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Sazetak:

Eksplozivna snaga ima svoje zakonitosti razvoja kroz odredena vremenska razdoblja rasta i razvoja djece. U tom
vremenskom razdoblju moze se upravljanim procesom vjezbanja utjecati na poboljsanje eksplozivne snage. Cilj
ovog rada je istraziti u kojem se vremenskom razdoblju tijekom pohadanja osnovne skole eksplozivna snaga moze
najvise razvijati.

Kljuéne rijeci: eksplozivna snaga, skok u dalj s mjesta, porast visine

Strucni rad

1. Uvod
Eksplozivna snaga je sposobnost koja omogucuje maksimalno ubrzanje vlastitog tijela, nekog
predmeta ili partnera (Neljak i sur., 2011.). Manifestira se u aktivnostima tipa bacanja i suvanja,
skokova, udaraca i sprinta.

Kako bi se utjecalo na razvoj eksplozivne snage i cjelokupne motorike, treba uvaziti sve
Cinitelje 1 faze upravljanog procesa vjezbanja. Dob u kojoj dolazi do ubrzanog razvoja
eksplozivne snage je period od 13. do 17. godine Zivota (Salaj 2011.). Spomenuto razdoblje
obuhvaca i razdoblje puberteta u kojem je najintenzivniji rast tijela u visinu. Dio razdoblja u
kojem se dogadaju navedene promjene kod djece odnosi se na vrijeme osnovnoSkolskog odgoja
1 obrazovanja. Prikazat ¢emo razvoj eksplozivne snage u¢enika usporedujuci rezultate testa za
procjenu eksplozivne snage tijela, skok u dalj s mjesta (MSD), s rezultatima visine tijela (ATV)
ucenika.

2. Uzorak ispitanika
Prvi uzorak ispitanika Cinilo je ukupno 30 ucenika oba razredna odjela Osnovne Skole
Kraljevica koji su pohadali 5. razred u Skolskoj godini 2007./2008. Mjereni su na pocetku
nastavne godine u 5. razredu te na kraju nastavne godine tijekom Cetiriju Skolskih godina.

Drugi uzorak ispitanika €inilo je ukupno 19 ucenika oba razredna odjela Osnovne Skole
Kraljevica koji su pohadali 5. razred u Skolskoj godini 2010./2011. Mjereni su na pocetku
nastavne godine u 5. razredu te na kraju nastavne godine tijekom cetiriju Skolskih godina.

3. Uzorak varijabli
Za procjenu eksplozivne snage koristen je test skok u dalj s mjesta (MSD) iz skupa testova za
procjenu motorike u osnovnim i srednjim Skolama Republike Hrvatske (Findak i sur. 1996.).
Obradivani su samo najbolji rezultati od ukupno tri skoka svakog ucenika. Za pracenje rasta
koriSten je test tjelesna visina (ATV).

4. Rezultati i rasprava
U tablici 1 prikazani su rezultati mjerenja visine tijela (ATV) u centimetrima i testa skok u dalj
s mjesta (MSD) u centimetrima, na pocetku 5. razreda (5. 1) te kraju svake nastavne godine, od
zavrSetka 5. do zavrSetka 8. razreda (5. f, 6. f, 7. {1 8. f). IzraCunati su prosjeci obiju varijabli u
svakom mjerenju
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Tablica 1

| ATV | MSD | ATV | MSD | ATV | MSD | ATV | MSD | ATV | MSD
ro | Mielall e s | 5 | sf | 6.f | 6.f | 7.f | 7.f | 8.f | 8.f
1 J.B. 1565 | 182 | 162 | 218 | 162 | 206 | 1725 | 225 | 1815 | 236
2. A C. 145 | 190 | 1495 | 194 | 159 | 207 | 1645 | 223 | 1775 | 248
3. A.D. 144 | 156 | 148 | 143 | 155 | 158 | 162 | 171 | 167 | 175
4 T.F. 146 | 166 | 151 | 163 | 1545 | 187 | 161 | 179 | 1695 | 204
5. S.J. 1395 | 143 | 144 | 112 | 1495 | 112 | 152 | 130 | 1605 | 133
6. R.J. 152 | 155 | 156 | 193 | 162 | 196 | 170 | 201 | 180 | 217
7. M. K. 145 | 135 | 1505 | 155 | 155 | 150 | 160 | 193 | 168 | 197
8. | MM, 148 | 179 | 153 | 179 | 161,5 | 189 | 1725 | 208 | 180 | 240
9. M. P. 158 | 180 | 165 | 205 | 175 | 216 | 179 | 223 | 181 | 234
10.| T.P. 142 | 137 | 1465 | 140 | 151 | 162 | 159 | 165 | 168 | 195
1. | AP 143 | 188 | 144 | 165 | 152 | 190 | 160 | 207 | 170 | 221
2. MR 142 | 160 | 1475 | 163 | 156 | 170 | 1685 | 170 | 175 | 198
13| M8 162 | 152 | 167 | 164 | 1725 | 180 | 179 | 186 | 187 | 206
1. | Lus 145 | 159 | 1485 | 162 | 156 | 169 | 168 | 199 | 175 | 197
15.| F.T. 149 | 158 | 153 | 177 | 162 | 185 | 1705 | 206 | 176 | 208
16. | Lo.&. 156 | 153 | 160,5 | 168 | 1645 | 168 | 172 | 176 | 176 | 182
17.| E.DZ | 1435 | 157 | 147 | 164 | 151 | 178 | 1605 | 177 | 165 | 180
18 M. F 148 | 185 | 152 | 198 | 161 | 208 | 1705 | 226 | 1785 | 242
19 D.G 146 | 148 | 1505 | 176 | 156 | 160 | 163 | 179 | 175 | 151
20.| V.G 143 | 175 | 1495 | 173 | 159 | 173 | 170 | 188 | 1775 | 192
21| S.K 149 | 136 | 156 | 145 | 161 | 153 | 170 | 195 | 1775 | 185
» | 1K 143 | 164 | 148 | 187 | 1545 | 187 | 163 | 168 | 169 | 176
23 K. P 1455 | 158 | 1505 | 150 | 155 | 154 | 166 | 175 | 172 | 198
oa. §p 146 | 140 | 149 | 169 | 154 | 158 | 159 | 160 | 167 | 180
25, F.P 1435 | 134 | 147 | 122 | 153 | 143 | 158 | 158 | 165 | 180
%.| N.P 143 | 173 | 148 | 184 | 1525 | 187 | 161 | 195 | 169 | 200
27| D.S 157 | 148 | 162 | 136 | 168 | 156 | 1745 180,5 | 183
28. N.S 142 | 180 | 146 | 192 | 1495 | 198 | 153 | 203 | 158 | 205
29.| A.S 147 | 185 | 1535 | 200 | 162 | 216 | 168 | 223 | 1715 | 232
30.| V.V.F. | 1555 | 170 | 151 | 175 | 1575 | 178 | 167 | 200 | 1725 | 212
PROSJEK | 1475 | 161,5 | 151,9 | 169,1 | 158,1 | 176,5 | 1658 | 190,0 | 173,0 | 200,2

sD 58 | 172 | 60 | 245 | 63 | 237 | 68 | 235 | 6,7 | 265

MAX 162 | 190 | 167 | 218 | 175 | 216 | 179 | 226 | 187 | 248

MIN | 1395 | 134 | 144 | 112 | 1495 | 112 | 152 | 130 | 158 | 133

Iz tablice 1 vidljivo je povecanje prosjeka rezultata visine tijela (ATV) u svakom sljede¢em

mjerenju, kao 1 povecanje prosjeka rezultata skoka u dalj s mjesta (MSD).

Rezultati visine tijela i porast visine od prethodnog mjerenja te skoka u dalj (MSD) i razlike
testa MSD od prethodnog mjerenja nalaze se u tablici 2. Prvo mjerenje bilo je na pocetku 5.

razreda (5.1), a posljednje 8. mjerenje na zavrSetku 8. razreda (8.1).
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Tablica 2

Porast visine od Razlika MSD od
prethodnog prethodnog
RAZRED | ATV mjerenja MSD mjerenja

5. 1475 161,5

5.f 151,9 4.4 169,1 7,6
6.f 158,1 6,2 176,5 7,4
7.f 165,8 7,7 190 13,5
8.f 173 7,2 200,2 10,2

Iz tablice 2 vidljiv je rast uc¢enika u svakom sljede¢em mjerenju. Rezultati mjerenja skoka u
dalj s mjesta (MSD) takoder rastu u svakom sljede¢em mjerenju i to najvise na kraju 7. razreda.

U tablici 2 vidi se najveée povecanje prosjeka rezultata testa skok u dalj s mjesta od 13,5cmu
finalnom provjeravanju na kraju 7. razreda. To se ostvarilo u vrijeme najveceg porasta visine
od 7,7 centimetara.

U tablici 3 prikazani su rezultati mjerenja visine tijela (ATV) u centimetrima i testa skok u dalj
s mjesta (MSD) u centimetrima, na pocetku 5. razreda (5. 1) te kraju svake nastavne godine, od
zavrSetka 5. do zavrSetka 8. razreda (5. f, 6. £, 7. 1 8. ). IzraCunati su prosjeci obiju varijabli u
svakom mjerenju.

Tablica 3

ATV | MSD | ATV | MSD | ATV | MSD | ATV | MSD | ATV | MSD

Rb inicijali 5. 5. 5. f 5. f 6. f 6. f 7.f 7.f 8.f | 8.f
1. S.B. 1455 | 183 | 1525 | 183 160 | 218 | 1715 | 227 176 | 231
2. N. B. 151 | 155 | 155 173 161 | 188 | 171 191 179 | 237
3. A.C. 145 | 160 | 149 176 | 1605 | 215 | 166,5 | 226 | 1695 | 235
4. J.C. 151 | 192 | 154 188 158 | 195 | 1615 | 198 169 | 202
5. M. D. 145 | 156 | 1475 | 152 154 | 165 | 162 180 172 | 200
6. M. H. 143 | 155 | 1435 | 163 149 | 180 | 155 158 | 1645 | 195
7. D- 1. 143 | 165 | 153 168 163 | 190 | 171 197 | 1775 | 173
8. D. K. 158 | 186 | 161 206 | 1705 | 215 | 177 232 | 1815 | 256
9. M. K. 1445 | 172 | 150 179 160 | 197 | 169 190 173 | 225
10. T.T. 131 | 140 | 134 173 138 | 182 | 143 177 151 | 205
11. A. G. 159 | 187 | 162 196 170 | 204 | 178 220 180 | 229
12. K.J. 138 | 153 | 142 160 150 | 170 | 158 172 166 | 200
13. N. J. 160 | 126 | 164 122 | 1665 | 150 | 168 170 | 1685 | 185
14. D. M. 145 | 174 | 1485 | 164 153 | 167 | 161 171 169 | 175
15. L.P. 1405 | 161 | 1485 | 170 150 | 196 | 162 212 169 | 233
16. M. P. 134 | 173 | 139,5 | 185 145 | 196 | 152 191 159 | 215
17. K.S. 145 | 168 | 150 185 158 | 208 | 168 227 178 | 229
18. B.T. 149 | 168 | 1525 | 163 158 | 172 | 162 186 168 | 194
19. M. V. 150 | 164 | 153 170 160 | 187 | 171 206 177 | 201
PROSJEK | 146,2 | 1652 | 1505 | 1724 | 157,1 | 189,2 | 164,6 | 1964 | 170,9 | 211,6

SD 77 | 163 | 75 18,0 83 | 188 | 87 22,6 76 | 229

MAX 160 | 192 | 164 206 | 1705 | 218 | 178 232 | 1815 | 256

MIN 131 | 126 | 134 122 138 | 150 | 143 158 151 | 173
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Iz tablice 3 vidljivo je povecanje prosjeka rezultata visine tijela (ATV) i1 prosjeka rezultata testa
skok u dalj s mjesta (MSD) pri svakom sljede¢em mjerenju.

Rezultati visine tijela i porast visine od prethodnog mjerenja te skoka u dalj s mjesta (MSD) i
razlike testa MSD od prethodnog mjerenja nalaze se u tablici 4. Prvo mjerenje bilo je na pocetku
5. razreda (5.1), a posljednje, osmo mjerenje na zavrSetku 8. razreda (8.f).

Tablica 4
Porast
visine od Razlika MSD od
prethodnog prethodnog
RAZRED ATV mjerenja MSD mjerenja

5.i 146,2 165,2

5.f 150,5 4,3 172,4 7,2
6.f 157,1 6,6 189,2 16,8
7.f 164,6 7,5 196,4 7,2
8.f 170,9 6,3 211,6 15,2

Iz tablice 4 vidljiv je rast uc¢enika u svakom sljede¢em mjerenju. Rezultati testa skok u dalj s
mjesta (MSD) takoder rastu u svakom sljede¢em mjerenju, a najvise na kraju 6. razreda i na
kraju 8. razreda.

U tablici 2 vidi se najvece poboljSanje rezultata testa za procjenu eksplozivne snage od 16,8 cm
u finalnom provjeravanju na kraju 6. razreda te na kraju 8. razreda za 15,2 cm.

5. Zakljucak

Eksplozivna snaga ima svoje zakonitosti razvoja. Za razvoj i poboljSanje eksplozivne snage
treba uvazavati senzitivne faze razvoja motorike. Postoji faza rasta i faza razvoja. Eksplozivna
snaga u djeCaka ima svoj ubrzani rast od trinaeste do sedamnaeste godine zivota. Taj ubrzani
rast eksplozivne snage odvija se u vrijeme ubrzanog rasta tijela, odnosno u vrijeme puberteta.
U razdoblju pohadanja osnovne Skole to se najintenzivnije dogada od 6. do 8. razreda, odnosno
od 13. do 15. godine Zivota. Rezultati prikazanih testova promatrane skupine u€enika dviju
generacija dvaju paralelnih razrednih odjela Osnovne $kole Kraljevica upravo to i potvrduju.
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