Vesne i sina Slavena, koji
su istrpeli sva moja odsustvovanja i neprestani rad za rvanje, ¢ak i kada sam bio
kod kuée. Bez razumevanja za moj posao i ljubavi prema rvanju od strane moje
supruge, mnogo toga Sto sam postigao u srpskom rvanju ne bi bilo ostvareno.
Ona mi je u svakom trenutku bila glavni oslonac na ovom putovanju kroz rvacko
vreme, a zajedno smo vec¢ punih 42 godine u braku.

Jednom prilikom ste rekli da stranci, za razliku od svojih rezultata u ma-
ticnim federacijama, postizu u Srbiji svetski vredne rezultate zahvaljujuci
sistemu. Sta to zapravo znaci?

Sadadnji sistem rada, koji smo zajedno sa Zeljkom Trajkoviéem gradili punih
20 godina, prvih osam godina nailazio je na izuzetne probleme i podmetanja na
svakom koraku, sve u cilju da nam se onemogucdi postizanje vrhunskih rezultata.
Medutim, u poslednjih 12 godina dokazali smo da smo bili na pravom putu. Dva
primera najbolje ilustruju nas rad. Misa Kadzaja, koji je u Gruziji bio osmi—deveti
rvac, dosSao je u Srbiju i osvojio Cetiri svetske i evropske medalje, dok rvaci
Gruzije u istoj kategoriji za to vreme nisu osvojili nijednu medalju. Drugi primer
je Ali Arsalan, koji Sest godina nije nastupao ni na jednom seniorskom takmi-
¢enju za Iran. Nakon dve godine rada u Srbiji osvojio je titulu svetskog prvaka,
dok je iranski rvac¢ na istom takmicenju bio petnaesti. U poslednjih pet godina



Zeljko Trajkovi¢ i ja smo mesec¢no dobijali pet—$est ponuda da strani rvaci dodu
u Srbiju, ali to nije bilo mogucde, niti realno jer itava reprezentacija nije mogla
da bude sastavljena od stranaca. Uvek smo pruzali $anse nasim mladim rvaci-
ma, pa je, na primer, Sebastijan Nad pre dve godine stigao do titule svetskog
Sampiona.

Minulih godina uglavnom stranci trofejima pune vitrine srpske rvacke
krovne asocijacije. Vasi oponenti zamerali su Vam da ste zarad medalja na
medunarodnoj sceni zanemarili razvoj i pozicioniranje srpskih takmicara?

Ovo je veoma kompleksno i sloZzeno pitanje i ne ti¢e se samo rvanja. Ne
smemo zaboraviti da su nasi rvaci Stefanek, Fris, Maksimovi¢, bra¢a Nemes,
Petkovi¢ i Nad — osvojili ukupno 32 velike medalje na Olimpijskim igrama, svet-
skim i evropskim prvenstvima. Nakon odlaska te trofejne generacije doslo je do
odredenog vakuma, jer generacije rodene 2000. godine i kasnije nisu imale isti
potencijal za vrhunske rezultate. Mnogi faktori su se poklopili da stranci dodu
u nas tim. Poseban primer je Aleksandar Komarov, koji se oZzenio Nevenom
Vujovi¢, naSom rvacicom iz Kragujevca, i odlucio da svoj Zivot nastavi u Srbiji.
To je ogroman dobitak za srpsko rvanje. Sto se ti¢e rvanja, oko 80% evropskih
selekcija u svojim redovima ima nekoliko stranih rvaca, prvenstveno iz ruskih
republika, Dagestana i Cecenije. To je deo sistema ,spojenih posuda“, tako da
ni nas sistem nije imun na svetska desavanja. Ministarstvo sporta i Olimpijski
komitet dali su nam, kao i ostalim savezima, odredenu slobodu da angaZujemo
strane rvace u cilju postizanja vrhunskih rezultata. Za razliku od nekih drugih
sportova, mi smo imali srecu ili znanje, ili od svega po malo, da te rvace
maksimalno uklopimo u nas sistem, tako da donose medalje nasoj Srbiji. Druga
velika korist je $to su uz njih stasavali, i sada stasavaju, nasi mladi perspektivni
rvaci od kojih mnogo ocekujemo u narednim godinama — Duki¢, Mihajlovic,
Koji¢, Jakovljevi¢, Pek, Vamos, Perovié... Vecina njih su veé osvajaci kadetskih i
juniorskih evropskih medalja.

Svetska rvacka federacija je iz Vase doktorske disertacije dobar deo imple-
mentirala u organizovanje znacajnih medunarodnih dogadaja. Koji su to
segmenti iz sadrZaja na osnovu kojih su svetski autoriteti odali takvo priznanje
Vama i Vasem pogledu na sistem?

Ugodno me je iznenadila odluka Nauc¢ne komisije UWW, koja mi je ove
godine (2025.) na svetskom simpozijumu, odrzanom za vreme Seniorskog
prvenstva sveta, dodelila godiSnje priznanje ,Rajko Petrov” za najboljeg nauc-
nog radnika u svetu. Ova nagrada prvenstveno se odnosi na moj dugogodisnji
naucni rad — do sada sam izdao 156 razlic¢itih naucnih radova i knjiga iz oblasti



sportairvanja. Veliki deo ove nagrade pripada i mom radu na internet platformi
PDA (Performance Data Analysis), koju sam kreirao zajedno sa stru¢njacima za
programiranje Csabom Viragom (HUN) i Youssufom Boazizom (TUN). Napravili
smo bazu od 20.000 rvackih meceva sa 4.200 rvaca, sa svim tehnikama koje su
izvedene na tim takmicenjima. Trenutno radimo na narednom koraku —
integraciji veStacke inteligencije, Sto ¢e biti od izuzetne koristi prvenstveno
trenerima i rvaCima. Sve je javno dostupno na internet platformi:
http://uww.io/wpar Moj drugi znacajan doprinos svetskoj nauci u rvanju je
doktorska disertacija iz 2006. godine. Svetska rvacka federacija preuzela je 30—
40% materijala iz moje disertacije, koji se odnosi na organizaciju i funkcionisanje
informacionih sistema na velikim svetskim takmicenjima. Posle toga sam bio
angazovan od strane UWW za neposrednu organizaciju preko 120 svetskih
takmicenja u 60 zemalja sveta.

U Novom Sadu, decembra 2025. godine

Intervju uradio Lazo Bakmaz, novinar ,,Dnevnik“



POUZDANOST MODIFIKOVANOG TESTA 9-3-6-3-9
NAPRED-NAZAD U ODBOIJCI

Goran Glamoci¢, Dr NedZzad Osmankac, Dr Branislav Strajni¢
Pokrajinski zavod za sport i medicinu sporta

Sazetak

Predmet rada predstavlja ispitivanje mogucnosti dijagnostifikovanja specificne
pripremljenosti mladih odbojkasa, u pogledu primene testa za procenu njihove
agilnosti, sposobnosti znacajne za uspesno izvodenje takmicarskih aktivnosti u
odbojci. Cilj ovog istrazivanja je da utvrdi nivo metrijskih karakteristika kompo-
zitnog modifikovanog testa 9-3-6-3-9 napred-nazad u odbojci, a na prvom
mestu njegovu pouzdanost. Testiranje je sprovedeno terenski u Novom Sadu,
na uzorku od 27 odbojkasa muskog pola, prosecne starosti 17,63+0,49 godina i
prosec¢nog sportskog staza 6,00+2,13 godina. Izvorni standardizovani test 9-3-
6-3-9 napred-nazad je modifikovan samo u delu da se linije ne prelaze jednim
stopalom, ve¢ da se dodiruju jednom rukom. Nivo metrijskih karakteristika mo-
difikovanog testa smo proverili rezultatima: aritmeticke sredine (M), standard-
ne devijacije (SD), raspon rezultata (R), skjunisa (Sk), Shapiro-Wilk testa (W) i
Kronbach-ovog alfa koeficijenta (a). Rezultati su pokazali dobre metrijske ka-
rakteristike. Modifikovani test je visoko pouzdan (a=0,92), homogen (p1=0,10,
p2=0,30), osetljiv (diskriminativan), primeren (Sk1=-0,15, Sk2=0,12) i dobro
bazdaren (M2=8,23, SD2=0,39). Glavni zaklju¢ak u ovom istrazivanju je da je
upotreba, na ovaj nacin, modifikovanog testa 9-3-6-3-9 opravdana za procenu
agilnosti kod odbojkasa.

Klju€ne reci: agilnost, karakteristike, primerenost, bazdarenost

Uvod

Jedan od najznacajnijih zadataka trenera u struéno-pedagoskom radu je
svakako upoznavanje sportista i njihovih performansi, od ¢ijih kvaliteta, u veli-
koj meri, zavisi uspesnost izvodenja odredenih motorickih znanja i zadataka.
Kako bi to ustanovili, potrebno je koristiti one testove, koji na valjan i pouzdan
nacin mere ono Sto Zelimo proceniti.

Modifikovanje kompozitnog, motori¢kog, mernog instrumenta, kao posle-
dicu ima utvrdivanje metrijskih karakteristika tog testa, kako bi proverili njego-
vu svrsishodnu upotrebu. Svrsishodnost na prvom mestu podrazumeva da
merni instrument stvarno meri onu motoricku sposobnost koju Zelimo i ako



pored toga treba da znamo da nijedan motoricki merni instrument ne meri
samo jednu motori¢ku sposobnost. Metrijske karakteristike nekog motorickog
testa predstavljaju: reprezentativnost (broj Cestica, dovoljan ili ne), pouzdanost
(koliko test meri sopstveni predmet merenja), valjanost (u kojoj meri meri
upravo ono Sto treba), objektivnost (razliti¢iti merioci isti rezultati), homoge-
nost (zavisnost rezultata od glavnog predmeta merenja), osetljivost (moguc-
nost razlikovanja ispitanika na osnovu njihovih rezultata), primerenost (tezina
zadatka za odredeni uzorak) i bazdarenost (kvantitativna vrednost individual-
nog rezultata), (Krneta, 2019).

"Prema osnovnom znacenju, identifikovati znaci prepoznati skup osobina
koje ucenika ¢ine darovitim, kao i vrstu i stepen izrazenosti tih osobina. Razlozi
zbog kojih je identifikacija darovitih teSka, leZe u Cinjenici da ne postoji definicija
darovitosti koja je univerzalno prihvacena. ldentifikacija darovitih nije samo
tehnicko pitanje i nije samo procedura, kako se to ¢esto pojednostavljeno misli,
vec realizovano odredeno teorijsko shvatanje o prirodi covekovih potencijala"
(Pordevi¢, 1995; citirano u Sturza-Mili¢, 2013, str. 347).

Test 9-3-6-3-9 napred-nazad (NN936) u standardizovanoj proceduri (stan-
dardizovana na osnovu internog istraZivanja i istraZivanja iz relevantnih izvora)
u Pokrajinskom zavodu za sport i medicinu sporta izvodi se izmedu ostalog tako
da se linije prelaze jednim stopalom. Na predlog sportskih stru¢njaka zbog spe-
cificnog kretanja igraca na odbojkaskom terenu, modifikovanje je izvrSeno sa-
mo u delu da se linije ne prelaze jednim stopalom ve¢ da se dodiruju jednom
rukom.

Nlje mali broj istraZivanja u kojima je predmet bio provera pouzdanosti
odredenih mernih tehnika iz motorickog prostora. Na uzorku od 24 odbojkasa
Lima i saradnici (2021) sproveli su istrazivanje sa ciljem da utvrde pouzanost
novokonstruisanog testa za procenu reaktivne agilnosti upotrebom izmedu
ostalog i Kronbahovog alfa koeficijenta (Cronbach's alpha), koji je sa prose¢nom
vrednoscu sve tri Cestice testa a=0,95 potvrdio da je test pouzdan za upotrebu.
U istrazivanju Momiroviéa, Staleca i Wolfa (1975) ,,Kronbahov koeficijent
generalizabilnosti tj. indeks pouzdanosti izvedenog testnog rezultata” (str. 180)
zauzima znacjno mesto u postupcima sa kojima su dolazili do informacija o
pouzdanosti 110 motorickih testova. Na uzorku od 209 odbojkasa i odbojkasica
Majstorovi¢ i saradnici (2019) utvrdili su istrazivanjem pouzdanost i validnost
modifikovanog X testa za procenu agilnosti u odbojci. Modifikovanje je izvrSeno
prilagodavanjem povrsine za tréanje T testa (10mx10m) i 505 testa (15m) od-
bojkaskoj igri (4,5mx4,5m). Test je pokazao visoku pouzdanost (>0,82).



Metod

Cilj ovog rada je utvrdivanje metrijskih karakteristika modifikovanog testa
9-3-6-3-9 napred-nazad u odbojci za koji pretpostavljamo da ée sluziti za
procenu agilnosti. Na prvom mestu istraZzivanje je sprovedeno kako bi se utvr-
dila pouzdanost (relijabilnost) i pokazalo koliko modifikovani test 9-3-6-3-9 na-
pred-nazad (MNN936) meri sopstveni predmet merenja, odnosno agilnost.
Istrazivanje je sprovedeno prilikom selektovanja kandidata za musku juniorsku
odbojkasku reprezentaciju Srbije. U istrazivanju je uéestvovalo 27 odbojkasa
muskog pola prosecne starosti 17,63+0,49 godina i prosecnog sportskog staza
6,00£2,13 godina. Testiranje su izvrseili zaposleni u Pokrajinskom zavodu za
sport i medicinu sporta terenski u Novom Sadu 2022. godine. Modifikovan je
test 9-3-6-3-9 napred-nazad (NN936) iz knjige “Testiranje i ocenjivanje moto-
rickih sposobnosti sportista u Pokrajinskom zavodu za sport i medicinu sporta”
(Glamoci¢ i lvanov, 2019). Test se izvodi dva puta. Jedinica mere je sekunda (s),
rezultat se izrazava u stotim delovima sekunde sa tacnoséu od 0,01 s. Vrednosti
i rezultati testiranja su predstavljeni kao aritmeticka sredina (M), standardna
devijacija (SD), raspon rezultata (R), odstupanje distribucije rezultata ka jednom
od krajeva distribucije utvrdena je rezultatima skjunisa (Sk) i normalnost distri-
bucije je kontrolisana Sapirov-Vilk testom (Shapiro-Wilk test, W). Pouzdanost
pomenutog testa je proverena putem izracunavanja Kronbahovog alfa
koeficijenta (Cronbach's alpha, a). Analiza dobijenih podataka uradena je uz
pomo¢ programa za statisticku obradu podataka otvorenog koda GNU PSPP
1.4.1-g79ad47.

Rezultati
U tabeli 1 prikazani su rezultati testiranja agilnosti, upotrebom modifiko-

vanog testa 9-3-6-3-9 napred-nazad (MNN936), kod odbojkasa muskog pola.

Tabela 1. Statisticki pokazatelji Modifikovanog testa 9-3-6-3-9 napred-nazad (s)

. Shapiro-Wilk test
Cestica varijable | M SD R Sk a Waplro Ip es
MNN936_1 8,31 0,40 | 1,30 -0,15 0.92 0,94 0,10
MNN936_2 8,23 0,39 | 1,36 0,12 ’ 0,96 0,30

Legenda: a-Kronbahov Alfa koeficijent, W-vrednost Shapiro-Wilk testa, p-znac¢ajnost Shapiro-
Wilk testa

Kada je u pitanju pouzdanost, utvrdeni rezultat Kronbahovog Alfa koefi-
cijenta od a=0,92 za dve Cestice modifikovanog testa 9-3-6-3-9 napred-nazad
ukazuje da primenjeni motoricki test ima visoku pouzdanost.



Testiranjem normalnosti distribucije upotrebom Sapiro-Vilk testa (Shapiro-
Wilk test) konstatovano je da vrednosti Cestica testa prelaze grani¢nu vrednost
od p>0,05 (W1=0,94, W2=0,96). Rezultat homogenosti ukazuje da distribucija
analiziranih varijabli ne odstupa statisticki zna¢ajno od normalne raspodele
dobijenih rezultata.

Osetljivost je dobra, buduéi da rezultati standardne devijacije (SD) kod
Cestica testa je tri do Cetiri puta manji od raspona rezultata (R).

Primerenost motorickog mernog instrumenta odnosno tezinu motori¢kog
zadatka smo proverili odstupanjem distribucije rezultata od normalne distribu-
cije. Rezultat tog odstupanja je vrednost skjunisa, te u ova dva sluéaja iznosi za
prvu Cesticu Sk1=-0,15, a za drugu Sk2=0,12. Uo¢avamo da su odstupanja ka
jednom od krajeva distribucije neznatna i da je primerenost Modifikovanog
testa 9-3-6-3-9 napred-nazad optimalna, motoricki zadatak nije ni lak ni tezak.

Osnovni statisticki pokazatelji prikazani u tabeli 1 kao Sto su aritmeticka
sredina M2=8,23 i standardna devijacija SD2=0,39 ukazuju da je motoric¢ki mer-
ni instrument dobre baZzdarenosti i da je odabrana dobra jedinica mere.

Diskusija

Reprezentativnost motorickog mernog instrumenta predstavlja broj Cesti-
ca (broj ponavljanja testa) i odgovor na pitanje da li je taj broj dovoljan ili nije.
Kako je ovde u pitanju modifikovani test, a modifikovanje izvrSeno u meri u
kojoj nije naruSena njegova osnovna struktura, vec je samo promenjen jedan
detalj, za broj ponavljanja zadrzali smo broj ponavljanja iz originalnog protokola
testa, test se izvodi dva puta.

Koristeci se tehnikom utvrdivanja Kronbahovog Alfa koeficijenta i njegovim
rezultatom, moZemo zakljuciti da je pouzdanost visoka. U tumacenju granica
koeficijenta pouzdanosti vodili smo se pravilima koje su u svom istraZzivanju
izneli George i Mallery (2003), koji navode da je pouzdanost: visoka a>0,90,
dobra a=0,80-0,89, prihvatljiva a=0,70-0,79, grani¢na a=0,60-0,69, losa a=0,50-
0,59 i neprihvatljiva a<0,50. Uvidom u druga istrazivanja ipak dobijamo infor-
maciju da bi ovo zakljucivanje bilo potpuno upotrebom i koeficijenta korelacije
unutar klase (ICC) za procenu relativne pouzdanosti.

Za procenu metrijske karakteristike homogenosti i da li distribucija analizi-
ranih varijabli ne otstupa statisticki znacajno od normalne raspodele dobijenih
rezultata bila je primerenija upotreba Sapiro-Vilk test (Shapiro-Wilk test) jer je
u nasem istrazivanju ucestvovalo manje od 50 ispitanika (N<50). U naucnoistra-
Zivackoj praksi najc¢esée se upotrebljava Kolmogorov-Smirnov test (N>50).

Osetljivost je procenjena na osnovu rada na temu standardizacije dva testa
za merenje skoc¢nosti u odbojci Neji¢, Stankovié, Neji¢ i Stojadinovi¢ (2019) koji



zakljuCuju da je diskriminativnost (osetljivost) dobra, posto su kod ova dva
primenjena testa standardne devijacije 3 do 5 puta manje od raspona rezultata,
S$to je slicno i u skladu sa nasim istraZzivanjem gde je standardna devijacija iz-
medu 3 i 4 puta manja od raspona rezultata.

Primerenost koriS¢enog testa je veé i pored rezultata skjunisa koji nam je
sluZio za procenu odstupanja distribucije ka jednom od krajeva, proverena i
Sapiro-Vilk testom (Shapiro-Wilk test) gde je utvrdeno da je distribucija normal-
na i da vrednosti Cestica testa prelaze grani¢nu vrednost od p>0,05 (W1=0,94,
p1=0,10, W2=0,96, p2=0,30).

Dobijene vrednosti aritmeti¢ke sredine i standardne devijacije potvrduju
dobar izbor jedinice mere i bazdarenost testa. Kada bi se primenila metoda
izraCunavanja normi u standardnim grupama, pomodu ovih podataka bismo
uocili razliku individualnih rezultata u grupi ispitanika.

Zakljucak

Ovo istrazivanje je pokazalo da su metrijske karakteristike kompozitnog
modifikovanog testa 9-3-6-3-9 napred-nazad u odbojci dobre, a sama pouzda-
nost visoka. Dobijeni rezultati ovog istraZivanja ukazuju da modifikovanje moto-
rickih testova moZze biti relativno jednostavno i svrsishodno. Glavni nalaz u
ovom istrazivanju je da upotreba na ovaj na¢in modifikovanog testa 9-3-6-3-9
napred-nazad je opravdana za procenu agilnosti u odbojci.

Nadasve, dobijena saznanja omoguéavaju odreden pravac u izboru dija-
gnostic¢kih tehnika motorickih sposobnosti, pre svega procene brze promene
smera kretanja i kandiduje modifikovani test 9-3-6-3-9 napred-nazad kao ne-
zaobilazan test u bateriji testova motoric¢kog prostora mladih odbojkasa.

Preostale metrijske karakteristike koje nismo obuhvatilie ovim radom:
valjanost i objektivnost ostavljaju dovoljno prostora da naredno istraZivanje za
cilj ima bas ove dve karakteristike.
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Sazetak

Savremeni fudbal karakteriSe visok nivo sloZenosti trenaznog procesa, veliki za-
htevi utakmice i potreba za preciznim upravljanjem optereéenjem i spremnoséu
igraca. Cilj ovog rada je da predstavi Cetiri prakti¢na i na dokazima zasnovana
modela koji mogu poboljsati organizaciju, sprovodenje i evaluaciju trenaznog
procesa u timskom okruzenju. Prikazani modeli ukljucuju P.E.I.R.C. model inte-
grisanog praéenja optereé¢enja, MODAI princip strukturiranja zagrevanja, TRI-
GEN model diferencijacije intenziteta fudbalskih igara i Invisible Testing Micro-
cycle Model (ITM) kao koncept kontinuirane dijagnostike unutar mikrociklusa.
Rad je zasnovan na analizi relevantne literature i primeni savremenih tehnolo-
gija u praksi, sa akcentom na integraciju spoljasnjeg optereéenja, unutrasnji od-
govor sportiste i kontekst trenaznog dana. Posebna paZnja je posvecena indivi-
dualnim i pozicionim razlikama izmedu igraca i vaznosti jasne komunikacije
unutar trenerskog Staba. Rad takode prikazuje ulogu Bl platformi u automati-
zaciji prikupljanja i interpretacije podataka, Sto olakSava donoSenje kvalitetnih
odluka u svakodnevnom radu. Zaklju¢no, predstavljeni modeli nude praktican i
skalabilan pristup savremenom upravljanju trenaznim procesom u fudbalu.

Kljuéne reci: opterecenje; monitoring; mikrociklus; dijagnostika; individualiza-
Cija

Uvod

Fudbal danas predstavlja jedan od najrasprostranjenijih, najpraéenijih i naj-
ticnu vrednost u oblasti sportske nauke i trenaznog procesa. Kao slozen, dina-
mican i viSedimenzionalan sport, fudbal podrazumeva interakciju fizickih, tehni-
¢kih, takti¢kih i psiholoskih komponenti, pri éemu uspeh pojedinca i tima zavisi
od kvalitetno strukturiranog rada struc¢nog osoblja i njihove sposobnosti da

21



primene efikasne trenerske alate i metodoloske pristupe. Prema Bitu i dr.
(2025), fudbal je takode najcesce istrazivani timski sport, sto potvrduje njegov
znacaj i kontinuiranu potrebu za analizom novih naucnih saznanja i unaprede-
njem trenazne prakse.

Zbog velike popularnosti i sloZzenosti fudbalske igre, poslednjih godina do-
Slo je do ubrzanog razvoja istrazivanja usmerenih na razumevanje zahteva spor-
ta, optimizaciju performansi igraca, poboljSanje procesa donosenja odluka i
smanjenje ucestalosti i teZine povreda. Istovremeno, rast tehnoloskih reSenja u
sportu rezultirao je pojavom brojnih sistema za pracenje igraca, Globalnih pozi-
cionih uredaja (GPS), videometrijskih sistema i sofisticiranih sistema za uprav-
ljanje sportistima (AMS) koji omogucavaju integrisano upravljanje informaci-
jama o trenaznom opterecenju, zdravstvenom stanju i u€inku sportista. Danas,
takvi sistemi postaju neizostavni deo profesionalnog i poluprofesionalnog fud-
balskog okruzenja, a sve se vise implementiraju u radu manjih klubova i akade-
mija zbog svoje efikasnosti u poboljsanju procesa planiranja, pracenja i evalua-
cije treninga.

S obzirom na rastudu sloZenost fudbalskog okruzenja, treneri, stru¢njaci za
kondiciju i analiticari suo€avaju se sa potrebom primene jasnih, strukturiranih i
prakti¢nih modela rada koji mogu poboljsati saradnju unutar trenerskog Staba
i doprineti donoSenju kvalitetnih odluka. U tom kontekstu, razli¢iti metodoloski
i konceptualni modeli predstavljaju korisne alate koji pojednostavljuju procese,
omogucavaju doslednost u radu i podsticu interdisciplinarnu komunikaciju. Cilj
ovog rada je da predstavi Cetiri primenljiva okvira koji se mogu efikasno koristiti
unutar timskog fudbalskog okruzenja. Ovi modeli su namenjeni trenerimai tre-
nerskim Stabovima razlicitih nivoa, sa namerom da posluze kao prakti¢ni vodic
za organizovanje trenaznog procesa, optimizaciju komunikacije i poboljSanje
pripreme igraca. Rad ¢e ponuditi kratak teorijski okvir za svaki model, njegovu
prakti¢nu primenu u svakodnevnom radu i pokazati kako savremene tehnolo-
gije, ukljucujuéi AMS sisteme, mogu dodatno podrzati njihovu efikasnost.

1. P.E.L.R.C. integrisani model za pracenje i upravljanje opterecenjem

Fudbal je povremena aktivnost visokog intenziteta koja obi¢no traje izme-
du 90 i 100 minuta, sa mogucénos$éu produzenja do 120 minuta u slucaju
utakmica koje prelaze u produzetke (Mohr et al., 2023). Tokom utakmice, igraci
izvode izmedu 1000 i 1600 razlic¢itih aktivnosti, ukljuujuci radnje razli¢itog
intenziteta, pravca i biomehanickih zahteva, sa razlikama u obrascima kretanja
u zavisnosti od uzrasta, nivoa takmicenja, trenerske kulture i toga da li su timovi
muski ili Zenski. U nastojanju da kvantifikuju slozenu strukturu opterecenja u
fudbalu, treneri i naucnici su poceli da koriste globalne sisteme pozicioniranja



(GPS) kako bi objektivno procenili spoljasnje optereéenje sportista. GPS tehno-
logija je prisutna u profesionalnom sportu vise od dve decenije, a njena si-
stematska primena u fudbalu dokumentovana je pocetkom 2000-ih (Cummins,
Orr, & O'Connor, 2013), dok se u jugoistocnoj Evropi intenzivnije koristi tek u
poslednjih deset godina.

Stavide, ove tehnologije su omoguéile razvoj specifiénih zona treninga i po-
zicionih zahteva, $to je dovelo do uvodenja standardizovanih kriterijuma za pla-
niranje opterecenja. Na primer, krilni igra¢ moze imati definisan nedeljni cilj da
prede minimum 750 metara u sprint zoni, na osnovu analiza utakmica koje po-
kazuju stvarne takmicarske zahteve njegove pozicije. Medutim, postavlja se pi-
tanje, da li kvantifikacija optereéenja iskljuéivo putem GPS zona zaista odgovara
zahtevima igre i da li adekvatno odrazava potrebe pojedinacnog igraca? Dva
konceptualna modela koja se danas Siroko koriste u pripremi i evaluaciji fudbal-
skog treninga pokusavaju da odgovore na ovo pitanje: model simulacije i model
stimulacije. Oba pristupa koriste podatke dobijene iz GPS tehnologije, ali im je
svrha razlicita. Simulacija se odnosi na reprodukciju zahteva utakmice, dok sti-
mulacija predstavlja namerno povecéanje odredenih fizioloskih ili biomehanickih
zahteva kako bi se stimulisala adaptacija.

Na primer, nakon utakmice odigrane tokom vikenda, trenerski Stab moze
imati Cetiri igraca koji nisu dobili dovoljno minuta i potrebno je sprovesti kom-
penzacioni trening slede¢eg dana (MD+1). Stavi$e, ove tehnologije su omogu-
¢ile razvoj specifi¢nih zona treninga i pozicionih zahteva, sto je dovelo do uvo-
denja standardizovanih kriterijuma za planiranje optereéenja. Na primer, krilni
igrac moze imati definisan nedeljni cilj da prede minimum 750 metara u sprint
zoni, na osnovu analize utakmice koja pokazuje stvarne takmicarske zahteve
njegove pozicije. Medutim, postavlja se pitanje, da li kvantifikacija opterecenja
isklju¢ivo putem GPS zona zaista zadovoljava zahteve igre i da li adekvatno od-
razava potrebe pojedinacnog igra¢a? Dva konceptualna modela koja se danas
Siroko koriste u pripremi i evaluaciji fudbalskog treninga pokusavaju da odgo-
vore na ovo pitanje: simulacioni model i model stimulacije.

Oba pristupa koriste podatke dobijene iz GPS tehnologije, ali im je svrha
razlicita. Simulacija se odnosi na reprodukciju zahteva utakmice, dok stimulacija
predstavlja namerno povecanje odredenih fizioloskih ili biomehanickih zahteva
kako bi se stimulisala adaptacija. Na primer, nakon utakmice odigrane tokom
vikenda, trenerski Stab moze imati Cetiri igraca koji nisu dobili dovoljno minuta
i treba da obave kompenzacioni trening slede¢eg dana (MD+1).

U takvoj situaciji, pristup zasnovan na simulacionom modelu omogucava
trojici igraca da reprodukuju kljuéne zahteve svojih pozicija u segmentu kre-
tanja visokog intenziteta, najéesée definisanih kao brzine iznad 19,8 km/h, s$to



je standardno ogranicenje za HIR (tréanje visokog intenziteta) zonu u GPS teh-
nologiji.

Uzmimo sledece orijentacione vrednosti distanci visokog intenziteta posti-
gnutih na mecu:

e Vezniigrac¢: 550 miznad 19.8 km/h

e Stoper: 350 miznad 19.8 km/h

e Krilni igrac: 720 miznad 19.8 km/h

U kompenzatornom treningu za MD+1 dan, cilj je simulirati ove distance uz
minimalni neuromuskularni stres, koriste¢i model intervalnog treninga niskog
obima i umerenog intenziteta. Ovo omogucava igra¢ima da kompenzuju spe-
cificne trkacke zahteve bez ometanja procesa oporavka. Cetvrti igra¢ u ovom
scenariju je junior koji se upravo pridruzio seniorskom timu, a koji je testiran
testom intermitentne kondicije 30-15 i utvrdeno je da ima nizu aerobnu i inter-
mitentnu izdrzljivost. Za takvog igraca, MD+1 predstavlja optimalnu priliku za
primenu modela stimulacije, odnosno za razvojni trenazni stimulus usmeren na
povecanje sposobnosti ponavljanja aktivnosti visokog intenziteta (RHIE) ili
poboljsanje vrednosti VO,max.

Ako je igracev IFT 20 km/h, onda je 95 % intenziteta priblizno 19 km/h. U
planiranim intervalima od 15 sekundi rada, igrac ¢e preci 316,6 m za jedan mi-
nut, odnosno 948 m tokom Sest minuta prvog seta. U dva seta, ukupna udalje-
nost je priblizno 1896 m visokog intenziteta, Sto znacajno prevazilazi njegove
zahteve utakmice i samim tim predstavlja snazan razvojni stimulans.

Ovo jasno razlikuje svrhu dva modela:

e Simulacija — reprodukuje ono sto igra¢ normalno radi u utakmici.

e Stimulacija — namerno prevazilazi zahteve utakmice kako bi se
stimulisala adaptacija.

Jo$ jedan problem koji se pojavio sa razvojem GPS tehnologije jeste poste-
peno zanemarivanje tradicionalnih, ali izuzetno vrednih metoda pradenja igra-
Ca, kao sto su subjektivni upitnici, pracenje ponasanja, dnevni indikatori blago-
stanja i jednostavni testovi na terenu. U mnogim uslovima, GPS je postao do-
minantan alat, ¢esto na racun sveobuhvatnog razumevanja unutrasnjih i spo-
ljasnjih odgovora sportista. Upravo iz ove potrebe proizilazi prvi okvir ovog rada
— P.E.l.R.C. model, koji omogucava vracanje ravnoteze izmedu razlic¢itih dimen-
zija opterecenja.

Akronim P.E.I.R.C. odnosi se na pet klju¢nih faza procesa upravljanja tre-
ningom:
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Strucni casopis o aktuelnostima u sportu, fizickom vaspitanju i rekreaciji ,,Aktuelno u sporskoj praksi

e Plan (Spoljasnje propisivanje opterecéenja) — definisanje plana treninga
prema Zeljenim spoljasnjim zahtevima.

e Procena (Objektivni i subjektivni spoljasnji podaci) — procena postignu-
tog spoljasnjeg opterecenja

e Unutrasnje opterecéenje (Pracdenje fizioloskih i perceptivnih odgovora) —
pra¢enje unutrasnjih odgovora sportista kao $to su sréani ritam, RPE,
blagostanje i neuromuskularni indikatori.

e Oporavak (Odgovor sledeéeg dana i blagostanje) — analiza procesa opo-
ravka kroz dnevne povratne informacije i brze funkcionalne testove.

® Provera spremnosti (Integrisano stanje spremnosti) — konacna procena
spremnosti igraca pre ulaska u novi ciklus treninga.

Kako istice Adam Petway, ,fatigue is not a binary or black-and-white qua-
lity... objective metrics can classify and delineate stages of neuromuscular fati-
gue” (,Umor nije binarna ili crno-bela osobina... objektivhe metrike mogu kla-
sifikovati i definisati faze neuromuskularnog umora“).

Upravo zato kombinovanje objektivnih i subjektivnih mera omogucuje pre-
ciznije razlikovanje stepena umora, sto je klju¢no za donosenje kvalitetnih od-
luka.
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Slika 1. Integrisani okvir za pracenje i upravljanje opterecenjem

PEIRC model omoguéava razumevanje doze opterecenja koja se primenjuje
na igraca, ali i njihovih fizioloskih i psiholoskih reakcija na tu dozu. Proces poci-
nje u svlacionici, sa jasno definisanim programom treninga koji je rezultat plani-
ranja stru¢nog Staba i primenjene metodologije treninga. Treneri odreduju
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sadrzaj treninga, bilo da se radi o igrama poseda, tehnicko-taktickim vezbama
dodavanja ili zavrsnoj igri u prostoru, pri ¢emu svaki sadrzaj ima specifi¢ne fud-
balske zahteve, trajanje i intervale odmora. Prvi korak u praéenju je prikupljanje
podataka o sadrzaju i minutima provedenim u svakoj komponenti treninga. Na-
kon toga, uz pomoc¢ GPS tehnologije, analizira se koje su aktivnosti igraci obav-
ljali u tim minutima, od ukupne predene udaljenosti do pokreta visokog inten-
ziteta, sprinteva, ubrzanja i drugih spoljasnjih metrika opterecenja.

U tre¢em koraku, unutrasnjem optereéenju, analiziramo kako je igrac in-
terno reagovao na postavljenu dozu, koristeci subjektivne upitnike o intenzitetu
treninga (RPE), sr¢anoj frekvenciji, koncentraciji laktata, kreatin kinazi i drugim
biohemijskim i perceptivnim indikatorima. Sledec¢eg dana se procenjuje odgo-
vor na opterecenje, koristeci upitnike o velnesu i kratke funkcionalne procene.
Zavrsna faza ciklusa odnosi se na procenu spremnosti za novi dan treninga ili
detaljniji uvid u posledice prethodnog optereéenja. U tu svrhu mogu se koristiti
brzo neuromuskularno testiranje (npr. testovi skoka za analizu sile i brzine), po-
daci o stanjima bola, merenje sréane frekvencije u mirovanju, varijabilnost srca-
ne frekvencije (HRV) i odgovor na submaksimalne trke. Vazno je naglasiti da svi
ovi elementi ¢ine povezan i kruzni proces u kome svaki segment informise sle-
deci. Stoga, pitanje nije Sta je bolje — RPE, HR ili GPS — ve¢ kako sve ove metri-
ke zajedno pruzaju integrisani uvid u opterecenje sportiste.

sBeseccccceneen -
-

Slika 2. P.E.I.R.C. Model u Ultrax sastavu (Trenazni sadrzZaj, doza procenjena kroz gps,
unutarnji odgovor igraca kroz primer sré¢ane frekvencije, reakcija sutradan kroz
bolna stanja i upitnik o kvalitetu odmora te procjena spremnosti na trening)

Svaki od njih predstavlja jedan deo slagalice, i tek njihovim kombinovanjem
dobijamo kompletnu sliku. Kada Zelimo da radimo na ovom nivou detalja, veé
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je jasno da imamo posla sa velikom kolicinom heterogenih podataka. Upravo iz
tog razloga, primena platformi za poslovnu inteligenciju (Bl) postaje kljucni ele-
ment funkcionisanja modernih fudbalskih klubova. Ultrax Bl platforma omogu-
¢ava kreiranje programa treninga, povezivanje razliCitih GPS provajdera, auto-
matsko prikupljanje bilo kog oblika podataka i, Sto je najvaznije, analizu ovih
podataka putem jednostavnog i treneru razumljivog jezika. Na ovaj nacin, plat-
forma omogucava da PEIRC model ne bude samo teorijski koncept, veé opera-
tivni alat koji treneri mogu svakodnevno koristiti u praksi.

MODAI - Struktura i filozofija zagrevanja u fudbalu
MODAI model predstavlja savremeni koncept strukturiranja zagrevanja u
fudbalu, razvijen sa ciljem da se svaki minut treninga pretvori u razvojnu priliku.
Za razliku od tradicionalnih zagrevanja koja se oslanjaju na linearne i ponavlja-
juce obrasce, MODAI pristup integriSe mobilnost, pripremu tkiva, neuromusku-
larnu aktivaciju, dinamiku i eksplozivnost u logi¢nu i progresivnu celinu. Akro-
nim MODAI oznacava pet medusobno povezanih faza:
® M — Mobilnost: Dinamic¢ka mobilizacija zglobova, povecanje obima po-
kreta i priprema misi¢no-tetivnih struktura.
e O —Relaksacija: Regulacija miSi¢nog tonusa, fascijalna relaksacija i uspo-
stavljanje senzomotorne kontrole putem disanja i kontrolisanih pokreta.
e D — Dinamika: Prelazak sa sporijih i kontrolisanih obrazaca na brze, am-
plitudno i koordinaciono zahtevne pokrete.
e A — Aktivacija: Ciljana aktivacija klju¢nih misiénih grupa
® | —Inervacija: Zavrsna faza neuromuskularnog ,ukljucivanja“, sa akcen-
tom na brzinu reakcije, pliometriju i eksplozivne obrasce koji vode ka
odredenom fudbalskom zadatku.

Slika 3. Distribucija MODAI principa u pripremnom delu treninga sa 4 dana izmedu

Segment/Day pay 1

High control

Lew contral

Day 3

Low to medium sentrel

Day 4

Medium santral

TFL, IT, lateral
gastrocnemius,
hamstrings

TFL, IT, lateral,
gastrocnemius,
hamstrings, hip llexors

TEL, IT, lateral
gastrocnemius,
hamstrings, Tlexcrs

TFL, IT, lateral
gestrocnemius,
hamstrings

Calf, agductors,
hamstrings. fexars

Calf, adductors,
hamstrings. flexors, Chest,
Back

Calf, adductors,
s flanars.

Whole body

Thorasic spine, hips

Thorasic spine, hips

Whaole body

sagittal and Frontal

Rotations and
AntiFGLations

Rotations and
Antirotations

sagittal and Frontal

Care, foot, hams

Adducters, hip, flexars

Core, foat, hams

Adductors, hip, flexors

Upper body

Lower body unilateral
and bilateral
Hips

Knee

Tower bedy unilateral and
bilateral

Hig

Upper body

MB Threw

Bilateral and unilateral
Iateral

MO Theow

Start and M55
Muitidirectional
ey

Aer power
Over Mas
Continue and interval

utakmica.

27



Pokrajinski zavod za sport i medicinu sporta

U praksi se uvodni kondicioni segment treninga Cesto naziva ,zagrevanje”,
$to mozZe umanijiti njegovu pravu vrednost i slozenost. Zagrevanje je zapravo
samo jedan element Sire strukture uvodnog dela treninga, u okviru kojeg trener
ima mogucnost da direktno uti¢e na stanje igraca, njihove reakcije na prethodni
dan treninga, i ciljano usmeri individualna ogranicenja i potrebe. U ovom delu
treninga mogude je prilagoditi sadrzaj prema tipologiji dana, stanju sportiste i
tehnicko-taktickom cilju koji sledi. Veé 2010. godine, Fradkin i kolege su poka-
zali da kvalitetno strukturirano zagrevanje moze poboljsati performanse spor-
tista u 79% slucajeva, Sto potvrduje njegov znacaj u optimizaciji performansi.
Uprkos tome, primeri neiskori$éenih zagrevanja se i dalje mogu videti u fudbalu,
u kome ovaj segment treninga ne ostvaruje svoj razvojni potencijal. Razmislimo
o tome: dvadeset minuta uvodnog dela treninga, pomnozZeno sa pet radnih da-
na, predstavlja dodatnih sto minuta nedeljnog treninga — zapravo, sto minuta
razvoja koji se mogu ili iskoristiti ili propustiti.

Struktura MODAI omogucava da se ovaj uvodni deo jasno definise i podeli
na logicke blokove:

e blok mobilnosti i opustanja,

e blok aktivacije i dinamike,

® blok snage, jacine i pliometrije.

Raising Speed
temperature Strength

3-5 min 15 - 20 min

Slika 4. Blokovi MODAI strukture zagrevanja na fudbalskom treningu sa predlogom
trajanja pojedinog bloka

Nakon ovih segmenata slede pokreti specifi¢ni za fudbalske zahteve, uklju-
Cujudi ubrzanje, koéenje i promene pravca. Ovaj skup sposobnosti moze se ob-
jediniti akronimom SADA (brzina, agilnost, usporavanje, ubrzanje) i predstavlja
poslednji segment kondicije pre ulaska u glavni deo treninga. Zavrsni element
uvodnog dela treninga je segment pripreme, osmisljen da pripremi igraca za
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specificne anatomske, biomehanicke, mentalne, fizioloske i pozicione zahteve
prvog fudbalskog sadrzaja. Priprema mora biti dovoljno precizna da bi organi-
zam sportiste dovela u stanje zadovoljavajuce spremnosti za sledeci zadatak.
Na primer, ako je prvi sadrzaj treninga srednje veli¢ine poseda lopte, u ko-

jem napadacka faza naglasava odrZzavanje poseda i progresiju u drugu treéinu,
dok odbrambena faza ukljucuje visok presing, mozemo ocekivati:

e kratka i brza dodavanja,

o Ceste kontakte i tehnicke zahteve,

e relativno visoko optereéenje (rad po jedinici vremena),

e stalne promene pravca, koéenja i ubrzanja.

Stoga, pripremni segment pre takvog sadrzaja treba da ukljucuje pokrete,
trajanje i intenzitet koji fizioloski reprodukuju ocekivane zahteve, sa moguéno-
$¢u pozicione diferencijacije. Na ovaj nacin, igraci ulaze u glavni deo treninga
spremni za ono $to sledi, smanjujuci rizik od povreda i povecavajudéi efikasnost
prvog fudbalskog zadatka. Kao $to je dobro poznato iz prethodnih istraZzivanja,
fudbaleri se znacajno razlikuju po svojim fizickim, tehni¢kim i biomehanickim
profilima, a ove razlike snazno uti¢u na odgovor sportiste na trenazno optere-
cenje.

Brojni autori su pokazali da individualne reakcije na trening oblikuju pret-
hodna testiranja ucinka, istorija povreda i specifi¢ni zahtevi odredene pozicije.
Na primer, Buheit i Simpson (2017) su istakli jasne razlike u profilima tréanja i
sposobnosti ponavljanja aktivnosti visokog intenziteta na razli¢itim pozicijama,
dok su Bredli i dr. (2009) pokazali da se krilni igraci i bekovi znac¢ajno razlikuju
od defanzivnih i veznih igraca u strukturi sprinteva i aktivnosti visokog intenzi-
teta. Pored toga, Maloun i dr. (2018) i Oven i kolege (2017) su istakli da igraci
sa istorijom povreda misic¢a razli¢ito reaguju na poveéana optereéenja, sto do-
datno potvrduje potrebu za individualizacijom. Ovi nalazi ukazuju na funda-
mentalni princip kondicionog treninga, princip individualizacije, prema kojem
programi moraju biti prilagodeni ne samo fizickim karakteristikama sportiste,
vec i njegovoj pozicionoj ulozi, istoriji povreda, trenutnom stanju neuromusku-
larnog sistema i reakcijama na prethodna opterecenja. U kontekstu timskih
sportova, ova sloZzenost moze predstavljati znacajan izazov za kondicionog tre-
nera, posebno kada je potrebno istovremeno optimizovati zagrevanje, indivi-
dualni rad i specificne intervencije pre, tokom ili posle treninga.

Dodatnu slozenost stvara Cinjenica da je komunikacija izmedu trenerskog
Staba jedan od klju¢nih prediktora bezbednosti trenaznog procesa. Loza i dr.
(2015) su pokazali da neadekvatna razmena informacija i asinhronost izmedu
medicinskog osoblja, kondicionih trenera i glavnih trenera mogu povecati
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ucestalost povreda i dovesti do pogresnog donosenja odluka u planiranju opte-
recenja. Stoga je jasno da individualizacija nije samo fizioloski, veé i organiza-
cioni izazov. Sa danasnjim tehnologijama, posebno Bl platformama, ovaj pro-
blem je znacajno pojednostavljen. U okviru Ultrax Bl sistema, treneri mogu krei-
rati individualne protokole za svakog igraca, ali istovremeno strukturirati timske
programe kroz jedan ili viSe mikrociklusa. Sistem omoguéava automatsku distri-
buciju zadataka i obavestenja svim ¢lanovima trenerskog Staba i igracima, od
pripreme za trening, preko oporavka, do dodatnog individualnog rada. Ovo ¢ini
MODAI strukturu zagrevanja lakSom za implementaciju u svakodnevnoj praksi,
a istovremeno obezbeduje visok nivo organizacije, transparentnosti i blagovre-
menog donosenja odluka.

STR Block MD-5

& o Match
-
e
—

- [+] P
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S

Slika 5. Prikaz MODAI modela zagrevanja u mikrociklusu kroz Ultrax Bl platformu.

Model intenziteta igre sa tri nivoa (TRIGEN)

Koliko ste puta procitali u literaturi da se tokom pripremnog perioda krece
sa ve¢im volumenom i manjim intenzitetom, dok kako priprema napreduje,
volumen postepeno opada, a intenzitet raste? U sportskoj nauci, volumen se
najcesce definise kao ukupna koli¢ina obavljenog rada, tj. zbir trajanja, predene
udaljenosti ili broja ponavljanja odredene aktivnosti (Impellizzeri et al., 2005;
Foster et al., 2001). Medutim, kada govorimo o intenzitetu, postavlja se mnogo
sloZenije pitanje: koju promenljivu tacno treba povecati ili smanijiti da bismo
govorili o promeni intenziteta? Da li je to brzina, ulestalost radnji visokog
intenziteta, gustina rada, takticko opterecenje ili tehnicko-kognitivna sloze-
nost?
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Dugo vremena, percepcija u fudbalu je bila da je jedini istinski ,intenzivan
sadrzaj onaj koji se igra sa malim brojem igra¢a na maloj povrsini. Zaista,
istrazivanja pokazuju da formati poput 4 na 4 izazivaju ve¢e mehanicke i trkacke
zahteve u poredenju sa 2 na 2, ukljucujuéi ve¢u predenu udaljenost i veéu
prosecnu brzinu (Clemente et al.; Mandorino et al., 2024). Slicno tome, pove-
¢anje broja igraca i dimenzija terena, na primer 10 na 10, dovodi do veéeg ukup-
nog intenziteta tréanja u poredenju sa formatima 8 na 8, 6 na 6ili 4 na 4 (Man-
dorino et al., 2024), dok povecanje prostora po igracu takode poveéava meha-
nicke (lokomotorne) zahteve. S druge strane, smanjenje veli¢ine terena rezul-
tira veéim brojem umerenih ubrzanja i usporavanja, kao $to su primetili Gau-
dino i dr., a potvrdili Mandorino i dr. (2024). Ovi rezultati jasno pokazuju da
intenzitet fudbalskog treninga nije jedna kategorija, niti se moze objasniti jed-
nom vrstom sadrzaja.

Stoga se postavlja logi¢no pitanje: da li postoji samo jedan ,intenzitet” ili
mozemo definisati nekoliko vrsta intenziteta u fudbalu, od kojih svaka aktivira
razlicite fizioloSke, tehnicke i takticke zahteve? Upravo to otvara prostor za kon-
cept tri vrste intenziteta, koje ¢ine osnovu TRIGEN modela i omogucavaju pre-
ciznije planiranje pripremnih i takmicarskih utakmica.

Slika 6. Tipovi igara u fudbalu (intenzitet u velikim, srednjim i malim igrama)

Razumevanje intenziteta i zahteva fudbalskih igara zahteva poznavanje
logike dizajna formata treninga, bududi da su broj igraca, veli¢ina prostora i
struktura pravila ti koji odreduju fizioloske, mehanicke i tehni¢ko-takticke za-
hteve svakog trenaznog zadatka. Kao Sto Maloun (2025) istice, dizajn vezbi je
najvedi pojedinacni prediktor spoljasnjeg opterecenja. Vece dimenzije terena
omogucavaju vece brzine, Sto povecava obim tréanja i sprinta visokog intenzi-
teta, dok manji prostori sprecavaju sprint, ali generiSu izuzetno veliki broj
ubrzanja i usporavanja, Sto povecava neuromuskularno opterecenje. Srednje
dimenzije stvaraju uravnotezen profil optereéenja, kombinujuéi elemente
tehnike, taktike, brzine i mehanickog stresa. Ova razlika se dalje ogleda u razli-
¢itim vrstama fudbalskih igara. Tehnic¢ki uvodni sadrzaj nosi malo spoljasnje
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opterecenje, pozicione igre izazivaju veliki broj ubrzanja i usporavanja zbog ne-
dostatka prostora i takti¢ke guzve, tranzicione igre podsticu izuzetno visok tem-
po i znacajan obim tréanja visokog intenziteta, dok format 11 na 11 replicira
obrasce takmicarske utakmice sa poziciono diferenciranim zahtevima.

Primer takvog optereéenja moze se videti u tranzicionoj igri 6 na 6+2 na
terenu dimenzija 40x30 metara, u kojoj igra¢i mogu da predu izmedu 1.450 i
1.750 metara ukupne udaljenosti tokom cetiri ponavljanja od Cetiri minuta (sa
dvominutnim odmorom), Sto predstavlja umeren obim zbog kraée deonice i
ograni¢enog prostora. U okviru iste igre moze se postiéi 80-150 metara tréanja
visokog intenziteta, dok je sprinterska distanca ogranicena na 0-20 metara
zbog kratkog terena. Medutim, zbog brzih taktickih tranzicija i visokog pritiska
igre, broj ubrzanja vecih od 3 m/s?> moze dosti¢i 25-40 ponavljanja, dok broj
usporavanja moze biti izmedu 30 i 45 ponavljanja, Sto je dominantan izvor
neuromuskularnog zamora. Ukupna subjektivna teZina takvog sadrzaja je obi-
¢no u RPE rasponu od 6-7, §to ga svrstava u kategoriju umereno-teskog sadr-
Zaja. Ovakvi primeri jasno pokazuju da intenzitet u fudbalu nije jedinstvena ka-
tegorija i ne proizilazi samo iz zapremine, vec iz odnosa izmedu prostora, broja
igraca, pravila i obrasca igre, Sto definiSe tri razli¢ita tipa intenziteta u TRIGEN
modelu.

TRIGEN model u pripremnom periodu

U fudbalu se Sirok spektar fudbalskih igara ¢esto koristi tokom pripremnog
perioda kako bi se postigli razliciti fitnes ciljevi, uklju€ujuéi razvoj izdriljivosti,
ponavljanje fudbalskih akcija, otpornost na umor i pripremu za intenzivne za-
hteve sezone. Jedan od najéescih pristupa je koriséenje igara u skraéenom pro-
storu, kao Sto je format 4 na 4 u setovima od 6 x 1,5 minuta ili 3 x 3 minuta na
dimenzijama 25 x 35 metara, Sto omogucava igracima da ostanu iznad 90% ma-
ksimalnog sréanog ritma, sa ciljem povecanja unosa kiseonika i stvaranja veli-
kog broja fudbalskih akcija i ponavljanja visokim tempom. Rejmond Verheijen
(2014) posebno naglasava da je povecanje broja specificnih akcija i njihovo
ponavljanje u uslovima umora osnova fudbalske kondicije. Jedan od predloga
za strukturiranje pripremnog perioda je koriséenje malih formata (2 na2 -4 na
4) u poslednje dve nedelje pripreme ili kroz nedeljne i dvonedeljne blokove koji
naglasavaju ovu vrstu intenziteta, uz mikrodoziranje druge dve vrste intenzi-
teta, onih karakteristi¢nih za utakmice velikog i srednjeg obima. Ova progresija
predstavlja jednostavan i efikasan nacin povecéanja optereéenja iz nedelje u
nedelju, Sto trenerima olakSava proces donosenja odluka.
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Ako pripreme zavrSavaju sadrzajima na malim prostorima, u suprotnom
smeru pripreme bi trebale zapoceti igrama veéih dimenzija i veéeg broja igraca,
na primer 8v8 ili 11v11 u trajanju 2 x 10 minuta, ili prema tzv. nultoj razdaljini
opterecéenja kako je opisuje Verheijen (2014), gde se prvo uspostavlja temeljni
trenazni ritam pre progresije prema slozenijim sadrzajima.

Game Game

ntroduction Taper /
Velocity

MD+1 MD+2 MD+3 MD-3

Slika 7. Primer takmicarskog mikrociklusa sa predlogom distribucije optereéenja

Kao sto je prethodno istaknuto, intenzitet velikih utakmica odreduje se ne
samo zapreminom, ve¢ prvenstveno brojem akcija pri ve¢im brzinama i ukup-
nom udaljenoscu iznad pragova visokog intenziteta, na primer 19,8 km/h za
seniorskog igraca. Postavlja se pitanje Sta se deSava ako zapocnemo pripremu
naglasavanjem ovih veoma velikih utakmica, dok igraci dolaze iz prelaznog pe-
rioda koji moZda nije ukljucivao aktivnosti velike brzine ili ponovljene sprinteve.
U takvim slucajevima, rizik od preoptereéenja odredenih pozicija, posebno krila
i krilnih igraca, znacajno se povecava. Jedno resenje je bolje osmisljavanje pre-
laznog perioda koji bi ukljucivao sva tri tipa intenziteta TRIGEN modela, ¢ime bi
se igraci postepeno pripremali za specificne zahteve sezone. Drugi pristup je
reorganizacija utakmica unutar pripremnog perioda. Na primer, u prve dve
nedelje priprema moguce je koristiti igre srednje veli¢ine (MSG 5v5 — 7v7) kako
bi se smanjile ekstremno visokointenzivne aktivnosti krilnih pozicija i pozicija
koje inace generisu najvise HSR vrednosti.

Ovakav oblik igara omogucava rad na posedu, uspostavljanje osnovnih
principa saradnje i takticke organizacije, $sto su mnogi treneri identifikovali kao
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kljucni element pocetne faze pripreme. U sledecoj fazi, takticki fokus se moze
pomeriti na principe presinga i oduzimanja lopte, $to je idealno povezano sa
igrama sa manjim brojem igra¢a u manjim prostorima (3 na 3 — 4 na 4), koje
indukuju veliki broj ubrzanja, usporavanja i kontakta, ¢ime se igraci pripremaju
za intenzivne promene u ritmu igre. Zatim, u zavrsSnoj fazi priprema, prelazak
na igre 8 na 8 do 11 na 11 omogudava vezbanje modela igre pre takmicenja,
razvoj prelaznih principa, podizanje kvaliteta i brzine akcija i mikrodoziranje
sledece faze priprema (Verheien, 2014).

Invisible Testing Microcycle Model (ITM)

Kroz dosadasnji tekst ve¢ smo isticali da su igrac i njegova pozicija potpuno
jedinstveni i da njihove individualne zakonitosti treba postovati u svakom seg-
mentu trenaznog procesa. U tom kontekstu, posebno se isti¢e znacaj dijagno-
stike u sportu. Studija Bakena i dr. (2016), sprovedena na uzorku od 558 profe-
sionalnih fudbalera, dala je zabrinjavajuce podatke: ¢ak 95,5 % igrac¢a imalo je
barem jedan zdravstveni problem. Naj¢esce su zabeleZeni opsti medicinski pro-
blemi (93,5 %), zatim misiéno-skeletni problemi (32,3 %) i kardiovaskularni pro-
blemi (8,6%). Ovi nalazi jasno pokazuju da velika veéina fudbalera trenira i
takmici se uprkos odredenim ograni¢enjima, Sto moze povecati rizik od povreda
i dugoro€nog smanjenja ucinka. Upravo zato je trend koji se deSava u fudbalu
poslednjih godina zabrinjavajuci, naime postepeno udaljavanje od sistematskih
dijagnostickih protokola zbog nedostatka vremena, nedostatka stru¢nog osob-
lja ili pogresne percepcije da dijagnostika nije klju¢na za svakodnevni rad. Bake-
novo istraZivanje jasno pokazuje da dijagnostika ima mnogo Siru ulogu od pukog
poredenja brzine, snage ili izdrzljivosti izmedu igraca.

Omogucava nam da razumemo kako sportista reaguje na optereéenje, ka-
ko napreduje tokom vremena i predstavlja osnovu za kreiranje sadrzaja trenin-
ga i pracenje reakcija, Sto je jedan od klju¢nih koraka PEIRC modela praéenja.
Razvoj naprednih tehnologija u sportu omogucio je joS precizniji uvid u stanje
igraca. Sofisticirani dinamometri i tenziometrijske ploc¢e postali su lako preno-
sivi i veoma pouzdani alati koji vise ne pruzaju samo konacne rezultate poput
visine skoka ili brzine tréanja, ve¢ pruzaju i detaljan uvid u to kako je sportista
postigao odredeni rezultat, tj. Sta se deSava ,,ispod haube”. Analiza krivih sile,
brzine, vremena i neravnoteze omogucdila je potpuno novi pogled na neuromus-
kularnu funkciju igraca, Sto je znacajno uticalo i na kreiranje treninga sa spoljas-
njim optereéenjima u teretani. Na taj nacin se pojavila ideja o ,,GPS-u za tereta-
nu“, tj. moguénost kvantifikacije neuromuskularnih odgovora kao svakodnev-
nog dijagnosti¢kog alata. Posebno mesto u ovom procesu zauzimaju izomet-
rijske kontrakcije (i kombinacije drugih vrsta kontrakcija), koje su se pokazale
izuzetno efikasnim u razvoju sile, uz minimalan neuromuskularni zamor.



Tabela 1. Primer strukturiranog mikrociklusa tokom sezone (ITM i snaga) (MD — dan
utakmice, MD+1, MD+2, MD+3 — prvi, drugi i trec¢i dan posle utakmice, MD-1, MD-2,
MD-3 — prvi, drugi i tre¢i dan pre utakmice, I1zo—Kon — kombinacija izometrijskih i
koncentricnih kontrakcija, Kon—Ekcentricne — kombinacija koncentricnih i ekscentricnih
kontrakcija, Cisti Kon — preteZno koncentri¢ni rad, Gornji—Donji — raspodela rada na
gornji i donji deo tela, CMJ — skok u kontrapokretu, RSI — indeks reaktivne snage, ROM

—obim pokreta, MB — medicinska lopta).

Dan Glavni fokus dana  Snaga/ Primeri sadrzaja Testiranje
Neuromisic¢ni (Imm)
rad
MD Priming — pre; Iso—Con Upper—Lower —
Development —
posle
MD+1  Off Off Hip thrust — sporija krivulja ~ —
oporavka; moguce odgoditi
1dan
MD+2 Development— Con—Ecc pre Upper—Lower injury Test —
Maintenance treninga prevention: deadlift 2x6, adductors
(snaga Copenhagen 2x6, Nordic ROM, force,
orijentirano) 2x3 nordic
testing
MD+3 Maintenance / Ecc — nakon Lower session: Cuéanj 4x4,  Test —Hams
Individual nakon hip thrust 4x6, floor press RSI/
development 6x5 Eccentric
impulse
MD-3  Individual Iso—Con Upper Radar gun /
rebound (pure) MB throw
MD-2 Maintenance / Pure Con — Lower-Upper Test —Hams
Priming (power pre treninga RSI, 10-20
oriented) metara
MD-1 Priming — Neural Iso—Con pre Lower-Upper CMJ,RSI
Charge treninga
MD Priming — pre; Iso—Con preili  Upper—Lower
Development — nakon

nakon

treninga




Kubo idr. (2001) i Lum i Barbosa (2019) su pokazali da izometrijski trening
moze znacajno povecati maksimalnu silu i neuromuskularnu reaktivnost uz
minimalno opteredenje tetiva i misi¢nog tkiva, Sto ga Cini idealnim za trening
tokom perioda velikog opterecenja ili tokom takmicarske nedelje. Upravo ova
tehnologija i filozofija nas dovode do poslednjeg okvira u ovom radu — Nevid-
ljivi model mikrociklusa testiranja (ITM). Osnovna ideja ITM model je da dija-
gnostika ne bi trebalo da bude rezervisana isklju¢ivo za posebne dane testira-
nja, ve¢ da se moze integrisati u svakodnevni proces obuke.

Primeri ITM testiranja kroz nedelju: MD+3 i MD-1

U kontekstu takmicarskog mikrociklusa, ITM model omogudéava integraciju
niza neuromuskularnih procena tokom cele nedelje na prirodan i nenametljiv
nacin. Dva posebno vazna primera u okviru ovog sistema su dani MD+3 i MD—
1, koji, zbog svog polozaja u mikrociklusu, pruzaju specificne mogucénosti za te-
stiranje i pracenje stanja sportiste. Dan MD+3 obi¢no predstavlja vrhunac tre-
naznog opterecenja u mikrociklusu. Nakon $to je MD+1 rezervisan za oporavak,
a MD+2 sluzi kao dan razvoja i odrzavanja, MD+3 je idealan za izvodenje zahtev-
nijeg sadrzaja i integrisanje nevidljivih testova koji procenjuju neuromuskularnu
spremnost sportiste pod povecanim opterecenjem. U ovom kontekstu, moze
se koristiti nordijski pregib, koji omogucava praé¢enje maksimalne ekscentri¢ne
sile, alometrijski skaliranih vrednosti i procentualnih razlika izmedu nogu, kao i
»ugla lomljenja“, sto je veoma osetljiv parametar za rizik od povrede tetive.

Pored Nordijskog testa, dan MD+3 nudi moguénost integracije testa eks-
centricne snage adduktora. U nekim okolnostima, MD+3 mozZe ukljudivati i skok
u kontrapokretu (CMJ), jer se sportista nosi sa umorom: smanjeno ,trajanje
propulzivne faze®, smanjena brzina ili duze vreme do vrsne sile ¢esto signalizi-
raju akumulaciju umoraismanjenu neuromuskularnu efikasnost. Zbog toga dan
MD+3 pruza uslov ,stres testa“, gde je jasno vidljivo kako sportista reaguje na
veée opterecenje i koliki je rizik od ulaska u umor. Nasuprot tome, MD-1 je u
zavr$noj fazi mikrociklusa i sluzi kao dan pripreme i finog podesavanja neuron-
skog sistema pre takmicenja. Zbog toga je MD—-1 idealan trenutak za kratke te-
stove koji omogucavaju procenu spremnosti igraca. Najcesci testovi na ovaj dan
su skokovi stopalima iz kojih moZzemo dobiti varijablu Indeksa reaktivne snage
(RSI) i CMJ, ali ovog puta ne u funkciji otkrivanja umora, ve¢ otkrivanja neuralne
ostrine.

RSI se izvodi pri malom vremenu kontakta (ms) i uz pra¢enje relativne vrsne
sile, Sto treneru pruza uvid u reaktivnost ciklusa istezanja-skracivanja, sposob-
nosti koja je klju¢na za brzinu, promene pravca i reakcije u takmicarskom
okruzenju. Ako su vrednosti RSl povisene ili stabilne, to obi¢no ukazuje na



optimalnu neuronsku spremnost. Na ovaj na¢in, MD+3 i MD-1 predstavljaju
dva kljuéna dijagnosti¢ka prozora u okviru ITM modela: MD+3 sluzi kao indi-
kator sposobnosti tolerisanja i obrade opterecenja, dok MD—-1 sluzi kao indika-
tor neuronske spremnosti za performanse. U kombinaciji, ovi dani omogudéa-
vaju trenerskom timu da razume ne samo gde se igrac nalazi u smislu umora i
oporavka, vec i kako se kre¢e tokom nedelje i da li ulazi u utakmicu spreman,
neuromuskularno stabilan i bez povecanog rizika od povreda. ITM model stoga
ne posmatra testiranje kao zasebnu aktivnost, ve¢ kao kontinuirani proces u
kojem svaki dan treninga pruza specifi¢an, fizioloSki znac¢ajan uvid u stanje ig-
raCa koje se moZe povezati sa zahtevima fudbalskog sadrzaja.

Vratimo se na TRIGEN model i tipove intenziteta. Ako u MD+3 naglasimo
igre sa velikim brojem igraca na velikim dimenzijama, ve¢ znamo da ¢emo imati
aktivnosti visokog intenziteta, Sto nam daje mogucnost da testiramo misiée koji
¢e ucestvovati u ovim radnjama, kao S$to je zadnji odeljak u Nordijskom testu.
Uprkos vrednosti koju pruza takav kontinuirani dijagnosticki sistem, vazno je
naglasiti da organizacija, obrada i interpretacija velike koli¢ine podataka ¢esto
predstavljaju izazov za €lanove stru¢nog osoblja koji Zele da obavljaju svoj po-
sao na najvisem mogucem nivou. Jasno je da su ove informacije izuzetno vazne
za donoSenje kvalitetnih odluka, ali da bi bile zaista korisne, potrebno je pronadi
efikasne nacine za njihovo prikupljanje, strukturiranje i interpretaciju. U tom
smislu, Bl platforme igraju klju¢nu ulogu, jer omogucavaju automatizovano pri-
kupljanje podataka i njihovo brzo pretvaranje u smislene i kontekstualizovane
uvide. Ovo znacdajno smanjuje vreme potrebno za prikupljanje, ¢iséenje, analizu
i vizuelizaciju podataka, procese koji su osnova sportske nauke i ¢ine jedan od
glavnih zadataka sportskog naucnika.

Upravo zato uloga sportskog naucnika postaje sve vaznija karika u radu
trenerskog Staba, jer omogudava da se podacima da pravo znacenje i da se
transformisu u jasne, operativne odluke. Vreme je da ovaj segment dobije svo-
jih ,,pet minuta“” i u nasim sredinama, s obzirom na njegovu nezamenljivu ulogu
u savremenom fudbalu.
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Zakljucak

U ovom radu su predstavljena Cetiri prakti¢na i na dokazima zasnovana mo-
dela koji mogu poboljsati planiranje, implementaciju i evaluaciju trenaznog pro-
cesa u fudbalu: P.E.I.LR.C. kao integrisani okvir za upravljanje opterecenjem,
MODAI kao razvojno orijentisana struktura zagrevanja, TRIGEN kao model dife-
rencijacije intenziteta fudbalskih igara i ITM kao koncept integrisane, , nevid-
ljive” dijagnostike unutar mikrociklusa. Sva Cetiri modela naglasavaju da se
opterecéenje, umor i spremnost igraca ne mogu razumeti kroz jednu metriku ili
jednu vrstu sadrzaja, vec iskljuCivo kroz integraciju spoljasnjeg opterecenja,
unutrasnjeg odgovora i konteksta trenaznog dana (Impellizzeri et al., 2005;
Buchheit & Simpson, 2017). Upotreba ovih modela omogucava preciznije uskla-
divanje sadrzaja treninga sa individualnim i pozicionim zahtevima igraca, sma-
njujudi rizik od povreda i bolje donosenje odluka unutar stru¢nog staba. U ovom
procesu, Bl platforme, kao Sto je Ultrax sistem, igraju klju¢nu ulogu jer omogu-
¢avaju automatizovano prikupljanje, analizu i interpretaciju velikih koli¢ina po-
dataka u obliku razumljivom trenerima, ¢ime se naucna znanja efikasnije pre-
vode u svakodnevnu praksu.
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Sazetak

U radu se ukratko razmatra znacaj razvoja agilnosti kod tenisera i predstavljaju
teorijske osnove, testovi i prakticne vezbe primenljive u kondicionoj pripremi.
Centralni naglasak je na konceptu SAQ (brzina, agilnost, brzina) i na grupi vezbi
prilagodenih teniskim zahtevima: karioka, agilno tr¢anje na 20 m, T vezba, skok
zmije i preskakanje preko vreéa. Date su preporuke za integraciju ovih vezbi u
trenazne jedinice, uzimajuci u obzir optimalne reZzime rada/odmora i protokole
testiranja agilnosti. Tenis je sport koji zahteva izuzetnu kombinaciju fizickih i
mentalnih sposobnosti, medu kojima se agilnost istice kao klju¢na komponenta
uspeha. Da bi postigli maksimalnu efikasnost u igri, teniseri moraju razviti spe-
cificne motoricke vestine, sa posebnim akcentom na brzinu, agilnost i eksplo-
zivnost. Agilnost, kao sposobnost brze promene pravca kretanja, neophodna je
za uspesno reagovanje na udarce protivnika, uz istovremeno odrzavanje opti-
malne ravnoteze i koordinacije.

Kljucne redi: tenis, agilnost, specificne vezbe, kondiciona priprema, trening.

Uvod

Tenis je dinamican sport koji zahteva brze reakcije, precizno pozicioniranje
i sposobnost ¢este promene pravca. Agilnost-sposobnost brze promene pravca
uz odrzavanje kontrole tela- smatra se neophodnom za uspeh na terenu
(Brown, E. et al., 2004). Cilj ovog kratkog rada je da sumira teorijske osnove
agilnosti u tenisu i da ponudi praktican izbor vezbi i testova koji olaksSavaju pla-
niranje kondicionog treninga u procesu treninga tenisera. Od svojih pocetaka u
16. veku, tenis se razvio u dinamicnu igru koja zahteva brze reakcije, precizno
kretanje i sposobnost prilagodavanja razlicitim situacijama na terenu. U ovom
radu fokus je na specificnim vezbama koje su namenjene razvoju agilnosti
tenisera. Analizirano je kako razli¢ite metode treninga, ukljuc¢ujuci SAQ (brzina,
agilnost, brzina), mogu doprineti poboljSanju ucinka igraca na terenu. Takode
su istrazene teorijske osnove ovih veZzbi, njihova primena u kondicionoj



pripremi, kao i njihov znacaj za postizanje boljih rezultata u tenisu. Kroz ovu
analizu, nastojali smo dailustrujemo znacaj razvoja agilnosti kao sastavnog dela
treninga tenisera, pruzajudi tako uvid u strategije koje mogu poboljsati sportske
performanse i ojacati temelje uspeha u ovom zahtevnom sportu. Tenis je poli-
strukturna, cikliéno-aciklicna aktivnost koju karakterisu nagle i Ceste promene
pravca i smera kretanja. Takode ga karakteriSu velika optereéenja kardiovasku-
larnog sistema. Fizicka spremnost za razlicite sportove pretpostavlja opstu
sportsku spremnost, ali i razli¢ite specificne potrebe za izvodenje odredenih
sportskih elemenata (Petrovi¢, Mihajlovi¢, Solaja, 2012).

Fizicki zahtevi danasnjeg vrhunskog tenisa su izuzetno visoki. Jedan od
glavnih razloga je evolucija koju je tenis prosao, a koja se manifestuje u razvoju
materijala za izradu teniske opreme (reketi, loptice, Zice) i podloga, Sto je u
velikoj meri uticalo na promenu tehnike i taktike, kao i na ubrzanje teniske igre
(lvanek, Corluka, Miki¢, 2020). Tenis se isti¢e kao veoma uzbudljiv i dinami¢an
sport, a to pre svega proizilazi iz veli¢ine terena, koji zahteva potpunu koncen-
traciju, maksimalnu preciznost i brze reakcije od igraca (Piplica, 2024).

Tenis i motoricki zahtevi

Pored tehnickih i takti¢kih zahteva, igra namede visoke anaerobne i reak-
tivne zahteve: pocetna brzina, ubrzanje i brzina promene pravca su vazniji od
maksimalne horizontalne brzine. Tenis je polistrukturna, ciklicna acikli¢na
aktivnost sa ¢estim ubrzanjima, usporavanjima i promenama pravca. U kondi-
cionom treningu tenisera, posebno mesto zauzimaju: brzina, koordinacija, flek-
sibilnost, izdrzljivost i agilnost - pri ¢emu se agilnost ¢esto razmatra u okviru
SAQ (speed, agile, quickness-Trening brzine, agilnosti i eksplozivnosti). U novijoj
fitnes literaturi, brzina, agilnost i eksplozivnost se Cesto razmatraju zajedno.
Ove tri motoricke sposobnosti nazivamo brzinsko-eksplozivnim svojstvima, il
BEA (eng. SAQ - speed, agile and quickness). Metodologija treninga brzinsko-
eksplozivnih svojstava fokusira se na sticanje tehnike hodanja, tréanja, pro-
mene pravca, skakanja i doskoka. Ove osnovne strukture kretanja su klju¢ne za
uspeh u bilo kom sportu. Sto sportisti bolje savladaju tehniku kretanja, to su
njihove performanse vece na takmicenjima. SAQ trening se mozZe koristiti za
poboljsanje brzine ili snage, ili sposobnosti da se ispolji maksimalna sila pri
velikoj brzini (Brown, Ferrigno, Santan, 2004).

Sto se tice motorickih sposobnosti, tenis je sport u kome preovladuju koor-
dinacija (spretnost) i agilnost (manevrisanje) sportiste. Tenis karakteriSe veoma
veliki broj razlic¢itih tehnika (udaraca nogama i pokreta) koje se uglavnom izvode
maksimalnom brzinom tokom duZeg vremenskog perioda. Logi¢no je da vise-
struke motoricke sposobnosti uti¢u na uspeh. Najodgovornije za uspeh u tenisu



su vestine koje obuhvataju brzinsko-eksplozivna svojstva zbog reaktivnih zahte-
va igre i trajanja jednog poena, koje zavisi od podloge na kojoj se igra, ali se
odrzava u anaerobnom reZimu potroSnjom energije. Iz tog razloga, kondicioni
trening tenisera mora imati za cilj razvoj i odrZavanje ovih vestina (Milanovic,
L., Basi¢, Milanovi¢, M., 2011). U tenisu su kljuéni pocCetna brzina, ubrzanje i brza
promena pravca. Maksimalna brzina nije posebno vazna, a brzinska izdrzljivost
nije relevantna (Milanovi¢, 2004).

Metodoloska uputstva za planiranje treninga agilnosti

Najbolje vreme za rad na razvoju brzinsko-eksplozivnih svojstava je kraj
uvodnog pripremnog dela ili poCetak glavnog dela treninga. Nakon $to su vezbe
za razvoj brzinsko-eksplozivnih svojstava usavrsene, pozeljno ih je uklopiti u
tehnicko-takticki deo treninga (Miki¢, Basinac, 2012). Obim treninga brzinsko-
eksplozivnih svojstava zasniva se na analizi teniskog meca, a intenzitet treninga
brzinsko-eksplozivnih svojstava treba da bude Sto blizi takmicarskom inten-
zitetu (Milanovi¢, L., Basi¢, Milanovi¢, L., 2011).

e Periodizacija: na agilnosti najintenzivnije raditi na kraju uvodnog priprem-
nog perioda i na pocetku glavne trenazne faze.

e Obim i intenzitet: naglasak na kvalitet pokreta; intenzitet treba da bude
blizak takmicarskom. Odnos rada i odmora od 1:2 ili 1:3 obezbeduje do-
voljan oporavak.

e Progresija: pocCeti sa tehnickim vezbama manjom brzinom, postepeno
povecavati brzinu, sloZzenost i dodavati takticke elemente (reakcija na
loptu/partnera).

e Integracija u tehnicko-taktic¢ki trening: nakon savladavanja motorickih
tehnika, vezbe SAQ treba kombinovati sa udarcima ili situacionim igrama
kako bi se maksimizirao prenos u igru.

e Prevencija povreda: rad na neuromuskularnoj kontroli i progresivno izla-
ganje viSesmernim zahtevima smanjuju rizik od povreda.

Specifi¢ne teniske vezbe za razvoj kondicije uglavnhom su odredene traja-
njem poena i intenzitetom, Sto je veoma vazno zbog visokih zahteva za anae-
robnom energijom.

Specifiéni trening ima za cilj (Petrovié, Mihajlovi¢, Solaja, 2012):
Kardiovaskularni sistem

e povecanje veli¢ine i zapremine srca,

e poboljsanje sréane regulacije,



e povedanje dijastole i veéa kontrakcija sré¢anih zidova tokom ovog
procesa (elasti¢nost i snaga misi¢nih zidova)

¢ povecanje vitalnog kapaciteta,
¢ povecana pluéna ventilacija tokom maksimalnog opterecenja,
¢ efikasnija razmena gasova izmedu pluca i krvi.

Agilnost

Agilnost je sposobnost brze promene pravca kretanja. Ovo je povezano sa
sposobnosc¢u ubrzanja tela, tj. postizanja najveceg moguéeg ubrzanja, i sa
sposobnosc¢u zaustavljanja kretanja, tj. postizanja najvec¢eg moguéeg uspora-
vanja. Prilikom ponavljanja promena pravca kretanja, stalno je potrebno postici
maksimalno ubrzanje i zaustaviti kretanje na najkra¢i moguci nacin (Druzeta,
Koli¢, 2010).

Veoma je vazna u vedini sportova i moZe se smatrati jednom od najvaznijih
sposobnosti koje omogucavaju uspeh u sportu.

Agilnost ima mnogo veze sa koordinacijom i brzinom, odnosno eksploziv-
nim sposobnostima. To je razlog zasto mnogi agilnost stavljaju u kontekst
brzinsko-eksplozivnih svojstava, danas poznatijih pod terminom SAQ (od
engleskog speed, agility, quickness) (Jurko i sur., 2015).

Primarni efekat treninga agilnosti je poboljSana kontrola tela, Sto je rezultat
fokusirane kinesteticke svesti. Ova vrsta treninga pomaze sportistima da bolje
kontrolisu fine pokrete vrata, ramena, leda, kukova, kolena i sko¢nih zglobova,
Sto im omogucava da odrzavaju ispravan polozaj tela prilikom izvodenja
motoric¢kih zadataka. Trening agilnosti takode pruza sportistima bolji oseéaj
kontrole tokom brzih pokreta. Sportisti iz razli¢itih disciplina prijavljuju odlicne
rezultate zahvaljujuéi redovnom i efikasnom treningu agilnosti. Ovaj efekat je
posebno izrazen kod sportista sa loSom koordinacijom, koji, zahvaljujudi
treningu agilnosti, pokazuju vecu kontrolu od svojih bolje koordinisanih kolega.
lako povrede uvek mogu biti prisutne u sportu, pravilno strukturiran kondicioni
trening u kombinaciji sa funkcionalnim treningom agilnosti moze smanjiti njiho-
vu ucestalost. Sportisti sa razvijenijom agilnos¢u ¢esto su u stanju da kontrolisu
potencijalne mehanizme povreda od samog pocetka. Kontrolisuci svoje telo u
kriticnim trenucima - tokom sudara, uvijanja i okretanja - mogu znacajno sma-
njiti rizik od povreda.lako sportasi mogu biti spremni na neocekivane pokrete
ili sudare, izvodenjem multidirekcionalnih pokreta pod niskim do umjerenim
stresom tijekom treninga, mogu razviti neuromuskularnu svjesnost koja ¢e im



omoguciti preventivno reagiranje u odredenim situacijama (Brown, Ferrigno,
Santan, 2004).

Agilnost kao sposobnost brze promjene pravca kretanja tijela u prostoru
testira se i procjenjuje temeljem motorickih zadataka koji objedinjuju dionice
tréanja maksimalnom brzinom i sposobnost ispitanika da se brzo zaustavlja i
mijenja smjer kretanja. Ova kompleksna motori¢cka sposobnost objedinjuje
sposobnosti dinamicke ravnoteze, koordinacije, eksplozivnu snagu tipa brzine,
tehniku tréanja i promjene pravca kretanja, pliometriju itd. Rezultati u ovim
testovima su produkt sinergijskog djelovanja svih ovih sposobnosti.

lako sportisti mogu biti spremni za neoCekivane pokrete ili sudare, izvo-
denjem viSesmernih pokreta pod niskim do umerenim stresom tokom treninga,
mogu razviti neuromuskularnu svest koja ée im omoguciti da preventivno rea-
guju u odredenim situacijama (Brown, Ferrigno, Santan, 2004).

Agilnost kao sposobnost brze promene pravca kretanja tela u prostoru
testira se i procenjuje na osnovu motorickih zadataka koji kombinuju deonice
tréanja maksimalnom brzinom i sposobnost ispitanika da se brzo zaustavi i
promeni smer kretanja. Ova sloZzena motoricka sposobnost kombinuje sposob-
nosti dinamicke ravnoteze, koordinacije, eksplozivne snage tipa brzine, tehnike
tréanja i promene pravca kretanja, pliometrije itd. Rezultati u ovim testovima
su proizvod sinergijskog efekta svih ovih sposobnosti.

U svim testovima, konacni rezultat je vreme potrebno za zavrSetak odre-
denog testa. Poletni poloZaj je sa obe noge iza startne linije, a vreme se zaus-
tavlja nakon $to se prede ciljna linija. Za obelezavanje linija tréanja koristi se
bilo koja vrsta markera, kao $to su ¢unjevi ili kape (Jurko i sur., 2015).

Testovi agilnosti

93639NN je test koji procenjuje frontalni tip agilnosti. Test se sastoji od
sprinta napred i nazad, tj. izvodi se bez okretanja. Podinje se iza startne linije i
uvek se trée dve linije napred, nakon ¢ega sledi zaustavljanje i tréanje unazad
jednu liniju unazad. Duzina deonica koje se trée u okviru testa odgovara nazivu
testa: sprint napred 9 metara, sprint unazad 3 metra, sprint napred 6 metara,
sprint unazad 3 metra i sprint napred 9 metara, ¢ime se test zavrSava (Jurko i
sur., 2015).

936390K je drugacija verzija prethodnog testa. Polaze se na isti nacin kao i
prethodni test (dve linije napred, jedna unazad), ali se u ovoj varijanti stalno trci
napred, koristeci okrete od 180°. Ovaj test procenjuje agilnost pri okretanju.



,OK"“ u nazivu testa oznacava okrete, dok ,NN“ u prethodnom testu oznacava
tréanje napred i unazad.

20Y je test koji procenjuje agilnost okretima. Ucesnik se krece iza sredisnje
linije, sprintajuci prvih 5 jardi, zatim se okrece za 180° i sprinta 10 jardi. Nakon
toga sledi jos jedan okret za 180° i sprinta do sredisnje linije, koja je i pocetna i
cilina tacka, ¢ime se test zavrSava. Vazno je da se svaka linija dodirne rukom
prilikom promene pravca.

KUS je naziv testa za procenu bocne agilnosti (KUS — koraci u stranu).
Ucesnik pocinje test okrenut bocno iza startne linije. Zadatak je da Sest puta
prede rastojanje od 4 metra (ili tri puta do linije i nazad).

4X5M je test koji se sastoji od cetiri deonice od po 5 metara, po ¢emu je i
dobio ime. Krece se iza startne linije. Tréi se prvih 5 metara, nakon cega sledi
okret od 90" udesno i sprint ka sledecoj oznaci, nakon cega sledi okret od 90°
ulevo i sprint ka poslednjoj krivini. Nakon okreta oko oznake (okret od 180°)
krece se poslednjih 5 metara. Test se zavrSava sa dva markera koja oznacavaju
vrata kroz koja se mora protréati da bi se test zavrSio. Test procenjuje
kombinaciju cik-cak agilnosti i agilnosti sa okretima (Jurko i sur., 2015).

U slalom testu, ucesnik krece iza startne linije. Ispred njega se nalazi Sest
markera. Zadatak je da se produ svi markeri u slalomu (naizmeni¢no sa jedne
na drugu stranu), zatim, po dolasku do poslednjeg markera, napravi okret od
180° oko markera i vrati se kroz slalom do markera gde je test poc¢eo. Ovaj test,
bas kao i prethodni, procenjuje kombinaciju cik-cak agilnosti i agilnosti sa okre-
tima, mada, bas kao i u prethodnom testu, veéi naglasak je na cik-cak agilnosti
(Jurko i sur., 2015).

T-test obuhvata nekoliko vrsta agilnosti, tako da se ne moZe smatrati tes-
tom koji meri samo jednu vrstu agilnosti. Ispitanik zapocinje test iza startne
linije. Sprinta napred na razdaljini od 9,14 metara, zatim se okrece za 90°
udesno oko oznake, sprinta do oznake i okrece se za 180°. Nakon toga, sprinta
do leve oznake, oko koje ponovo pravi okret i pocinje da sprintuje ka centralnoj
oznaci. Okretanjem za 90° udesno oko centralne oznake, ispitanik ulazi u
poslednju deonicu. Startna linija sluzi i kao ciljna linija, tako da prolazak kroz nju
zavrSava test.

Problem sa testiranjem agilnosti je Sto rezultat u velikoj meri zavisi od
drugih sposobnosti, ali i od tehnike ubrzanja, zaustavljanja i promene pravca



kretanja. Stoga se preporucuje da se u dijagnosticke procedure ukljuce i testovi
za sposobnosti od kojih zavisi rezultat u testovima agilnosti, kao sto su testovi
za procenu brzine, reaktivnosti i sposobnosti skakanja. Na ovaj nacin je lakse
videti koja je od podkomponenti najodgovornija za dobar ili oS rezultat u te-
stovima agilnosti. Testovi koji se ne preporucuju za sprovodenje su testovi du-
gog trajanja (preko 40 metara). Naime, kod njih rezultat zavisi i od brzinske
izdrzljivosti, zbog Cega je joS teze proceniti nivo razvoja agilnosti (Jurko i sur., 2015).

VeZbe za razvoj agilnosti
U sprovodenju individualnog treninga agilnosti postoji sedam faza:

razvoj dinamicke fleksibilnosti - zagrevanje kroz pokrete

razvoj trkackih kvaliteta u odredenom sportu

inervacija - poboljSanje brzine nogu, agilnosti i kontrole tela za odredeni
sport

akumulacija potencijala - integracija prethodne tri faze

eksplozivnost - razvoj eksplozivnosti i ubrzanja u razli¢itim pravcima
demonstracija potencijala - kratke, takmicarske igre kao priprema za
sledeci nivo treninga

smirivanje tela na kraju treninga.

Svaka od gore navedenih faza se posmatra u kontekstu individualnog tre-
ninga, ali i u kontekstu dugoro¢nog poboljSanja brzinsko-eksplozivnih svojstava
(Milanovi¢, Basi¢, Milanovi¢, 2011).

Vezbe za razvoj agilnosti (Druzeta, Koli¢, 2010):

karioka (razvija ravnotezu, fleksibilnost kukova, rad nogu i bo¢nu brzinu)
agilno tréanje na 20 metara (promena pravca, rad nogu i vreme reakcije)
T-vezba (razvija agilnost, kondiciju, fleksibilnost abduktora i adduktora i
prelaz izmedu tri glavna tipa kretanja: tré¢anje, korak-korak i kretanje
unazad)

skok zmije (razvija agilnost, ravnotezu, koordinaciju, fleksibilnost kukova
i eksplozivnost)

preskakanje preko vreca (razvija ravnotezu i brzu rotaciju nogu).

Karioka
Cilj vezbe je razvoj ravnoteze, fleksibilnosti kukova, snage nogu i bocne
brzine. Izvodenje:

Stanite uspravno na obe noge.
Stanite bo¢no na jedan kraj merdevina zalepljenih za pod.
Prekrstite levo stopalo preko desnog, stvarajuéi ukrsteni polozaj.



e Brzo ispruzite levu nogu ulevo, vracajuci se u uspravan polozaj.
e Ponovo prekrstite levu nogu preko desnog ispred sebe.
e Ponovite ovaj ciklus, fokusirajuci se na stabilnost i ravnotezu.

U sloZenijoj verziji vezbe, smanjite veli¢inu koraka i poveéajte brzinu, Sto
dodatno osporava ravnotezu i kontrolu (Brown, Ferrigno, Santan, 2004).

Slika 1. Karioka

Agilno tréanje na 20 metara
Ova veiba je osmisljena da razvije promenu pravca, snagu nogu i vreme
reakcije. lzvodenje:

Stanite na obe noge, sa stopalima sa obe strane linije.

Okrenite se udesno.

Sprintajte do linije udaljene 5 metara, dodirujuci je desnom rukom.
Okrenite se ulevo.

Sprintajte 10 metara, dodirujuci dalju liniju levom rukom.

Ponovo se okrenite udesno.

Sprintajte 5 metara nazad do pocetne linije da biste zavrsili vezbu.

Za napredniju verziju, izvedite kombinovanu vezbu agilnosti od 20 metara,
koriste¢i svaku nogu za razli¢itu biomotoricku vestinu, pratedéi isti obrazac
kretanja. Postoje mnoge varijacije ovih vezbi na linijjama; promena udaljenosti
i redosleda pokreta moze stvoriti nove izazove. Takode, moze se ukljuciti pro-
mena ravni, na primer, dodavanjem sklekova ili éuénjeva ili sklekova na svakom
konusu (Brown, Ferrigno, Santan, 2004).
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Slika 2. Agilno tréanje na 20m
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Slika 3. T-veZba

Zmijski skok
Cilj ove vezbe je razvoj agilnosti, kondicije i fleksibilnosti, sa naglaskom na
abduktore i adduktere. Ova veZzba pomaZe u poboljsanju prelaza izmedu tri

glavna tipa kretanja: tréanja, korak po korak i kretanja unazad. lzvrSenje:
Stanite uspravno na obe noge.

Pocnite sprintom napred, trée¢i 10 metara do oznacenog mesta na

zemlji.

Korak po korak boéno udesno, dodirujudi liniju 5 metara desnom rukom.

Korak po korak ulevo 10 metara i dodirnite liniju levom rukom.

Ponovo se pomerite bo€no udesno 5 metara do oznadenog mesta i
dodirnite ga bilo kojim stopalom.
Pomerite se unazad 10 metara do startne linije.
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Za sloZenije varijacije, postavite cunjeve na rastojanje koje odgovara va-
Sem sportu, a mozete vezbati razliCite pokrete sa svakom nogom kako biste do-
datno poboljsali agilnost i koordinaciju (Brown, Ferrigno, Santan, 2004).

Cilj ove vezbe je razvoj agilnosti, ravnoteze, koordinacije, fleksibilnosti ku-
kova i eksplozivnosti. Ova vezba pomaze u ja¢anju misi¢a donjih ekstremiteta i
poboljSanju sposobnosti brzog kretanja. lzvodenje:

Stanite u stav Sirine kukova, sa jednom nogom izvan merdevina, a dru-
gom unutra.

Pocnite izvodenjem serije skokova i Cetvrt okreta, sa stopalima pratedi
smer skoka.

Izvodite skokove tako Sto prvo skocite pravo napred.

Skocite udesno.

Ponovo skocite pravo napred.

Skocite ulevo.

Nastavite sa izvodenjem skokova naizmenic¢no, rotirajuéi kukove sa
svakim skokom.

Angazujte misSice kukova kako biste poboljsali ukupnu koordinaciju.
(Brown, Ferrigno, Santan, 2004)

Slika 4. Zmijski skok

Prekoracivanje vreca
Cilj ove veZbe je razvoj sposobnosti brze promene pravca i brzog rada nogu.
Ova veZba poboljsava agilnost, koordinaciju i eksplozivnost. Izvodenje:
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Pocnite tako Sto éete stajati sa obe noge zajedno.

Sprintirajte sa desne strane prve vrece na levu stranu sledeée vrece.
Nastavite sa sprintom kroz sve preostale vrece.

Fokusirajte se na brze i precizne pokrete tokom cele vezbe.



Za dodatne izazove, menjajte rastojanje izmedu vreca, kao i njihov polozaj.
Takode mozete izvoditi razliCite pokrete tokom cele vezbe, sto ¢e dodatno po-
boljsati vasu agilnost i sposobnost prilagodavanja (Brown, Ferrigno, Santan,
2004).

Start

Slika 5. Prekoracivanje vrec¢a

Zakljucak

Razvoj agilnosti jedan je od najvaznijih aspekata kondicione pripreme teni-
sera. Kroz analizu specifi¢nih vezbi i trening brzinsko-eksplozivnih svojstava,
jasno je naglaseno da su brzina, koordinacija i sposobnost brze promene pravca
klju€ni za postizanje uspeha na terenu. Trening agilnosti ne samo da poboljsava
fizicke sposobnosti igrac¢a, ve¢ doprinosi i njihovoj psiholoSkoj spremnosti,
omogucavajuéi im da donose bolje odluke i brze reaguju u dinamic¢nim situa-
cijama. Predstavljene vezbe, kao Sto su karioka, T-vezbe i agilno tréanje, osmis-
liene su da poboljsaju razlicite aspekte agilnosti, a njihova pravilna integracija u
trenaZnu rutinu moze znacajno poboljsati ukupne performanse tenisera. Pored
toga, pravilna metodologija treninga, uzimajuéi u obzir specifi¢nosti teniskih
meceva, omogucava sportistima da razviju neophodne motori¢ke vestine u
kontekstu koji odrazava stvarne uslove takmicenja. Kontinuirano poboljsanje
agilnosti, kroz sistematski pristup i primenu raznovrsnih vezbi, neophodno je za
napredak svakog tenisera. Ovaj rad isti¢e potrebu za integracijom vezbi agil-
nosti u svakodnevni trening, osiguravajuci da sportisti ostanu konkurentni na
visokom nivou i spremni za izazove ovog uzbudljivog sporta.
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ZNACAJ 1ZOKINETICKE DIJAGNOSTIKE U PROCESU
REHABILITACIJE POVREDENOG SPORTISTE

Mane Mirkovié?, Dr Isidora Vasiljevié?
1 pokrajinski zavod za sport i medicinu sporta
20dbojkaski klub ,,Vojvodina“” Novi Sad

Sazetak

Sastavni deo sportske karijere kod sve veceg broja sportista je pojava sportskih
povreda. Pre 80 godina sportske povrede su u ukupnom broju povredivanja
populacije Cinile 1 %, dok danas Cine preko 15 % povreda. Jedna od najces¢ih i
najtezih povreda u savremenom sportu jeste povreda prednjeg ukrstenog
ligamenta (ACL), koja sportistu odvaja od terena duZi vremenski period. Ova
povreda je ucestalija u sportskim disciplinama gde ima veliki broj brzih promena
pravca, doskoka, kontakata, kao Sto su fudbal, koSarka, rukomet, odbojka,
skijanje i drugo. Lecenje povredenog prednjeg ukrstenog ligamenta zavisi od
stepena povrede i potrebe Sto brieg povratka sportiste na teren, te moze
ukljucivati fizikalnu terapiju ili operativni zahvat.

Dijagnostika treniranosti sportista predstavlja neizostavni deo savremenog tre-
naznog procesa svakog sportiste. Izokineticka dijagnostika predstavlja ispitiva-
nje funkcionalnih parametara misi¢a, a prednost testiranja na izokinetickom
dinamometru je Sto ne moze da dovede do novih povreda i daljeg pogorsanja
zdravstvenog stanja sportiste.

Kljuéne reci: izokineticki dinamometar, prednji ukrsteni ligament, povreda,
natkolena muskulatura, rehabilitacija, trenazni proces.

Uvod

Savremeni sport postavio je pred struku i sportiste velike izazove. Veliki
broj treninga i utakmica, duga sezona, usavrSavanje performansi koje su od
velike vaZnosti za uspeh u sportu, zahtevaju da svaki proces tokom sportske
karijere bude pazljivo i na najbolji nacin planiran (Mirkovi¢, 2024.).

Procena funkcije miSi¢a i zglobova su od izuzetnog znacaja u sportu i re-
kreaciji (vezbanju), ne samo u cilju performansi, ve¢ i za procenu i rehabilitaciju
od povreda (Baltzopoulos i Brodie, 1989).

Izokineticki uredaji mogu posluziti kao dijagnostic¢ki uredaji za procenu
razli¢itih elemenata snage, sile, brzine, proseCne snage, zamora, ubrzanja i us-
porenja segmentarnog rada i brzine (Bas€evan, Bas¢evan, Jankovi¢, 2008).



Izokineti¢ko funkcionalno ispitivanje na izokinetickom dinamometru naj-
objektivniji je postupak za detaljnu dijagnostiku rada misica i zgloba, jer osigu-
rava detaljan uvid u stanje lokomotornog aparata svake osobe.

Izokineticko testiranje predstavlja ispitivanje funkcionalnih parametara mi-
Si¢a i zglobova u aktivnom pokretu i realnom vremenu u odnosu na uzrast, pol,
telesnu tezinu, svakodnevnu sportsku aktivnost i individualne potrebe. Testi-
ranje se moze primeniti u svrhu merenja — dijagnostike, vezbanja — treninga i
rehabilitacije (Miki¢, Bajri¢, Selimovié, Hrnji¢, lvanek, 2018.).

Na uzorku od 300 ispitanika, uzrasta od 17 do 21 godine, sportska grana
odbojka, izraCunavajuci ucestalost povreda, prijavljeno je 130 akutnih povreda.
Najcesci tip povrede bile su povrede kolena (55 %). Povrede kolena bile su ¢esce
na takmicenju nego na treningu. Sportistkinje su se ¢esée povredivale od spor-
tista. Studija pokazuje da je naceSce zahvaéena struktura bio medijalni kolate-
ralniligament (30,1 %), zatim patela, zatim patela (26,5 %), prednji ukrsteni liga-
ment (24,4 %), meniskus (13 %), lateralni kolateralni ligament (5 %), i zadniji
ukrsteni ligament (2,1 %) (Deda, Kalaja, 2015.)

U dijagnostickom centru u Pokrajinskom zavodu za sport i medicinu sporta
sve je vedi broj sportista koji traze podrsku u procesu rehabilitacije nakon po-
vreda.

Za ovogodisnji broj ¢asopisa ,,Aktuelno u sportskoj praksi", svoje iskustvo i
utiske u radu sa povredenim sportistom i testiranju na izokinetickom dinamo-
metru predstavila je dr Isidora Vasiljevi¢, kondicioni trener. Sportista, €iji primer
predstavljamo je odbojkas, koji je doZiveo povredu - ruptura prednjeg ukrste-
nog ligamenta levog kolena 8. marta 2024. godine, da bi operacija — rekon-
trukcija istog usledila 18. aprila 2024. godine. Do povrede je doslo prilikom izbe-
gavanja kontakta sa saigraem tokom prijema servisa.

Opsti deo — proces rehabilitacije

Proces rehabilitacije sportiste nakon rekonstrukcije prednjeg ukrstenog
ligamenta trajao je oko 10 meseci i bio je podeljen u nekoliko faza.

¢ Nakon operacije, inicijalni fokus bio je na smanjenju otoka, vraé¢anju pu-
nog obima pokreta i aktivaciji kvadricepsa (Rana postoperativna faza (0—6
nedelja)). Kada su osnovni pokreti stabilizovani, zapoceli smo fazu neuro-
miSi¢ne kontrole i jacanja misi¢a donjih ekstremiteta, uz poseban akcenat na
stabilnost kolena i pravilne obrasce pokreta (Faza jacanja i stabilizacije (6—12
nedelja)).

e U sledecoj fazi uvedeni su specificni kondicioni treninzi - rad na snazi,
narocito zadnjeg kinetickog lanca, izdrzljivosti i eksplozivnosti, kao i kontro-
lisani pliometrijski zadaci. Kroz ceo proces pratili smo reakciju na opterecenje,



simetriju u pokretima i psiholosku spremnost sportiste (Napredna faza kondi-
cioniranja (3—6 meseci)).

e Zavrsna faza obuhvatila je povratak sportskim specificnim zahtevima,
promene pravca, ubrzanja i usporavanja, kao i rad u realnim uslovima igre.
Sportista se postepeno vratio u pun trenazni proces uz nadzor i praéenje
opterecenja kako bi se minimizirao rizik od ponovne povrede (Faza povratka
sportu (6—10 meseci)).

Tokom procesa rehabilitacije najvec¢a paznja bila je usmerena na kontrolu
otoka i bola, jer su oni predstavljali osnovne pokazatelje adaptacije tkiva i
spremnosti za napredovanje u sledece faze. Paralelno sa tim, paZljivo je pracena
miSi¢na snaga, narocCito odnos izmedu prednje (kvadriceps) i zadnje loZze
(hamstrings), s ciljem postizanja Sto bolje simetrije i funkcionalne stabilnosti
kolena.

Poseban akcenat stavljen je na neuromisi¢nu kontrolu i kvalitet izvodenja
pokreta, jer je pravilna aktivacija muskulature kljuéna za prevenciju kompen-
zacija i smanjenje rizika od ponovne povrede. Tokom svake faze belezene su
reakcije na opterecenje, kako bi se progresija prilagodavala individualnim mo-
gucnostima sportiste.

Sportista je sa sportskim specificnim trenaznim sadrzajima zapoceo pri-
blizno Sest meseci nakon operacije, kada su bili zadovoljeni osnovni kriterijumi
za napredovanje, puna pokretljivost, adekvatna miSi¢na snaga i stabilnost
kolena. U tom periodu uvedeni su zadaci koji su ukljucivali promene pravca,
ubrzanja i usporavanja, kao i elementi koji imitiraju situacije iz samog sporta.

Akcenat je bio na kontrolisanom izvodenju pokreta, pravilnom doskoku i
zadrzavaniju stabilnosti u dinamickim uslovima. Progresija je iSla postepeno, uz
stalno pracenje reakcije kolena na optereéenje i spremnosti sportiste da prede
u pun trenazni proces.

Tokom procesa rehabilitacije, najveée prepreke bile su fizicke prirode, pre
svega povremeno pojavljivanje otoka u kolenu, kao i bola u predelu tetive
kvadricepsa. Ovi simptomi su u odredenoj meri usporavali napredak i povre-
meno odlagali nastavak planiranih faza rehabilitacije. S druge strane, sam spor-
tista nije ispoljavao psiholoske barijere, sto je izuzetno znacajno, imajudéi u vidu
da se upravo psiholoski faktori u velikom broju sluéajeva javljaju kao kljuéna
prepreka tokom i nakon rehabilitacije od povrede prednjeg ukrstenog liga-
menta.



Izokineticka dijagnostika — primena i znacaj

Sto se tice primene i zna¢aja izokineti¢ke dijagnostike, testiranje sportiste
na izokinetickom dinamometru pocelo je da se primenjuje od Sestog meseca
rehabilitacije pa do kraja samog procesa i vra¢anja u takmicarski ritam.

Za pracenje napretka rehabilitacije i trenaznog procesa kljucni su bili para-
metri maksimalnog obrtnog momenta ekstenzora i fleksora u zglobu kolena,
odnosi agonista i antagonista, kao i odnosi natkolene muskulature zdrave i po-
vredene noge.

Na osnovu rezultata izokinetickog testiranja sprovedeno je dalje planiranje
procesa rehabilitacije. U skladu sa uocenim misi¢nim disbalansima i njihovim
vrednostima, program treninga je prilagoden tako da se poseban akcenat stavi
na vezbe koje doprinose smanjenju tih disbalansa na nivo funkcionalno prihvat-
ljive razlike.

Fizioloske granice razlike izmedu, kako ekstenzora leve i desne noge, tako
i fleksora leve i desne noge, dozvoljavaju do 10 % razlike. Kada govorimo o
natkolenoj muskulaturi, pravilan odnos misi¢a agonista i antagonista je 3:2. Ako
zamislimo da je prednja loZa (ekstenzori) razvijena 100 %, zadnja loza (fleksori)
bi trebala da bude razvijena 68-70 % od 100 %.

Prakti¢na primena u trenaZznom procesu

Pored izokineti¢kog testiranja, sprovedena su i dodatna funkcionalna testi-
ranja koja su obuhvatala procenu balansa, razli¢ite varijante skokova (koncen-
tricne i ekscentri¢no-koncentri¢ne) na jednoj i obe noge, kao i testove za
merenje sile miSica aduktora, abduktora, prednje i zadnje loZe. Rezultati ovih
testova korisc¢eni su kako za praéenje efekata dotadasnjeg rada, tako i kao smer-
nice za dalju korekciju i planiranje programa rehabilitacije.

Sto se tice veZbi, akcenat je bio stavljen na kompleksne veibe, uz primenu
izolovanih vezbi za ciljane misiéne grupe. U treningu su se dominantno koristile
ekscentriéne i ekscentricno-koncentri¢ne kontrakcije. Tokom perioda izraze-
nijih misiénih disbalansa, veci naglasak je bio na unilateralnim vezbama, dok su
kod bilateralnih vezbi bile primenjivane modifikacije koje su omogucavale vecu
angazovanost povredene noge, s ciliem njenog postepenog izjednacavanja sa
zdravom stranom.

Transfer poboljSanja snage u sportsku izvedbu pracéen je kroz kombinaciju
objektivnih i subjektivnih pokazatelja. Kada su rezultati testiranja dostigli
zadovoljavajuée vrednosti, a subjektivni osecaj sportiste bio isti ili vrlo sli¢an
onom u neoperisanom kolenu, pristupalo se proceni izvodenja specifi¢nih i
nespecificnih vezbi. U tim situacijama paZnja je bila usmerena na analizu



pokreta, pri cemu se vodilo racuna o eventualnim kompenzatornim obrascima
koji bi mogli ukazivati na ,,posStedu” operisanog kolena.

Raznovrsnost testova i njihova brojnost pruzaju treneru sigurnost u proceni
kvaliteta sprovedenog rada i pravca u kojem rehabilitacije napreduje. Ipak,
izokinetic¢ka dijagnostika, po mom misljenju, zauzima posebno mesto i spada
medu najvaznije metode procene zbog svoje preciznosti i objektivnosti u
merenju misi¢ne snage i balansa.

Licna procena trenera

U sli¢noj situaciji, verovatno bih posvetila jos vecu paznju kontroli opte-
re¢enja tetive kvadricepsa, s ciljem smanjenja bola u odredenim fazama rehabi-
litacije i omogucéavanja kontinuiteta u izvodenju rehabilitacionih vezbi.

Saradnja sa fizioterapeutima bila je izuzetno znacdajna, posebno u pocetnoj
fazi rehabilitacije, ali i u kasnijim fazama, kada bi se javljali bolovi ili blago pre-
optereéenje kolena. Ova koordinacija omogucavala je pravovremene korekcije
u programu rehabilitacije i optimalno vodenje procesa rehabilitacije.

Smatram da bi izokineticka dijagnostika trebala da bude standard u reha-
bilitacijl posle rekontrukcije ACL.

Preporuka je da se u procesu rehabilitacije uvede vedi broj testiranja kako
bi se preciznije pratilo stanje sportiste i prilagodavao rad u skladu sa dobijenim
rezultatima. Takode, vaino je viSe slusati sportiste, uzimati u obzir njihov
subjektivni oseéaj i uvazavati povratne informacije tokom rehabilitacije.

U odnosu na inicijalno testiranje na izokinetickom dimamometru (17.10.
2024.), na retestu (20.12. 2024.) je primetno uvecanje snage natkolene musku-
lature i smanjenje disbalansa medu misiénim grupama. Ekstenzori desne noge
su ojacali za 3,48 % (411/386), a leve za 7,62 %. Fleksori desne noge su ojacali
za 16,5 %, dok su fleksori leve noge ojacali za 29 %, Sto je prikazano na slici 1.

Takode, primetno je i ispravljanje postojeceg disbalnsa. Razlika vrednosti
sile izmedu ekstenzora desne i leve noge je sa 26 % pala na 23 %, a razlika medu
fleksorima desne i leve noge je sa 31 % pala na 22 %. Takode, popravio se i
odnos Agonisti/Antagonisti (Desna noga sa 56 % na 61 %, Leva noga sa 53 % na
64 %).
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Slika 1. IzveStaj sa ponovljenog testiranja - retesta na izokinetickom dinamometru
povredenog sportiste

Zakljucak

Dijagnostika na izokinetickom dinamometru postala je neizostavni deo
razvoja svakog sportiste koji profesionalno pristupa svom sportskom razvoju, a
sve u cilju o¢uvanja i unapredenja zdravlja.

S obzirom na pojavu sve vecéeg broja povreda kod sportista, izokineticka
dijagnostika postala je neizostavni deo, kako u procesu prevencije, tako i u
procesu rehabilitacije, jer na objektivan, pouzdan, i bezbedan nacin uocava
eventualne slabostii daje rezultate na koje se mozemo osloniti i na osnovu kojih
mozemo precizno planirati dalju rehabilitaciju i trenazni proces.
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Nakon rekonstrukcije prednjeg ukrstenog ligamenta (ACL), testiranje nat-
kolene muskulature na izokinetickom dinamometru je postalo neizostavni deo
procesa rehabilitacije od povrede i povratka sportskim aktivnostima. Ono omo-
gucava precizno merenje snage ekstenzora i fleksora zgloba kolena, identifi-
kaciju problema (disbalans unutar misiénih grupa, odnos agonista / antago-
nista), te pracenje napretka sportiste tokom rehabilitacije.

Takode, potrebno je voditi raduna o ucestalosti ponovnog testiranja —
retesta, jer u slucaju Cestih retesta, sportista moze da postane optereéen po-
stighutim rezultatima. U saradnji sa trenerom i struénjacima treba odrediti
najbolje vreme za retest, kako bi faktor psihicke optereéenosti sveli na mini-
mum, a maksimalno uradili test.
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Sazetak

Nastavni proces ima za cilj da pripremi, odgoji i obrazuje dete za Zivot. U
nastavnom procesu koriste se razliCiti oblici rada i metode kako bi deci Sto bolje
izloZili, opisali i predocili nastavno gradivo. Jedna od metoda rada koja se koristi
u nastavi telesnog i zdravstvenog odgoja je metoda dramatizacije, a pod
pojmom dramatizacije se podrazumeva uzivljavanje u pri¢u. Dakle, ovde imamo
jedan specifican oblik telesnog vezbanja, koje se izvodi interpretacijom price.
Cilj ovog rada je analiza metode dramatizacije, te utvrdivanje njene uloge i
znacaja u odgoju i obrazovanju, a narocito njenu ulogu u telesnom odgoju dece
predskolskog uzrasta, odnosno, procene uticaja pojedinih igara kroz metodu
dramatizacije na razvoj motorickih sposobnosti predskolske dece. Za primjenu
metode dramatizacije potrebno je da deca poznaju pricu koju trebaju interpre-
tirati putem motorickog istrazivanja. Dobro je stoga da se najprije dramatiziraju
pri¢e koje koje deca vole, s kojima imaju pozitivno iskustvo, koje su im poznate,
a kasnije se moze pribedi i dramatizaciji novih prica, dakako, koje ostvaruiju,
takode, dovoljno kretanja. Prilikom primene ove metode treba voditi brigu u
pocetku, toku i zavrSetku interpretacije izabrane price. Da bi se kreativnost
razvijala odgojitelji moraju deci osigurati kreativno okruZzenje, ohrabrivati dete,
ne forsirati kretivnost, veé dati detetu moguénost da se samo doseti.

Kljucne reci: telesni odgoj, metoda dramatizacije, deca, igra, kretanje, krea-
tivnost.

uvoD

Dijalekticko materijalisticki pogled na svijet ne dopusta idealisticko razdva-
janje telesnog od dusevnog Zivota Coveka. Dosadasnja naucna istrazivanja su
pokazala da su te dve komponente, fizicka i psihicka, u tesnoj vezi i da se uza-



jamno uslovljavaju (Miki¢ i sar., 2025). Nastava predskolskog odgoja podra-
zumjeva specifi¢an nacin rada u odnosu na rad u drugim odgojno obrazovnim
ustanovama. Odnos izmedu dece i vaspitaca je mnogo blizi i sloZeniji, deca su
manja, pa je stoga vaspitaCima potrebno viSe paznje i usmerenosti na decu i
njihov rad. Ako uzmemo u obzir da su ova deca na pocetku svog Zivota i da
vecina njih nema formiranu svest o odredenim navikama ili je u procesu njiho-
vog usvajanja, vide¢emo razliku u nacinu rada sa decom, zatim u pristupu jer
predskolska deca tek usvajaju pravila u ophodenju sa ljudima razli¢itog uzrasta,
tako da nema odredene krutosti u pristupu koju sreéemo u nastavi u osnovnom
ili srednjem obrazovanju.

Stoga je sa ovom decom potrebno raditi u mnogim oblastima jer usvajaju
navike koje ¢e ili unapredivati tokom celog Zivota, ili ¢e ono Sto su usvojili ostati
na tom nivou, tako da su i vaspitanje i obrazovanje veoma vazni u tom periodu
zZivota. Naravno, vaspitanje se odnosi i na formiranje svesti dece o potrebi za
fizickim vezbanjem, decu treba podsticati ka ovoj vrsti aktivnosti (Findak, 1995).
Kako pribliziti deci ovu vrstu aktivnosti i kako ih podstadi na rad, objasni¢cemo u
sledecoj prezentaciji, kako pribliZiti deci fizicko vezbanje kroz metod drama-
tizacije.

Cilj ovog rada je da se analizira metod dramatizacije, i da se utvrdi njegova
uloga i znacaj u vaspitanju i obrazovanju, posebno njegova uloga u fizickom
vaspitanju dece predskolskog uzrasta, odnosno da se proceni uticaj odredenih
igara kroz metod dramatizacije na razvoj motori¢kih sposobnosti dece
predskolskog uzrasta.

METOD RADA

Metode rada u nastavi fizickog vezbanja sa decom predskolskog uzrasta

Nastavni proces zauzima vazno mesto u fizickom vaspitanju, jer predstavlja
organizovan proces ucenja, usavrSavanja i automatizacije fizickih vezbi pod
vodstvom strucnjaka. Istovremeno, ovaj proces omogucava primenu vezbi,
razvoj sposobnosti i generalno povoljan uticaj na pojedinca. Stoga je nastava
proces koji ima za cilj da pripremi, odgaji i obrazuje dete za Zivot. U nastavhom
procesu koriste se razliciti oblici rada i metode kako bi se deci Sto bolje izlozZilo,
opisalo i predstavilo nastavno gradivo (Findak, 1995). Medu metodama rada
koje se koriste u nastavi fizickog i zdravstvenog vaspitanja u predskolskom uz-
rastu, ubrajamo i primenjujemo sledec¢e metode:

1. metod demonstracije

2. metod kombinovanih vezbi



. metod ilustracije

. metod dramatizacije

. metod usmenog izlaganja

. metod postavljanja i reSavanja motorickih zadataka
. sinteti¢ki metod ucenja

. metod imitacije

00 NO UL bW

Bez obzira na to kako, kada i koje koristimo, metode rada u nastavnom pro-
cesu su odredene:

a) uzrastom dece,

b) karakteristikama, sposobnostima i moguénostima dece,

c¢) sadrzajem rada, tj. odabranim fizickim vezbama,

g) ciljem i zadacima koji se trebaju postic¢i tokom procesa fizickog vezbanija,

e) medusobnim odnosima dece i vaspitaca.

Svaka pomenuta metoda ima svoje prednosti, a u nastavhom procesu se
koriste u zavisnosti od vrste vezbe koja se izvodi, obi¢no se metode rada
kombinuju na ¢asu. Stoga se u nastavnom procesu kombinuju dve ili viSe me-
toda, npr. metod demonstracije i usmenog izlaganja, jedna od metoda je uvek
dominantnija od druge, a ostale je manje ili viSe dopunjuju. Neke od pomenutih
metoda u radu primenjuju se samo sa decom mladeg predskolskog uzrasta, a
druge u radu sa decom srednje i starije starosne grupe (Findak, 1995).

Metoda dramatizacije

Jedna od metoda rada koja se koristi u fizickom i zdravstvenom vaspitanju
je metoda dramatizacije, a termin dramatizacija znaci uranjanje u pricu.

Dakle, ovde imamo specifi¢an oblik fizicke vezbe, koji se izvodi tumacenjem
price. Deca tumace pricu koju im je vaspitac prethodno ispri¢ao kroz motoricko
izrazavanje, zadatak vaspitaca je da da samo sadrzaj, odnosno da deci isprica
pricu koju ¢e oni na kraju predstaviti na svoj nacin. Zadatak vaspitaca je da
pokusa da sadrzaj price ucini dovoljno asocijativnim kako bi kod dece probudio
motivaciju, podstakao ih na mobilizaciju, odnosno tumacenje motorickog sadr-
Zaja motorickim pokretima ili gestovima (Miki¢ i dr., 2025). Ova metoda, koja
se koristi u fizickom i zdravstvenom vaspitanju, podstice decu da se individualno
izrazavaju, ali i da budu kreativna.

Na osnovu liénog iskustva pric¢e, deca izvode pokrete i radnje potpuno
slobodno, prirodno, spontano i bez napora. Nacin rada sa decom primenom
metode dramatizacije deluje veoma stimulativno na decu tog uzrasta, podsti-
¢udi ih na kreativnost prilikom izvodenja slobodno izabranih pokreta i deca ne
troSe mnogo energije, pa se ne umaraju mnogo ni mentalno ni fizicki tokom



vezbanja. Pokrete i radnje tokom dramatizacije price na ¢asovima fizickog i
zdravstvenog vaspitanja ne treba ispravljati, jer bi se na taj nacin prekinula nit
price, $to bi kocilo de¢ju mastu i time upropastilo nastavni proces. Ova metoda
rada se koristi i u kombinaciji sa drugim metodama koje se koriste u fizickom i
zdravstvenom vaspitanju, najbolje u kombinaciji sa metodom imitacije, posto
deca uglavnom na pocetku imitiraju pokrete nastavnika, a kasnije ponavljaju
veibu (Snajder, 1997). U daljem radu, deca doprinose vezbanju svojom krea-
tivnoscu, vezbanjem raznih drugih pokreta, a zatim se koristi sa drugim vrstama
metoda. Takode, ova metoda je prilagodljiva za sve predskolske uzrasne grupe,
dakle, za mlade, srednje i starije uzrasne grupe, ali se veoma cCesto koristi i u
osnovnoj Skoli na ¢asovima fizickog i zdravstvenog vaspitanja.

Iz svega napred navedenog, moze se jasno zakljuciti da metod dramati-
zacije moze u mnogome koristiti za razvijanje pozitivnih osobina i sposobnosti
kod dece. Posebno upotreba ovog metoda potice kreativnost sa jedne strane,
a sa druge strane samo vezbanje ojacava deciji organizam.

Znacaj metoda dramatizacije

Sprovodenjem c¢asova fizickog i zdravstvenog vaspitanja u vrti¢ima cilj je
postizanje sledecih rezultata:

e odbrana decjeg organizma od Stetnih spoljasnjih uticaja,

e primena aktivnih sredstava fizi¢ke kulture,

* razvijanje navike svakodnevnog fizickog vezbanja,

e razvijanje, uévrséivanje i negovanje navika za odrzavanje Cistoée, bilo da

je re€ o licnoj higijeni ili higijeni prostorije ili uopste.

Primena metode dramatizacije u nastavi predskolskog odgoja
Dramatizacija price, ili fizicka veZzba metodom dramatizacije, jeste pripre-
ma, izvodenje i ponavljanje veZbe. Postavljanje i reSavanje motoric¢kih zadataka
metodom dramatizacije svodi se na dramatizaciju pri¢e. Metodom dramatiza-
cije mogu se improvizovati pri¢e, pesme i sve to kroz fizicku vezbu.
Sve price koje nastavnik pri¢a treba dramatizovati uz pomo¢ pantomime i
plesa, Sto u konacnoj verziji moze biti:
— prikazivanje razli¢itih pojava i situacija iz svakodnevnog iskustva panto-
mimom,
— uskladivanje pokreta pojedinih delova tela i pokreta celog tela sa karak-
terom muzike i liénim iskustvom,
— izbor 2-3 plesa (drustveni, narodni, moderni) u skladu sa sposobno-
stima i interesovanjima ucenika i nastavnika i u¢enje osnovnih koraka.
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Pripovedanje na ¢asu moze biti osmisljeno (logi¢no) i izmisljeno pripove-
danje zasnovano na fantaziji, teme pri¢e mogu proizadéi iz razli¢itih situacija,
mogu biti vezane za more, planine, Zivotinje i druge teme.

Sadrzaj price mora biti prilagoden uzrastu deteta i u skladu sa vezbom koju
primenjujemo, zatim decu uvodimo u fazu pripovedanja i demonstriramo pric¢u
kroz pokrete ili gestove.

» Mi Zelimo da se igramo, a vi? “

Dramatizacija price ili igre koju koristimo u fizickom i zdravstvenom vaspi-
tanju jesu improvizacije svakodnevnih Zivotnih situacija u ambulanti, prodav-
nici, posti ili su to prave dramatizacije, price ili pesme. One su izraz decjih po-
treba za govorom, kretanjem u kombinaciji sa pevanjem, one su Zelja da se
zamisljaju i igraju, ili uvezbavaju raznovrsne situacije. Ove vrste igara se koriste
veoma rano i dolaze spontano, pa je njihova primena u nastavi veoma pozeljna,
posebno u fizickom i zdravstvenom vaspitanju, jer se ovde deca na kreativan
nacin izrazavaju motorickim pokretima i kroz fizicko vezbanje postaju okretnija
i imaju uravnotezenije psihofizicke sposobnosti (Tomi¢, 1968).

Najbolje price za dramatizaciju su basne, mada ponekad nije pogodna jer
je napisana za odrasle, pa je deci tesko da je razumeju, pa tokom same dra-
matizacije do izraZaja dolaze pokreti kojima deca imitiraju Zivotinje, prema ne-
kim karakteristicnim pokretima Zivotinja, i deca zaista uZivaju u ovom nacinu
fizickog vezbanja. VaspitaC iz basni bira one koje su najpogodnije za decu,
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uglavnom su to pokreti sa kojima se srecu skakanje, zatim tréanje, hodanje na
prstima, puzanje, kotrljanje, penjanje itd. Price ponekad imaju previse nara-
tivnih opisa, Sto moze zbuniti vaspitaca i decu, pa treba direktno preéi na dijalog
i obradivanje teme. Za dramatizaciju pesme kroz razlicite vrste pokreta postoje
razne mogucnosti, npr. kroz pesme o higijeni, o odredenim vrstama situacija u
kojima se dete moze nadi i sve se to demonstrira uglavnom kroz pokrete.

Dok pri¢a pricu ili pesmu, vaspitac istovremeno izvodi odredene pokrete
koje pri¢a ili pesma zahteva, pa tokom pri¢e demonstrira sve pokrete koje ée
deca kasnije pogresno izvoditi, a koje ne treba ispravljati, sama deca, gledajuci
vaspitaca, vaspitac¢a, ponavljaju. Kada deca slusaju pricu i prvi put izvode
pokrete, pokusavaju da odredeni pokret izvedu pravilnije. Da bi se intenzivirao
proces fizickog vezbanja, mogu se ponoviti ili modifikovati neke sekvence iz
odabrane pri¢e (Sose, 2005). Treba izbegavati da svako dete ima svoju ulogu u
dramatizaciji, jer bi se tada vezbanje svelo na ¢ekanje reda ili vezbanje svoje
uloge u prici, sto bi doprinelo neslaganju u kolektivu. SadrZaj price mora biti
takav da osigurava ne samo potrebno psihofizicko optereéenje, vec¢ i da treba
da zaokupi celu paznju dece izabranom pri¢om (Findak, 1995).

Manifestacija i vrste vezbi koris¢enjem metode dramatizacije:

e Ponavlja gestove kroz imitaciju

e Koristi sopstvene senzacije za spontano kretanje

e Izvodi mimiku obracajuéi paznju na centriranje razli¢itih delova
e Imitira predmete telom

e Simbolizuje aktivnosti svakodnevnog Zivota

e Simbolizuje aktivnosti prema karakteristikama nekih Zivotinja
e Prihvata i postuje fizicke razlike u mislima i aktivnostima.

Kao deo realizacije igre, svako dete:

e |strazuje kroz igru kao objekat zadovoljstva i rekreacije

e Slobodno se igra

e Shvata razli¢ite vrste igara prema sopstvenoj spontanosti i prilagodenim
jednostavnim pravilima

e Koordinira kretanje sa drugovima kroz razlicite igre

e Saraduje sa drugovima u kolektivnim motori¢kim aktivnostima

Prilagodava se normama prilikom izvodenja fizickih aktivnosti



Iz same igre proizilazi odredena individualna i kolektivna odgovornost.
Individualna odgovornost
1. Prepoznaje i procenjuje sopstvene sposobnosti kretanja
. Aktivno ucestvuje u fizickim aktivnostima
. Organizuje ponasanje motorickih aktivnosti
. Zadovoljan je tokom izvodenja fizi¢kih aktivnosti
. Procenjuje rizike fizickih aktivnosti
. Prevazilazi samog sebe
. Brine o svom telu i postuje svoje telo i telo drugih
. Pokazuje interesovanje uz ispunjavanje higijenskih standarda.

0O NO UL b WN

Odnosi sa drugima
1. Pokazuje osetljivost u komunikaciji tela.
2. Prihvata i postuje razlicitosti: fizicke, misljenja i aktivnosti.
3. Pokazuje interesovanje za saradnju u razradi motorickih fizickih aktiv-
nosti.
4. Naviknut je na ucionicke norme za fizicke aktivnosti.

Svaka igra sadrzi odredene vrednosti i norme, kao $to su:

Postovanje Zivotne sredine
1. Pokazuje interesovanje za pravilnu upotrebu materijala za fizi¢ko vas-
pitanje
2. Pokazuje osetljivost kroz aktivnosti u prirodi za interakciju sa okolinom
3. Prihvata i poStuje telesne razlicitosti.

Prednosti rada metodom dramatizacije
Prednosti koris¢enja ove metode u radu sa decom proizilaze iz razli¢itih
¢injenica:
e da sva deca aktivno ucestvuju u procesu vezbanja
e da ih ovom metodom rada podsticemo na kreativnost u izvodenju
pokreta
e da ovom metodom neki sadrzaj u pri¢i mogu biti modifikovani od strane
dece
e deca ne trose previSe energije tokom vezbanja
®* ne umaraju se mentalno, upoznaju se sa velikim brojem prirodnih
pojava kroz vezbanje
® upoznaju se sa velikim brojem Zivotinja i nacinom na koji se kreéu u
prostoru



¢ kroz dramatizaciju vezbanja upoznaju se sa nekim Zivotnim situacijama

* razvijanje radosti

e obogacdivanje iskustva na direktan nacin kako bi se prosirilo sopstveno
znanje i sistematizovalo sopstveno znanje o neposrednom okruzenju

¢ razvija kognitivne sposobnosti kroz namerno i direktno posmatranje
prirodnog i drustvenog okruzenja.

Ova metoda vezbanja je izraz decjih potreba za kretanjem i govorom u
kombinaciji sa pevanjem, u kome decja masta dolazi do izrazaja, Sto nije slucaj
sa drugim metodama rada koje se koriste u fizickom vaspitanju i zdravstvenom
vaspitanju. Prednost takode proizilazi iz ¢injenice da koriséenje ove metode
uti¢e na opsti kognitivni razvoj, a posebno na sposobnost posmatranja, uoca-
vanja veza, odnosa i izvodenja zakljucaka, a takode doprinosi formiranju pozi-
tivnih osobina li¢nosti kao Sto su radoznalost, inicijativa, istrajnost, preciznost
itd. (Findak, 1995).

Primeri metode dramatizacije u predSkolskom vaspitanju

Skoro svaka prica se moze dramatizovati, pocevsi od jednostavnih kratkih
pri¢a, pa prelazeci na sloZenije. Za dramatizaciju mogu se koristiti originalne
zvanicne price, ali i pri¢e koje vaspita¢ improvizuje (Miki¢ i dr., 2002). Primeri
rada sa predskolskom decom u fizickom vaspitanju primenom metode drama-
tizacije:

Primer dramatizacije br. 1 - Medveda pecina (Tomi¢,1968)
Cilj igre je: trcanje, okretnost, snalazenje u prostoru, brzina reakcije.

Deca su u krugu i zajedno sa vaspitaem pevaju pesmu o medvedu, Zeledi
da probude medveda iz zimskog sna, medved (dete koje je vaspita¢ odredio)
spava u svojoj jazbini (koju su deca napravila od raznih predmeta). Deca ga bude
svojom pesmom, medved izlazi iz jazbine i plasi decu, zatim deca trée i beze od
medveda, medved-dete juri decu dok ne uhvati jedno dete, nakon cega
uhvaceno dete postaje medved, igra se ponavlja nekoliko puta, igra ukljucuje i
elemente hodanja na prstima kada se deca priSunjaju do jazbine ili peéine, a
zatim pocinju da pevaju pesmu medvedu.
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Slika 1. Igra medvjeda pecina

Primer dramatizacije br. 2 - Postar (Tomi¢, 1968)
Cilj igre: trcanje, organizovano kretanje, brzina reagovanja, snalazenje u prostoru.
Vaspitac pocinje da prica pri¢u o postaru, njegovom poslu i nacinu ostav-
ljanja posStanskih posiljaka u nasem poStanskom sanducetu. Ucitelj ovu pric¢u
pretvara u decju igru. Crta onoliko kvadrata koliko dece ucestvuje u igri, jedan
manje. Kvadrati¢i predstavljaju poStanske sanducice. Deca zauzimaju po jedno
mesto, a dete koje ostane bez svog posStanskog sanduceta staje u sredinu celog
kruga i zapocinje igru. Deca su postari i na poziv glavnog postara (deteta koje
ostane bez postanskog sanduceta) trée da dostavljaju pisma. Glavni postar za-
pocinje igru, poziva ostale postare. Svi se okupljaju oko njega, zatim se postro-
javaju jedan za drugim i na signal ponovo trée za glavnim postarem. On ih vodi
krivudavom stazom, a kada ih je dobro poveo, ponovo daje znak. Zatim postari
trée da uzmu bilo koje postansko sanduce. Glavni postar takode tréi i dete koje
ostane bez postanskog sanduceta bice glavni postar u ponovljenoj igri.

Slika 2. Igra - Postar
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Zakljucak

Iz svega do sada navedenog moze se zakljuéiti da je rad metodom drama-
tizacije jedan od najproduktivnijih radova u predskolskom vaspitanju, koji kori-
stimo na ¢asovima fizickog i zdravstvenog vaspitanja. Prednost prakti¢ne pri-
mene ove metode rada ogleda se u ¢injenici da se metod dramatizacije moze
koristiti i u kombinaciji sa drugim metodama koje se koriste u fizickom i zdrav-
stvenom vaspitanju. Treba naglasiti da je metod dramatizacije specifi¢an nacin
izrazavanja kroz pokrete i kretanja, i u skladu je sa decjim potrebama za kre-
tanjem. U ovoj vrsti rada deca najviSe izrazavaju svu razigranost svoje maste, a
na ¢asu se postize mnogo viSe nego kada se radi drugim metodama na ¢asovima
fizickog i zdravstvenog vaspitanja. Stoga, prilikom pripreme za cas fizickog i
zdravstvenog vaspitanja u vrti¢ima, vaspitac treba da uzme u obzir sve metode
i organizacione oblike rada, kako bi sadrzaj ¢asa ili nastavne jedinice prilagodio
deci. Jedna od veoma korisnih metoda u nastavnom procesu u vrti¢ima je me-
tod dramatizacije, koja ima mnoge prednosti, koje vaspitac treba da koristi.

Praksa je potvrdila da se ova metoda najbolje moZze koristiti u kombinaciji
sa metodom imitacije, buduci da deca na pocetku uglavnom imitiraju pokrete
vaspitaca, a kasnije ponavljanjem veZbe doprinose svojom kreativnoscu,
vezbajudi na ovaj nacin sa raznim drugim pokretima, zatim se koristi i sa drugim
vrstama metoda. Nastava predSkolskog vaspitanja podrazumeva specifi¢an
nacin rada u odnosu na rad u drugim obrazovnim ustanovama. Odnos izmedu
dece i vaspitaca je mnogo bliZi i sloZeniji, deca su mlada, pa je stoga vaspitacima
potrebno vise paZnje i usmerenosti na decu i njihov rad.

MozZemo konstatovati da je prednost ove metode u tome sto:

e Pokazuje interesovanje za pravilno koris¢éenje materijala za fizi¢ko
vaspitanje.

¢ Pokazuje osetljivost kroz aktivnosti u prirodi za interakciju sa okolinom.

¢ Prihvata i postuje fizicke razlike.

¢ Da sva deca aktivno uéestvuju u procesu vezbanja.

e Da ih ovom metodom rada podsticemo na kreativnost u izvodenju
pokreta.

e Da ovom metodom neki sadrzaj u pric¢i mogu biti modifikovan od strane
dece.

e Deca ne trose previse energije tokom vezbanja.

e Ne umaraju se mentalno, upoznaju se sa velikim brojem prirodnih
pojava kroz vezbanje.

e Upoznaju se sa velikim brojem Zivotinja i na¢inom na koji se kre¢u u
prostoru.



e Kroz dramatizaciju vezbanja upoznaju se sa nekim Zivotnim situacijama.

e Razvijanje radosti.

e Obogadivanje iskustva kroz direktna sredstva kako bi se prosirilo
sopstveno znanje i sistematizovalo sopstveno znanje o neposrednom
okruzenju.

e Razvija kognitivne sposobnosti kroz namerno i direktno posmatranje
prirodnog i drustvenog okruzenja.

Posebno upotreba ovog metoda podstice kreativnost, sa jedne strane vas-
pitaca, a sa druge strane dece, doprinoseci pravilnom fizickom i mentalnom
razvoju dece.
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ANALIZA EFEKATA IZMENA U PRAVILIMA RVANJA NA
SENIORSKOM SAMPIONATU EVROPE — BRATISLAVA 2025.

Dr Milorad Dokmanac
Sportska akademija Beograd
Dugogodisnji selektor rvackih reprezentaija Srbije i
Clan Tehnicke komisije UWW

Sazetak

Tokom poslednje decenije, rvanje gréko-rimskim stilom (GR) beleZi primetno
zaostajanje u atraktivnosti u poredenju sa slobodnim stilom, posebno kada je
re¢ o broju ostvarenih tehnickih poena po minutu borbe (WQ/min). Iz tog
razloga, Svetska rvacka federacija (UWW) primenila je eksperimentalno pravilo
na Evropskom prvenstvu 2025. godine, odrzanom u Bratislavi (Slovacka).
Prema prethodnim pravilima, u slu¢aju nereSenog rezultata 1:1, pobedu je ost-
varivao rvac koji je poslednji osvojio poen. Eksperimentalnom izmenom uve-
deno je novo pravilo prema kojem, u situaciji kada mec zavrsi rezultatom 1:1,
pobeduje rvac koji je prvi osvojio poen. Cilj ove izmene bio je da se podstakne
veca aktivnost rvaca od samog pocetka meca, ¢ime bi se povecala dinami¢nost
i atraktivnost borbi.

U sprovedenoj analizi nastojalo se da se, sa nau¢nog aspekta, utvrdi da li je pri-
mena navedenog pravila doprinela poveéanju broja tehnic¢kih poena i samim
tim vecoj atraktivnosti meceva u GR stilu. Na osnovu dobijenih statistickih poka-
zatelja, u zaklju¢nom delu rada sugerisane su osnovne smernice za unapredenje
rvanja gréko-rimskim stilom, posebno u pogledu poveéanja broja tehnickih
poena i smanjenja subjektivnog uticaja sudija na konacan ishod borbe.

Kljucne reci: pravila rvanja, pasivnost, WQ/min; prvi poen, rvacke sudije.

Uvod

Osnovni cilj ove analize jeste utvrdivanje razlika u primeni novog pravila
koje je uvedeno na Seniorskom prvenstvu Evrope u Bratislavi 2025. godine. Na
ovom Sampionatu, u sluéaju da je krajnji rezultat meca bio 1:1, pobednikom se
proglasavao rvac koji je osvojio prvi poen. Ovo pravilo je primenjeno iskljucivo
u grcko-rimskom stilu (GR). Nista drugo u Medunarodnim pravilima rvanja nije
menjano tokom ovog Sampionata. Za prvu i drugu pasivnost sudije su dodelji-
vale po jedan poen protivniku, dok se za trecu pasivnost poen nije dodeljivao,
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vec je aktivni rvaC imao pravo da izabere nastavak meca — da li ¢e se borba
nastaviti iz parternog ili stojec¢eg polozaja.

Radi donosenja pouzdanih i relevantnih zaklju¢aka, u ovoj analizi su obu-
hvaceni podaci sa cetiri seniorska prvenstva Evrope, odrzana u periodu od
2022. do 2025. godine:

1. Seniorsko prvenstvo Evrope 2022 — Budimpesta (HUN);

2. Seniorsko prvenstvo Evrope 2023 — Zagreb (CRO);

3. Seniorsko prvenstvo Evrope 2024 — Bukurest (ROU);

4. Seniorsko prvenstvo Evrope 2025 — Bratislava (SVK).

Prema ranijem pravilu, vrhunski rvaci su ¢esto pribegavali taktiziranju i
pasivnom pristupu u prvoj rundi, nastojeci da odbrane napade protivnika, kako
bi potom u drugom delu meca, kroz vec¢u aktivnost, osvojili poen. Na taj nacin
bi, ukoliko bi se mec zavrsio rezultatom 1:1, oni ostvarili pobedu zahvaljujuci
poslednjem osvojenom poenu.

Na osnovu prikazanih podataka moze se zakljuciti da je doslo do kvalitet-
nijeg i aktivnijeg rvanja u prvoj minuti borbe, jer je postalo od presudnog
znacaja osvojiti prvi poen ve¢ na pocetku meca. Medutim, ovo je jedina
pozitivha promena primene novog pravila. Svi ostali segmenti rvackog meca su
loSiji nego pre promene ovog pravila.

Da bi se dobili konkretni, tacni i kvalitetni podaci, koriS¢eni su podaci sa
UWW platforme ,,PDA — Performance Data Analysis (PDA) “, koja u svojoj bazi
sadrzi analize velikih medunarodnih takmicenja u periodu od 2020. do 2025.
godine, sa viSe od 20.000 rvackih meceva i podacima o 4.200 vrhunskih rvaca.
Podaci dobijeni sa ove platforme garantuju tacnost svih informacija koris¢enih
u ovoj analizi.

1. ANALIZA BROJA POENA PO MINUTI MECA (WQ/MIN)

Jedan od najznacajnijih pokazatelja kvaliteta rvackih meceva jeste broj
osvojenih poena po minuti borbe (WQ/min) (Grafikon 1). Na Evropskom prven-
stvu 2025. godine uoceno je da je prosecan broj poena po minuti borbe bio
najmanji u poredenju sa analizom prethodna tri Sampionata Evrope. Vrednost
pokazatelja WQ/min iznosila je 1,37, Sto predstavlja najniZi nivo postignutih
poena u odnosu na tri prethodna evropska prvenstva.
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Grafikon 1. Prosecan broj poena po minutu borbe (WQ/min)-Evropski
Sampionati 2022-2025.
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Analiza osvojenih poena u prvoj minuti meca

Promena pravila prema kojoj, u slucaju rezultata 1:1, pobedu odnosi rvac koji
je prvi osvojio poen, pokazala je pozitivan efekat na ovom Sampionatu. 1z Gra-
fikona 2. moze se uociti da je na Evropskom prvenstvu 2025. godine u prvoj
minuti meca osvojeno 11,22% svih poena. Ovaj podatak jasno ukazuje da rvaci
nisu kalkulisali tokom pocetne faze borbe. Prema ranijem pravilu, znacajan broj
rva¢a namerno je bio pasivan u prvoj rundi, kako bi u drugoj rundi dobio jedan
poen zbog pasivnosti protivnika, ¢ime bi, u sluéaju konacnog rezultata 1:1,
ostvarili pobedu.

Novo pravilo je, medutim, promenilo filozofiju vodenja meca, kao i taktiku pri-
preme za borbu, jer su svi rvaci nastojali da Sto pre osvoje prvi poen. U velikom
broju meceva situacija u prvoj minuti bila je potpuno izjednacena, sto je
sudijama dodatno otezavalo donosenje odluke o tome kome dodeliti pasiv-
nost, bududi da je ta odluka direktno znacila gubitak jednog poena i potenci-
jalno meca.

Grafikon 2. Procentualni prikaz poena (%) u prvom minutu meca
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Na Grafikonu 3 prikazan je procenat poena osvojenih u prvoj minuti meca
(plava boja) i numericki broj poena osvojenih u prvoj minuti borbe (zelena
boja), rasporeden po tezinskim kategorijama. Uocljivo je da su u laksim i sred-
njim tezinskim kategorijama rvaci osvajali znacajno veéi broj poena u prvoj
minuti meca u poredenju sa takmicarima u teZim kategorijama.

Najveci procenat poena u prvoj minuti zabelezen je u kategoriji do 60 kg
(19,67 %), dok je najmaniji broj poena ostvaren u kategoriji do 97 kg (2,89 %)

Grafikon 3. Procenat i broj poena po teZinskim kategorijama u
prvom minutu meca
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Analiza broja meceva sa rezultatom 1-1ili 2-0

Na Evropskom prvenstvu 2025. godine, od ukupno 197 analiziranih meceva,
13 meceva (Sto Cini 6,60 %) zavrsilo se rezultatima 1:1ili 2:0 — odnosno mecevima
u kojima su poeni dodeljeni iskljucivo za pasivnost, bez ijedne izvedene rvacke
tehnike. Vedi procenat meceva koji su zavrSeni rezultatima 1:1 ili 2:0 zabelezen
je jedino na Evropskom prvenstvu 2023. godine (7,11 %) — (Grafikon 4).

Grafikon 4. Procenat i broj poena meceva koji su zavrseni rezultatom
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Ovi podaci ukazuju da u ovom segmentu analize nije doslo do znacajnih
poboljsanja, odnosno da promena pravila nije uticala na smanjenje broja
meceva gde nije bilo tehnickih poena.

Analiza broja poena za pasivnost

Posmatrajuéi procenat poena dodeljenih za pasivnost u odnosu na uku-
pan broj osvojenih poena, moze se uociti da je na poslednjem Evropskom pr-
venstvu 2025. godine ovaj procenat bio najveéi — 20,67 %, u poredenju sa pret-
hodna Cetiri evropska Sampionata (Grafikon 5). Prose¢no ucesée poena dode-
ljenih za pasivnost na analiziranim Sampionatima Evrope iznosilo je 19,63 %.

Ako se ima u vidu podatak da je na Prvenstvu Azije 2024. godine, procenat
poena dodeljenih za pasivnost iznosio svega 11,96 %, postaje jasno zasto su
azijski rvaci na poslednjim Olimpijskim igrama bili uspesniji od evropskih
takmicara i osvojili ve¢i broj medalja.

Grafikon 5. Procentualni prikaz (%) za pasivnost u svim mecevima
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ANALIZA PRVOG POENA ZA PASIVNOST PO TEZINSKIM KATEGORIJAMA

Iz Tabele moze se uociti da je u 79,88 % slucajeva (odnosno priblizno u
Cetiri od pet meceva) rvac koji je dobio prvi poen za pasivnost na kraju meca
ostvario pobedu. U kategoriji do 60 kg, u 11 meceva su dodeljeni poeni za pa-
sivnost, a u svih 11 slu¢ajeva pobedu su ostvarili rvaci koji su prvi dobili poen
za pasivnost.

Najmaniji procenat zabelezen je u kategoriji do 97 kg, gde je u 69,57 % me-
Ceva pobedio rvac koji je dobio prvi poen za pasivnost.

77



Procenat (%)
UKUPNO UKUPNO Prvi poen | Prvi poen met':evzgséz:“
Kate- UKUPNO meceva sa | meceva bez | za za zzsblze’:nik
gorija | meceva bodovima bodova za | pasivnost | pasivnos koii ie dobio
za pasivnost | pasivnost | - POBEDA | t-PORAZ | )
poen za prvu
pasivnost
55 kg 10 8 2 6 2 75.00
60 kg 15 11 4 11 0 100.00
63 kg 16 13 3 12 1 92.31
67 kg 19 17 2 13 4 76.47
72 kg 23 17 6 15 2 88.24
77 kg 26 22 4 17 5 77.27
82 kg 23 21 2 16 5 76.19
87 kg 24 22 2 16 6 72.73
97 kg 24 23 1 16 7 69.57
130k 17 15 2 13 2 86.67
Ukupno 197 169 28 135 34 79.88

Zakljucak sa konkretnim predlozima

Promena pravila, prema kojem kod rezultata 1:1 pobedu odnosi rvac koji
osvoji prvi poen, donela je odredene promene, ali ne i znacajne. Osim 3to je
povedéan broj poena osvojenih u prvoj minuti borbe u odnosu na prethodna tri
Evropska prvenstva, druge promene nisu bile primetne.

Ova promena pravila znacajno je uticala na smanjenje broja poena po
minuti me¢a (WQ/min). Razlog tome je s$to su rvaci, nakon osvojenog prvog
poena, u nastavku borbe bili fokusirani na odbranu stecene prednosti i nisu
preuzimali rizik da izgube poene ili prednost, posebno ako su vodili rezultatom
1:0 veé nakon 80 sekundi meca. Rvaci sa prednos$éu u nastavku borbe znacajno
su kalkulisali, jer su imali osiguranu pobedu ukoliko bi me¢ zavrSio rezultatom
1:1. Prema tome, promena pravila nije doprinela povecanju atraktivnosti
rvanja u grcko-rimskom stilu.

Najveci nedostatak trenutno vazec¢ih medunarodnih pravila rvanja najbolje
se ogleda u podacima o broju poena koje sudije dodeljuju (,,poklanjaju”) za
pasivnost. Na osnovu podataka iz Grafikona 5, vidi se da je na Evropskom
prvenstvu 2025. godine ovaj procenat poena iznosio 20,67 % od ukupnog broja
poena na Sampionatu. ProseCan procenat poena za pasivnost na poslednja
Cetiri Evropska prvenstva iznosi 19,65 %.



Uvidom u tabelu mozZe se uociti da je u 80 % slucajeva rvac koji je dobio
poen od sudije u prvoj rundi na kraju meca bio i pobednik. U mnogim mece-
vima, posebno u prvoj minuti, sudijama je vrlo tesko da procene koji je rvac
aktivniji, jer su na pocetku meca fizicka spremnost i kondicija kod obojice rvaca
gotovo podjednake. Sudije, zbog pravila rvanja, primorane su da donesu odluku
kome dodeliti prvi poen, $to ima veliki znac¢aj za nastavak meca. Rvac koji izgubi
prvi poen mora u nastavku meca znacajno rizikovati, a ¢esto protivnik kazni taj
rizik i stiCe dodatnu prednost.

Konkretni predlozi nadleznim komisijama UWW za promenu rvackih pravila

Na osnovu sprovedene analize i utvrdenih Cinjenica u vezi sa testiranjem
novog pravila, mogu se predloziti slede¢e mere nadleznim organima Svetske
rvacke federacije (UWW):

1. Ukinuti dodeljivanje poena za pasivnost (za prvu, drugu, treéu i sve os-
tale pasivnosti);

2. Ostaviti pravo izbora nastavka borbe aktivnom rvacu, koji bi odlucio da
li Zeli nastavak borbe u stoje¢em ili parternom polozaju nakon svake
izreCene pasivnosti tokom regularnog dela meca;

3. Ako mec zavrsi rezultatom 0:0 nakon 6 minuta, odmah po zavrSetku re-
gularnog vremena uvodi se produZetak u parternom polozaju u trajanju
od maksimalno 30 sekundi, sve do osvojenog prvog tehni¢kog poena;

4. Pravo izbora nastavka meca (napad ili odbrana) treba da ima rvac koji je
tokom 6 minuta imao manje pasivnosti. Ako je broj pasivnosti isti,
sudijski Ziri (predsednik strunjace, sudija na strunjaci i bodovni sudija)
donosi odluku o tome koji rvac je pokazao veéu aktivnost (veci broj
pokusaja bacanja i zahvata, drzanje glave gore, kretanje prema napred
itd.). Na osnovu ovih kriterijuma sudijski Ziri odlucuje koji rvac bira po-
ziciju za nastavak meca;

5. Ako rvac koji bira odbranu u parteru uspesno odbrani napade protiv-
nika, on se proglasava pobednikom. Ukoliko rvac odlu¢i da napada, mec
se prekida nakon osvojenog prvog poena, a napadac se proglasava po-
bednikom. Ako ne osvoji nijedan poen, mec gubi;

6. Na ovaj nacin usvojilo bi se pravilo slicno onom u slobodnom stilu
(,,Activity time” — vreme od 30 sekundi za osvajanje najmanje jednog
poena). Ovime bi rvaci u svim mecevima postali direktni kreatori po-
bednika, smanjujudi uticaj sudija na konacan ishod meca u velikom bro-
ju situacija.



Pokrajinski zavod za sport i medicinu sporta
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KARATE-DO METAFIZIKA TELA

\Dejan Stanojev,| Dr Dragan Doder?!
IKarate klub ,,Dodersport”

Sazetak

Karate-do predstavlja vise od borilacke vestine; on je filozofski i metafizicki put
razvoja ljudskog bica. Kroz istorijski pregled filozofske antropologije, rad
istrazuje odnos duse i tela u okviru monizma i dualizma. Poseban fokus stavljen
je na tradiciju karatea, kate, koncept musin i integraciju psihofizickog razvoja i
metafizicke dimenzije ¢oveka. Rad pokazuje da karate razvija karakter, samo-
svest i harmoniju duha i tela, te istovremeno omogucava primenu filozofskih
principa u svakodnevnom Zivotu.

Klju¢ne redi: karate, metafizika, telo, kate, musin, filozofska antropologija

Uvod

Filozofska antropologija istrazuje osnovno pitanje odnosa duse i tela. Od
presokratovskih filozofa izdvajaju se dva pravca — monizam i dualizam. Moni-
zam smatra da su dusa i telo jedinstveni elementi Covekovog bi¢a, dok dualizam
naglasava razliku izmedu materijalnog i duhovnog.

Ovaj rad povezuje ove filozofske koncepte sa praksom karatea, ukazujudi
na dubinu ove borilacke vestine koja nadilazi sportsku ili telesnu dimenziju, po-
stajuéi put samorazvoja i individuacije.

Monizam i dualizam u kontekstu filozofske antropologije

Monizam smatra da postoji jedno nacelo stvarnosti. Prema ovom shva-
tanju: duhovni svet je jedina stvarnost, dok je materijalni samo fenomen; il
materija je jedina sustina, a duh je njen najplemenitiji aspekt.

Telo i dusa su, u monizmu, dva vida istog jedinstva. Nasuprot tome, duali-
zam ostro odvaja telo i duh, naglasavajuéi antitezu izmedu ¢ulnog i umnog, ma-
terijalnog i duhovnog. Telo je nosilac fizickih i organskog Zivota, dok je duh pri-
sutan kroz duSevne procese, sto omogucéava empirijski i metafizicki uvid u ¢ove-
kovo bice.



Karate-do: filozofija i praksa

Karate je viSe od sporta ili tehnike samoodbrane; on je tradicija stara preko
hiljadu godina, Cija sustina lezi u filozofiji i razvoju licnosti. Trening karatea
razvija karakter, samokontrolu, koncentraciju i moralne osobine, u skladu sa
ucenjima velikih majstora poput dr llije Jorge i Gic¢ina Funakosija.

Ratnicke vestine Japana sa sufiksom -do naglasavaju put i nacin Zivota, dok
-jutsu oznacava samu vestinu ili umetnost. Filozofska dimenzija karatea omogu-
¢ava harmonizaciju telesnog i duhovnog, sto je vidljivo kroz disciplinu, kate i
koncept musin.

Karate kate i faze ucenja

Kate predstavljaju nizove tehnika izvedene u obliku stilizovane borbe protiv
imaginarnih protivnika, integrisuci fizicke, psiholoske i filozofske principe. Po-
stoje tri faze u¢enja karatea:

1. SU — precizno uéenje tehnika od uitelja

2. HA —traZenje sopstvenog puta kroz modifikaciju i razumevanje

3. Rl —transcendiranje prethodnih ucenja i nalazenje nove polazne tacke

Kate ne treba da budu mrtve ili stereotipne, vec Ziv proces kreacije koji
povezuje vezbaca sa univerzumom. Gic¢in Funakosi je govorio da ,,kata moze da
bude veza izmedu Coveka i univerzuma, ona je himna harmonije i mira.”

Taidi Kaze, jedan od pionira u zapadnom karateu, isticao je da prava svrha
vezbanja nije takmicenje, vec¢ razvoj karaktera, kontrola unutrasnje Ki energije
i oblikovanje li¢nosti. Vezbanje karatea prema principima Budo-a vodi ka trans-
formaciji licnosti, razvijanju etike, morala i humanizma. Sustinska razlika izme-
du Zapada i Istoka ogleda se u tome Sto Zapad ¢esto posmatra telo i duh odvo-
jeno, dok Isto¢njacko ucenje naglasava njihovu medusobnu zavisnost i integra-
ciju.

Karate u zapadnoj kulturi i Budo concept

Karate je tokom poslednjih pedesetak godina postao deo zapadnjacke kul-
ture, ali danasnje shvatanje znacajno odstupa od tradicionalnog pristupa. Na
Zapadu se akcenat stavlja pre svega na sport i fizicku kulturu, dok Istoéna filo-
zofija karatea sagledava Coveka kao celovito biée, u skladu sa principima
Tao/DoiJin-Jang. Ovaj mikrokosmos ljudskog bi¢a povezuje telo, duh i energiju,
naglasavajuci potrebu za harmonijom i unutrasnjim uskladivanjem. Tradicio-
nalne borilacke vestine nastale su upravo iz ove potrebe da se telo i duh povezu
kroz praksu.



Budo karate i istorijski kontekst
Budo, koncept ratnickih vestina razvijen u srednjevekovnom Japanu, obli-
kovao je karate-Do i druge borilacke vestine poput DZudo, Aikido i Kendo.
Tokom Tokugavine ere, samuraji su morali da sacuvaju vestine ratovanja u
mirnodopskim uslovima, sto je dovelo do prelaska od tehnika ubijanja (jutsu)
ka filozofiji puta (Do). Cilj je postao savladavanje unutradnjih prepreka — straha,
sumnje, zavisti i lenjosti — kroz disciplinovan trening i samousavrsavanje.

Konacni cilj vezbanja

Taidi Kaze, jedan od pionira u zapadnom karateu, isticao je da prava svrha
vezbanja nije takmicenje, vec¢ razvoj karaktera, kontrola unutrasnje Ki energije
i oblikovanje liénosti. Vezbanje karatea prema principima Budo-a vodi ka trans-
formaciji licnosti, razvijanju etike, morala i humanizma. Sustinska razlika izme-
du Zapada i Istoka ogleda se u tome S$to Zapad ¢esto posmatra telo i duh odvo-
jeno, dok Isto¢njacko ucenje naglasava njihovu medusobnu zavisnost i inte-
graciju.

Musin — stanje duha u karate praksi

Musin (ne-um) oznacava stanje potpune slobode od samosvesti i ega. U
ovom stanju, reakcije su spontane i nesmetane, Sto omogucava savrsenu pri-
menu tehnike i duhovnu harmoniju. Ovo stanje duha je primenjivo ne samo u
borilackoj vestini, ve¢ i u svakodnevnom Zivotu.

Zakljucak

Karate-do predstavlja jedinstvenu sintezu telesnog, duhovnog i metafi-
zi¢kog razvoja. Kroz kate, musin i disciplinovani trening, karatista ne samo da
savladava tehniku, vec se razvija i kao celovita licnost. Filozofija sporta i borilac-
kih vestina omogudava povezivanje empirijskog i metafizickog, razuma i intui-
cije, te pruza duboko iskustvo harmonije i samospoznaje.

Ovaj rad je posvecen se¢anju na protojereja Stanojev Dejana (1969-2021), koji
nas je napustio usled pandemije COVID-19. Njegov Zivot i ucenje ostaju neiz-
brisiv primer i nadahnuce.
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MOTORICKI STATUS MLADIH STONOTENISERA PRED
EVROPSKI SAMPIONAT ZA MLADE 2025. GODINE

Dr Branko Puki¢
Pokrajinski zavod za sport i medicinu sporta

Uvod

Dijagnostika u sportu za predmet merenja ima sportistu, metodoloski gle-
dano izuzetno sloZzenu dinamicku strukturu sa isto tako sloZzenim antropolo$kim
karakteristikama, kao elementima te strukture (Sudarov i Fratri¢, 2010).

Stoni tenis kao sportska igra, prema kriterijumu strukturalne sloZenosti pri-
pada grupi polistrukturalnih kompleksnih sportova u kojima dominiraju otvo-
rene i poluotvorene kretne strukture koji se izvode u varijablim uslovima (lva-
nek, Corluka i Miki¢, 2000). Rezultat u stonom tenisu determinidu kvalitet i
kvantitet motorickih znanja i onih antropoloskih obeleZja najznacajnijih za ovu
sportsku granu. Poznavanje hijerarhije znacajnih Cinilaca uspesnosti stonotenis-
ke igre je prvi preduslov koji sportski stru¢njaciiigraci treba da znaju da bi sport-
ski trening bio adekvatan (Buki¢, lvanek, Vujanovic¢ i Glamoci¢, 2018).

Dijagnostika performansi najboljih sportista moZe da posluZi kao osnova za
kreiranje planova i programa rada sportista koji su u ovom momentu na nizem
nivou. Modelne karakteristike najboljih mladih stonotenisera u mnogome mo-
gu da izmene i unaprede rad, te da posluze kao osnova za unapredenje trenaz-
nog rada stonotenisera i stonoteniserki koji nastoje da ostvaruju vrhunske
rezultate u ovom sportu.

Rezultat u stonom tenisu determinisan je mnogim faktorima, gde bez sum-
nje fizicka pripremljenost zauzima znacajno mesto. Obucavanje, usavrsavanje i
unapredenje takmiéarskih elemenata stonoteniske igre su uslovljene odrede-
nih osobinama igraca koj moraju biti na zavidnom nivou. Optimalna telesna
kompozicija sportista, kao i dobra fizicka pripremljenost, uz adektvatno razvi-
jene tehnicko-takticka i psiholoSka svojstva doprinose u velikoj meri uspeSnom
bavljenju stonom tenisu. Prema Ivaneku i saradnicima (2020) tehnika same
stonoteniske igre vrhunskih igrac¢a ima individualnu nadogradnju, Sto zavisi od
njihovih psihofizi¢kih predispozicija. Stoni tenis je kompleksan sport gde pored
izuzetno velikih fizickih napora za uspesnost igranja od izuzetne vaznosti je
dobra tehnicko-takti¢ka pripremljenost. |z tog razloga veliku paznju u stvaranju
vrhunskog igraca treba posvetiti pravilnom Skolovanju tehnike i taktike uz
uvazavanje svih principa u metodici Skolovanja. U tom kontekstu posebno je



znacajno utvrditi morfoloske i motoricke profile najboljih srpskih kadeta i ju-
niora, s obzirom na to da upravo ove kategorije ¢ine osnovu buducih reprezen-
tativnih selekcija.

Cilj rada je da se utvrde modelne morfoloske i motoricke karakteristike
najboljih srpskih stonotenisera i stonoteniserki kadetskog i juniorskog uzrasta,
kako bi se formirale pouzdane referentne vrednosti za poredenje sa domaéimi
evropskim igracima istog uzrasta, odnosno iste takmicarske kategorije.

Metod rada

Istrazivanjem je obuhvaéeno 22 najbolje rangirana mlada stonotenisera
Srbije koji se pripremaju za Evropski $ampionat za mlade u Svedskoj. Procena
morfoloskih karakteristika je izvrSena merenjem telesne visine primenom
antropometra po Martinu, tok su ostale morfoloske varijable (TM-masa tela,
ITM-indeks telesne mase, PTM-procenat telesne masti) ustanovljene korisce-
njem bioelektriéne impedance InBody 230.

Pouzdanost testova poput tapinga rukom i stiska Sake potvrdena je i u istra-
Zivanjima na uzorcima ucenika iz regiona. Upotreba standardizovanih testova iz
Eurofit baterije - poput tapinga rukom, lezanje-sed i stiska Sake - pruza validne
i upotrebljive rezultate za poredenje motorickih sposobnosti izmedu grupa
(Drljaci¢, Arsié, & Arsi¢, 2012). Kad je u pitanju sport, baterija testova treba da
poveca saznanja o sportistima i njihovom potencijalu koji zahteva organizo-
vanu, sistemati¢nu i doslednu procenu. Imperativ metodologije sportskog
treninga jeste da sportska procena bude stvarni deo procesa planiranja. Iz tog
razloga sve procedure procene i sredstva testiranja treba usmeriti na objek-
tivno kvantifikovanje napretka, stagnacije ili eventualnog pada u izvodenju
sportiste (Bompa, 2001).

Procena gipkosti, agilnosti, odredenih vidova ispoljavanja brzine i snage
utvrdena je primenom standardizovanih testova (RZN-raznozenje, PUS-pret-
klon u sedu, CMJ-skok iz polucucnja sa pripremom, CMJM-maksimalni skok s
pripremom, SSA-stisak dominantnom Sakom, LIS-LeZanje-sed, CT5-¢unasto
tréanje 5x10m, S20M sprint 20 metara, TR-taping rukom) uz primenu ade-
kvatne opreme za dijagnostiku treniranosti sportista. Testiranje je sprovedeno
u stonoteniskoj dvorani u Subotici pod stru¢nim nadzorom zaposlenih Pokrajin-
skog zavoda za sport i medicinu sporta.

Rezultati i diskusija

U tabeli 1 su prikazani osnovni deskriptivni statistici morfoloskih karakte-
ristika mladih stonotenisera (N=22), koji omogucavaju uvid u njihove osnovne
telesne dimenzije i strukturu uzorka.



Tabela 1. Osnovni deskriptivni statistici morfoloskih karakterstika mladih stonotenisera
muskog i Zenskog pola

Morfoloske varijable N Min Max AS SD Skew Kurt
UZR 22 11.2 19.5 15.97 2.32 -0.12 -0.69
vV 22 154.0 192.0 171.87 10.36 0.32 -0.29
™ 22 45.3 89.1 62.21 12.13 0.55 -0.24
IT™ 22 17.2 28.1 20.87 2.62 1.09 1.45
PTM 22 7.5 33.6 17.95 7.05 0.62 -0.21

Legenda: UZR — godina storosti, TV — visina tela, TM — masa tela, ITM — indeks telesne mase,
PTM — procenat telesne masti, N — broj ispitanika, Min — minimalne vrednosti, Max —
maksimalne vrednosti, AS — aritmeticka sredina, SD — standardna devijacija, Skew — koeficijent
asimetrije distribucije, Kurt — koeficijent izduZenosti distribucije

Prosecna starost ispitanika iznosi 15.97 godina, $to ukazuje da se radi o
sportistima u periodu intenzivnog rasta i razvoja. Prosecna telesna visina od
171.87 cm i telesna masa od 62.21 kg ukazuju na proporcionalan rast i adekva-
tan odnos telesnih dimenzija. Vrednost indeksa telesne mase (20.87 kg/m?)
nalazi se u okviru normalnih vrednosti, dok prosecan procenat telesne masti
(17.95%) ukazuje na zadovoljavajuéi nivo telesne kompozicije tipi¢an za mlade
stonotenisere. Koeficijenti asimetrije i izduZenosti (Skew = 0.55; Kurt = -0.24 za
telesnu masu) potvrduju priblizno normalnu distribuciju podataka i homogenu
strukturu uzorka.

U tabeli 2 su prikazani osnovni deskriptivni statistici motorickih sposob-
nosti mladih stonotenisera, koji pruzaju uvid u nivo razvijenosti bazi¢nih i spe-
cificnih motorickih vestina relevantnih za ovaj sport. Analiza raspodele podata-
ka pokazala je da veéina varijabli ispoljava priblizno normalan oblik distribucije.
Vrednosti asimetrije (Skew) i spljostenosti (Kurt) uglavnom se nalaze u prihvat-
ljivim granicama, Sto ukazuje da nema znacajnih odstupanja koja bi narusila
normalnost uzorka. Ovakav oblik distribucije potvrduje adekvatnost primene
standardnih deskriptivnih i komparativnih statistickih postupaka.

Tabela 2. Osnovni deskriptivni statistici motorickih sposobnosti mladih stonotenisera
muskog i Zzenskog pola

Motoricke varijable N Min Max AS sD Skew Kurt
RZN 21 90 120 105.90 9.91 -0.33 -1.16
PUS 22 0 37 23.59 9.51 -0.76 0.11
CMJ 20 14.5 36.3 25.89 6.40 -0.24 -1.09
CMIM 20 18.1 43.4 30.29 7.10 -0.13 -0.83
SSA 22 21.70 51.80 34.27 8.27 0.22 -0.64
LIS 22 19 28 22.18 2.59 0.77 -0.34
CT5 20 1640 21.05 18.85 1.25 0.01 -0.59
S20M 20 3.28 4.29 3.69 0.31 0.53 -0.96

TR 22 8.07 12.43 10.77 1.02 -0.73 1.08




Legenda: RZN-raznozenje, PUS-pretklon u sedu, CMJ-skok iz polucucnja sa pripremom, CMJM-
maksimalni skok s pripremom, SSA-stisak dominantnom Sakom, LIS-trbusnjaci, CT5-cunasto
trcanje5x10m, S20Msprint 20 metara, TR-taping rukom, N- broj ispitanika, Min-minimalne
vrednosti, Max-maksimalne vrednosti, AS-aritmeticka sredina, SD- standardna devijacija, Skew
- koeficijent asimetrije distribucije, Kurt- koeficijent izduZenosti distribucije

Rezultati pokazuju da ispitanici imaju zadovoljavajuéi nivo testiranih
motorickih sposobnosti. Prosecne vrednosti fleksibilnosti zadnje loZze natko-
lenice i donjeg dela leda (PUS = 23.6 cm), eksplozivne snage donjih ekstremiteta
(CMJ =25.9cm; CMJM = 30.3 cm) i staticke snage dominantne Sake (SSA = 34.3 kg)
ukazuju na dobro uskladene motoricke potencijale. Vrednosti u testovima brzi-
ne (S20M = 3.69 s) ukazuju na zadovoljavajudi nivo startne i trkacke brzine, dok
rezultati u testu agilnosti (CT5 = 18.85 s) potvrduju ocuvanu dinamicku koordina-
ciju i sposobnost brze promene pravca kretanja, Sto je veoma znacajno svojstvo
koje je neophodno u odigravanju poena. U poredeniju sa istrazivanjem Rajoviéa i
saradnika (2025) gde su u testu Taping rukom sportisti ostvarili prosecan rezultat
od 15.09 s, stonoteniseri su bili brzi (TR = 10.77) Sto je i ocekivano jer su to
sposobnosti koje itekako znacajno uti¢u na efikasnost u takmicarskoj igri.

Uvidom u tabelu 3 se uo¢avaju pojedine morfoloSke karakteristike deset (10)
testiranih kadeta i juniora. Visina tela stonotenisera muskog pola se kre¢e od 170
do 192 cm, uz prosecnu vrednost od 180,40 cm (SD = 7,33), dok je masa tela u
rasponu od 55,8 do 89,1 kg, sa prosekom od 71,60 kg (SD = 10,09). Indeks telesne
mase iznosi prose¢no 21,98 kg/m?, sto ih svrstava u zonu normalne uhranjenosti,
a procenat telesnih masti pokazuje nesto vecu varijabilnost (AS = 15,31%,
SD=8,49), sto ukazuje na izraZenije individualne razlike u telesnoj kompoziciji.

Tabela 3. Osnovni deskriptivni statistici morfoloskih karakterstika kadeta i juniora

Morfoloske varijable N Min Max AS SD

TV 10 170.0 192.0 180.40 7.33
™ 10 55.8 89.1 71.60 10.09
IT™ 10 17.8 28.1 21.98 3.08
PTM 10 7.5 33.6 15.31 8.49

Osnovni deskriptivni pokazatelji morfoloskih karakteristika Sest kadetkinja
i Sest juniorki ukazuju na ujednacen morfoloski profil ispitanica. Visina tela
stonoteniserki varira od 154 do 176 cm, sa prosecnom vrednos$éu od 164,79 cm
(SD = 6,35), dok se masa tela kreée izmedu 45,3 i 66,0 kg uz prosecan rezultat
od 54,38 kg (SD = 7,09). Prosecan indeks telesne mase iznosi 19,94 kg/m?, sto
ukazuje da su kadetkinje i juniorke uglavnom u opsegu normalne uhranjenosti,
dok procenat telesnih masti (AS = 20,14%, SD = 4,94) pokazuje umerene
individualne razlike u telesnoj kompoziciji mladih stonoteniserki (tabela 4).
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Tabela 4. Osnovni deskriptivni statistici morfoloskih kadetkinja i juniorki

Morfoloske varijable N Min Max AS SD
TV 12 154.0 176.0 164.79 6.35
™ 12 45.3 66.0 54.38 7.09
ITM 12 17.2 23.7 19.94 1.82
PTM 12 11.8 30.8 20.14 4.94

Grafikon 1 prikazuje razlike u osnovnim morfoloskim karakteristikama iz-
medu stonotenisera i stonoteniserki. Decaci postiZzu vece prosecne vrednosti
telesne visine (180,40 cm) i telesne mase (71,60 kg) u poredenju sa devojkama
(164,79 cm; 54,38 kg), Sto je u skladu sa uobic¢ajenim polnim razlikama. Prosecni
ITM je veoma sli¢an (21,98 naspram 19,94 kg/m?), dok je procenat telesnih
masti veéi kod stonoteniserki (20,14 %) nego kod stonotenisera (15,31 %), Sto
se uklapa u bioloske karakteristike ovog uzrasta.

200 180.4
180 .79

160
140
120
100

80

‘ .38
60
40 21.9819.94

20 ¥

71.6

15.3120.14

4

% ™ ITM PTM

™ stonoteniseri stonoteniserke

Grafikon 1. Uporedni prikaz prosecnih vrednosti morfoloskih
karakteristika ispitanika

Tabela 5 prikazuje osnovne deskriptivne statistike motorickih sposobnosti
kadeta i juniora. Kada je re€ o fleksibilnosti preponske regije i zadnje loZe buta
i donjeg dela leda ispitanici postizu dobre rezultate, Sto potvrduju prosecne
vrednosti u raznozenju (RZN = 104.40 cm) i pretklonu u sedu (PUS = 23.20 cm).
Eksplozivna snaga donjih ekstremiteta je solidno razvijena, sa prose¢nim rezul-
tatima u CMJ=29.23 cm i CMJM=34.48 cm, $to ukazuje na stabilan nivo ekcentri-
¢no-koncentrricne komponentne eksplozivnosti skoka. Snaga Sake je izraZzena,
Sto potvrduje rezultat SSA = 40.59 kg, veoma vazan segment fizicke pripremlje-
nosti u stonom tenisu.
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Repetitivha snaga trupa je umerena (LIS = 23.10 ponavljanja). Rezultati
brzine i agilnosti su takode dobri: sprint na 20 m (S20M = 3.59 s) ukazuje na brz
start i ubrzanje, dok test ¢unastog tréanja 5 x 10 m (CT5 = 18.51 s) pokazuje
dobro razvijenu agilnost. Test taping rukom (TR = 10.55 s) potvrduje dobru fre-
kvenciju i koordinaciju pokreta dominantne ruke.

Tabela 5. Osnovni deskriptivni statistici motorickih sposobnosti kadeta i juniora

Motoricke varijable N Min Max AS SD

RZN 10 90 115 104.40 10.81
PUS 10 9 37 23.20 9.86
cMmlJ 9 16.3 36.3 29.23 5.96
CMJM 9 18.1 43.4 34.48 7.12
SSA 10 28.80 51.80 40.59 6.45
LISi 10 20 28 23.10 2.60
CT5 9 17.25 21.05 18.51 1.16
S20M 9 3.28 4.29 3.59 0.34
TR 10 8.07 12.16 10.55 1.26

Tabela 6 prikazuje osnovne deskriptivne statistike motorickih sposobnosti
kadetkinja i juniorki. Kada je re¢ o fleksibilnosti, ispitanice postizu rezultate
prosecne vrednosti u raznozenju (RZN = 107.27 cm) i pretklonu u sedu (PUS =
23.92 cm), pri cemu je pretklon pokazao i najvece individualne razlike (0—33
cm). Eksplozivna snaga donjih ekstremiteta umereno je razvijena, Sto pokazuju
prosecni rezultati u skoku iz polu¢uénja sa pripremom (CMJ = 23.15 cm) i
maksimalnom skoku sa pripremom (CMJM = 26.86 cm).

Tabela 6. Osnovni deskriptivni statistici motorickih sposobnosti kadetkinja i juniorki

Motoricke varijable N Min Max AS SD
RZN 11 95 120 107.27 9.32
PUS 12 0 33 23.92 9.62
cMmlJ 11 14.5 30.6 23.15 5.58
CMIM 11 18.4 34.3 26.86 5.13
SSA 12 21.70 37.50 29.00 5.47
LIS 12 19 26 21.42 2.42
CT5 11 16.40 20.85 19.12 1.31
S20M 11 3.47 4.16 3.77 0.26
TR 12 10.06 12.43 10.96 0.77

Prosecna vrednost stiska Sake (SSA = 29.00 kg) odgovara ocekivanom nivou
snage gornjih ekstremiteta za stonoteniserke. Repetitivha snaga trupa (LIS =
21.42 ponavljanja) ukazuje na solidan nivo misi¢a trbuha i miSi¢ne izdrZljivosti.



U testovima brzine i agilnosti, rezultati u sprintu na 20 m (S20M = 3.77 s) i €u-
nastom tréanju 5 x 10 m (CT5 = 19.12 s) ukazuju na dobro razvijenu agilnost i
ubrzanje. Test taping rukom (TR = 10.96 s) potvrduje adekvatnu frekvenciju i
koordinaciju brzih pokreta dominantne ruke, one kojom stonoteniserke drze
reket.

Grafikon 2. Uporedni prikaz Prosecnih vrednosti motorickih sposobnosti
stonotenisera i stonoteniserki
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Grafikon 2 prikazuje uporedne prosec¢ne vrednosti motorickih sposobnosti
stonotenisera i stonoteniserki. U oblasti fleksibilnosti (RZN i PUS), stonoteni-
serke postizu nesto bolje rezultate (RZN = 107.27 cm; PUS =23.92 cm) u odnosu
na stonotenisere (RZN = 104.40 cm; PUS = 23.20 cm). Medutim, u svim testo-
vima eksplozivne snage (CMJ i CMJM) i snage Sake (SSA) mladi stonoteniseri
ostvaruju vise vrednosti, na primer, CMJ =29.23 cm i SSA = 40.59 kg, dok stono-
teniserke postizu CMJ = 23.15 cm i SSA = 29.00 kg.

U testu repetitivne snage trbusne muskulature (LIS) razlika je mala, ali i
dalje u korist stonotenisera (23.1 naspram 21.42 ponavljanja). U testovima
agilnosti (CT5) i brzine (S20M), muski ispitanici su brzi (CT5 = 18.51 s, S20M =
3.59 s) u poredeniju sa ispitanicama (CT5=19.12 s, S20M = 3.77 s). Slican trend
se javlja i u testu koordinacije pokreta rukom (TR), gde stonoteniseri postizu
bolje prosecno vreme (10.55 s prema 10.96 s).

Posmatrajudi rezultate dobijene testiranjem jasno se vidi da stonoteniserke
prednjace u fleksibilnosti, dok stonoteniseri imaju prednost u snazi, brzini,
eksplozivnosti i agilnosti, te je u skladu sa poznatim polnim razlikama u moto-
rickom razvoju adolescenata, Sto potvrduju i ranija istrazivanja (Ilvanovi¢, 2008;
buki¢, Glamoci¢ i Pehar, 2022; Rajovi¢, Buki¢ i Miletié¢, 2025; buki¢, Strajnié,
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Glamocic i lvanek, 2025), koje takode ukazuju na bolju fleksibilnost djevojcica i
vecu snagu djecaka u predpubertetskom uzrastu. Sli¢no, istrazivanje Gadzica i
Markovica (2025) na uzorku ucenika Sestog razreda pokazalo je da djecaci ost-
varuju bolje rezultate u testovima snage, koordinacije i brzine, dok djevojcice
imaju prednost u fleksibilnosti i brzini pokreta rukom, Sto odrazava prirodan
tempo motorickog razvoja u skladu sa polom i senzitivnim periodima za ispolja-
vanje specifi¢nih sposobnosti.

Prikaz izvestaja sa testiranja motorickih sposobnosti mladih
stonotenisera

Peny6muka Cpouja
AyTOHOMHa nokpajuHa Bojsonuna

TlokpajuHckH 32aBOJ 32 CIOPT H MeAHLHHY CIIOPTa

Macapukosa 25, 21000 Hosu Can
T: +381 21 572 224 ®: +381 21 572 277

info@pzsport.rs | www.pzsport.rs

N3BELITAJ CA MOTOPUYKOI' TECTUPABHA
CTOHOTEHUMCKA CEJIEKIIMJA CPBUJE

-JyHnopu u kajeTu-

Cyboruua, 18. jyn 2025.
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Cmonomenucka cenekyuja Cpouje —

OcHognu nodayu cnopmucma u 8peoHOCmu MOPQOIOUWKUX KAPAKMEPUCTNUKA

JyHuopa u kaoema

KAT BT MT UTM MM MTM ™ MBM
(M) (xr) (xr/m?) (xr) (xr) (%) (xr)
jyHuOp 192,0 72.8 19,7 36,4 8,4 11,6 64,4
jyruop 186,5 72,0 20,6 37,0 6.7 9,3 65,3
jyHHOp 177,5 59,2 18,9 30,8 44 7,5 548
jyHuOp 178,0 89,1 28,1 36,4 24,5 27,5 64,6
jyHuOp 192,0 85,3 23,1 433 9,6 11,2 75,7
Kaziet 176,5 55,8 17.8 26,7 6.8 12,3 49,0
KazieT 176,0 69,7 22,5 33,3 10,5 15,1 59,2
Kaziet 179,5 68,7 214 34,6 6.8 10,0 61,9
KazieT 176,0 70,0 223 334 10,5 15,0 59,5
KazeT 170,0 734 254 26,7 24,6 33,6 488

KAT — rakmuvapcka xareropuja, BT — Bucuna tena, MT — maca tena, M”'TM — ungexc tenecHe
Mace, MM — mumuhina maca, MTM — maca Tenecue mactu, IITM — nporieHar TeieCHE MaCTH,
MBM - maca 6e3 MacTH.

KoMno3unuja Teja (mpoueHa u3BpuieHa ynorpedom ouoesiekrpuude umnenanue Au 6ony
230) yka3yje na cy u3MepeHe BPeIHOCTH TECTHPAHHUX CIHOPTHCTA YHYTAp ONTHMAJHHUX
BPEIHOCTH 32 rOJAMHEe W CHOPTCKY rpaHy y BehuMHu mapamerapa Koju OmUCYjy TeJieCHY
KOMIIO3MLMjy CIIOPTHCTA.
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Pe3yﬂmamu mecmuparbd U OyeHe CeaKoe mecnia 3a cunKkocn u cHazy

Jynuopn n I'IIIKOCT-TecToBY U OLEHE
KaJeTH
IIpe3ume u P3H O] OHJ [O| OHA | O | 3HJ (0] 3HJ Oo|nyc | o
nme
Jynuop 1 110 | 4 95 5 70 4 60 5 50 5 26 3
Jynuop 2 110 | 4 80 4 95 5 65 5 65 5 13 1
Jynuop 3 100 |3 80 4 75 4 55 5 5 5 20 2
Jynuop 4 90 2 70 3 60 2 45 4 45 4 17 2
Jynuop 5 110 | 4 70 3 50 2 60 5 50 5 33 4
Kager 1 90 2 80 4 80 4 50 5 55 5 9 1
Kager 2 114 |5 95 5 85 5 45 4 45 4 37 5
Kaner 3 115 5 85 5 80 4 70 5 65 5 30 4
Kazer 4 115 5 70 3 80 4 52 5 50 5 33 4
Kaner 5 90 2 75 4 65 3 45 4 45 4 14 2
CHATA-TeCTOBH U OlleHe

CJ (O] IMJ O IIMJM O| CCA | O JUC |0 CJ | O
Jynuop 1 335 | 4| 339 |3 38,6 3] 418 2 24 2335 | 4
Jynnop 2 357 | 4| 363 |4 434 | 4| 412 2 20 1] 357 | 4
Jynuop 3 - - - 41,4 2 26 2 -
Jynnop 4 252 | 2| 28,7 |2| 337 2| 437 2 22 1] 252 |2
Jynuop 5 304 | 3| 324 |3 38,9 3 51,8 3 28 3] 304 | 3
Kaper 1 239 | 3] 252 |2 308 3] 288 2 25 31239 |3
Kaner 2 26,8 | 3] 288 |3 36,3 3| 464 4 21 1] 268 | 3
Kagner 3 274 | 3] 281 |3 34,0 31 37,6 3 21 20274 |3
Kaner 4 294 | 4| 334 |4 365 31 40,0 3 23 2294 | 4
Kagner 5 144 |1 16,3 1 18,1 1 33,2 1 21 1] 144 | 1

Ha3zue mecmosa: P3H — pasnooicerve, OHJI — oonooicerve neeom, OH/] — oonodicerve decom,
3HJI — 3anooicerve nesom, 3H/] — 3anooicerve dectiom, ITYC — npemxiaon y cedy, CJ — ckox u3
nonyuyurea, LIMJ — cxox u3z noayuyurwa ca npunpemom, LIMJM — maxcumannu cxok ca
npunpemom, CCA — cmucax domunanmuom wiaxkom - ancorymuo, JIMC — nesxcarve-ceo, O — oyena.
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Pe3yjzmamu mecmuparbad U OyeHe 3a CeaKu mecm 6p31/lH€ u azujinocmu

Jynnopn |BP3MHA U ATHJIHOCT - TecToBH H OlleHe

H KaaeTH

Ipe3ume aTs O | CSM | O [C10(M| O | C2oM | O bP o TP o
H UMe

Jymmop 1 | 1725 | 3 | 1,09 | 3 | 1,8 | 3 33 2 1032 3 |9%2 4
Jymuop2 | 1725 | 3 | 124 | 2 | 2,06 | 1 | 348 11029 | 4 |807] 5
Jynuop 3 - - - - 0,30 4 9,17 5
Jymmop4 | 1885 | 3 | 124 | 2 | 2,03 | 1 3,50 1 | 027 | 5 |11,63] 2
Jymuop 5 | 1868 | 2 | 134 | 1 | 226 | 1 | 370 | 1 | 034 | 2 |1053] 3
Kazer 1 19,17 | 4 | 1,44 | 1 | 234 | 1 | 39 | 1 | 030 4 |1L48 3
Kazer 2 1846 | 3 | 1,10 | 4 | 1,94 | 3 | 328 | 3 | 027 | 5 [1090 4
Kaper 3 1792 | 4 | 1,19 | 3 | 200 | 3 | 339 | 3 | 041 1 |l1L41] 3
Kager 4 1795 | 3 | 1,00 | 4 | 198 | 2 | 339 | 2 | 033 | 3 |l216) 3
Kazer 5 2105 | 2 | 135 | 2 | 237 | 1 | 429 | 1 | 033 3 |1054) 4

Ha3zue mecmoesa: I[T5 — uynacmo mpuarwe 10x5 memapa, C5M — cnpuum 5 memapa, C10M
cnpunm 10 memapa, C20M — cnpunm 20 memapa, BII — 6psuna jeonocmasnoz noxpema, TP —
Manutne pykom

Hpocelme OUeHe 3a momopudke cnocobrocmu u YKynHa npocevyHa oyeHa

cnopmucma

Jynunopu n I'mnxoct Bp3una n Chara IIpoceuna oueHa Ha
KaJleTH aruwJIHOCT LEJOKYIHOM TeCTHPAY
Jynnop 1 43 3,0 2.8 3,41 IIpocex
Jynrnop 2 4,0 2,7 3,0 3,23 IIpocex
Jynuop 3 3,8 4.5 2,0 3,6 W3Hax npoceka
Jynuop 4 2,8 23 1,8 2,35 Hcnon npoceka
Jynuop 5 3,8 1,7 3,0 2,82 IIpocex

Kapger 1 35 23 2,6 2,82 IIpocex

Kapger 2 4,7 3,7 2,8 3,76 M3nan npoceka
Kapger 3 4,7 2,8 2,8 3,47 IIpocex

Kaner 4 43 2.8 32 3,47 IIpocex

Kapger 5 3,2 2,2 1,2 2,23 Hcnon npoceka

BpenHoBame MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH j€ M3BPIIEHO Ha OCHOBY HopMaTtwBa IlokpajuHckor
3aBO/ia 3@ CIOPT M MEJULIMHY CIIOPTA 3a NEPCIIEKTUBHE CHOPTUCTE Y OMHOCY Ha Y3pacT U IOJL.
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3AK/bYYAK U ITPEIIOPYKE:

Tectupame cnpoBeneHo y CyOOTHIH, Y CTOHOTEHHCKO] JBOPAaHH M Ha TPUM CTasd y
IIyIIOBOj ITyMU je 00yXBaTHJIO OaTepHjy TECTOBa KOjuMa Cy ce MpoIemuBaie cienehe ocoonHe n
CII0COOHOCTH MJIAJIIX CTOHOTEHHCEpa:

DreKCHOMITHOCT MIPETIOHCKE PeTHje,

OnexcHOMIHOCT a0AYKTOPa U aIyKTOpa JOBHUX EKCTPEMUTETa
(IIeKCHOMITHOCT NpE/ber feja HAaTKOJICHUIIE U Jiefla KapJIMYHOT 1ojaca
(yreKcHOMITHOCT JTyMOAJIHOT Jielia TpyIia U KapJIn4HOT [ojaca
arMIIHOCT

MakcuMajHa Op3uHa Tpyama, CTApTHO yOp3ame

Op3uHa jeTHOCTABHOTI MTOKpETa pyke, Op3uHa peakiuje

eKCIUIO3UBHA CHAra HOTY

KOHLICHTPHYHA KOMIIOHEHTa €KCIUIO3UBHOCTH CKOKa

SKCLICHTPUYHO —KOHLICHTPHUYHA KOMIIOHCHTA EKCIUIO3UBHOCTH CKOKa
10 pETIEeTUTUBHA CHara TpOyNTHIX MuIrha

11. crarmuka cHara munirha npern6ada Imake TOMUHAHTHE PYyKe.

COoNoT~wWNE

OuewuBame MOTOPMYKHMX CHOCOOHOCTM je H3BPILIEHO HA OCHOBY HOpPMATHBA
IMokpajunckor 3aBoia 3a CHOPT M MEIMIMHY CIIOPTA 32 MEPCIEKTHBHE CIIOPTHCTE Y OAHOCY
Ha y3pacT M mo..

Pesynrati y TecToBMMa 3a NPOLEHY MOTOPHUYKHX CIIOCOOHOCTH MYIIKE jYHHOPCKE H
KaJIeTCKe CTOHOTeHHCKe cenekuuje CpOuje ykasyjy a ce HHBO Pa3BHjEHOCTH MOTOPHYKUX
crocoOHOCTH Kpehe y OIcery MOCTUTHYTHX MPOCEYHUX OLCHA TECTHPAHUX MOTOPHUYKUX
criocobHocTH ox 2.23 o 3,76.

PacrioH mpoceyHHX OIleHa Ha TECTOBHMa THIKOCTH, Op3MHE, arWiHOCTH M CcHare 5
TeCTHpaHUX jyHHOpa je 2,35-3,6.

PacrioH mpoceyHHX OlleHa Ha TECTOBHMAa THMIKOCTH, Op3MHE, arWjHOCTH M cHare 5
TeCTHpaHUX KajneTa je 2,23-3,76.

CHOpTUCTH MOABPTHYTH TECTHPAby Y HAPESIHOM MEpHOY Tpebda a paje Ha pa3Bojy OHUX
CIOCOOHOCTH KOje Cy Haj3HauajHe 3a CTOHOTEHUCKY HUIpY, Bojehn pauyHa O CEH3UTHBHUM
HepHoIUMa pa3Boja MOTOPHUYKHX CIIOCOOHOCTH.

Ha criopTckoM TpEeHHHTY TIOTPEOHO j& KOPUCTHTU TPEHAXKHE Caapikaje U MeToe Kojuma hie
ce O/Ip)KaBaTy HUBO BHCOKO OLICEHbEHUX CIIOCOOHOCTH, T MOCEOHO pa3BHjaTH OHE CIIOCOOHOCTH
Koje cy BpesiHOBaHe olieHama 1, 2 u 3.

I[HoceOHY maskwkby NMOCBETHMTH Pa3BOjy 3HAYAjHMX CIOCOOHOCTH 3a NPAaBOBPEeMeHO

KpeTame H MPaBHJIHO H3BOlehe TEXHUYKO-TAKTHYKHX eJIeMeHATa y CTOHOM TEHHCY.

Amnanusa pesyntara ynyhyje 1a je y qajbeM TPeHa)KHOM Hpoliecy HOTpeOHO yHAIpEIuTH,
IUITAaHUPATH M MPOTpaMHUpaTd KOHIWIMOHM TPEHMHI, yBakaBajyhm pesynrare TecTupama KOjH
yKa3yjy Z1a IIOCTOjH IPOCTOP 32 HAIIPEIAK y Pa3Bojy PU3NYKHUX CIIOCOOHOCTH CBHX TECTHPAHUX
CIIOPTHCTA.

TecTupame MOTOPUYKIX CIIOCOOHOCTH MOTPEOHO je TIOHOBUTH 3a 4 - 6 MeceIy.
Y Hosom Capny, 18.08.2025.

Ooenerme 3a oujacnocmuxy mpenupanocmu cnopmucma II3CMC
H3zeemumaj ypaouo: /lp bpanko Bykuh, cneyujanucma 3a ananumuky y cnopmy
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Zakljucak

Na osnovu sprovedenih analiza na uzorku od 22 ucesnika Evropskog Sam-
pionata za mlade u Svedskoj u julu 2025. godine koji nastupaju za selekciju
Srbije, moze se zakljuciti da najbolji srpski kadeti i juniori poseduju jasno formi-
rane morfoloske karakteristike i motoricke sposobnosti koje odgovaraju savre-
menim zahtevima takmicarskog stonog tenisa. Prikaz izvestaja motorickih testi-
ranja stonotenisera ima za cilj da pruZi uvid u nivo razvijenosti klju¢nih moto-
rickih sposobnosti koje su od presudnog znacaja za uspeh u savremenom sto-
nom tenisu, kao i da doprinese preciznijem procesu selekcije i identifikacije
sportista sa najvecim takmicarskim potencijalom.

Rezultati pokazuju da su stonoteniseri bolji u veéini morfoloSkih parame-
tara: visi su u proseku za 15,6 cm (180,40 naspram 164,79 cm) i teZi za 17,2 kg
(71,60 naspram 54,38 kg), Sto predstavlja tipi¢an obrazac telesnog razvoja ado-
lescenata. Kod procenata telesnih masti, decaci imaju nize vrednosti (15,31 %),
u poredenju sa devojkama (20,14 %), Sto takode povoljno utice na brzinu i agil-
nost.

U pogledu motorickih sposobnosti utvrdene su jasne polne razlike. Stono-
teniseri postizu bolje rezultate u gotovo svim motorickim testovima, ukljucujudi
eksplozivnu snagu donjih ekstremiteta (CMJ = 29,23 cm; CMIM = 34,48 cm),
snagu stiska Sake (40,59 kg), snagu trbusnih misi¢a (23,10 ponavljanja), agilnost
(CT5 = 18,51 s), brzinu sprinta (3,59 s) i brzinu frekvencije pokreta ruke kojom
drze reket (10,55 s). S druge strane, stonoteniserke ostvaruju bolje rezultate
isklju¢éivo u domenu fleksibilnosti, sto potvrduju veée vrednosti raznozenja
(107,27 cm) i pretklona u sedu (23,92 cm), Sto je i ocekivano da devojke imaju
veéu gipkost zadnje loZze nadkolenice i donjeg dela leda i preponske regije.

Sve testirane motori¢ke sposobnosti u vecoj ili manjoj meri obezbeduju
adekvatna kretanja, pokrete i udarce koji ¢ine takmicarske elemente stonote-
niske igre. Imajudi u vidu da se ovaj uzrast stonotenisera poklapa sa senzitivnim
periodima razvoja vecine motorickih svojstava, posebno je vaino pravovre-
meno uoditi njihov nivo razvijenosti kako bi se trenaZni proces optimalno us-
merio i individualizovao.

Dobijene vrednosti mogu se smatrati modelnim karakteristikama za kadet-
ski i juniorski uzrast u Srbiji i predstavljati korisnu osnovu za poredenje sa do-
macdim i evropskim igrac¢ima iste starosne kategorije. Ove informacije predstav-
ljaju vazan alat za trenere, selektore i sportske stru¢njake, jer omogucavaju pre-
ciznije planiranje trenaznog procesa, pracenje napretka sportista i kreiranje
pouzdanijih modela za procenu i izbor bududih reprezentativaca u stonom te-
nisu.
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ZIVOTNE NAVIKE UCESNIKA SPORTSKE OLIMPIJADE RADNIKA
VOJVODINE U ADI 2023. GODINE

Mihailo Mileti¢
Pokrajinski zavod za sport i medicinu sporta

Uvod

Savremeni nacin Zivota, obelezen smanjenim kretanjem, produzenim vre-
menom provedenim u sedec¢em polozaju i sve ve¢im uticajem tehnologije, do-
vodi do povecanog rizika od zdravstvenih tegoba. Preterano koriséenje prevoz-
nih sredstava, i usvajanje losih Zivotnih navika dodatno udaljavaju ljude od ak-
tivnosti koje u adekvatnoj meri doprinose ocuvanju i unapredenju zdravlja.
Prema Svetskoj zdravstvenoj organizaciji (2018) redovna fizicka aktivnost pred-
stavlja jedan od klju¢nih faktora u prevenciji i tretmanu vodedéih nezaraznih bo-
lesti (kardiovaskularnih bolesti, dijabetesa, karcinoma dojke i debelog creva).
Ona doprinosi sprecavanju gojaznosti, hipertenzije, mentalnih poremecaja, po-
boljSava kvalitet Zivota i opSte blagostanje stanovnistva. Fizicki aktivna drustva
ostvaruju i Sire drustvene koristi — smanjenu upotrebu fosilnih goriva, Cistiji
vazduh i sigurniji, manje zakréeni saobracaj. Svetska zdravstvena organizacija
naglasava da je fizicka neaktivnost Cetvrti vodedi faktor rizika smrtnosti na glo-
balnom nivou, sa ozbiljnim posledicama po prevalenciju nezaraznih bolesti i
ukupno zdravlje stanovnistva

Zdravi Zivotni stilovi i usvojene navike o redovnoj fizi¢koj aktivnosti i bav-
lienju sportom imaju kljuénu ulogu u kvalitetu Zivota. Redovna fizi¢ka aktivnost
je neophodna svima, ljudima razli¢itog uzrasta, pola i zanimanja, sa razli¢itim
afinitetima. Svoju fizicku aktivnost ljudi mogu da sprovode na putu do posla, na
samom radnom mestu, na pauzi ili u slobodnom vremenu. Odlazak peske na
posao i Skolu, voznja biciklom, brzo peSacenje, razli¢ite aktivnosti aerobnog ka-
raktera, plivanje i u¢esée u kuénim poslovima u kojima ucestvuje lokomotorni
aparat pospesice zdravstveni status ljudi (Bukié¢, 2024).

Cilj ovog rada je da se, na osnovu sprovedene ankete, analiziraju Zivotne
navike, ucestalost i oblici fizicke aktivnosti, motivi za vezbanje, kao i obrasci
provodenja slobodnog vremena medu ucesnicima Sportske olimpijade radnika
Vojvodine u Adi 2023. godine.

U okviru radni¢kog sporta, Sportska olimpijada radnika Vojvodine pred-
stavlja manifestaciju sa viSedecenijskom tradicijom, koja se odrzava jednom u
Cetiri godine kao zavr$na smotra, na kojoj ucestvuju oni koji su se prethodne



dve godine kvalifikovali kroz razli¢ite lokalne i regionalne aktivnosti. Ova mani-
festacija ima znacajnu ulogu u promociji rekreacije, unapredenju zdravlja zapo-
slenih i jacanju kolektivnog duha. Zaposleni u razli¢itim delatnostima cesto su
izloZzeni dugotrajnim statickim opterecenjima i stresu, dok istovremeno nemaju
dovoljno prilika za organizovanu fizicku aktivnost. Manifestacije poput Olimpija-
de predstavljaju priliku da se aktivno ukljuce u sportske aktivnosti, razviju zdrave
Zivotne navike i posvete slobodno vreme fizickom i drustvenom angazmanu.

Polazna pretpostavka ovog istrazivanja bila je da su ucesnici Sportske
olimpijade radnika Vojvodine pre svega rekreativci, te da se moze ocekivati da
imaju povoljnije Zivotne navike, viSe nivoe fizicke aktivnosti i zdravije stilove
Zivota u poredenju sa prosecnom odraslom populacijom u Srbiji.

Preporuke o fizi¢koj aktivnosti za zdravlje

Fokus Globalnih preporuka o fizickoj aktivnosti za zdravlje jeste primarna
prevencija nezaraznih bolesti, one objasnjavaju vezu izmedu ucestalosti, tra-
janja, intenziteta, tipa i ukupnog obima fizicke aktivnosti neophodne za preven-
ciju na nivou populacije. (World Health Organization, 2010).

Preporuceni nivoi fizicke aktivnosti za zdravlje odraslih (18-64 godine)

U fizicku aktivnost spadaju rekreativne aktivnosti, aktivni transport (hoda-

nje, biciklizam), radna aktivnost, kuéni poslovi, igre, sport i planirano vezbanje.

Radi unapredenja kardiorespiratornog i misiénog fitnesa, zdravlja kostiju i

smanjenja rizika od nezaraznih bolesti i depresije, preporucuje se:

1. Odraslitreba da rade najmanje 150 minuta umerene aerobne aktivnosti
nedeljno ili 75 minuta aktivnosti snaznog intenziteta nedeljno ili njihovu
ekvivalentnu kombinaciju.

2. Aerobna aktivnost treba da se izvodi u intervalima od najmanje 10 mi-
nuta.

3. Radidodatnih koristi, odrasli treba da povecaju aktivnost na 300 minuta
umerenog intenziteta nedeljno, ili 150 minuta snaznog intenziteta, ili
ekvivalentnu kombinaciju.

4. Aktivnosti za jacanje velikih misiénih grupa treba sprovoditi najmanje 2
dana nedeljno.

Metod rada

Anketa je sprovedena sa ciljem da se utvrde Zivotne navike i nacin bavljenja
fizickom aktivnosSc¢u i sportom medu ucesnicima Sportske olimpijade radnika
Vojvodine u Adi 2023. godine. Anketiranje je realizovano putem onlajn upitnika
(Google Forms) tokom trajanja manifestacije, u periodu od 8. do 11. jula 2023.
godine.



Strucni casopis o aktuelnostima u sportu, fizickom vaspitanju i rekreaciji ,,Aktuelno u sporskoj praksi”

Anketa je sprovedena anonimno, uz dobrovoljno ucesce svih ispitanika. Is-
pitanici su odgovarali oznac¢avanjem jednog ili viSe ponudenih odgovora, gde je
to bilo mogudée. Uz upitnik je dostavljeno obavestenje sledeée sadrzine: , Posto-
vani u€esnici manifestacije, ovaj upitnik je istrazivanje o vasim navikama i Zivot-
nim stilovima. Takode sadrzi pitanja o manifestaciji i vasu ocenu i sugestije.
Upitnik je anoniman. Autori upitnika su Savez Sport za sve Vojvodine i Pokra-
jinski zavod za sport i medicinu sporta.”

U istrazivanju je ucestvovalo ukupno 270 ispitanika, od ¢ega 164 muskarca
(60,7 %) i 106 zena (39,3 %). Prosecna starost ucesnika iznosi 41,1 godina (ras-
pon od 18 do 72 godine), Sto ukazuje da najveci deo uzorka pripada radno ak-
tivnoj populaciji srednje Zivotne dobi.

U Grafikonu 1 mozZe se videti da dve treéine ispitanika pripada starosnim

grupama od 30 do 50 godina.
4 40-49 )
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60+
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Grafikon 1. Starosne grupe ispitanika

Najvedi broj uesnika ankete po stepenu obrazovanja pripada grupi visoko
obrazovanih, ¢ak 57 %.
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\ J

Grafikon 2. Stepen obrazovanja ispitanika
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Rezultati i diskusija
Odgovorima na postavljena pitanja dobijena su saznanja o:
e nivou i uCestalosti fizicke aktivnosti,
e vrstama aktivnosti kojima se bave,
e motivima za fizicko vezbanje,
e nacinu provodenja slobodnog vremena,
e vremenu provedenom ispred televizora i mobilnog telefona,
e navikama u vezi sa fizickom aktivno$éu na radnom mestu.

Rezultati ankete pokazuju da vedéina ispitanika redovno upraznjava fizicku
aktivnost. Na pitanje , Koliko ¢esto se bavite fizickim vezbanjem” najveéi broj
ispitanika, njih 37 % je odgovorilo da su 1-2 puta nedeljno fizic¢ki aktivni, dok je
33 % odgovorilo 3-4 puta nedeljno a samo 1 % ispitanika je odgovorilo da su
neaktivni.
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- H =
0 ——

nikada 1-2 puta mesecnol-2 puta nedeljno3-4 puta nedeljno5-6 puta nedeljno  svaki dan

Grafikon 3. ucestalost redovne fizicke aktivnosti

U poredenju sa opStom populacijom u Srbiji, gde se svega 8,8 % stanovnika
najmanje tri puta nedeljno rekreira (https://publikacije.stat.gov.rs/G2021/Pdf/
G20216003.pdf), ucesnici ove manifestacije pokazuju znatno povoljniji status
fizicke angazovanosti. Rezultati pokazuju da se ¢ak 49 % nasih ispitanika bar tri
puta nedeljno rekreira. Ovi rezultati potvrduju da organizovane rekreativne
manifestacije pozitivno uticu na motivaciju zaposlenih da budu fizicki aktivni.

U odnosu na opstu populaciju u EU gde se 50 % ispitanika bavi fizickom ak-
tivnos¢u barem jednom nedeljno, dok 31 % uopsSte ne ucestvuje mozemo kon-
statovati da nasi ispitanici imaju veéi stepen redovne fizicke aktivnosti i od njih.
Sto se ti¢e Geografskih razlika u zemljama EU najvise fizicki aktivnih je u Finskoj
(71 %), Luksemburgu (63 %), Holandiji (60 %), Danskoj i Svedskoj (po 59 %).
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https://publikacije.stat.gov.rs/G2021/Pdf/

U istrazivanju o zdravlju stanovnistva Srbije 2019. godine koje je objavio
Republic¢ki zavod za statistiku konstatuje se da u 2019. godini, skoro dve treéine
(64,6 %) stanovnistva Srbije starosti od 18 do 64 godine ispunjava preporuke
Svetske zdravstvene organizacije za izvodenje fizicke aktivnosti koja uti¢e na
poboljsanje zdravlja, koja podrazumeva aerobnu fizicku aktivnost koja nije ve-
zana za radne aktivnosti ili bar umerenu radnu aktivnost.

Kada je u pitanju izbor aktivnosti koju upraznjavaju, najzastupljenije su
voznja bicikla, odbojka, fitnes i trcanje, Sto ukazuje na tendenciju ka dostupnim
i fleksibilnim oblicima rekreacije. Rekreativno hodanje i fudbal su takode cCest
oblik aktivnosti. Muskarci su ¢esée ukljuceni u ekipne sportove, dok Zene pre-
feriraju rekreativne, individualne i zdravstveno orijentisane aktivnosti.
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Voznja bicikla 36.67
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Grafikon 4. Aktivnosti koje ispitanici upraznjavaju
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Kada je re¢ o tome na koji nacin je organizovano fizi¢cko vezbanje, ispita-
nici su mogli dati i viSe odgovora na osnovu kojih zaklju¢ujemo najéeséi od-
govori: ,Samostalno tréim/plivam/vozim biciklo”“ 47,2 % i ,,imam drustvo sa ko-
jim organizovano vezbam“ 41,9 %, Sto mozemo videti u grafikonu br. 5
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Grafikon 5. Nacin organizovanja fizickog veZzbanja

Motivacija za bavljenje fizickom aktivnos¢u najéesée je povezana sa Zeljom
za o¢uvanjem i unapredenjem zdravlja, zadovoljstva, kao i Zeljom za druzenjem.
U manjoj meri prisutni su estetski motivi i postizanje fizicke forme. Takva
struktura motiva potvrduje da fizicka aktivnost u odraslom dobu ima domi-
nantno zdravstvenu i socijalnu funkciju. Sli¢ne rezultati su dobijeni i na opstoj
populaciji u zemljama EU gde je glavni motiv bavljenja fizickom aktivnoScu po-
boljSanje zdravlja (World Health Organization, 2010).
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Grafikon 6. Motivacija za bavljenje fizickom aktivnoscu

Analiza pitanja o fizickoj aktivnosti na radnom mestu pokazuje da vedina
ispitanika obavlja poslove koji ukljucuju sedenje ili umerenu fizicku aktivnost.
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Strucni casopis o aktuelnostima u sportu, fizickom vaspitanju i rekreaciji ,,Aktuelno u sporskoj praksi”

Samo maniji broj ispitanika ima moguénost da se tokom radnog vremena ukljuci
u vezbe ili aktivne pauze. Ovaj nalaz ukazuje na potencijal za razvoj programa,
koji bi podsticali kretanje i fizicku aktivnost zaposlenih u toku radnog dana. U
Grafikonu 7 mozemo videti odgovore na pitanje Kakav radni polozaj zahteva
vase radno mesto?
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Grafikon 7. Fizicka aktivnost na radnom mestu

Analiza odgovora na pitanje ,Da li veZbate u toku rada (aktivne pauze u
procesu rada)?” pokazuje da velika vecina ispitanika ne praktikuje aktivne
pauze tokom radnog vremena - ¢ak 82 % je odgovorilo sa ,,ne”. Samo 11 % ispi-
tanika izjavilo je da vezba jednom u toku radnog dana, dok svega 7 % to Cini vise
puta u toku radnog vremena.
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Grafikon 8. Aktivne pauze u toku radnog vremena
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Ovi rezultati ukazuju da je fizicka aktivnost tokom radnog dana kod veéine
zaposlenih zanemarena, iako se zna da i kratkotrajne vezbe u toku rada mogu
znacajno doprineti smanjenju misi¢ne napetosti, umora i stresa, te unaprede-
nju koncentracije i efikasnosti na poslu. Nedostatak aktivnih pauza u velikoj me-
ri je posledica radnih navika i organizacije radnog vremena, ali i nedovoljne edu-
kacije o njihovom znacaju.

Kada je re¢ o nacinu provodenja slobodnog vremena, naj¢es$¢i odgovori od-
nose se na rekreativne aktivnosti, odlazak na sportske dogadaje, ku¢ne poslove.
IstiCu se jos i boravak sa drustvom u kafi¢cima, bavljenje muzikom i gledanja tv i
prac¢enje drustvenih mreza. Ovakva struktura pokazuje da su ispitanici svesni
znacaja aktivnog koris¢enja slobodnog vremena, ali i potrebom sa socijalnim
kontaktima i da manifestacije poput radnicke olimpijade mogu imati podsticaj-
nu ulogu u o€uvanju i unapredenju zdravih stilova Zivota.

4 N\

Kuéni poslovi (basta, cvece, radionica,... 46.44 |
Pratim drustvene mreze 23.97

Gledam TV 30.34
Igram video igre 9.36

Igram $ah, bilijar, drustvene igre... 11.61
Odlazim u kladionicu []2.25
Imam kuénog ljubimca 19.85

Bavim se muzikom, sviram, pevam 37.45 |

Volontiram u nekoj nevladinoj organizaciji ] 3

Posecujem kafi¢e sa drustvom 36.7 |

Odlazim u pozoriste 10.49

Odlazim u bioskop 15.73

Odlazim na sportske dogadaje 46.82 |

Vezbam, bavim se sportom 63.3 |

Grafikon 9. Nacin provodenja slobodnog vremena
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Strucni casopis o aktuelnostima u sportu, fizickom vaspitanju i rekreaciji ,,Aktuelno u sporskoj praksi”

Zanimljiv uvid daju odgovori na pitanje o prose€nom vremenu provedenom
ispred televizora i mobilnog telefona. Najvedi broj ispitanika navodi da dnevno
provodi od 1 do 2 sata ispred ekrana, dok 29 % anketiranih provodi 3 i viSe sati
dnevno. Ovakvi rezultati upucuju na relativno visok nivo sedentarnih navika, sto
moZze umanjiti pozitivne efekte redovne fizicke aktivnosti pa je stoga znacajno
edukovati radno aktivnu populaciju o vaznosti smanjenja vremena pred ekra-
nima, Sto bi bio korak u prevenciji hipokinetickih oboljenja.

4 )

3-4 sata
26%

1-2 sata
45%

7 ivise sati
1%

Manje od 1 sata
26%

Grafikon 10. Vreme provedeno ispred tv i mobilnog telefona

Analiza odgovora na pitanje o nacinu dolaska na posao pokazuje da najveci
broj ispitanika koristi neki vid prevoza (automobil, autobus ili drugi vid motori-
zovanog transporta) - ukupno 52 % ispitanika. Manji broj ispitanika na posao
dolazi biciklom (31%), dok najmaniji broj dolazi peske (17 %).

Ovi rezultati ukazuju na dominantnu upotrebu prevoznih sredstava, sto
implicira nizi nivo svakodnevne fizicke aktivnosti povezan sa transportom. lako
gotovo polovina ispitanika koristi bicikl ili ide peSke, Sto predstavlja relativno
povoljan trend u poredenju sa prosekom urbanih sredina u Srbiji, vec¢ina popu-
lacije i dalje pokazuje oslanjanje na pasivne oblike prevoza. Takav obrazac moze
doprineti smanjenju ukupnog nivoa dnevne fizicke aktivnosti i povecanom
riziku od sedentarnog nacina Zivota, narocito kod onih koji istovremeno provo-
de mnogo vremena sedeci na poslu.

107




Pokrajinski zavod za sport i medicinu sporta

4 I
Prevoz (auto,
autobus...)
52%

Grafikon 11. Nacin dolaska na posao

Oko tri Cetvrtine ispitanika navodi da su se ranije bavili takmicarskim spor-
tom, Sto verovatno doprinosi njihovom danasnjem aktivhom Zivotnom stilu i
svesti o znacaju redovnog vezbanja. Ovaj podatak potvrduje nalaz da iskustvo
u sportu tokom mladosti pozitivno utice na formiranje trajnih navika fizicke
aktivnosti u odraslom dobu.

4 I
Ne
26%

Da
74%

Grafikon 12. Bavljenje takmicarskim sportom u proSlosti

Sumarno posmatrano, rezultati istrazivanja pokazuju da ucesnici Sportske
olimpijade radnika Vojvodine predstavljaju grupu sa izrazenijom orijentacijom
ka fizickoj aktivnosti, pozitivnim Zivotnim navikama i aktivnijim provodenjem
slobodnog vremena od proseéne odrasle populacije u Srbiji. Ipak, prisutan je i
problem prekomernog vremena provedenog pred ekranima, $to otvara mogu¢-
nost za dalje edukativne i promotivne programe usmerene na smanjenje seden-
tarnog ponasanja i povecanje svakodnevne aktivnosti zaposlenih.
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Zakljucak

Rezultati sprovedenog istrazivanja pokazuju da ucesnici Sportske olimpija-
de radnika Vojvodine predstavljaju populaciju sa izrazenije razvijenim zdravim
Zivotnim navikama u poredenju sa opStom odraslom populacijom u Srbiji.
Vecina ispitanika redovno se bavi fizickom aktivnoscu, najéesce tri ili vise puta
nedeljno, Sto viSestruko prevazilazi prosecne nacionalne pokazatelje. Najza-
stupljeniji oblici aktivnosti su voZznja bicikla, odbojka, fitnes i tréanje, Sto ukazuje
na preferiranje dostupnih i fleksibilnih vidova rekreacije koji se lako uklapaju u
svakodnevni ritam zaposlenih.

Motivi za vezbanje dominantno su zdravstvenog i socijalnog karaktera —
ispitanici se najéesc¢e bave fiziclkom aktivnos¢u radi o¢uvanja zdravlja, dobrog
osecaja i druzenja, dok su estetski motivi manje izrazeni. Ovakva struktura mo-
tiva u skladu je sa preporukama savremenih pristupa promociji zdravlja, koji
isticu fizicku aktivnost kao vazan faktor prevencije i psihosocijalnog blagostanja.

Znacajan uvid pruzaju i odgovori o nacinu provodenja slobodnog vremena
i vremenu provedenom pred ekranima. lako vecina ispitanika navodi aktivne i
drustvene oblike rekreacije, gotovo trecina provodi tri i viSe sati dnevno ispred
televizora ili mobilnog telefona, Sto ukazuje na prisustvo sedentarnih navika ko-
je mogu umanjiti pozitivne efekte redovnog vezbanja. Ovaj nalaz ukazuje na
potrebu za dodatnim edukativnim programima usmerenim na smanjenje vre-
mena provedenog u pasivnim aktivnostima.

Podaci o nacinu dolaska na posao pokazuju da polovina ispitanika koristi
prevozna sredstva, dok ostatak ide peske ili biciklom, $to je povoljnije od pro-
se¢nih urbanih trendova, ali i dalje pokazuje prostor za unapredenje svako-
dnevne fizicke aktivnosti kroz promociju aktivnog transporta. Promovisanje ak-
tivnog transporta (hodanja, voznje bicikla) kroz lokalne politike i radna okruze-
nja moglo bi imati pozitivan efekat na zdravlje zaposlenih i na odrZivi urbani
razvoj.

Posebno je znacajno da se oko tri ¢etvrtine ispitanika ranije bavilo takmi-
¢arskim sportom, $to potvrduje da sportska socijalizacija u mladosti ima trajan
pozitivan uticaj na formiranje zdravih navika u odraslom dobu.

Polazna pretpostavka ovog istrazivanja bila je da su ucesnici Sportske olim-
pijade radnika Vojvodine, pre svega rekreativci, te da se moze ocekivati da ima-
ju povoljnije Zivotne navike, vise nivoe fizicke aktivnosti i zdravije stilove Zivota
u poredenju sa prosecnom odraslom populacijom u Srbiji. Rezultati istrazivanja
u potpunosti su potvrdili ovu pretpostavku.

Sveukupno posmatrano, rezultati ukazuju da radnicki sport i manifestacije,
poput Sportske olimpijade radnika Vojvodine, imaju vaznu ulogu u promociji



fizicke aktivnosti, jacanju zajedniStva i oCuvanju zdravlja zaposlenih. Ovakvi ob-
lici okupljanja mogu predstavljati efikasan model podsticanja fizicke aktivnosti
u radno aktivnoj populaciji i primer dobre prakse za razvoj programa rekreacije
i zdravih stilova Zivota.
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RAZLIKE U FUNKCIONALNIM SPOSOBNOSTIMA FUDBALERA
U ZAVISNOSTI NA RANG TAKMICENJA

Ana Tepsic
Pokrajinski zavod za sport i medicinu sporta

Sazetak

Istrazivanje je sprovedeno na uzorku od 36 ispitanika, koji su bili podeljeni u dva
subuzorka: fudbaleri viseg ranga takmicenja, ispitanici TSC ,Backa Topola” —
fudbaleri Super Lige Srbije (n=18, GOD=25,3315,18 godina) i fudbaleri nizeg
ranga takmicenja FK , Indija”- fudbaleri Prve Lige Srbije (n=18 GOD=23,39+3,57
godina). Testiranje funkcionalnih sposobnosti se vrsilo na Treadmill traci za
tréanje T150DE’ (COSMED-Italy) te su praéene: Maksimalna relativna potrosnja
kiseonika (ml/kg/min), Maksimalna dostignuta brzina tréanja (km/h), Anae-
robni prag (ml/kg/min) i Maksimalna sréana frekvenca (otk./min). Rezultati
Man Vitnijevog U testa ukazali su na postojanje statisticki znacajnih razlika u
varijabli Maksimalna relativna potrosnja kiseonika (p=0,01) u korist fudbalera
viSeg ranga takmicenja, dok su rezultati nezavisnog t testa ukazali na postojanje
statisti¢ki znaCajne razlike u varijablama Anaerobni prag (p=0,01) i Maksimalna
dostignuta brzina tré¢anja (p=0,01) u korist ispitanika viSeg ranga takmicenja.

Kljuéne reci: fudbaleri, funkcionalni status

Uvod

Fudbal u danasnje vreme predstavlja jedan od najpopularnijih i najma-
sovnijih sportova, jer ga treniraju decaci i devojcice iz celog sveta. Smatra se
najlepsom ,sporednom stvari na svetu”, i sve viSe dobija na znacaju. Njegova
masovnost i gledanost prevazilazi okvire lokalnog i dobija globalan znacaj, o
¢emu govore sva prvenstva koja su pod okriljem Svetske kuce fudbala (FIFA).
Impozantan je broj onih koje fudbal interesuje, koji se bave istim, koji ga prate,
bilo kao gledaoci na stadionima ili kao ucesnici u aktivnostima kada se o fudbalu
govori ili piSe.

Prema strukturalnoj sloZenosti u klasifikaciji sportova, fudbal pripada kom-
pleksnim sportovima, ali treba naglasiti da postoje izvesne razlike u morfolo-
Skim, motorickim i funkcionalnim sposobnostima fudbalera, pogotovo u zavis-
nosti od ranga takmicenja (Bangsbo i Lindquist, 1992; Bangsboo, 1994; Ostojic,
2004; Gravina i sar., 2008; Joksimovic i sar., 2008; Bjelica i sar., 2018; Arnautu i
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Datcu, 2019). Fudbal se prema svojoj strukturi pokreta svrstava u polistruktu-
ralne, kompleksne sportove (Malacko, 2000). U osnovi ovih sportova je sloZzena
i kompleksna struktura kretanja, prvenstveno ciklicnog i acikli¢cnog tipa, speci-
ficna za fazu napada i fazu odbrane, a sportski rezultat u znacajnoj meri zavisi
od medusobne saradnje ¢lanova ekipe (Scharhag-Rosenberger i sar., 2012). Sa
stanovista fizicke spremnosti, fudbal je fantasti¢an sport jer prose¢na razdaljina
koju prosecan igrac€ prede u toku utakmice iznosi priblizno deset kilometara
(Tumilty, 1993) pa se iz toga moze zakljuciti jednostavno zasto je neophodna i
aerobna komponenta energetskog sistema koja mora biti visoko razvijena, da
pored brzine oporavka fudbalera, uti¢e i na mogucnost pretravanja izuzetnih
distanci u modernom fudbalu (Astorino, i sar., 2017; Rocha-Rangel i sar., 2023).
Ovo implicira da samo igraci koji su u moguénosti da se nose sa ovim zahtevima,
dostizu vrhunski nivo. Postavlja se pitanje, koje su to determinante koje odre-
duju i karakterisu igrace razli¢itog nivoa (ranga) takmicenja u fudbalu.

Aerobna sposobnost je bitna komponenta u veéini sportova. Dobra aero-
bna sposobnost nesumnjivo utice i na izvodenje eksplozivnih kretnih radnji fud-
balera, kako u smislu kvantiteta (broj sprinteva po utakmici), tako i kvaliteta igre,
odnosno intenziteta i tempa igre. IstraZivanja Reilly i saradnika (1993) josS pre
trideset godina pokazuju da, posebno u fudbalu, dobar aerobni kapacitet
organizma predstavlja jedan od najvaznijih preduslova za postizanje vrhunskih
rezultata. Maksimalna potrosnja kiseonika je najveca koli¢ina kiseonika koju
osoba moZe da preuzme iz udahnutog vazduha tokom dinamicke fizi¢ke aktiv-
nosti koja angazuje velike miSi¢ne grupe (Wagner, 1996). Ekonomicnost tréanja
predstavlja kiseonicki dug na submaksimalnom intenzitetu vezbanja i moze
varirati i preko 20 % kod sportista sa pribliznom vrednos¢éu VOzmax.

Fizioloski zahtevi modernog fudbala izazivaju Citav spektar kapaciteta od-
govora bioloskih sistema i kondicionih zahteva igraca (Silva, 2022). Aerobni si-
stem je glavni izvor obezbedivanja energije tokom fudbalskih aktivnosti i takmi-
¢enja (Xing i sar., 2023). Da je ovo ta¢no pokazano je merenjem fizioloSkih para-
metara tokom fudbalskih utakmica i analiziranjem metabolic¢kih karakteristika
miSi¢a fudbalskih igrac¢a. Gornja granica koja odreduje sposobnost organizma
da unese kiseonik predstavljena je maksimalnom potroSnjom kiesonika
(VO2max). VO2max predstavlja integrator fizioloskih funkcija aerobnog energet-

Medutim, smatra se da je ovo karakteristika svih sportista, a ne samo fud-
balera. Pluéne funkcije uglavnom nisu limitirajuci faktor u maksimalnoj aerobnoj
aktivnosti i glavna upotreba spirometrijskih merenja lezi u dijagnostikovanju
eventualnih poremecaja ili opstrukcije pluca. Kiseonicki transportni sistem je
pod uticajem kapaciteta za vezivanje kiseonika krvi. Zajedno sa maksimalnim



minutnim volumenom, on odreduje koli¢inu kiseonika koja dolazi do aktivnih
misi¢nih celija (Jerkovié i sar., 2006). Ovo je vazno u fudbalu zbog velikog dopri-
nosa aerobnih sistema u produkciji energije. Kapacitet za vezivanje kiseonika je
odreden koncentracijom hemoglobina u krvi, koja utie na vezivanje kiseonika
u eritrocitima, i zapremine krvi. Shodno tome, ukupni telesni hemoglobin je u
visokoj korelaciji sa VOamax (Texeira i sar., 2015).

Na maksimalnu potrosnju kiseonika mogu uticati plué¢na ventilacija (VE),
pluéna difuzija, kapacitet krvi za vezivanje kiseonika, minutni volumen srca i
arteriovenska razlika u koncentraciji kiseonika. Tipi¢no, kod fudbalera se VO2max
meri u progresivnom testu opterecenja u terenskim i laboratorijskim uslovima.
Motorizovani tredmil obezbeduje najpovoljniji oblik aktivnosti za testiranje
fudbalera, dok su rezultati na bicikl-ergometru za 10 do 15% manjih vrednosti.
Pri direktnim merenjima, izdahnuti vazduh se analizira na sadrzaj O i CO; a meri
se i minutna ventilacija (VE). Dostizanje maksimalnog aerobnog kapaciteta
(VO2max) je indikovano platoom VO blizu tacke iscrpljenosti, porastom RER
indeksa (VCO2/V0,) iznad 1.1, elevacijom sréane frekvence do predvidenog
maksimuma ili koncentracijom laktata u krvi koja odrazava anaerobni metabo-
lizam. Prosecne vrednosti VOamax za vrhunske fudbalere pokazuju relativno
visoke vrednosti, podrzavajuéi verovanje da postoji veliki doprinos aerobnih
mehanizama za igranje popularne igre.

Medutim, vrednosti ne dostizu visoke vrednosti karakteristi¢ne za sportove
izdrzljivosti (skijasSko tréanje, maraton, triatlon) gde su vrednosti ¢esto iznad 80
ml/kg/min. Vrednosti za vrhunske fudbalere leZe u rasponu od 55 do 70
ml/kg/min, sa veéim vrednostima tipicnim za vrhunske fudbalere maksimalne
pripremljenosti. Dok na vrednosti VO2max mogu uticati razlike u standardima igre
i rezim treninga, faza takmicarske sezone takode moze biti od znacaja (Ekblom,
1994).

Maksimalna potroSnja kiseonika profesionalnih fudbalera se znacajno
povecava u predsezonskom periodu kada je akcenat stavljen na aerobni trening
(Reilly, 1990; Ostoji¢ 2004). Dalje aktivnosti na povecanju VO2zmax tokom sezone,
imaju veoma mali doprinos. Kada se susretnu dva tima jednakih vestina i
sposobnosti, onaj sa superiornim aerobnim kapacitetom ¢e imati prednost, i
imace moguénost da igra mec visim ritmom i ve¢om brzinom (Bangsbo, 1994).

Faktori kao Sto su stabilnost u timu, kontinuitet takmicenja i odsustvo
povreda pomazu u odrzavanju visokih individualnih i timskih vrednosti VO2max.
Maksimalna potrosnja kiseonika varira i shodno poziciji u timu tamo gde je
moguce jasno izdvojiti poziciona mesta. Igraéi sredine terena (vezni) i spoljni
igraCi (bekovi, krila) imaju najveée vrednosti VO2max (Reilly, 1990). Centralni i od-
brambeni igraci imaju vrednosti ispod veznih igraca ali iznad gomana. Znacajna



korelacija pokazana izmedu VOzmax i predene distance tokom utakmice (r = 0.9)
ukazuje na potrebu za visokim nivoom rada kod veznih igra€a koji su veza
izmedu odbrane i napada.

Anaerobni prag je najvedi intenzitet rada, pri kome jos uvek postoji ravno-
teZa izmedu produkcije i eliminacije laktata (Stoiljkovi¢ i sar., 2005). Anaerobni
prag se definiSe kao intenzitet rada ili utroSak kiseonika pri kome se prvi put u
povecanoj meri javljaju laktati u plazmi (Bjelica, 2007). Pri pojavi anaerobnog
praga laktati pocinju eksponencijalno da rastu, a sa istovremenim porastom
respiratotnog koeficijenta (R) i eksponencijalnim povecanjem pluc¢ne ventilacije
(Bjelica, 2007).

U savremenoj ergometriji, anaerobni prag uzima se kao interesantna i
naucno opservirana mera fizickog radnog kapaciteta (Jevti¢ i Nikoli¢, 1995).
Jevti¢ i Nikoli¢ (1995), definiSu anaerobni prag kao intenzitet rada ili utrosak
kiseonika pri kojem se prvi put u poveéanoj meri konstatuju: uvecanje laktata
krvne plazme, povedéano stvaranje i eliminacija ugljen dioksida uz istovremeni
prirast vrednosti respiratorne razmene i pluéne ventilacije. Ovi autori isticu dve
metode kojima se odreduje anaerobni prag: direktna, kojom se prate promene
koncentracije laktata u krvnoj plazmi i indirektna, koja se zasniva na pracenju
promena parametara gasne razmene.

Anaerobni prag se nalazi na oko 4 mmol/l. To je granica koja razdvaja aero-
bni od anaerobnog nacina dobijanja energije. Ako se samo malo poveca inten-
zitet, narusiée se ravnoteza i doci ¢e do gomilanja mlecne kiseline u radnim misi-
¢ima. Posle par minuta osoba ¢e morati da prekine sa tréanjem ili znatno da
uspori tempo. Nacin odredivanja anaerobnog praga, odnosno nivoa laktata na
osnovu uzorka krvi (tzv. invanzivna metoda) je najpreciznija (Stoiljkovi¢ i sar.,
2005). Nivo anaerobnog praga se menja sa nivoom treniranosti, tako da je
preporudljivo da se na svakih mesec dana odreduje nova vrednost anaerobnog
praga. Ali, pored ovog nadina laboratorijskog testiranja koji pre svih koriste
vrhunski sportisti, anaerobni prag se mozZe odrediti i na indirektan nacin. Jedna
od moguénosti, mada ne sasvim precizna, je izraCunavanje anaerobnog praga
na osnovu maksimalnog pulsa, koji se nalazi na oko 85-90 % kod vrhunskih ma-
ratonaca, dok je kod rekreativaca negde oko 80 %. Drugi, precizniji nacin, veoma
koriséen u praksi, jeste odredivanje anaerobnog praga na osnovu rezultata trke
u trajanju oko 30 minuta (10-60 min). Prosecan puls trke je vrednost koju mo-
Zete uzeti za puls pri anaerobnom pragu (npr. 174 otkucaja u minutu). Dok je
tempo istréane trke, tempo pri anaerobnom pragu (npr. 4 minuta po kilometru).



Sr¢ana frekvenca

Tokom utakmice puls fudbalera krece se u rasponu od 70 % do 100 % od
max SF (maksimalne sréane frekvence), pri ¢emu prosecna sréana frekvenca
iznosi 85 % od maksimalne, odnosno blisko korespondira sa vredno$éu pulsa na
anaerobnom pragu (Ostoji¢, 2001). Uvazavajuci razlike u starosti igraca koji
nastupaju na jednoj fudbalskoj utakmici, sréana frekvencija fudbalera se najveci
deo vremena u toku utakmice kreée u rasponu od 150 do 180 otkucaja u minuti.
Vreme efektivne igre na utakmici retko nadmasuje 65 minuta. Vreme aktivnog
trajanja utakmice ispresecano je pauzama. To je fakticki intermitentni rad, kada
posle kratkog rada sledi kratka pauza.

Registracija frekvencije sréane kontrakcije za vreme utakmice ukazuje na
velike oscilacije pulsa sa tendencijom zadrzavanja visokih prose¢nih vrednosti:

1) 130 o/min ~ 1 minut,

1) 130-150 o/min ~ 7 minuta,

2) 150 - 165 o/min ~ 17 minuta,

3) 165-170 o/min ~ 41 minuti

4) preko 180 o/min ~ 24 minuta.

Iz ovoga sledi da je puls kod igraca za vreme utakmice veci od 165 o/min u
vremenskom periodu od skoro 65 minuta, sto €ini 72 % vremena utakmice.

FizioloSki uticaj nadrazaja zavisi od (Reilly, 1990):

1) odizbora veibi,

1) od intenziteta vezbanja,

2) od trajanja vezbanja,

3) od broja ponavljanja vezbi ili serija vezbi i

4) od trajanja odmora izmedju vezbi ili serija vezbi.

Od ovih faktora u velikoj meri zavisi efekat treninga. Promene ovih faktora
uti€u na konacni uspeh kumulativnog efekta adaptacije. Njihova optimalna si-
stematizacija, kako tokom pojedinacnih treninga tako i tokom konkretnog pe-
rioda treniranja, od bitnog je znacaja za stvaranje povoljnih uslova za razvoj onih
funkcionalnih sistema organizma koji su neophodni u fudbalu.

Zapremina krvi i ukupni hemoglobin pokazuju tendenciju ka veéim vredno-
stima za oko 20 %, kod sportista, kod sportova izdrzljivosti u odnosu na nespor-
tiste. Koncentracija hemoglobina i hematokrit fudbalera je uglavhom u okviru
normalnog opsega (Ostoji¢, 2001). Hematoloske analize imaju dakle najznacaj-
niju ulogu u dijagnostikovanju anemije ili deficita rezervi gvoZzda kod sportista
¢iji rezultati su ispod ocekivanja.



.....

od minutnog volumena srca koji je funkcija udarnog volumena i frekvencije srca.
Maksimalna frekvenca srca se ne povecéava kao rezultat treninga i nije po sebi
indikator fizicke pripremljenosti. Srce odgovara na fizi¢ki trening povecavanjem
veli¢ine i efikasnosti srca kao pumpe. Src¢ane Supljine (narocito leva komora)
povecavaju svoju zapreminu kao rezultat delovanja ponovljenog preoptereéenja
treningom izdrzljivosti dok zidovi srca u prvom periodu postaju tanji, a zatim
postaju hipertrofirani kao rezultat delovanja pritiska. Hipertrofija sréanog misiéa
za posledicu ima veci udarni volume, a veca leva komora omogucava znatnije
punjenje krvi pre kontrakcije srca. Obe pojave se manifestuju u nizoj frekvenciji
srca u miru i to je Cest nalaz kod profesionalnih fudbalera.

Niza frekvenca srca omogudéava produzavanje vremena relaksacije tokom
dijastole i pad pritiska ispod normalnih vrednosti od 80 mm Hg. Pulsni pritisak,
razlika izmedu sistolnog i dijastolnog pritiska, sa vrednostima od 50 mm Hg za
engleske fudbalere prve lige, je veéa u odnosu na normalne vrednosti od 40 mm
Hg (Ostoji¢, 2006).

Metod rada

Za potrebe ovog istraZzivanja uzorak je obuhvatio ukupno 36 ispitanika, koji
su podeljeni u dva subuzorka: uzorak A fudbaleri viSeg ranga takmicenja, ispita-
nici TSC ,,Backa Topola” - fudbaleri Super lige Srbije (n=18, GOD=25,33+5.18
godina) i uzorak B, ispitanici niZeg ranga takmicenja FK ,Indija”- fudbaleri Prve
lige Srbije (n=18 GOD=23,39+3,57 godina).

Sviispitanici su imali pristanak za potrebe istrazivanja, a testiranja fudbalera
obavljena su u Pokrajinskom zavodu za sport i medicinu sporta u Novom Sadu.
Za procenu funkcionalnih sposobnosti su analizirane:

Maksimalana relativna potrosnja kiseonika (ml/kg/min),
Maksimalna dostignuta brzina tré¢anja (km/h),
Anaerobni prag (ml/kg/min) i

Maksimalna sr¢ana frekvenca (otk. / min)

Tabela 1. Funkcionalne varijable i varijabla dostignute brzine tréanja

Naziv Jedinica mere
Maksimalna relativna potrosnja kiseonika ml/kg/min
Anaerobni prag ml/kg/min
Maksimalna srcana frekvenca HR/min

Maksimalna brzina tréanja km/h




Rezultati i diskusija

U tabeli 2 su predstavljeni rezultati deskriptivnih statistika analiziranih
funkcionalnh varijabli i varijable za procenu maksimalne dostignute brzine trca-
nja za fudbalere dva ranga takmicenja. Vrednosti koeficijenta varijacije ukazuju
na homogenost rezultata u sve Cetiri varijable kod ispitanika Super lige Srbije
(koeficijent varijacije je bio u rasponu od 4 % u varijabli Maksimalna sréana fre-
kvenca, do 8,9 % u varijabli Maksimalna relativna potrosnja kiseonika). Veoma
slicna homogenost je konstatovana i kod ispitanika Prve lige Srbije (koeficijent
varijacije se kretao u rasponu od 3,4 % u varijabli Maksimalna sr¢ana frekvenca
do 8,5 % u varijabli Anaerobni prag).

Tabela 2. Deskriptivni statistici analiziranih funkcionalnih varijbli i maksimalne brzine
tr¢anja dve grupe fudbalera

Super liga Srbije Prva liga Srbije
Varijabla (N=18) (N=18)
AStS KV Svp AStS KV Svp

Maksimalna relativna potrosnja

+ +
kiseonika (ml/kg/min) 66,77+593 8,9 0,03 60,81+4,85 8,0 0,70

Anaerobni prag (ml/kg/min) 15,83+1,06 6,7 0,19 14,14+1,20 8,5 0,32
Maksimalna srcana frekvenca 189,0647,57 4,0 0,30 191,61+6,61 3,4 0,62
(otk./min)

m;k/ir)“a'”a dostignuta brzinatréanja ) o1 08 53 017 18334145 7,7 0,59

Legenda: AS — aritmetic¢ka sredina; S — standardna devijacija; KV — koeficijent varijacije; SVp —
nivo statisti¢ke znacajnosti Sapiro Vilk koeficijenta

Na osnovu vrednosti Sapiro Vilk testa moZe se konstatovati normalnost
distribucije rezultata ispitanika Super lige Srbije u 3 od 4 analizirane varijable.
Odstupanje od normalne distribucije je uo¢eno u varijabli Maksimalana relativ-
na potro3nja kiseonika (SVp=0,03). Kod preostalih varijabli i kod ispitanika Prve
lige Srbije, koje su ¢inile drugu grupu, uocava se normalnost distribucije svih
analiziranih varijabli (Tabela 2).



Tabela 3. Razlike ispitanika razlicitih grupa u funkcionalnim varijablama i vari-
jabli procene maksimalne brzine tréanja

Super liga Srbije Prva liga Srbije
Varijabla (N=18) (N=18)
AStS AStS t P Razlike AS

Anaerobni prag
(ml/kg/min)
Maksimalna sréana

15,83+1,06 14,14+1,20 450 0,01 1,69

+ + - -
frekvenca (otk./min) 189,06%7,57 191,6146,61 1,08 0,29 2,56
Maksimalna

dostignuta brzina 20,50+1,08 18,33+1,45 391 0,01 1,67

tréanja (km/h)
Legenda: As — aritmeticka sredina; S — standardna devijacija t — vrednost nezavisnog t testa; p —
nivo statisticke znacajnosti nezavisnog t testa

Rezultati t testa nezavisnih uzoraka ukazuju na postojanje statisticki znacaj-
nih razlika izmedu ispitanika Super lige Srbije i ispitanika Prve lige Srbije u jednoj
funkcionalnoj varijabli, Anaerobni prag (p=0,01) u korist ispitanika Super lige
Srbije (imali su proseéno vede vrednosti za 1,69 ml/kg/min u odnosu na ispita-
nike Prve lige Srbije) i varijabli Maksimalna dostignuta brzina tréanja (p=0,01) u
korist ispitanika Super lige Srbije (prosec¢no su bili brzi za 1,67 km/h).

Nije konstatovana statisticki znacajna razlika, mada se moze primetiti da je
i Maksimalna sréana frekvenca bila niza, bolja kod ispitanika Super lige Srbije
prilikom funkcionalnog testiranja (2,56 otkucaja prosec¢no manje).

Analizom Tabele 4 primeéuju se statisti¢ki znacajne razlike izmedu ispita-
nika Super lige Srbije i ispitanika Prve lige Srbije u varijabli Maksimalna relativna
potrosnja kiseonika korist ispitanika Super lige Srbije (p=0,01).

Tabela 4. Razlike izmedu grupa

Super liga Srbije  Prva liga Srbije
Varijabla (N=18) (N=18)
M M U p

Maksimalana relativna
potrosnja kiseonika

Legenda: M - aritmeticka sredina ranga; U - vrednost Mann-Whitney U testa; p - nivo statisticke
znacajnosti U testa

23,67 13,33 69,00 0,01




Rezultati i diskusija

Utvrdene su statisticki znacajne razlike u funkcionalnim varijablama: Mak-
simalnoj relativnoj potrosnji kiseonika, Anaerobnom pragu u korist ispitanika
viSeg ranga takmicenja, Super lige Srbije. Takode, konstatovane su statisticki
znacajne razlike i u varijabli Maksimalna brzina tréanja u korist ispitanika viseg
ranga takmicenja. VO2max koji je kod ispitanika Super lige Srbije iznosio 66,67
ml/kg/min ispunjavaju zahteve za aerobnim kapacitetom u muskom profesio-
nalnom fudbalu (Tgnnessen i sar., 2013) i bas ta karakteristika je jasno razli-
kovala igrace razli¢itih rangova takmicenja (prosecne vrednosti kod fudbalera
Prve lige Srbije iznosila je 60,81 ml/kg/min). Ove prosecne vrednosti su znatno
vece nego Sto je to bilo u istrazivanju Jerkovica i saradnika (2006) realizovanom
na uzorku 17 vrhunskih hrvatskih fudbalera (59,92+3,14 ml/kg/min).

Dobro, odnosno dovoljno razvijena aerobna sposobnost uti¢e na: poveca-
nje telesnih sposobnosti, smanjenje povreda, povecanje psihicke opterecenosti,
smanjenje taktickih gresaka uslovljenih umorom (3to je karakteristika fudbalera
viSeg ranga takmicenja, Scharhag-Rosenberger i sar., 2012), smanjenje tehnickih
greSaka, odrZzavanje visoke brzine reakcije i radnji, i na stabilnije zdravlje, pa je
stoga treba razvijati a njen trening pocinje sa zavrSenom fazom intenzivnog
rasta. Ovo implicira da se mora u seniorskoj kategoriji raditi na razvoju maksi-
malne potrosnje kiseonika, ¢cime ¢e se povecati granica anaerobnog praga, a sve
to mora biti povezano sa ve¢om dostignutom brzinom tr¢anja na tredmilu za
vreme testiranja. S obzirom da je fudbal sport dominantno aerobnog tipa
(Tennessen isar., 2013), pa je jedna od glavnih determinanti uspe$nosti aerobna
izdrzljivost definisana maksimalnom potrosnjom kiseonika (VO2max). U posled-
njih nekoliko decenija utvrdena je visoka povezanost ovog parametra sa veé¢im
brojem indikatora uspesnosti u fudbalu (pretréana distanca, broj ponavljanja i
ukupna distanca visokog intenziteta, brzina oporavka (Ostoji¢, 2015).

Konkretno, veéi VO2max, brzina tréanja i anaerobni prag identifikovani su kod
fudbalera viSeg ranga takmicenja u poredenju sa drugim takmiéarskim nivoima.
Rad treba da skrene paznju na stepen razvijenosti funkcionalnih sposobnosti
fudbalera razli¢itog ranga takmicenja. Istrazivanjem je i potvrdeno, tj. utvrden
visi stepen pripremljenosti igraca iz Backe Topole u pogledu maksimalne rela-
tivne potrosnje kiseonika, anaerobnog praga i maksimalne dostignute brzine
tréanja na tredmilu.

Prakti¢na vrednost rada se ogleda u dobijenim podacima na uzorku fudba-
lera i njihovoj primeni u daljim trenaznim postupcima — boljem planiranju i pro-
gramiranju trenaznih sadrzaja.



Zakljucak

Rezultati istrazivanja funkcionalnog testiranja na dve grupe ispitanika
¢lanova Super lige Srbije (FK , TSC Backa Topola“) i Prve lige Srbije (FK ,Indija“)
u fudbalu, ukazali su da su ispitanici viSeg ranga takmicenja imali velu, statisticki
znacajnu (p=0,01) relativnu potrosnju kiseonika u odnosu na ispitanike nizeg
ranga takmicenja, a takode im je i granica anaerobnog praga bila visa (p=0,01),
a sve je to bilo propraéeno ve¢om prosecnom maksimalnom brzinom tréanja na
tredmilu (p=0,03).

Na osnovu dobijenih rezultata istrazivanja, generalno se moze konstatovati
vedi i kvalitetniji znadaj sportske specijalizacije i usmeravanja ka vrhunskom fud-
balskom sportu u FK,, TSC Ba¢ka Topola“, klubu u¢esniku viseg ranga takmicenja.
Kvalitetniji strucni Stab sa Skolovanijim trenerima koji se usavrsavaju, jer imaju
veéa materijalna sredstva, doprinela su i boljim rezultatima njihovih igrac¢a u od-
nosu na fudbalere iz FK , Indija“ nizeg ranga takmicenja koji ipak treniraju i rade
u skromnijim uslovima.

Visi rang takmicenja ipak zahteva odredene kvalitete u pogledu morfo -
funkcionalnih karakteristika fudbalera, pri ¢emu se najveée razlike determinisu
u pogledu maksimalne potrosnje kiseonika i visSim vrednostima anaerobnog
praga zbog samih zahteva igre, tempa tréanja i aktivnosti na terenu.
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ISTRAZIVANJA | PRIMENA U SPORTU FUNKCIONALNE
PROCENE POKRETA (FMS)

Ivan Milojkovi¢
Pokrajinski zavod za sport i medicinu sporta

Uvod

Funkcionalna procena pokreta (FMS) predstavlja temeljni sistem za pro-
cenu kvaliteta ljudskog kretanja. Razvijen sredinom 1990-ih, njegova osnovna
filozofija ukorenjena je u uverenju da je identifikacija i korekcija fundamen-
talnih ograniéenja i asimetrija pokreta klju¢na za optimizaciju performansi i mi-
nimiziranje rizika od povrede. Ovaj sveobuhvatni alat globalno koriste sportski
treneri, fizioterapeutii kondicioni treneri za uspostavljanje polazne tacke fizicke
funkcije pre nego Sto sportisti udu u zahtevne programe treninga. Pored toga,
test se koristi i u institucijama kao Sto je Pokrajinski zavod za sport i medicinu
sporta za sistematski skrining sportista.

Funkcionalna procena pokreta (FMS) je standardizovani dijagnosticki alat
koji procenjuje fundamentalne obrasce pokreta, stabilnost i mobilnost misSi¢no-
kostanog sistema. Kreirali su ga Gray Cook i Lee Burton 1995. godine s ciljem da
se poboljsa komunikacija i saradnja izmedu terapeuta, lekara i trenera. FMS se
sastoji od sedam testova, od kojih svaki ima za cilj da otkrije ogranicenja,
asimetrije i kompenzacione pokrete (DZeko, 2010; Cook, 2010). Testovi uklju-
¢uju duboki ¢ucanj, prekorak preko prepone, iskorak u liniji, mobilnost ramena,
prednozZenje iz lezanja na ledima, sklek i test rotacione stabilnosti. Ocenjivanje
se vrsi na skali od 0 do 3, gde niZa ocena ukazuje na disfunkciju ili bol.

Kriterijumi za ocenjivanje testa su jednostavni. Ako ispitanik moZe da izve-
de trazeni pokret bez prethodno opisane kompenzacije, boduje se ocenom 3.
Ako ispitanik izvodi pokret, ali s odredenom poteskoc¢om ili kompenzacijom, bo-
duje se ocenom 2. Na kraju, ako ispitanik ne moze da izvede odgovarajuéi po-
kret na opisani nacin, dobija ocenu 1. Ukoliko pri izvodenju testa ispitanik oseéa
bol, on ¢e, bez obzira na uspeh, za odredeni pokret dobiti ocenu 0 (Monaco &
Schoenfeld, 2019).

IstraZivanja o metrijskim karakteristikama FMS testova
Da bi bilo koji test bio koristan, mora biti pouzdan (konzistentan u merenju)
i valjan (meri ono sto tvrdi da meri) (Karros, 1997).



Pouzdanost (Reliability): Vecina istrazivanja potvrduje da je FMS test visoko
pouzdan. Studije, poput onih koje su sproveli Teyhen i saradnici (2012) i Minick
i saradnici (2010), pokazuju da FMS ima dobru pouzdanost i kod merenja od
strane razlicitih ispitivaca (interrater) i kod merenja od strane istog ispitivaca u
razliitim vremenima (intrarater). Ovo sugeriSe da su rezultati FMS-a konzi-
stentni i ponoviljivi, $to je kljuna karakteristika svakog skrining alata.
Valjanost: Valjanost FMS-a, a narocito njegova sposobnost da precizno predvidi
povrede, predmet je Siroke debate. lako autori testa tvrde da FMS identifikuje
kompenzacione pokrete koji su povezani s rizikom od povrede (Cook i saradnici,
2006), nauc¢na istrazivanja daju oprecne rezultate. Neka istrazivanja su pokazala
da se kompenzacioni obrasci kretanja tokom FMS testa mogu razlikovati od
onih tokom sportskih aktivnosti, posebno kada se izvode pod ve¢im optere-
¢enjem i brzinom (Frost i saradnici, 2015). Frost i saradnici su takode otkrili da
znanje o kriterijumima ocenjivanja moZe znacajno uticati na FMS rezultat, $to
dovodi u pitanje objektivnost samog testa (Frost i saradnici, 2015).
Predvidanje rizika od povreda: Kontradiktorni nalazi

Glavna primena FMS-a je u prevenciji povreda. Medutim, literatura nudi kon-
tradiktorne dokaze o njegovoj prediktivnoj modi.

Pozitivni nalazi: Jedna od najznacajnijih studija, koju su sproveli Kiesel i sarad-
nici (2007) na igracima ameri¢kog fudbala, utvrdila je da su sportisti s FMS
rezultatom S\leq 14S imali 11 puta vedi rizik od povrede tokom sezone. Sli¢ni
rezultati dobijeni su i u studijama na fudbalerkama (Chorba i saradnici, 2010) i
drugim sportovima. Ovi rezultati su uspostavili prag od 14 bodova kao klju¢nu
granicu za procenu rizika.

Negativni nalazi: S druge strane, znac¢ajan broj studija nije uspeo da potvrdi ovu
povezanost. IstraZzivanja na hokejasima (Dossa i saradnici, 2014) i koSarkasima
(Azzam i saradnici, 2015) nisu pronasla korelaciju izmedu ukupnog FMS skora i
stope povreda. Ovi sukobljeni rezultati ukazuju da FMS mozZda nije konzistentan
prediktor rizika u svim sportovima i populacijama.

Osetljivost i specificnost: Bonazza i saradnici (2017) su u sistematskom pre-
gledu i meta-analizi zakljucili da FMS ima nisku do srednju osetljivost, ali visoku
specifi¢nost. To znaci da je FMS dobar u identifikaciji sportista koji se verovatno
nece povrediti, ali je oS u pronalazenju onih koji su zaista u opasnosti od
povrede. Niska osetljivost Cini FMS problemati¢nim kao alat za skrining jer moze
prevideti sportiste s visokim rizikom (Beardsley & Contreras, 2014).

IstraZivanja o znacaju pojedinacnih testova i asimetrije
lako ukupni rezultat FMS-a moze biti nepouzdan, istraZzivanja pokazuju da po-
jedinacni rezultati i asimetrija imaju vecu prediktivnu vrednost.



Fokus na disfunkciju: Slodownik i saradnici (2018) su u istraZivanju na rukome-
tasima zakljucili da je pojava asimetrije u testu mobilnosti ramena bolji pokaza-
telj potencijalnih problema od ukupnog FMS skora. Pokazalo se da su sportisti
s poremecajem u jednom testu Cesto imali disfunkcije i u drugim testovima, Sto
ukazuje na sloZzenost problema.

Individualizovani pristup: Vise autora (Mokha i saradnici, 2016; Slodownik i
saradnici, 2018) smatra da su rezultati 0 ili 1 u bilo kom testu i uo¢ena asimetrija
klju¢ni pokazatelji na koje treba obratiti paznju. Umesto da se oslanjaju na zbirni
rezultat, treneri i terapeuti bi trebalo da se usredsrede na specificne disfunkcije
kako bi kreirali ciljane korektivne vezbe.

Zakljucak

Sveobuhvatni pregled dostupne literature ukazuje na to da je FMS pouzda-
no sredstvo za procenu, ali njegova valjanost u predvidanju povreda ostaje kon-
troverzna. Glavni nedostatak je nedoslednost rezultata u razli¢itim sportskim
populacijama, kao i niska osetljivost testa. Zbog toga, FMS se bolje opisuje kao
procena kvaliteta ljudskog kretanja nego kao samostalni alat za predvidanje
rizika. Strucnjaci bi trebalo da koriste FMS kao polaznu tacku za identifikaciju
slabih tacaka u pokretu, a ne kao konacnu presudu o riziku od povrede. Fokus
na specificnim rezultatima, asimetrijama i korektivnim vezbama predstavlja
efikasniji pristup za prevenciju povreda kod sportista.

Sveobuhvatni pregled dostupne naucne literature jasno ukazuje na dvoja-
ku prirodu Funkcionalne procene pokreta (FMS). S jedne strane, test demon-
strira impresivnu pouzdanost (reliabilnost), Sto znaci da se rezultati konzistent-
no ponavljaju bez obzira na to ko sprovodi test ili kada se on ponavlja. S druge
strane, njegova valjanost (validnost), posebno u kontekstu preciznog predvida-
nja rizika od sportskih povreda, ostaje kontroverzna tema i predmet intenzivne
naucne debate.

lako su neke uticajne studije, poput one na igra¢ima americkog fudbala,
uspostavile prag od 14 bodova (FMS skor S\leq 14S$) kao kriti¢nu granicu rizika,
kasnija istraZzivanja na razlic¢itim sportskim populacijama (hokej, kosarka) nisu
uspela da konzistentno potvrde ovu korelaciju. Stavise, meta-analize sugerisu
da FMS generalno poseduje nisku osetljivost — Sto je klju¢ni nedostatak, jer to
znaci da test mozZe prevideti znacajan broj sportista koji su zaista u opasnosti
od povrede.

Stoga, strucnjaci bi trebalo da prestanu da posmatraju FMS kao samostalni,
apsolutni prediktor povreda. Njegova najveca vrednost lezi u dijagnostici i krei-
ranju individualizovanih programa. Fokus mora biti prebacen sa zbirnog rezul-
tata na analizu pojedinacnih testova i, pre svega, na identifikaciju asimetrija



(razlika izmedu leve i desne strane) ili rezultata 0 i 1. Ove niske ocene pred-
stavljaju ,,slabe karike" u lancu kretanja koje ukazuju na primarnu disfunkciju
(ogranic¢enu mobilnost ili stabilnost) i koje zahtevaju hitnu korekciju.

U praksi, FMS treba da sluzi kao polazna tacka za skrining kvaliteta kretanja,
a ne kao jedina presuda o riziku. Integracijom FMS rezultata sa drugim proce-
nama (testovi snage, eksplozivnosti i izdrzljivosti) i detaljnim uvidom u speci-
ficne disfunkcije, treneri i terapeuti mogu razviti ciljane korektivne strategije
koje ¢e efikasnije optimizovati motoricke sposobnosti sportiste i dugorocno,
smanijiti rizik od nastanka povreda.
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NEDOVOLINA MOTIVACIA UCENIKA ZA NASTAVU FIZICKOG
VASPITANJA

Borislav Vujanovi¢!, lvana Ivanek?
10djeljenje za privredni razvoj, sport i kulturu u Vladi Br¢ko distrikta BiH
2Srednja muzicka skola Cestmir Mirko Dusek, Tuzla, BiH

Savremeni nacin Zivota mladih obeleZen je ubrzanim razvojem tehnologije,
promenama u nacinu provodenja slobodnog vremena i sve manjom fizickom
aktivno$¢u. Ucenici osnovnih i srednjih skola sve vise vremena provode u
sedentarnim oblicima ponasanja — koris¢enju mobilnih telefona, racunara i
drugih digitalnih uredaja. Takav stil Zivota ¢esto dovodi do smanjenog intereso-
vanja i motivacije za u¢e$c¢e u organizovanim oblicima fizicke aktivnosti, uklju-
Cujuci i nastavu fizickog vaspitanja.

Fizicka neaktivnost danas predstavlja ozbiljan faktor rizika za nastanak ra-
zli¢itih hroniénih bolesti kod mladih i odraslih kao $to su: gojaznost, insulinska
rezistencija, dijabetes tipa 2. Redovno pohadanje nastave fizickog vaspitanja
ucenika, kao i uceSée u sportu i rekreativnim aktivnostima te svakodnevno
treniranje donosi velike dobrobiti poput socijalizacije, ja¢anja samopouzdanja,
jaCanju istrajnosti i upornosti, podsti¢e formiranja navika zdrave ishrane i
redovne fizicke aktivnosti, smanjuje vjerovatnoc¢u formiranja nezdravih navika
kao Sto je pusenje, konzumiranje alkohola i droge. To su samo neki od razloga
za promociju redovne fizicke aktivnosti i zdravih stilova Zivota, kao neophodnih
segmenata za zdraviji i sre¢niji zivot mladih i odraslih.

Postojeée pojave ukazuju na neophodnost veéeg naglaska na znacaj spro-
vodenja ¢asova fizickog vaspitanja u meri i na nacin koji bi na pravi nacin odgo-
vorio na eventualne probleme koje donosi nedovoljna fizi¢ka aktivnost kod mla-
dih. Pored problema koji se prepoznaju u nastavi fizickog vaspitanja, kao sto su
nedovoljni i neadekvatni uslovi za rad, nedovoljni fond ¢asova, neadekvatan
plan i program rada na ¢asovima fizickog vaspitanja u osnovnim i srednjim sko-
lama je svakako sve prisutnija i nedovoljna motivacija uéenika za fizickim aktiv-
nostima, a samim tim i za nastavu fizickog vaspitanja.

Nedovoljna motivacija ucenika za nastavu fizickog vaspitanja predstavlja
Cest problem u savremenom obrazovanju. Ucenici ¢esto ne prepoznaju znacaj
fizicke aktivnosti za zdravlje i razvoj, veé nastavu doZivljavaju kao obavezu, a ne
kao priliku za napredovanje i zabavu. Takav stav dovodi do pasivnosti, slabijeg
angazovanja i smanjenih efekata nastave.



Motivaciju moZzemo definisati kao stanje u kojem smo ,iznutra” pobudeni
nekim potrebama, porivima, teZznjama, Zeljama ili motivima, a usmereni prema
postizanju nekog cilja koji spolja deluje kao poticaj na ponasanje (Petz, 2005).
Ona je osnova naseg delovanja, pobuduje, usmerava i odrzava ponasanje koje
vodi prema nekom cilju, njegov intenzitet i trajanje (Bosnar & Balent, 2009).

Od mnogobrojnih teorija motivacije, naj¢e$¢e upotrebljavana teorija moti-
vacije koja tumaci motivaciju u podrucju telesnog vezbanja je Teorija samood-
redenja (Deci & Ryan, 1985), a polazi od pretpostavke da ljudi prirodno teze biti
aktivni, samomotivirani, teze razvoju i aktualizaciji svojih potencijala. Prema
ovoj teoriji tri su osnovne potrebe: potreba za autonomijom, potreba za kom-
petentnoscu i potreba za povezanoscu (Deci & Ryan, 2000).

Postoji veliki broj istrazivanja na nasSim prostorima koji su se bavili moti-
vacijom ucenika za nastavom fizickog vaspitanja. Tako su autori Ljubesic i Bari¢
(2023) u svom radu za cilj istrazivanja imali utvrdivanje da li postoje razlike u
intrinzinoj motivaciji za nastavu telesne i zdravstvene kulture izmedu ucenika
i uenica koji rade u razli¢éitom motivacijskom okruzenju. U istraZivanju je uce-
stvovalo 110 ucenika treéih i Cetvrtih razreda srednje Skole. Ucenici su ispunili
Upitnik intrinziéne motivacije i Upitnik percipirane motivacijske klime. Dobijeni
rezultati su pokazali da su uéenici motivisani za nastavu fizickog vaspitanja, te
da su ucenici u odnosu na ucenice vise intrinzicno motivisani i da motivacionu
klimu percipiraju vise kooperativnom. Rezultati su pokazali da su ucenici, neza-
visno od pola, vise intrinzicno motivisani u kooperativhom motivacionom okru-
Zenju. Na osnovu rezultata ovog istraZzivanja autori su zakljucili da je potrebno
stvoriti kooperativho motivaciono okruZenje na nastavi telesne i zdravstvene
kulture koje ée povecati intrinziénu motivaciju uéenika, da bi podigli kvalitet
nastavnog procesa.

Cilj rada autora Nikoli¢a-Kovacic¢a (2016) je bio da se opisSe i istrazi posto-
janje eventualnih razlika u ciljnoj orijenatciji i percepciji motivacione klime na
nastavi u srednjoj Skoli u odnosu na pol studenata, kao i ispitivanje postojanja
eventualnih razlika u ciljnoj orijentisanosti s obzirom na buduce profesije. Cilj
je, takode bio, da se ispita postoje li razlike u percepciji motivacione klime stu-
denata razlicitog profila ciljne orijentacije. Prigodan uzorak entiteta su ¢inili 200
studenata KinezioloSkog fakulteta u Zagrebu, uzrasta od 21-31 godine. Za me-
renje konstrukata ciljne orijentisanosti koristio se Upitnik ciljne orijentacije u
sportu, Croatian CTEOSQ je hrvatski prijevod TEOSQ-a (Bari¢ i Horga, 2007). Za
procenu motivacione klime koristena je hrvatska verzija upitnika motivacione
klime u sportu (Bari¢, 2007), prilagoden za fizicko vaspitanje. Rezultati pokazuju
statisticki znacajnu razliku u ciljnoj orijentaciji i percepciji motivacione klime s
obzirom na pol. Studentkinje su u vecoj meri usmerene prema zadatku i



usavrsavanju vestina, te znatno viSe percipiraju kooperativhu motivacionu
klimu za razliku od studenata. Statisticke znacajne razlike u ciljnoj orijentaciji
prema buducim profesijama nema, no rezultati pokazuju da su studenti u sve
Cetiri grupe u proseku nesto vise usmereni na zadatak i usavr$avanje vestina.

IstraZivanje autora Lukica, Vukiéevi¢a, Skundriéa i Vignjeviéa (2019) je spro-
vedeno sa ciljem ispitivanja motivacionih orijentacija ucenika i primenjen je
upitnik samoregulacije. Na uzorku od 121-og ucenika, od petog do sedmog
razreda i istih ucenika nakon godinu dana, primenjen je upitnik samoregulacije
u cilju ispitivanja motivacionih orijentacija ucenika. Anketiranje ucenika je
realizovano na €asu fizickog vaspitanja u OS ,,Branko Radi¢evi¢” u OdZacima, u
Srbiji. Na osnovu rezultata motivacionih orijentacija u¢enika dobijenih T-testom
za zavisne uzorke, utvrdeno je da postoje statisticki znacajne razlike u identifi-
kovanoj regulaciji i intrinziénoj motivaciji, dok su kod ostalih tipova motivacije
razlike male, ali ne i statisticki znacajne. Posmatrajuci razlike izmedu decaka i
devoijcica na inicijalnom i finalnom merenju u motivacionim orijentacijama u
nastavi fizickog vaspitanja, u nemotivisanosti su dobijene statisticki znacajne
razlike samo na finalnom merenju. Kod eksterne regulacije nije bilo promena,
dok je kod introjektovane regulacije doSlo do promena samo na finalnom
merenju. Kod identifikovane regulacije i intrinzicne motivacije rezultati su
pokazali da postoje statisticki znacajne razlike i na inicijalnom i na finalnom
merenju. Kada su u pitanju samo decaci, statisticki znacajne razlike su dobijene
u identifikovanoj regulaciji i intrinzicnoj motivaciji. Kada je re¢ samo o devoj-
¢icama, statisticki znaéajne razlike su i kod njih postojale u identifikovanoj regu-
laciji i intrinzi¢noj motivaciji, ali i u introjektovanoj regulaciji i nemotivisanosti,
dok razlika jedino nije postojala u eksternoj regulaciji.

Problemi u nastavi predstavlja i oslobadanje uéenika od nastave fizickog
vaspitanja. Najéesée su razlozi medicinske prirode. Medutim, ucenici koriste
razli¢ite razloge kako bi se oslobodili od pohadanja nastave. Medu oslobodenim
ucenicima dominiraju devojcice i srednjoskolci (But, 2010), Sto moZe da ukaze
da interesovanje opada sa veéim uzrastom ucenika, a kod devojcica zbog
nemogucnosti pracenja zahteva koji se postavljaju na casovima fizickog
vaspitanja, te ucenice radije odustaju od nastave jer ne Zele da budu izlozene
neprijatnostima. Razlog oslobadanja u¢enika od nastave moze biti i nedovoljna
motivacija ucenika za pracenje nastave fizickog vaspitanja.

Reformski koraci, kada je rec o fizickom vaspitanju, moraju i¢i u pravcu Zi-
votnijeg i fleksibilnijeg programa, koji izlazi u susret potrebama, moguénostima
i interesovanjima svih ucenika. Koris¢enjem savremenih metoda i primenom
naucnih saznanja u svakodnevnoj praksi fizickog vaspitanja, trebalo bi povedati
efektivnost i efikasnost nastave (Pordi¢, 2019). U cilju otklanjanja problema koji



se pojavljuju u nastavi fizickog vaspitanja treba da se ukljuéi drustvo, lokalne
samouprave, mesne zajednice, direktori, profesori, u€enici, roditelji, psiholozi,
pedagozi i drugi.

Mere otklanjanja eventualnih problema koji se pojavljuju u nastavi fizickog
vaspitanja (nemotivisanost nastavnika i profesora, izostanak motivacije ucenika
za pohadanje nastave fizickog vaspitanja, gojaznost uéenika, oslobadanje od
nastave fizickog vaspitanja, loSi materijalni uslovi za rad, fizicko vaspitanje u
nizim razredima) se mogu resiti na sledeci nacin:

e Povecdani fond ¢asova (pet puta nedeljno sprovodenje ¢asova fizickog
vaspitanja u osnovnim i srednjim Skolama),

e Fizicko vaspitanje u niZim razredima sprovodi profesor fizickog vas-
pitanja,

e Savremeno opremljene fiskulturne sale opremom i rekvizitima,

e StroZiji pristup lekara u oslobadanju uéenika od nastave fizickog vas-
pitanja,

e Bogata ponuda vannastavnih sportskih aktivnosti,

e Koriséenje savremenih uredaja i opreme u radu (monitoring sr¢ane fre-
kvence, foto ¢elije, oprema za procenu telesne kompozicije),

e Povecati motivaciju kod profesora u vidu veéih zarada i boljih uslova za
rad,

e Povecati motivaciju ucenika za aktivno i redovno ucestvovanje i pra-
¢enja sadrzaja plana i programa nastave fizickog vaspitanja, kao i moti-
visati ih za vannastavne sportske aktivnosti.

Utvrdivanje problema koji se mogu pojaviti u nastavi fizickog vaspitanja i
sagledavanje posledica koje ostavljaju na ucenike treba da bude osnova za
korenite promene u obrazovnom sistemu i nastavi fizickog vaspitanja. Opste je
mesto da je intenzivno koriséenje uredaja savremenih tehnologija, i te kako
uticalo na nasu decu i omladinu da sve viSe primenjuju sedentarni nacin Zivota,
i udaljavaju se od prirode i kretanja. Svoje fizicke aktivnosti su sveli na
minimum, $to za posledicu ima pogorsanje njihovog psihofizickog stanja. Kako
se deca sve manje uklju¢ena u organizovane sportske aktivnosti, njihov jedini
kontakt sa sportom je na ¢asovima fizickog vaspitanja. Nastavnik, odnosno pro-
fesor fizickog vaspitanja ima znacajnu ulogu u organizaciji i sprovodenju
nastave i od njega zavisi kvalitet ¢asa koji je uslovljen mnogim faktorima. Na-
stava fizickog vaspitanja treba da ispuni zadatke i ciljeve koji su predvideni na-
stavnim planom i programom. Jedna od znacajnijih uloga nastavnika jeste da
motiviSe svoje ucenike za rad, zahvaljujuéi svojoj kreativnosti, posveéenosti,
odnosno marljivosti da ucini zabavan ¢as na kojem ée biti ukljuéeni svi ucenici.



U cilju motivacije ucenika za aktivno ucescée na nastavi, nastavnik svakako treba
da spreci ismejavanje i komentarisanje nedovoljno dobro izvedenih vezbi i
elemenata iz gimnastike i drugih sportskih disciplina od strane drugih uéenika.
Osnovni zadatak profesora je da pobudi unutrasnju motivaciju kod uéenika, a
kada motivacija ucenika izostane, moZe ih motivisati i da izvedu za njih pri-
kladne fizicke aktivnosti.

Pedagozi fizicke kulture imaju klju¢nu ulogu u razvoju motivacije ucenika
za ucesce u nastavi fizickog vaspitanja. Koriséenjem podsticajnih reci, isticanjem
napretka i truda ucenika, a ne samo konacnih rezultata, kao i nagradivanjem
samog ucestvovanja u sportskim aktivnostima, mogude je stvoriti pozitivhu
atmosferu koja podstice Zelju za vezbanjem. Posebno je vazino prepoznati
individualne sposobnosti i napredak svakog ucenika, jer to doprinosi razvoju
samopouzdanja i oseéaja uspeha.

Sve veée ukljuc¢ivanje mladih u organizovane oblike fizicke aktivnosti ima
dugorocne pozitivne efekte — doprinosi o¢uvanju zdravlja, razvoju radnih i mo-
ralnih navika, jacanju socijalnih odnosa i formiranju zdravog stila Zivota. Takav
pristup omogucava ucenicima da razviju svest o znacaju fizicke aktivnosti, ne
samo tokom Skolovanja, vec i u kasnijem Zivotnom dobu.

Cilj ovog rada bio je da ukaZze na znacaj motivacije u nastavi fizickog vaspi-
tanja i na potrebu da se u¢enicima omogudi da fizicku aktivnost doZive kao za-
dovoljstvo, a ne kao obavezu. Time se stvaraju osnove za razvoj generacija koje
¢e negovati aktivan, zdrav i kvalitetan nacin Zivota.
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FIZICKA AKTIVNOST DECE PREDSKOLSKOG UZRASTA

Andrea Stanivuk
Predskolska ustanova ,,Vcielka”, Backi Petrovac

Sazetak

Predmet istraZivanja obuhvata prikazivanje fizicke aktivnosti u slobodno vreme
dece predskolskog uzrasta sa posebnim osvrtom na razlike u odnosu na pol. U
istrazivanju je ucestvovalo ukupno 26 ispitanika, 13 decaka i 13 devojcica,
prosecnog uzrasta je 6,10,2 godine iz predskolske utanove , VEIELKA” iz Ba¢-
kog Petrovca. U cilju prikupljanja potrebnih podataka o fizickoj aktivnosti dece
van boravka u vrti¢u koris¢ena je anketa koju su roditelji popunjavali. Rezultati
naseg istraZivanja ukazuju na spremnost roditelja da podrze ukljucivanje dece
u sportske (fizicke) aktivnosti, Sto moZze biti znacajan podsticaj za obrazovne us-
tanove i sportske klubove da razvijaju programe namenjene deci ovog uzrasta.

Kljucne reci: motorika, razlike, bavljenje sportom, decaci, devojcice, predskolci

Uvod

U danasnje doba, zahvaljujuéi napretku tehnologije i upotrebi savremenih
uredaja, smanjuje se potreba za kretanjem ljudi. Koriséenje prevoznih sred-
stava, provodenje slobodnog vremena uz mobilne telefone, ra¢unare i video
igrice mlade i decu udaljava od kretanja i fizickih aktivnosti, $to za posledicu
moze da dovede do loSih Zivotnih navika mladih i negativnog uticaja na njihov
pravilan rast i razvoj, pojave prekomerne teZine, gojaznosti i drugih metabo-
lickih oboljenja.

Pojava prekomerne telesne mase i gojaznosti kod dece, kao i sve manja
zainteresovanost za bavljenje sportom treba da skrenu paznju na potrebu za
boljim polozajem fizickog vaspitanja pocev od predskolskih organizacija, osnov-
nih i srednjih Skola, sve do ustanova visokog obrazovanja. Mnoga istraZivanja
su ukazala da su deca sve manije fizicki aktivna, Sto za posledicu donosi gojaz-
nost i vedi rizik za nastanak odredenih bolesti. U cilju sprecavanja pojave ovih
stanja kod dece, potrebno je decu usmeriti na razlicite oblike fizicke aktivnosti
koje doprinose sveukupnom razvoju i rastu primenjujudéi Setnju, tréanje, skaka-
nje, penjanje i slicne kretne aktivnosti (Stanivuk, 2025).

Predskolske vaspitno-obrazovne organizacije imaju vazno mesto u procesu
vaspitanja i pruzaju sve znacajniju pomo¢ porodicama. Zdravstveno-vaspitni



rad u okviru decjih jaslica i vrtica namenjen je, pre svega, deci predskolskog
uzrasta kao deo koji se ugraduje u osnove razvoja li¢énosti. Ciljevi toga rada su
usvajanje pozitivnog odnosa prema fizickom i mentalnom zdravlju, stvaranje
navika liéne i kolektivne higijene, higijene ishrane i higijene okoline, usvajanje
rezima dnevnog Zivota — rad, igra, odmor, $to uti¢e na uspesnu socijalizaciju
dece, vaspitanje za humane odnose medu ljudima i medu polovima (Vasi¢ i Ja-
koni¢, 2014). U predskolskom periodu deca najvise razvijaju svoje vestine, pa je
stoga fizicka aktivnost izuzetno vazna ne samo za njihov motorni nego i celo-
kupni razvoj (Pelemis, Brankovié¢ i Zivanovi¢, 2023).

Uloga vaspitaca je da svojim marljivim i posvecenim radom ucestvuju u
usvajanju pravilnog odnosa dece i njihovih roditelja prema vezbanju i redovnim
fizickim aktivnostima i pozitivnom uticaju na unapredenje zdravlja. Zadatak
vaspitaca je i edikacija roditelja o znacaju uklucivanja dece u Skolice sporta i
sportske klubove sa ciljem da njihova deca od ranog uzrasnog doba budu plan-
ski i stru¢no vodena od strane sportskih stru¢njaka u funkciji motoric¢kog i funk-
cionalnog razvoja.

Praktic¢an znacaj ovog i sli¢nih istrazivanja koja se bave motorickih sposob-
nostima dece predskolskog i Skolskog uzrasta, je da se roditeljima i drustvu
uopste skrene paznja na znacaj psihofizi¢kog razvoja dece predskolskog uzrasta,
pre svega unapredenja motorickih sposobnosti, kao i na neophodnost upraz-
njavanja nekog vida fizickih aktivnosti. Roditelji treba da budu svesni da ne-
dovoljna fizi¢ka aktivnost nepovoljno uti¢e na psihofizi¢ki razvoj dece i odraslih,
odnosno da razvoj zdravog stila Zivota kod mladih sa celozivotnim bavljenjem
fizikim aktivnostima u velikoj meri doprinosi vecoj aktivnosti njihove dece u
vrtiéu, Skoli i u slobodno vreme. U funkciji unapredenja zdravlja i svestranog
psihofizi¢kog razvoja dece, jeste njihovo rano ukljuivanje u organizovane sko-
lice sporta, u kojima bi deca, pod stru¢nim nadzorom profesora fizickog vaspi-
tanja, razvijali svoje motoric¢ke sposobnosi i vestine.

Iz gore navedenih razloga izbor teme i predmeta rada je fizi¢cka aktivnost
dece predskolskog uzrasta 6-7 godina, sa posebnim osvrtom na razlike u od-
nosu na pol. Analiza fizicke aktivnosti u ovom uzrastu pruza vazne podatke za
bolje razumevanje razvoja dece, kao i za kreiranje preporuka koje mogu dopri-
neti njihovom zdravlju, pravilnom rastu i uspesnijem ukljucivanju u Skolske i
sportske programe. Dodatno, uvid u razlike izmedu decaka i devoj¢ica omogu-
¢ava prilagodavanije fizickih aktivnosti specificnim potrebama posebno decaka
i posebno devoijcica, ¢ime se doprinosi individualizovanom pristupu u radu sa
decom.

Fizicki rast i razvoj dece, njihov motoricki status i telesna strukura, mogu
uticati na ucestvovanje u fizickoj aktivnosti, igri i drugim aktivnostima sa



vr$njacima, i tako doprineti fizickom i mentalnom zdravlju, odnosno kvalitetu
Zivota povezanog sa zdravljem. Svest roditelja o znacdaju redovnog bavljenja
fizickim aktivnostima u velikoj meri utice na to koliko su im deca fizi¢ki aktivna
i na koji nacin koriste slobodno vreme.

Efekti fizicke aktivnosti na zdravstveni status i razvoj motorike kod dece

Najkompletnija forma rada fizickog vaspitanja u vrtiéu jeste usmerena
telesna aktivnost. Tokom ove aktivnosti rad se usmerava na razvoj motorickih
sposobnosti, obogacdivanje kretnih obrazaca i motorickih vestina, a pored toga,
pozitivno se uti¢e na decje ponasanje, socijalizaciju, zdravstveni status itd.
(Jankovi¢, 2016). Raznovrsnost ovih aktivnosti znaci da istrazivanja mogu biti
usmerena na razlicite aspekte, a ne samo na procenu motori¢ke angazovanosti
i motorickog ponasanja (Jankovi¢, 2016).

Preporuka Svetske zdravstvene organizacije (World Health Organization,
2010) glasi da je deci od 5 do 17 godina potrebno da dnevno imaju minimalno
60 minuta umerene do snazine i intenzivne fizicke aktivnosti. Vecina ovih
aktivnosti bi trebalo da budu aerobne, dok se intenzivha aktivhost odnosi na
jacanje misica i povecanje gustine koStanog tkiva, i poZeljno je ovakve aktivnosti
sprovoditi tri puta nedeljno. Dodatne zdravstvene benificije ée se ostvariti
ukoliko aktivnost prede preporucenih 60 minuta. Sprovodenje moze da se
odvija u viSe navrata (npr. dva puta po 30 minuta). Prednost fizicke aktivnosti
za mlade, kako se navodi u dokumentu Svetske zdravstvene organizacije (World
Health Organization, 2010; prema: Jankovi¢, 2016), ogleda se u: 1) normalnom
kardiovaskularnog sistema; 3) razvoju neuromuskulature; 4) odrzavanju
normalne telesne mase.

Opste mesto je da fizicka aktivnost koja se sprovodi u optimalnoj meri
pozitivno uti¢e na zdravlje ljudi, na pravilan rast i razvoj dece, na unapredenje
odredenih sistema organizma. Velike benefiti od fizicke aktinosti ima lokomo-
torni aparat, kardivaskularni sistem, respiratorni sistem, mentalno zdravlje,
psihofizi¢ko stanje. Vazna uloga je u redukciju telesne mase i sprecavanje poja-
ve gojaznosti kod dece.

Postoji veliki broj istrazivanja koji su se bavili motori¢kim sposobnostima
dece predskolskog uzrasta, u¢enika osnovnih i srednjih skola.

S obzirom da su uzroci prekomerne uhranjenosti, gojaznosti i deformiteta,
kumulativno dejstvo negativnih navika i nepovoljnih uticaja, moze se zakljuciti
da se uzrok ovih problema svakako nalazi u stru¢noj osposobljenosti i organi-
zaciji rada sa najmladima, pocev od predskolske i mlade Skolske dece, kao i



samim ciljevima i zadacima nastave fizickog vaspitanja (Poki¢, Mededovi¢ i Smi-
ljani¢, 2011).

Prema podacima istrazivanja (Institut za javno zdravlje ,,Dr Milan Jovanovi¢
Batut”, 2006), skoro jedna petina dece i omladine uzrasta 7-19 godina u Srbiji
(18 %) je umereno gojazna i gojazna, Sto predstavlja porast u odnosu na 2000.
godinu. Porast broja umereno gojazne i gojazne dece u Srbiji posledica je losih
navika u ishrani i nedovoljne fizicke aktivnosti. U¢estalost gojaznosti, prema po-
dacima UNICEF-a (2007) kod dece do pet godina starosti u Srbiji je 15 %. Narav-
no, problem prekomerne uhranjenosti i gojaznosti, egzistira, i u zamljama Ev-
ropske Unije i na ostalim kontinentima. Prekomerna uhranjenost i gojaznost
zastupljeni su kod 20-30 % dece i adolescenata u zemljama Evropske Unije
(sZ0).

Oko 60-85 % gojazne dece Skolskog prepubertetskog uzrasta ostaju gojazna
i u odraslom dobu, $to dovodi do ranije i ¢es¢e pojave hroni¢nih nezaraznih
bolesti (hipertenzija, rana ateroskleroza, dijabetes melitus-tip 2), kao i drugih
endokrinih, ortopedskih i psihosocijalnih poremecaja.

Uloga vaspitaca u pracenju i razvoju motorike i fizicke aktivnosti dece

Predskolske ustanove kao vaspitno-obrazovne organizacije brinu o deci do
7 godina starosti sa ciljem da im se obezbedi pravilan psihofizi¢ki i emocionalni
razvoj. Organizacija zdravstveno-vaspitnog rada, koja je, izmedu ostalog, usme-
rena na usvajanje pozitivnog odnosa prema fizickom i mentalnom zdravljui na
uspesnu socijalizaciju dece, u velikoj meri zavisi od angazovanih stru¢njaka. Uz
pedagoge, medicinske tehni¢are i lekare svakako da je uloga vaspitaca ogromna
u sticanju licnih i kolektivnih higijenskih navika, kao i unapredenju zdravstvene
kulture dece. Kako se senzitivni periodi razvoja (periodi kada je najveci uticaj
vezbi na razvoj motorickih sposobnosti) nekih motorickih sposobnosti pokla-
paju sa predskolskim uzrastom dece, veoma je vazno da vaspitaci, profesori
fizickog vaspitanja i treneri, koji su ukljuceni u rad dece, pimenjuju one fizicke
aktivnosti, koje su u skladu sa njihovim uzrasnim karakteristikama, a pri tome
su bezbedne, zabavne i zanimljive deci.

Motoricki razvoj u predskolskom periodu predstavlja jedan od klju¢nih as-
pekata celokupnog razvoja deteta. U tom procesu vaspitac ima centralnu ulogu,
jer je upravo on osoba koja svakodnevno organizuje, usmerava i podstice decu
na fizicku aktivnost u okviru vaspitno-obrazovnog rada. Njegova uloga preva-
zilazi samo izvodenje fizickih vezbi-vaspita¢ svojim primerom, stavovima i
odnosom prema kretanju utice na stvaranje pozitivnih navika kod dece.

Vaspitaci treba da planiraju i organizuju fizicke aktivnosti koje treba da bu-
du prilagodene uzrastu i sposobnostima dece. Igra, poligoni, i elementarne igre



deci omogucavaju da razvijaju bazicne motoricke sposobnosti. Posvecen vas-
pitac je taj koji prepoznaje individualne razlike i prilagodava zadatke tako da
svako dete ima moguénost napredovanja u skladu sa sopstvenim potencijalom.

Uloga vaspitaca je da svojim marljivim i posveéenim radom ucestvuju u us-
vajanju pravilnog odnosa dece i njihovih roditelja prema vezbanju i redovnim
fizickim aktivnostima i pozitivnom uticaju na unapredenje zdravlja. Zadatak
vaspitaca je i edikacija roditelja o znacaju uklucivanja dece u Skolice sporta i
sportske klubove sa ciljem da njihova deca od ranog uzrasnog doba budu plan-
ski i stru¢no vodena od strane sportskih stru¢njaka u funkciji motori¢kog i funk-
cionalnog razvoja.

Sama uloga vaspitaca je uspesno sprovodenje formi fizickog vaspitanja u
predskolskim ustanovama koju cCine usmerena telesna aktivnost, jutarnje
telesno vezbanje, telesno-rekreativna pauza, Setnja i izlet. Od posvecenosti
vaspitaca, u velikoj meri ¢e zavisiti i uspeSnost realizacije formi fizickih aktivno-
sti koje u ovom predskolskom dobu imaju veoma vazan znacaj.

Metod rada

Predmet istrazivanja obuhvata fizicke aktivnosti u slobodno vreme dece uz-
rasta 5,7-6,7 godina. Ovaj period detinjstva smatra se izuzetno znacajnim jer se
poklapa sa prelaskom iz predskolskog u mladi Skolski uzrast, kada se postavljaju
temelji za razvoj osnovnih motoric¢kih obrazaca i formiranje zdravih Zivotnih
navika.

Posebna paZnja usmerena je na razlike u obrascima fizicke aktivnosti iz-
medu decaka i devojcica, s ciljem da se identifikuju specifiénosti koje mogu biti
vazne za planiranje i unapredenje sportskih i slobodnih aktivnosti.

IstraZivanje je sprovedeno u Predskolskoj ustanovi ,,VEIELKA” u Batkom
Petrovcu.

Pre pristupanja postupcima istraZzivanja traZilo se odobrenje od rukovod-
stva Predskolske ustanove u Backom Petrovcu, kao i od roditelja dece koja su
ucestvovala u testiranju motorickih sposobnosti.

U istrazivanju je ucestvovalo ukupno 26 ispitanika (13 decaka i 13 devoj-
Cica), dece predskolskog uzrasta. Prosecan uzrast ispitanika bio je 6,1 + 0,2
godine, pri cemu se uzrast kretao od 5,7 do 6,7 godina. Devojcice su bile
prosec¢nog uzrasta 6,18 + 0,22 godine (od 5,9 do 6,7 godina), dok su decaci bili
prosec¢nog uzrasta 6,05 + 0,23 godine (od 5,7 do 6,5 godina).

Razlike u ucestalosti bavljenja sportskim aktivnostima izmedu decaka i de-
vojCica proverene su pomocu hi-kvadrat testa. U realizaciji ciljeva istrazivanja
koriséeni upitnik kojim smo utvrdili nacin bavljena fizickim aktivnostima dece
predskolskog uzrasta.
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Anketa koriséena u istrazivanju koju su popunjavali roditelji, odnosno sta-
ratelji dece uzrasta 5,7-6,7 godina iz vrti¢a u Backom Petrovcu.

Upitnik za roditelje: Aktivniosti VaSeg deteta

Poitovani roditelji,

Ovaj upitnik ima za cilj da prikupi informacije o sportskim-rekreativnim aktimostima Vafeg deteta. Vagi
odgovori pomodi €2 u boljem razumevanju interesa i potreba Vage dece u pogledu fizitke aktivnosti.
Molimeo Vas da cdgovorite iskreno i precizno. Upitnik je ANONIMAN i sluZi iskljuivo za IstraZivaiki deo
Master rada studentkninje master strukovnih studija Andree Stanivuk.

Pol deteta [zackruZite) Deiak Dewvojiica
1. Da li vase dete trenutno pohada neki sportski program?
O D=
O MNe (Molimo Vas da predete na 4. pitanje)

Ako VaZe dete trenira neki sport, koji je to sport?

L 1 {Unesite naziv sporta)

Koliko Eesto VaSe dete trenira ili se bawvi sportom?
Swakodnewno

5-6 puta nedeljno

3-4 puta nedeljno

1-2 puta nedeljno

Mikako

Kako je VaSe dete reagovalo na sportsku aktivnost?
Veoma zainteresovano i motivisano

Umereno minteresovanc

Mije preterano zainteresovano, ali se trudi

MNe voli sport, ali se uli ifili prisiljeno je

A O O O O w OO0 0o o M

Molimo Vas da navedete razlog zbog kojeg vaSe dete trenutno ne pohada sportski program?®
[odgovaraju samo oni roditelji &ije dete nije ukljufeno u neki sportsko-rekreativni sadrZaj)
Mema interesa za sport

Strah od takmitenja

MNedostatak vremena ili logistickih problema

Mizmo sigurni koji sport bi odgovarao detetu

o oo oo

Drugi mzlog: [ ]

Rezultati i diskusija

Na osnovu vrednosti i nivoa statisti¢ke znacajnosti hi kvadrat testa za sve
posmatrane kategorije (x* = 2,80; p = 0,42), utvrdeno je da ne postoje statisti¢ki
znacajne razlike u pokazateljima ucestalosti bavljenja fizickim odnosno sport-
skim aktivnostima izmedu decaka i devojéica predskolskog uzrasta od 5,7 do 6,7
godina (Tabela 6).
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Tabela 6. Rezultati testiranja razlika u frekvencijama nivoa ucestalosti bavljenja
fizickim aktivnostima izmedu decaka i devojcica

Ucestalost bavljenja fizickim

Kategorije ispitanika (sportskim) aktivnostima Total
5-6 puta 3-4 puta 1-2 puta nikako
Broj 2 3 6 2 13
% za pol 15.4% 23.1%  46.2% 15.4% 100.0%
detaci % za ucCestalost
bavljenja fizickim 100.0% 60.0%  40.0% 50.0% 50.0%
aktivnostima
I % od Ukupno 7.7% 11.5% 23.1% 7.7% 50.0%
po
Broj 0 2 9 2 13
% za pol 0.0% 15.4% 69.2% 15.4% 100.0%
devojtice % za ucestalost
bavljenja fizickim 0.0% 40.0% 60.0% 50.0% 50.0%
aktivnostima
% od Ukupno 0.0% 7.7% 34.6% 7.7% 50.0%
Broj 2 5 15 4 26
% za pol 7.7% 19.2% 57.7% 15.4% 100.0%
Ukupno % za ucestalost
bavljenja fizickim 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0%
aktivnostima
% od Ukupno 7.7% 19.2% 57.7% 15.4% 100.0%

x>=2,80; p=0,42

Kada je re¢ o ucestalosti bavljenja fizickim aktivnostima dece u slobodno
vreme, na osnovu obrade podataka iz upitnika koji su roditelji popunili, moze
se zakljuciti da nijedno testirano dete se ne bavi sportom svakodnevno. Najvedi
broj dece (57 %) nedeljno trenira 1-2 puta. U proseku svako peto dete koje je
ucestvovalo u istraZivanju trenira 3-4 puta na nedeljnom nivou. Samo dvoje
dece (7,7 %) sportske treninge pohada 5 do 6 puta nedeljno, odnosno, na
treninge idu radnim danima. Utvrdena razlika u uéestalosti treninga izmedu de-
Caka i devojcica je u treniranju 1-2 puta nedeljno, gde je 20 % viSe devojcCica
opredeljeno za ovaj broj treninga, odnosno od 15 ucesnika, 6 decaka i 9 de-
vojéica (Grafikon 1).
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Grafikon 1. Ucestalost bavljenja organizovanim fizickim (sportskim) aktivnostima na
nedeljnom nivou

Analizirajudi upitnik koji su roditelji popunili imao je za cilj da prikupi infor-
macije o sportskim-rekreativnim aktivnostima dece koja su uc¢estvovala u istra-
Zzivanju doslo se do sledecih saznanja: koji je sport koji deca treniraju; koliko
Cesto treniraju na nedeljnom nivou; koje sportsko-rekreativne aktivnosti vole
deca, prema misljenju roditelja; razlozi za nebavljenje sportom pojedine dece i
stav roditelja o znacaju bavljenja sportom za psihofizi¢ki razvoj njihove dece.

Od 26 testiranih, sportom se bavi dvadeset dvoje dece (85 %), a njih cetvo-
ro nije uklju¢eno u organizovane sportske klubove.

15%

22
85%

® bave se sportom  ® ne bave se sportom

Grafikon 2. Procentualni prikaz bavljenja sportom dece predskolskog uzrasta
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Deca koja su uklju¢ena u organizovane sportske treninge koje upraznjavaju
u svoje slobodno vreme najvise su opredeljena za jedan sport. Njih 14 trenira
jedan sport (64 %), dok osmoro dece istovremeno trenira dva razli¢ita sporta
(36 %). Fizicke aktivnosti koje istovremeno treniraju su: gimnastika i folklor,
gimnastika i karate, balet i jahanje, balet i tenis, balet i odbojka, folklor i Skolica
sporta i fudbal i folklor.

Od ukupno 26 predskolaca, njih 22 su redovno ukljuc¢eni u neki od vidova
organizovanog oblika fizi¢kih aktivnosti koji se sprovode u popodnevnim ¢aso-
vima, uz prisustvo strucnih lica, odnosno sportskih struénjaka ili stru¢njaka u
sportu. Najvedi broj dece (7) se bavi folklorom, Sestoro dece pohada Skolicu
sporta, po Cetvoro trenira fudbal i gimnastiku. Uvidom u Grafikon 3 se vide i
ostale fizicke aktivnosti koje deca predskolskog uzrasta pohadaju samostalno il
istovremeno dva sporta, odnosno, vida orgnizovane fizicke aktivnosti.

Dobijeni rezultati naglasavaju znacaj ukljudivanja dece u organizovane ob-
like fizickih aktivnosti, medu kojima Skolice sporta imaju posebno vaznu ulogu.
One omogucdavaju deci da kroz igru i prilagodene veZbe razvijaju osnovne mo-
toricke sposobnosti i stvaraju pozitivan odnos prema fizickoj aktivnosti.
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Grafikon 3. Ukljucenost dece u organizovane oblike sportskih (fizi¢kih) aktivnosti

Aktivnim uceS¢em i pohadanjem sadrzajnih programa Skola sporta deci
predskolsog uzrasta se postavljaju temelji za kasnije ukljudivanje u razlicite
sportske grane i formiranje trajnih zdravih Zivotnih navika sto potvrduju rezul-
tatiistrazivanja (Bojanicisar., 2018; Dordevic i Dasi¢, 2021) da su fizicki aktivniji
dedaci postigli znacajno bolje rezultate u brzini, koordinaciji i eksplozivnoj snazi
ruku i nogu od dece koja nisu ukljuéena u organizovane oblike fizickih aktivnosti.



Posebnu paznju treba posvetiti razvoju i dostupnosti Skolica sporta u lokal-
noj sredini, jer one predstavljaju najprikladniji na¢in da deca predskolskog uz-
rasta zapocnu sistematsko i stru¢no vodeno bavljenje fizickom aktivno$c¢u. Ra-
zlog za stru¢no vodenje razli¢itim oblicima organizovane fizicke aktivnosti su
senzitivni periodi nekih motorickih sposobnosti koji se poklapaju za predskol-
skim uzrastom dece.

Na pitanje iz upitnika ,,Da Ii mislite da je bavljenje sportom vazno za psiho-
fizicki razvoj Vaseg deteta?”, veéina roditelja dala je pozitivan odgovor. Cak 20
ispitanika (76,9 %) izjasnilo se da je sport veoma vazan, dok je preostalih 6
roditelja (23,1 %) navelo da je sport umereno vaZzan za razvoj njihove dece.
Zanimljivo je da nijedan roditelj nije smatrao da sport nije vazan ili da nije pre-
sudan, $to jasno ukazuje na visok stepen svesti o znacaju fizicke aktivnosti u
predskolskom uzrastu.

Ovakvi rezultati potvrduju da roditelji u velikoj meri prepoznaju sport i
uopste bavljenje nekim od organizovanih vidova fizickih aktivnosti kao jedan od
kljuénih ¢inilaca zdravog rasta i razvoja, ne samo na fizickom vec i na psiholo-
Skom planu. Oni takode ukazuju na spremnost roditelja da podrze ukljucivanje
dece u sportske (fizicke) aktivnosti, Sto mozZe biti znacajan podsticaj za obrazov-
ne ustanove i sportske klubove da razvijaju programe namenjene deci ovog uz-
rasta.

Zakljucak

U predskolskom uzrastu moZe se mnogo uticati na formiranje motorickog
ponasanja dece, koje sigurno zavisi, pored ostalog, i od njihovih morfoloskih
karakteristika, Sto je osnova za kasnije formiranje i razvoj motori¢kih sposob-
nosti i motorickih vestina i aktivno bavljenje sportom, sportskom rekreacijom
ili jednostavno za stvaranje adekvatnog kapaciteta za razne aktivnosti u stari-
jem dobu (Bala, 2004).

Kada je re¢ o uéescu u fizickim i sportskim aktivnostima, uoceno je da de-
¢aci neSto ¢esce ucestvuju u aktivnostima viSeg intenziteta, dok devojcice domi-
niraju u kategoriji umerenog ucesca. Ipak, ove razlike nisu potvrdene kao stati-
sticki znacajne. Kod decaka se uocava veca zastupljenost onih koji su fizicki ak-
tivni 3-4 puta nedeljno (23,1 %) i 5-6 puta nedeljno (15,4 %) u poredenju sa
devojéicama (15,4 % i 0,0 %). Kod devojcica je izrazenija ucestalost aktivnosti 1-
2 puta nedeljno (69,2 %) u odnosu na decake (46,2 %). U obe grupe postoji jed-
nak procenat onih koji se nikada ne bave fizickom aktivnosc¢u (15,4%). Dobijeni
rezultati naglasavaju vaznost pravovremenog podsticanja fizicke aktivnosti kod
sve dece, uz uvazavanje polnih i individualnih specifi¢nosti, kako bi se osigurao



optimalan motoricki razvoj i formirale zdrave Zivotne navike jos u predskolskom
periodu. (Hardy, et al. 2010)

Navode da predskolska deca koja nisu ukljuéena u neki organizovani oblik
fizicke aktivnosti imaju vece Sanse da budu manje uspeSna u motorickim ves-
tinama i u periodu detinjstva i adolescencije.

Rezultati istrazivanja skre¢u paznju na znacaj ranog podsticanja zdravog
Zivotnog stila kod dece, koji karakterisu redovno bavljenje fizickom aktivnoscu
i zdrava ishrana. Optimalan nivo motorickih sposobnosti, kao i dobro razvijene
fundamentalne motori¢ke vestine i zdrava telesna struktura, od velikog su
znacajna za zdravlje, kvalitet Zivota povezan sa zdravljem i sveukupno psihofizi-
¢ko blagostanje dece.

Veoma je znacajno $to roditelji u velikoj meri prepoznaju sport i uopste
bavljenje nekim od organizovanih vidova fizickih aktivnosti kao jedan od kljuc-
nih Cinilaca zdravog rasta i razvoja, ne samo na fizickom ve¢ i na psiholoskom
planu. Rezultati nasSeg istrazivanja ukazuju na spremnost roditelja da podrze
ukljucivanje dece u sportske (fizicke) aktivnosti, Sto moZe biti znacajan podsticaj
za obrazovne ustanove i sportske klubove da razvijaju programe namenjene
deci ovog uzrasta.

Pored toga, nalazi naSeg istraZivanja ukazuju i na potrebu da lokalna sre-
dina obezbedi adekvatne uslove za bavljenje sportom i fizickim aktivnostima
dece predskolskog uzrasta. Dostupnost sportskih terena, organizovanih progra-
ma i struénog kadra moze znacajno doprineti ve¢em ukljucivanju dece u fizicke
aktivnosti, Sto je od posebnog znacdaja u periodu formiranja osnovnih motori-
¢kih obrazaca i zdravih Zivotnih navika.

Ovaj rad je zasnovan na delovima istraZivanja sprovedenog u okviru master
rada pod naslovom ,,Motoricke sposobnosti i fizicka aktivnost dece pred-
skolskog uzrasta” koji sam odbranila u oktobru mesecu 2025. godine na Viso-
koj skoli strukovnih studija za obrazovanje vaspitaca u Novom Sadu.
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UTICAJ PRIJEMA SERVISA NA KONACAN PLASMAN NA
ZENSKOM ODBOJKASKOM SENIORSKOM SVETSKOM
PRVENSTVU 2025. GODINE

Dr NedZad Osmankaé,' Adriana Halaj?, Darijan Ujsasi®, Ivan Milojkovi¢!
'Pokrajinski zavod za sport i medicinu sporta, Novi Sad , Srbija
20snovna Skola ,,Jozef Marc¢ok Dragutin“,GloZan, Srbija
3Srednja skola unutrasnjih poslova ,,Jakov Nenadovic¢“, Sremska Kamenica

Sazetak

Svetsko prvenstvo u odbojci za Zene 2025. godine bilo je 20. izdanje Svetskog
prvenstva u odbojci za Zenske nacionalne odbojkaske timove, koje organizuje
Medunarodna odbojkaska federacija (FIVB). Odrzano je u Cetiri grada na Tajlandu
od 22. avgusta do 7. septembra 2025. godine, prvo izdanje po dvogodisnjem ci-
klusu u neparnim godinama sa prosirenim formatom koji je obuhvatao 32 tima.
Odbojka kao jedan od najpopularnijih ako ne i najpopularniji Zenski kolektivni
sport na svetu, uvek je inspiracija i povod za istraZzivanja i dobijeni podaci su
egzaktni i odmah primenjivi u praksi. Mene kao dugogodisnjeg strucnjaka u
oblasti odbojke, ali uglavnhom muske, sve je ovo motivisalo da predem u Zensku
odbojku i da sa kolegama istrazujem jednu novu i ogromnu oblast Odbojke.

Klju€ne reci: Svetsko prvenstvo, Odbojka, prijem servisa, plasman, Zene

Uvod

Svetsko prvenstvo u odbojci za Zene 2025. godine bilo je 20. izdanje Svet-
skog prvenstva u odbojci za Zenske nacionalne odbojkaske timove, koje organi-
zuje Medunarodna odbojkaska federacija (FIVB). Odrzano je u Cetiri grada u
Tajlandu od 22. avgusta do 7. septembra 2025. godine, prvo izdanje po dvogo-
disnjem ciklusu u neparnim godinama sa prosirenim formatom koji je obuhva-
tao 32 tima.

Turnir je bio prvo Svetsko prvenstvo koje se odrzalo u jugoisto¢noj Aziji, i
prvo od dva uzastopna Svetska prvenstva 2025. godine u ovom regionu, pret-
hodedi Svetskom prvenstvu za muskarce na Filipinima. Tajland je trec¢a zemlja u
Aziji u kojoj je odrzano Svetsko prvenstvo, nakon Japana i Kine. Takmicenje je
takode prvo svetsko seniorsko prvenstvo u olimpijskim timskim sportovima
koje je odrzano u Tajlandu.
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Prema istrazivanju (Strajni¢ i Glamocié¢, 2020) u Srbiji veliki broj devojcica
trenira odbojku (31,62 %), ali fali krajnji kvalitet (nema mladih kvalitetnih
igracica), dok u muskoj odbojci malo decaka trenira odbojku (3,51 %), pa je jako
tesko napraviti selekciju. Kao trener koji se bavi problematikom i stvaranjem
mladih igraca, a sada i igracica, analiza svih tehnicko-taktickih elemenata od-
bojkaske igre je vrlo zanimljiva i svako prvenstvo nam pokazuje novi trend i no-
ve perspektive u kom pravcu se dalje razvija odbojka. Tehnicko-takticki eleme-
nat prijem servisa je u muskoj odboijci jako zastupljen u korelaciji sa rezultatom,
a nas je posebno zaintrigiralo kako ¢e da bude u Zenskoj odboijci i to nas je
motivisalo na ovo istrazivanje.

Specifictnost muske odbojke je da ima mnogo vise smec servisa nego flot
servisa, dok je kod Zenske odbojke situacija obrnuta mnogo vise ima flot i jump
flot-a i tzv. hibrid servisa nego klasi¢nog smec¢ servisa. Mi ¢emo se u nasem
istrazivanju baviti dvema najosnovnijim varijablama i to, prijemom servisa od
smec servisa i prijemom servisa od flot servisa, kao i ukupnim vrednostima. Spe-
cificnost Zenske odbojke je i visina mreze od 224 cm, dok kod muske odbojke
iznosi 243 cm. Kada posmatramo longitudinalu dimenzionalnost skeleta, tih 19
cm neizgleda mnogo, a razlika u odrazu i visini tela je takode uglavnom na strani
muske populacije odbojkasa. Prema podacima odbojkaske organizacije Sjedi-
njenih Americkih Drzava objavljenih na internet prezentaciji Jokermag.com od-
bojkasi su prosecno visoki 197,02 cm, a odbojkasice 186,37 cm, ali ta specifika
Zzenske odbojke gde je mrezZa niza je izuzetno vazina, jer zbog siline odnosno
snage i brzine putanje lopte , servisi, odnosno trajektorije, jesu dosta drugaciji
nego u muskoj odbojci. Veli¢ina terena je ista 18 m x 9 m, tako da prijem servisa
dobija neku sasvim novu dimenziju i dobija joS vecu i vazniju ulogu u odboj-
kaskoj igri. Jos jedna jako vaina razlika je kako primamo servis, da li sa tzv ,,ée-
kicem“ ili prstima. U muskoj odbojci su igraci fizicki jaci, imaju jake prste, pa
prijem servisa prstima nije toliko redak sluéaj jer je precizniji od prijema servisa
podlakticama. Kod devojaka koje imaju mnogo mekse prste i lopta ide mnogo
jace i silnije, narocito kada se servira flot servis, nije uobicajena praksa primati
servis prstima.

Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika cCini pet prvoplasiranih reprezentacija sa svetskog pr-
venstva: Italija, Turska, Brazil, Japan i Sjedinjene Americke DrZave i reprezen-
tacija Srbije. Ukupno je ucestvovalo oko 90 odbojkasica koje ¢emo analizirati.



Uzorak varijabli
Koristili smo 5 varijabli i to:
1. #&+ Takozvani dupli plus i plus, odnosno, idealan prijem servisa i
malo pomeren prijem servisa
2. | Takozvani znak ili prijem servisa pomeren na liniju napada (3m)
# & + & ! Takozvani dupli plus i plus i znak, odnosno idealan prijem ser-

3.
visa i malo pomeren prijem servisa i pomeren prijem servisa
na liniju napada ( linija 3m)

4. / Takozvani sles...prijem servisa koji se iz naseg igrackog polja
vraca na protivnikovu stranu

5. = GreSka... Kada posle naseg prijema protivnik osvoji poen

(greska u prijemu servisa)

Ovo je osnovni uzorak varijabli koje smo koristili prilikom naseg istrazivanja
da bi dobili celovitu i kompletnu sliku ekipa, igraca i reprezentacija kako bi mogli
da izvr§imo uporednu analizu.

Opis rada, prikupljanje podataka i tehnika testiranja

Jedan od najkompleksnijih i mozda najzahtevniji posao u stru¢nom Stabu
je posao analiticara ili skauta. To je moZda i najpotcenjenija profesija koja za-
hteva jako puno vremena da se sve pripremi i analizira do detalja. U nekim
sportovima imate specijaliste samo za odredene delove igre (npr. americki fud-
bal ima specijaliste za napad i odbranu, hokej isto, odbojka specijaliste za ana-
lizu dizaca , primaca i rotacija). Poslednjih desetak godina desila se velika eks-
panzija tehnonloskih inovacija. U odbojci smo davno poceli da koristimo infor-
maticke sisteme, jos devedesetih godina proslog veka, u ms dos programu imali
smo prvi data — volley program, tako smo elektronski krenuli da pratimo, sakup-
ljlamo i naravno sve podatke da analiziramo. Danas je to otiSlo daleko, svaki oz-
biljan tim i reprezentacija ima svoje timove koji prate svaki detalj, jer kada dode
ta cuvena ,jedna lopta koja sve odlucuje” treba posedovati Sto tacniju i preciz-
niju informaciju.

Posao skauta zahteva izuzetno pozrtvovanje, danonoc¢ni rad, sate i sate
provedene za kompjuterom, kako bi se Sto preciznije sakupljene informacije
prenele igracu, a oni ih efikasno realizovali. Izuzetno je bitno na utakmici imati
sjajnog skauta koji ima daktilografski ose¢aj da moze na tastaturi sve da unese,
odnosno Sto viSe podataka, jer je nemoguce trenutno sve ukucati precizno, ali i
posle utakmice se sve prekontrolise, ispravi... Kada imamo tacan fajl, odnosno
,scout” onda krecu struc¢ne analize i dolaze prave informacije.



Imao sam srecu i zadovoljstvo da radim ucim i drugujem sa nekoliko doaje-
na skautinga u odboijci Italijana: Alesandrom Pirolijem i Serdom Busatom i na-
Sim skautom, inZenjerom Sasom Joksimovi¢em. To su tri Ccoveka koja su ostavili
neizbrisiv trag u nastajanju skautinga u svetu odbojke, prvenstveno u muskoj
odbojci i uopste.

Tehnika prikupljanja podataka je relativno jednostavna preko ,data-pro-
ject” programa. Data-volley i data-video podaci se sakupljaju preko prenosnog
racunara i kroz video sistem se sve analizira, gleda i uporeduje. Najteze je raditi
i ostati fokusiran kada je teSka i neizvesna utakmica, morate da budete skocen-
trisani sto posto, puls skoci na 150 otkucaja srca, ali sa iskustvom i to uspeva.

Rezultati i diskusija

U nekoliko narednih tabela prikazaéemo sakupljene podatke kroz neko-
liko varijabli i videti egzaktan ucinak svih 6 reprezentacija na svetskom Zen-
skom prvenstvu, koje je odrzano na Tajlandu 2025. godine. Zbog jednostav-
nije komunikacije i lakSeg rada za varijable éemo koristiti skra¢enice koje
smo dali u opisu kod prezentacije varijabli da bi tabele bile jednostavnije i
preglednije.

Tabela 1. Ukupan ucinak reprezentacija u tehni¢ko-taktickom elementu-prijem
servisa

Ukupan prijem servisa
Ekipe Italija Turska Brazil Japan USA Srbija
# &+ 50% 52% 67% 53% 51% 39%
H&+&! 71% 67% 81% 76% 75% 65%
I 21% 15% 14% 23% 24% 26%
/ 2% 3% 5% 2% 3% 4%
= 5% 6% 2% 5% 8% 3%

Kada pogledamo Tabelu 1 i prvu varijablu pozitivan prijem servisa vidimo
blagu nepravilnost kod prve tri ekipe gde Italija ima 50 %, Turska 52 % a Brazil
67 % dok od 4 rangirane ekipe srazmerno plasmanu padaju i vrednosti.

Varijabla 2, gde je ukupan prijem koji dode u liniju napada, pokazuje manje
oscilacije, uglavnom su bolje plasirane ekipe s razlikom u nekoliko procenata,
tako da su sve ekipe podjednake, odnosno imaju visoke vrednosti u ovoj va-
rijabli.

Kada dalje pogledamo varijablu 3, odnosno samo prijem servisa oko linije
napada, vidimo da drugoplasirane i treéeplasirane ekipe imaju nesto nize
vrednosti, a sve ostale ekipe su skoro izjednacene.



Poslednje dve varijable su izuzetno vazne jer mogu direktno da daju pro-

tivniku poen i zato su jako, jako vazne.

Cetvrta varijabla, kada se prijem servisa odmah vrati preko mreze protivni-
ku tzv. sles, pokazuje da su sve ekipe podjednake.
| poslednja, a moZda i najvaznija varijabla su greske. |z tabele mozemo vi-
deti da se ekipe Turske i Sjedinjenih Americkih Drzava izdvajaju negativno, sa
malo veéim brojem gresaka.

Tabela 2. Ukupan ucinak reprezentacija u tehnicko-taktickom elementu-prijem

skok servisa

Prijem skok servisa
Ekipe Italija Turska Brazil Japan USA Srbija
# &+ 47% 49% 77% 57% 55% 33%
H&+&! 65% 66% 85% 78% 83% 66%
! 18% 17% 8% 21% 28% 33%
/ 3% 2% 3% 4% 0% 0%
= 18% 7% 3% 11% 6% 7%

Tabela 2 nam pokazuje parcijalnu analizu tehnic¢ko-taktickog elementa-pri-
jem servisa i to prijem servisa od skok servisa. Ova varijabla je mnogo vaznija i
mnogo se vise koristi u muskoj odbojci, ali u poslednje vreme ima je sve vise i
viSe i u Zenskoj odboijci. Odbojka mnogo zavisi od poéetnog udarca i Sto vise to
amortizujemo sa prijemom servisa, mnogo lakse se igra i ekipa je mnogo bolja
i kvalietnija.

Varijabla pozitivan prijem servisa je kod, ekipa Italije i Turske ujednacena,
dosta je bolji prijem kod reprezentacije Brazila dok je ujednaéen kod ekipa Ja-
pana i USA, a najslabiji je kod ekipe Srbije. Varijabla 2, prijem skok servisa unu-
tar prednje linije, je dosta slican kao i prva varijabla, gde Italija i Turska imaju
priblizno iste vrednosti, Brazil nesto vece, a Japan i USA priblizno sliéno kao Bra-
zil, a reprezentacija Srbije nesto slabije.

Slededa varijabla, prijem skok servisa oko linije napada, opet pokazuje sli-
¢ne vrednosti za dve prvoplasirane reprezentacije, ekipa Brazilaima mnogo ma-
nju vrednost dok su Japan, USA i Srbija vrlo izjednacene. Pretposlednja varijabla
tzv. sleS ima vrlo izjednacene vrednosti za prve 4 reprezentacije dok USA i Srbija
imaju minimalnu vrednost. Na kraju i najzanimljivija varijabla pokazuje zanim-
liive vrednosti. Reprezentacija Italije ima najvecu vrednost, Sto je ne malo izne-
nadenje kao i reprezentacija Japana, koja ima 11 % vrednost Sto je jako visoko
dok su sve ostale reprezentacije izjednacene i imaju skoro iste vrednosti.



Tabela 3. Ukupan ucinak reprezentacija u tehnicko-takmi¢kom elementu — pri-
jem flot servisom

Prijem flot servisa
Ekipe Italija Turska Brazil Japan USA Srbija
# &+ 52% 54% 57% 49% 46% 45%
H&+&! 77% 67% 76% 73% 66% 64%
! 25% 13% 19% 24% 20% 19%
/ 2% 3% 6% 2% 4% 5%
3% 6% 2% 4% 8% 3%

Pregledom Tabele 3 u prvoj varijabli-pozitivan prijem servisa, moZzemo
videti da su ekipe jako ujednac¢ene. Moramo napomenuti da je prijem flot
servisa od izuzetnog znacaja u Zzenskoj odbojci, zbog vrlo velikog broja ser-
visa koji se izvodi i izuzetnog kvaliteta izvodenja od strane igracica, tako da
je to jedan mocan elemenat u odbojkaskoj igri.

Isti trend vidimo i u varijabli 2, kada je ukupan prijem koji je u polju
napada, vidimo da su prvoplasirana, treceplasirana i cetvrtoplasirana repre-
zentacija (Italija, Brazil i Japan) skoro identi¢ne, a da se u 4 procenta razli-
kuju vrednosti reprezentacije Turske, USA i Srbije, te su nesto loSije, ali isto
identince u svojim vrednostima.

Treca varijabla, prijem flot servisa oko linije napada, pokazuje da ekipa
Italije ima najvede vrednosti, dok ostale reprezentacije imaju dosta manje
vrednosti, ali su ujednacene.

Poslednje dve varijable koje zbirno predstavljaju negativan prijem ser-
visa i koje se uglavnom zbirno i gledaju, kada ih pojedinaéno posmatramo,
u ovom slucaju: €etvrtu varijablu, kada se prijem od flot servisa vra¢a u polje
servera, vidimo da ltalija ima samo 2% tih prijema, Sto je jako dobro, kao i
Japan, dok ostale ekipe imaju nekoliko procenata losije.

Poslednja i mozZda i najopasnija varijabla, greSka u prijemu flot servisa
ima slicne vrednosti kao i prosla varijabla, gde Italija ima samo 3 % greSaka,
isto kao i Srbija, dok Brazil ima samo 2 %, Japan 4 %, Turska 6 % a USA cak
8 % Sto je jako visoko. Jos zanimljivija situacija je kada poslednje dve varija-
ble posmatramo zajedno, tu vidimo da ltalija ima 5 % negativan prijem,
Turska 9 %, Brazil 8 %, Japan 6 %, USA 12 % i Srbija 8 %, tako da svakom
dubljom analizom dobijamo sve istancanije podatke i analiza postaje zanim-
ljivija i razumljivija zaSto su ekipe na kraju osvojile koje mesto.



Zakljucak

Prijem servisa je izuzetno apostrofiran u savremenoj odbojci i to ne bez
razloga. Prvi pocetni udarac u odboijci servis i prvi kontakt u odbrani polja
prijem servisa su izuzetno usko vezani i vazni za odbojkasku igru i tzv. op-
strukciju i amortizovanje igre protivnika kroz razna tehnic¢ko-takticka re-
Senja.

Prijem-servisa kao kompleksan tehnic¢ko-takti¢ki elemenat smo podelili
na dve velike podgrupe: prijem-servisa posle smec servisa i prijem-sevisa
posle flot servisa. Na pocetku teksta smo naveli da je u muskoj odboojci
smec servis domimantan servis, dok je u Zenskoj odbojci dominantniji flot
servis. Kada bismo radili jo$ detaljniju analizu, smec servis bi razlozili dalje
na sme¢, jum-smec i tzv. hibrid servis, dok bi flot servis razlozili na flot, jum-
flot i tzv. hibrid-flot. Ovo su neki novi trendovi u odbojci.

U naSem istrazivanju bavili smo se samo dvema grupacijama prijema
servisa. Tabela 3 nam je pokazala da je varijabla pozitivan prijem flot-servisa
bila najkvalitetnija kod tri prvoplasirane reprezentacije; isto kao i varijabla
prijem flot-sevisa unutar linije napada, gde su bili vrlo izjednaceni svi
parametri. U varijabli ! vidimo da je Italja imala najvecu vrednost, ostale
reprezentacije nesto manje vrednosti i najzanimjivije su poslednje dve vari-
jable koje odreduju negativan prijem-flot servisa, gde je Italija imala samo
5 %,Turska 9 %, Brazil 8 %, Japan6 %, USA 12 % i Srbija 8 %.

Drugu varijbalu koju smo istrazivali prijem smec-servisa koji kako smo i
naveli ranije, nije toliko izrazen u Zenskoj odboijci, ali poslednjih godina se
sve vise koristi, posebno kod igracica visoke klase. Dobili smo zanimljive po-
datke, pozitivan prijem smec-serisa je kod Italije samo 47 %, Turske 49 %, a
najveca vrednost je kod Brazila 77 %, Japana 57 % , Usa 55 %, a najslabija
kod Srbije 33 %. Interesantne i pomalo iznenadujuce rezultate smo dobili
kada smo analizirali negativan prijem-smec¢ servisa. Svetski prvak, ltalija,
ima najvecu vrednost 21 %, Turska 9 %, Brazil samo 6 %, Japan 15 %, USA 6 %
i Srbija 7 %.

Kada sagledamo iz svih parametara tehnicki-elemenat prijem servisa
kroz tabelu 1 moZzemo zakljuciti da reprezentacije Italije i Turske, koje su
osvojile prvo i drugo mesto imaju izjednacene vrednosti kada je u pitanju
varijabla prijem servisa unutar linije napada, a da je Brazil koji je trecepla-
sirana reprezentacija imao bolje i viSe vrednosti. Ono Sto je za dublju analizu
su vrednosti dobijene za negativan prijem, gde su kod svih reprezentacija
vrlo slicne vrednosti i nema statisticki znacajnih razlika.

Generalno, posle analiziranih svih varijabli i parametara u tehnicko-tak-
tickom elementu prijem servisa, mozemo zakljuditi da, kada pogledamo



redosled reprezentacija po plasmanu, osim malog odstupanja u pozitvnom
prijemu gde reprezentacija Brazila ima malo viSe vrednosti u svi pozitivnim
i negativniim parametrima, sve reprezentacije su vrlo izjednacene. Gene-
ralno mozemo zakljuciti da tehni¢ko-takticki elemenat prijem servisa ne
uti¢e na rezultat u visokom procentu i da sve reprezentacije koje su na sa-
mom svetskom vrhu imaju vrlo izjednacCene vrednosti.

Literatura
Mahmutovié, I., Osmankac, N., Grgantov, Z., Nesi¢, G., Milenkoski, J., Serdar, U.
(2019). ,,0dbojka — umece coachinga”, Novi Sad : Odbojkaski savez Vojvodine

Strajni¢, B., Glamocié, G. (2020). Stanje fizickih sposobnosti i morfoloskih karakte-
ristika dece osnovnoskolskog uzrasta u APV 2020.godine, Novi Sad: Pokrajinski za-
vod za sport i medicinu sporta

Ostali izvori
Average Height of Men’s Volleyball Players. Joker Mag. Preuzeto 01.12.2025. sa
https://jokermag.com/average-height-volleyball-players/

2025 fivb woman's Volleyball world Championship. Wikipedia. Preuzeto 02.12.2025. sa
https://en.wikipedia.org/wiki/2025_fivb_woman%27s_Volleyball_world_Championship

Korespondencija:

Dr NedZad Osmankac

Pokrajinski zavod za sport i medicinu sporta
Novi Sad, Srbija
nedzad.osmankac@pzsport.rs
nedja@mail.ru


mailto:nedzad.osmankac@pzsport.rs
mailto:nedja@mail.ru

SISTEM MOTORICKIH TESTIRANJA U SPORTU

Igor Malovi¢
Zavod za sport i medicinu sporta Republike Srbije, Beograd, Srbija

Uvod

Istorijski i bioloSki-evolutivno posmatrano, kretanje predstavlja jedan od
krucijalnih uslova za egzistenciju ¢oveka. Kretanje je obezbedivalo dolazak do
hrane i vode, beg od prirodnih neprijatelja, te migraciju do novih stanista. Vre-
menom, tokom razvoja civilizacije, Covek je kretanjem ispoljavao i svoju stvara-
lacku svrhu. Prvobitno, kretanje je predstavljalo samo fizi¢ku aktivnost, koja je
prema definisana kao , kretanje tela proizvedeno skeletnom muskulaturom kao
rezultat energetskog utroska” (Caspersen et al., 1985). Tek vekovima kasnije,
Covek pocinje da se kreée planski i struktuisano, kroz ponavljajucu fizicku
aktivnost, imajudi za cilj razvoj fizicke forme. Takav vid fizicke aktivnosti je na-
zvan fizicko vezbanje (Caspersen et al., 1985). Prvi Kongres o fizickom veZbanju
bio je sastavni deo internacionalne izloZbe o higijeni u Drezdenu 1911. godine.

U Covekovoj prirodi se takode nalazi i sklonost ka nadmetanju u grupi. Prvi
oblici sporta su se ogledali kroz takmicenje u veStinama koje su imale veze sa
obezbedivanjem hrane i odbrane od neprijatelja. Godinama kasnije, sport se
razvija u drustvenu aktivnost gde se kroz razli¢ite oblike takmicenja prema jasno
postavljenim pravilima dolazi do pobednika. Moderni razvoj sporta pocinje sa
osnivanjem modernih Olimpijskih igara 1896., gde je nakon vekova stagnacije u
razvoju, probuden novi interes za sportsko nadmetanje.

Tokom Zimskih olimpijskih igara, 1928. godine u Sv. Moricu, prvi put se zva-
ni¢no pominje termin sportska medicina, i to dalje vodi do osnivanja prve Inter-
nacionalne Federacije Sportske Medicine (FIMS). Godine 1954. je osnovan i
americki koledzZ za sportsku medicinu (ACSM) ¢iji je osnovni cilj bio da se pro-
dubiistrazivanje o uskoj povezanosti zdravlja i fizickog veZbanja. Kada govorimo
o sportskoj dijagnostici, prvi navodi njene upotrebe datiraju iz doba stare Grcke
i Rima, gde su lekari primenili svoje poznavanje tela i kretanja za potrebu brige
o sportistima i njihovog treninga. Stoga je, do dana danasnjeg, dijagnostika u
sportu u uskoj vezi sa medicinom, i mnoge prekretnice u svom progresu duguje
tehnoloSkom razvoju i potrebama medicine. Prvo dokumentovano, standardi-
zovano testiranje fizickih sposobnosti u modernoj istoriji sprovedeno je na Voj-
noj akademiji Sjedinjenih Americkih Drzava u Vest Pointu, 1858. godine, i uklju-
¢ivalo je niz specificnih zadataka kao Sto su: penjanje uz zid, preskakanje jarka,
tréanje jedne milje za manje od 8 minuta, mars sa ratnom opremom i sl. (Knapik
and East, 2014).



Pocetni oblici testiranja fizicke forme oslikavali su i trenazne metode u
datom momentu, a pored toga, kao i u ostalim nau¢nim oblastima, tezZilo se
izolovanom pristupu reSavanju problema. Godinama kasnije, doslo je do prepo-
znavanja vaznosti multidisciplinarnog pristupa testiranju fizicke forme. Inte-
grisan uticaj medicine, fizioterapije i fizicke pripreme, doveo je do kreiranja Sire
slike o nacinu funkcionisanja kretnog sistema coveka, a samim tim i do svrsi-
shodnijih testova kada je u pitanju kontekst odredene sportske aktivnosti.

Sistem motorickih testiranja

Danas u okviru motorickog testiranja obavezno uces$ce uzimaju sve pome-
nute grane zanimanja. Jedan primer strukture sveobuhvatnog testiranja sporti-
ste je prikazan na Slici 1.

TESTIRANIE SPECIFICNIH
MOTORICKIH KAPACITETA I
VESTINA

TESTIRANIJE OPSTIH MOTORICKIH
KAPACITETA 1 VESTINA

PROVERA KRETNOG SISTEMA |

TESTIRANIE RIZIKA OD POVREDIVANJA |

USMERENA PROCENA KRETNOG
SISTEMA

BIOMEHANICKI TESTOVT 1
PROCENE

< ravLE | | PERFORMANSE>

Slika 1. Struktura testiranja.

Polazna osnova jeste medicinska procena pre uc¢esca u sportskoj aktivnosti.
Navedena procena je preventivnog karaktera, te ima za cilj otkrivanje rizika od
pojave zdravstvenih komplikacija uc¢eséem u fizickom vezbanju i sportskom
nadmetanju. Medicinska procena podrazumeva popunjavanje upitnika o
spremnosti za ucesce u fizickom vezbanju i pregled lekara. Danas postoje stan-
dardizovani upitnici kao $to su Physical Activity Readiness Questionnaire for
Everyone (PAR-Q+) i Physical Activity Readiness Medical Examination
(ePARmed-X+), koji su internacionalno priznati i zasnovani na dokazima (War-
burton et al.,, 2011). Medicinka evaluacija od strane lekara obuhvata zdrav-
stvenu procenu, antropometrijski status, te funkcionalni kardiorespiratorni
kapacitet. (lonescu et al., 2021).



Ukoliko medicinskim pregledom nisu nadeni zdravstveni rizici za ucesée u
fizickom vezbanju i sportu ispunjavaju se uslovi za realizaciju motorickih testo-
va. Testiranje se moze vrsiti u statickim i dinamickim uslovima. Kada se radi o
statickim uslovima, analizira se kretni sistem segmentalno ili celokupno. Vrsi se
analiza tela u mirovanju, koje predstavlja polazni polozaj pre izvrSenja bilo kog
pokreta. Navedena procena sluzi za detekciju disbalansa telesnih segmenata,
¢iji su uzroc€nici uglavnom miofascijalne ili miSicno-tetivne prirode i na njih se
moze uticati fizickim vezbanjem. Sa druge strane, strukturalni uzroci (koStane
promene) zahtevaju drugaciji vid tretmana. Metode procene mogu biti razne,
od posmatranja, merenja viskom i skoliometrom, pa sve do visoko preciznih
optickih sistema koji omoguéavaju 3D posturalnu vizualizaciju. U dinamickim
uslovima, osnova je provera kretnog sistema sa aspekta mobilnosti, stabilnosti
i motorne kontrole, a koja se izvodi kroz ocenu funkcionalnosti pokreta. Za pro-
veru kretnog sistema neophodno je primenjivati standardizovane baterije
testova za koje je dokazano da su pouzdane. Jedna od baterija testova za ova-
kav vid procene je Functional Movement Screen (FMS) baterija testova koju su
razvili Cook i saradnici, a za koju je u viSe istrazivanja pokazano da je pouzdana
(Gribble et al., 2013; Jade et al., 2016; Morgan et al., 2023). FMS baterijom
testova se procenjuje nivo funkcionalnosti fundamentalnih pokreta. Kao ishod
procene, detektuju se limitacije, asimetrije i bol tokom pokreta. Dodatno, za
detekciju asimetrije u ispoljavanju misi¢ne sile, a sve u svrsi ispitivanja rizika od
povredivanja mogu se koristiti razli¢iti dinamometri i platfodme sile. Odsustvo
bola i navedenih disfunkcija upucuje na testiranje kretnih kapaciteta i opstih
motorickih sposbnosti, dok prisustvo bola ukazuje na neophodnost selektivne
provere kretnog sistema.

Uslovna karakteristika za dostizanje adekvatne mobilnosti kao jednog od
preduslova funkcionalnog pokreta jeste misiéna fleksibilnost, koja takode defi-
niSe nivo gipkosti sportiste. Osim neadekvatne mobilnosti, misiéna napetost
koja je uzrokovana pasivnim mehanizmima, usled posturalne adaptacije ili kao
posledica povrede, moze imati negativan uticaj na kretni sistem i to kroz ispo-
ljavanje asimetri¢nosti prilikom izvodenja fundamentalnih obrazaca pokreta.
Zbog navedenog, testiranje gipkosti je opisano zasebno od ostalih motorickih
sposobnosti. Gipkost se moZe testirati merenjem linearnog rastojanja od seg-
menta tela do neke spoljasnje tacke, te se moze meriti ugano rastojanje izmedu
referentnih tacaka. Neki od testova fleksibilnosti muskulature donjeg dela tela
i lumbalnog dela leda, a za koje je pokazano da postoji veoma visoka meduoce-
njivacka i test-retest pouzdanost, su: podizanje opruzene noge, test pasivne
ekstenzije u zglobu kolena, dohvat iz seda, te test dohvata prstiju iz pretklona
(Liu et al., 2022). Pored navedenih, postoji veliki broj testova, kako za navedenu



regiju, tako i za ostale regije kretnog sistema. Odabir testa zavisi od viSe faktora:
individualnih potreba sportiste, sportske grane, nivoa funkcionalnosti funda-
mentalnih obrazaca pokreta, istorije povreda i sl.

Bol tokom pokreta je pokazatelj da je potrebno izvrsiti usmerenu proveru
kretnog sistema. Za potrebe usmerene provere ¢esto se koristi standardizovana
Selective Functional Movement Assessment (SFMA) baterija testova (Cook et
al., 2010). SFMA baterijom testova dolazi se do detekcije lokaliteta telesnih
segmenata za koje je neophodno izvrsiti dodatnu procenu funkcionalnosti.
Naime, traga se kako za disfunkcionalnim pokretom, tako i za pokretom usled
kojeg dolazi do provokacije bola. Pokazano je da se primenom SFMA baterije
testova obezbeduje srednja test-retest pouzdanost, te dobra meduocenjivacka
pouzdanost (Aghi et al., 2023), sto je Cini pogodnom kao sredstvo za usmerenu
procenu kretnog sistema. Ishodi dobijeni usmerenom procenom opisuju pokre-
te kao funkcionalne ili disfunkcionalne, sa ili bez prisustva bola. Na taj nacin je
olakSano i otkrivanje uzroka bola, a samim tim se povoljno uti¢e na duzinu tra-
janja oporavka. Takode, nadeno je da korektivne intervencije kreirane na os-
novu rezultata dobijenih pomoéu SFMA baterije testova, imaju znacajan po-
zitivan korektivni ishod na kretni sistem kod zdravih ispitanika, a takode i kod
ispitanika sa gornjim ukrstenim sindromom (Kim et al., 2016 ; DU et al., 2024).
Ukoliko se proverom funkcionalnosti kretnog sistema ustanovi da ne postoji
limitiranost, asimetrija ili bol tokom pokreta, pristupa se proveri opstih kretnih
kapaciteta.

Provera opstih kretnih kapaciteta predstavlja tranzicionu fazu izmedu tes-
tiranja funkcionalnosti fundamentalnih pokreta i neke sportske vestine. Pod
terminom kretni kapaciteti misli se na fizicke osobine koje nisu specifi¢ne za
datu vrstu sporta, a kojima generalno ovladamo u mladem uzrasnom dobu. Ove
karakteristike odnose se na: sposobnost odrZavanja balansa na jednoj nozi,
izvodenje koluta napred i nazad, preskakanje prepreka, penjanje i sl. Navedene
karakteristike se procenjuju testovima motorne kontrole, kontrole eksploziv-
nosti, sposobnosti ,skladistenja” energije prilikom kontakta sa podlogom, te
posturalne kontrole (Cook, n.d.).

Osim provere opstih kretnih kapaciteta, testiraju se i opSte motoricke spo-
sobnosti kao Sto su brzina, snaga, izdrZljivost, gipkost i sposobnost promene
pravca kretanja. Testiranje se vrsi u laboratorijskim i terenskim uslovima. Kada
se govori o laboratorijskim testovima, misli se na one testove koji se sprovode
u kontrolisanim uslovima, dok se terenski realizuju u uslovima karakteristicnim
za dati sport. Svakako, treba uzeti u obzir kompleksnost imitacije kontek-
stualnosti odredene sportske grane, te se ne moZe ocekivati maksimalno



preklapanje kretnih struktura. Odabir testova treba da se zasniva na trenutnim
potrebama sportiste ili sportskog tima.

Snaga kao kolic¢ina ispoljene sile tokom pokreta ili kretanja odredenom
brzinom, predstavlja vainu fizicku karakteristiku svakog sportiste, te otuda
dolazi i znacaj njenog merenja (McBride, 2017). Prvobitno, snaga se domi-
nantno merila direktnim metodama, dok je danas sve ucestaliji pristup merenja
indirektnim metodama. Razlozi za to, uglavnom, polaze iz praktiénosti, kao i
ubrzanog razvoja portabilnih mernih instrumenata. Medutim, treba naglasiti da
odabir metoda zavisi podjednako i od tipa sportske aktivnosti. U sportovima
ciklicnog karaktera, informacija dobijena merenjem direktnim metodama moze
imati viSe znacdaja. Upravo, jedan od testova koji se primenjuje za direktno
merenje snage u laboratorijskim uslovima je i Wingate test (Ayalon et al., 1974).
Znacajno je napomenuti i da, bez obzira Sto se radi o laboratorijskom testu, je
neophodno voditi racuna o brojnim faktorima kako bi se osigurala doslednost
rezultata u ponovljenim merenjima (Castaneda-Babarro, 2021). Terensko
testiranje najc¢eSce iziskuje koris¢enje indirektnih metoda merenja snage.
Indirektno, snaga se moze meriti savladavanjem otpora, te manipulacijom svoje
telesne mase kroz razli¢ite kretne zadatke. Cesto korid¢eni testovi za merenje
snage indirektnom metodom jesu testovi skocnosti, usled kojih se kroz
modalitete skokova kalkulacijom dolazi do mere ispoljene snage. Kada je u
pitanju testiranje snage kroz testove skocnosti neophodno je voditi racuna o
kontekstu sporta. Prema tome, nekada prioritet imaju testovi vertikalne, a
nekada horizontalne skoénosti. Testovi se mogu izvoditi upotrebom jednostav-
nih mernih instrumenata kao sto su mehanicki meraci, ali i primenom razlicitih
optoelektronskih uredaja ¢ime se obezbeduje validnost i pouzdanost merenja
(Glatthorn et al., 2011). S obzirom da balisti¢ki pokreti zauzimaju veliki deo
kretnih struktura u sportu, neophodan je kontinuiran razvoj snage, a samim tim
i uCestalo testiranje.

Ispoljavanje brzine sportiste, ako se govori o brzini kretanja, moze se defini-
sati kao prelazak puta za odredeno vreme. Pored brzine kretanja, izdvaja se i
brzina pojedinacnog pokreta. Brzina kretanja predstavlja znac¢ajnu motoricku
sposobnost za uspeh u sportu, a na nju utie veliki broj varijabli. Danas, brzina
kretanja se najcesc¢e testira merenjem vremena neophodnom da se prede
odredena distanca. Metodologija testiranja zavisi od vise faktora, a neki od njih
se odnose na karakteristike sporta. Da bi sportista dostigao maksimalnu brzinu
kretanja, mora da prode kroz fazu ubrzanja, pa se prilikom testiranja ove
karakteristike mogu i izdvojeno meriti. Odabir mernih instrumenata predstavlja
vazan segment jer se adekvatnim izborom obezbeduje pouzdanost merenja. Iz
navedenog razloga, uglavnhom se koriste optoelektronski sistemi kada su u



pitanju testovi sa unapred definisanom distancom kretanja. Takode, usled
teznje da se motoricke sposobnosti razvijaju Sto kontekstualnije u odnosu na
kretanje u odredenom sportu, postoji potreba za merenjem brzine kretanja u
specifi¢nim uslovima. Za potrebe takvog testiranja koriste se Global positioning
sistemi (GPS), te razli¢iti modeli akcelerometara.

Elementi koji determinisu agilnost odnose se na percepciju i faktore dono-
Senja odluka, te sposobnost promene pravca kretanja (Young et al., 2002). Agil-
nost kao motoricka sposobnost je dominantno ispoljena u sportovima otvo-
renih vestina, u kojim dolazi do konstantne promene okruzenja na koje spor-
tista reaguje u kratkom vremenskom intervalu. Na osnovu navedenog, agilnost
bi trebalo testirati kroz zadatke koji iziskuju perceptivne nadrazaje i brzo dono-
Senje odluka, ali se upravo zbog kompleksnosti dominantno koriste testovi koji
mere fizi¢ki aspekt sportiste. Mali broj testova ukljudije kognitivne aspekte i to
u prilicno jednostavnom kontekstu u odnosu na specifi¢ne uslove sportova sa
otvorenim vestinama (Morral-Yepes et al., 2020). Prema tome, najce$ce se
testira efikasnost promene pravca kretanja. Kao i kod brzine, meri se vreme
neophodno da se prede definisana distanca, Sto omogucava povecanje specific-
nosti u odnosu na zahteve sporta.

Kardiorespiratorna izdrZljivost, kao sposobnost srca i plu¢a da dopremi ki-
seonik do radne muskulature tokom kontinuiranog fizickog vezbanja, znacajan
je pokazatelj fizickog zdravlja (Raghuveer et al., 2020). Osim toga, predstavlja
vaznu sposobnost za istrajavanje sportiste u aktivnostima velikog obima.
Prevashodno, kao i kod ostalih motorickih sposobnosti, testovi mogu biti labo-
ratorijski i terenski, te submaksimalnog i maksimalnog karaktera. Osim merenja
direktnom metodom, gde se razmena gasova meri upotrebom mernih instru-
menata, kardiorespiratorna izdrzljivost se moze meriti i indirektnim metodama
(Mintarto et al.,2021). Ove metode podrazumevaju upotrebu formula u kojima
se koriste vrednosti razlicitih varijabli. Primarna varijabla koja se meri je maksi-
malan utro$ak kiseonika (VO2max), a takode, veliki znacaj ima i detekcija anae-
robnog praga. Osim navedenih varijabli, znacajnu ulogu mogu imati parametri
koji zavise od sportske grane iz koje sportista dolazi. Parametri od znacaja mogu
biti i maksimalna brzina trcanja ili frekvencija zaveslaja. Na osnovu dobijenog,
sti¢u se uslovi za usmerenije i preciznije kreiranje trenaznog plana i programa.

Zakljucak

Ovaj strucni rad pruza osvrt na istoriju i razvoj dijagnostike u sportu. Tako-
de, predstavljena je vaznost multidisciplinarnog pristupa testiranju kretnog si-
stema. Prikazan je sistem testiranja gde se osim procene performansi sportiste
posebna paZnja stavlja na zdravstveni aspekt kretnog sistema. Takav pristup je



neophodan jer funkcionalan kretni sistem ima kapacitet da razvije bolje perfor-
manse. Dodatno, naglasena je problematika kontekstualnosti testiranja, naro-
Cito kada se radi o sportovima otvorenih vestina. U savremenom sportu, usme-
rena dijagnostika kretnog sistema predstavlja nezaobilazno sredstvo tokom
razvoja sportiste.
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