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Kvalitativni efekti trotjednog situscionog trenings sa 18 mladib netreniranth fena kontrolirani
su sistemom od 6 sit.acionih testova motoridkih postignuéa. Analize su pokazale da je primijenj-

eni situacioni trening izazvao konvergentnu reorgan

sno rjedavanje urgentnih situacija.

1. PROBLEM

Sistemska tjelesna aktivnost provedena u uvjeti-
ma supralimi volumena opteretenja izaziva,
u pravilu, &itev =iz promjena u entropolofkom
statusu svakog -..Jekta koji Je podvrgnut takv-
om tretmanu (Arumovié, D., 1978. Iemail, A.N.

i sur., 1973: Klojénik, A., 1977: Reliid, dJ.,
1971: Stojanovié i sur., 1971: Tonev, I., 1983.
Dragidevié, S., 1984: Dimitrijevié, B., 1976.
Banovié, I., 1984.: Mrakovié, M. i sur., 1984:
Milanovié, D., 1985: Medved, R. i D. Milanovié,
1585. i Snajder, V. i sur., 1985).

Promjene "stanja vjeibada" najéedée se manifesti-
raju u podruéju nekih sposobnosti i osobina, a
osobito u sferi motoridkih zmanja. Sve te antr-
opolo3ke karakteristike mogu se mijenjati u kva-
ntitativnom i kvalitativnom smislu. Pri tom se
pod kvantitativnim promjenama podrazumijevaju
one promjene koje su izrafene u porastu ili pa-
du efikasnostl neke sposobmosti, osobine i/ili
mnotorike informacije, dok se pod kvalitativnim
promjenama podrazumijeveju promjene odnosa izm-
edu spomenutih karakteristika. Iako se 1 jedan

i drugi tip promjens defava najéeile istovremeno
nmoguée je pogodnim izborom i distribucijom kine-
zioloSkih Badriaja, modaliteta i wolumena utje-
cati znafajnije na odredeni tip promjena. Pri
tome Jje vazZzno lasiti da se puni efekti izazv-
anihlkvantitati promjena mogu odekivati samo
pod uvjetom uspostavljanja optimalnih odnosa iz-
medu odgovarajuéih sposobnosti, osobina i znanja.
U kineziolodkoj praksi je dobro znano da se opt-
imalna organizacija svih relevantnih dimenzija
lidnosti ostvaruje tzv. sltuacionim modalitetom
rada, tj. takvim radom gdje se trenirana mktiv-
nost provedi u uvjetima koji sum gliéni ili iden-
tiéni takmidenju.

Yako je motoriika efikasnost ma kog subjekta di-
rektno ovisna o razini i medusobnim odnosima an-
tropolofikih karakteristika, poznavanje zakonit-
osti po kojima se odvijaju procesi kvantitativ-
nih promjena u ljudskom organizmu, presudni su

za efikasno programiranje i kontrolu kineziolo-

izaciju svih funkecija koJe su vaine za efika-

3kih transformacijskih postupaka.

Otuda je svrha ov-Z zada da dade skroman dop-
prinos u spoznavandulgromjenn koje se delav-
aju kod mladih Zenskih osoba pod utjecajem je-
dnog situacionog treninga i to pod vidom kva-
litativnih promjena situacionih mjera motori-
&ke efikasnosti.

2. METODE

Ispitivanje je provedeno na uzorku od 18 zdra-
vih i netreniranih Zena, starih izmedu 19 - 27
godina, koje su podvrgnute kratkotrajnom zli
intenzivnom trena¥nom procesu sa ciljem podi-
zanja opte motoridke efikasnosti, napose u ur-
gentnim situseijama. Trening je trajso tri t!-
edna, pri &emu se vjeibalo svakog dana, ogin
nedjelje, i to u dva navrata: ujutro 2o minu-
ta, & poslije podne 60 minuta. Trening je pro-
vodila posebno instruirana studentica postid-
iplomskog studija iz kineziologije.

Obzirom na postavljeni cilj treninga i sve pa-
rametre ograni&enja transformacijskih efekata
(kao &to su: nizak nivo motoridkih i funkcio-
nalnih sposobnosti kmo i neznatan opseg i ra-
zina potrebnog motorilkog znanja u iniecijaln-
om stanju: ukupno trajanje tretmana kmo i br-
oj i trajanje treninga: te E:ocjenjena vijere-
jatnosti moguéih znacajnih kvantitativnih i
kvalitativnih promjens u podruédju motoriékih
funkcionalnih sposobnosti i motorilkih infor-
macija) konstruiran je adekvatan program tren-

inga.

Izvrien je izbor sadrZaje koji su primjenjiva-
ni u trenainomprocesu i to tako da se iz popu-
lacije motorikih zadataka, ¢ija je vJerojat-

nost pojavljivanja u urgentnim situacijama do-
sta velika, izaberu oni koji su primjereni
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karakteristikama uzorka ispitanica. Zetim su
svi sadriajl razvrsteni u pet grupa obzirom na
moguénost aktiviranja bliskih dimenzija i al-
oZeni unutar svojih grupa prema redoslijedu iz-
vodenja. Na ta] nadin Iormfrano Je pet sloZe-
nih zadatake tipa poligona sa slijedeéim kar-
akteristikama: zadatak 1 1 2 se sastoje od
niza razliéitih nekonvencionalnih motoridkih
informacija sa vieokim utilitetom pri savl-
adavanju razliéitih prirodnih prepreka. Zag -
dnidki je cilj oba ova poligona da se povets
obim 1 nivo potrebnog motorfﬁkog znanja: zad-
atak 3 se sasto]Jl od niza jednostavnih motor—
ikih operacija koje se izvode sa opteroéeni;
em: zadatak 4 se sastoji od niza elementarn
motoriékih operacija koje se izvode najveéom
woguéom brzinom kretanja sa naglim promjenama
procesa kretanja: sadatak 5 je aktivnost cikl-
i¢kog tipa sdge Be najprije izvodi dugotrajno
hod:gje razliditim tempom, a na kraju tr-&anje
na 0 Me

Svi opisani zadaci evrstani suutri tipa tren-
inga ta. B i C) koji su se u istom redoslijedu
naiznjeni&no primjenjivali kroz tri nedjelje.
Trening A je sainjen od zadataka 1 i 3, tre-
ning B od zadataka 2 1 4, a trening C se sas-
tojao samo od zadatka 5. Svi opisani treninzi
provodili su se svakodnevno u trajanju od 6o
ninuta 1 to u formi situacionog treninga.
Osim opisenog tjelesnog vjeibanja ispitanice
su svakog dana provodile jutarnje vjeibanje

u trajanju od 20 minuta koje se sastojalo od
hodanja, tréanja i vjeZbi oblikovanja u kret-
anju.

Opterefenje u toku primjene treninga tipa A, B
i C distribuirano je u skladu sa zakonom prog-
resivanog diskontinuiranog volumena opter.’__ja.

Kontrola efekata programiranog kineziolofkog
tretmans izvedens je pomoéu Hest situacionih
testova motoriékih postignuéa koJi su primje-
njeni prije i nskon provedenog eksperimenta,

a njihova je konstrukcija izvedena direktno iz
zadataka koji su primijenjivani u treningu.
Take je: zadatak 1 predstavljao miaru spretno-
sti nazvanu Poligon spretnosti 1 (T1), zadatak
2 test Poligon spretnosti 2 (Tp), zadatak 3
test Poligon snage (B81), zadatak 4 test Polig-
on sile (S2), a izdriljivost se mjerila trdanj-
em na 400 m tIl), te tréanje na istoj dionici
nakon dugotrajnog hodanja naizmjeni¥nim tempom
u trajanju od jednog sata (I,).

Testiranje hipoteza o kvalitativnim promjenama
u kontrolnim varigablama izvrdeno je metodama
Erzanowskog (1979) i Roya (1957), koje su imp-
lementirane u program za analizu kvalitativaih
promjena CONCORD.

3. REZULTATI

“valitativne promjene izazvane posebno progra-

miranim kineziolofkim tretmanom kratkog traja-

nje, a znatnog opeega i intenziteta opisane su

na temelju korelacija situacionih mjera motori-
¢ke efikasnosti prije 1 poslije treninga (tabe-
la 1), kosinusa kutova izmedu koordinatnih oso-
vina za konfiguraciju vektora situacionih tes-

tova prije i poslije tretmana (tabela 2) i ko-

ordinate osovina za vektore motori&kih testova

prije i poslije tretmana (tabela 3, A i B).
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Generalni zakljudak koJi proisti&e iz svih ovih
tabela je homogenizacija funkcija odgovornih za
ukupnu motoridku efikasnost do koje je doXlo na-
kon eksperimentalnog tretmana.

Tabela 1.

EORELACIJE TESTOVA SITUACIONIH MOTORICKIH SPOS-
OBNOSTI PRIJE (IZNAD VELIKE DIJAGONALE) I POSIL-
IJE EESPERTMENTA (ISPOD VELIKE DIJAGONALE). U
DIJAGONALI SU KORELACIJE REZULTATA U PRVOM I
DRUGOM MJERENJU

T T S S I

1 2 1 2 1 2
T, (970 .78 .21 .80 .77 .58
T2 .94 (.90) .05 .66 .61 .66
5, .85 .89 (.43) .41 56 .47
8, .91 94 .85  (.84) .81 .70
Il .82 .81 -84 -85 (.88) .85
12 .69 .63 .60 .67 .69 (.49)
Tl = Poligon spretnosti 1
T2 = Poligon spretmosti 2
S1 = Poligon sile
82 = Poligon snage
I1 = Tréanje na 400 m

> = Mar3 1 sat, a zatim tranje ze 400 m

Tabela 2.

EOSINUSI KUTEVA IZMEDU KOORDINATNIH OSOVINA ZA
EONFIGURACIJE VEKTORA SITUACIONIH TESTOVA PRI-
JE (A) I POSLIJE (B) TRETMANA

3

1 Hy Hy Hy

.08 <15 .0l .15 .01 .01l
.1lo .07 .65 .61 .20 .38
.08 <73 .05 .20 .17 .62
.15 47 .24 .65 24 )
.ol .14 4L .12 .89 «07
.0l oL «59 .35 .29 .50
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Tabela 3.

KOORDINATNE OSOVINE ZA VEKTORE SITUACIONIH TE-
STOVA PRIJE (A) I POSLIJE (B) TRETMANA

A
H1 H2 53 Lu H5 h6
Tl 43 .30 .51 .12 A3 .51
T, .39 47 .26 64 .22 .31
Sl 25 .80 .18 50 .09 .05
S, .45 .03 «37 A3 .69 07
Il 46 .16 «03 <30 .52 «63
12 43 .13 .71 .22 .02 49
A 4.09 1.06 «39 23 .18 -0k
Q = 90.84
H H H o H H H
p! 2 3 4 5 6
Tl 43 .lo 38 14 .71 +36
TZ 43 +27 +«36 .ol .08 .78
Sl oAl .27 .32 .78 .07 .22
S: 43 o14 .19 .38 .66 42
49 o 41 . +76 S .18 .18
12 <34 .91 .12 .19 .08 .05

A 5S5.02 49 23 «15 .09 «03
Q = 152.09

Veé se povrinim pregledom tabele 1 moZe zapazi-
ti da su se odnosi medu situacionim postignuéi-
ma u finslnom stanju zmadajno povelali.

Situacioni trening izazvao je, bez ikakve sum-
nje, proces homogenizacije svih funkcija koje
su vazne za efikasno motorilko ponafanje u ur-
gentnim situacijama, koje se ogleda u ukupnoj
sposobnosti da se u duZem trajanju izvode mot-
oridki zadaci razlilite sloZenosti i savlada-
va prostor sa razlilitim vrstama prirodnih pre-
preka.

To se posebno dobro vidi iz usporedbe Royevih

cjera Sirine hiperelipsoida izvedenih na rezult-

atima inicijelnog i finalnog stanja (tabela 3,
Qq<<Q2 ). Takoder se moZe uoéiti da su u
prvom mjerenju dvije glavne osovine sadriavale
sve vaine informacije matrice interkorelacija
situacionih testova ( A4iAz 7 1.0 ), dok Je

sistem vektora tih iatih testova u drugom mjere-

nju kolapsirao na jednu jedinu dimenziju, 8to

je takoder pokazatel] izuzetno snaZne koumpresije
vektora situacionih varijabli u finalnom stanju.

Poéetni hiperkonus izrazito se smanjio poslije
situacionog treninga i predstavlja skolski pri-
zjer eksperimentalnog dokaza Pidronove teorije

uéenja. U toku ove transformacije osnovno us-
mjerenje hiperelipsoida ostalo je praktidki
nepromijenjeno u odnosu na inicijalno stanje
(tabela 2). Medutim, veéina ostalih koordin-
atnih osovina promijenila je svoju strukturu
i shodno tome i odnose obzirom na komparab-
ilne osovine prije podetka treninga. Analizon
strukture prve dvije znnéagna osovine u inieci-
jalnom stenju (tabela 3. A) i prvog glavnog
predmeta mjerenja situacionih sposobnoati u
finalnom stanju (tabela 3. B) mogule je zapa-
ziti da je situacioni trening uspio da uskla-
di specifi&nu motorifku osnovicu poligona si-
le (51) sa svim ostalim sposobnostima koJe su
odgovorne za opéu ili globalnu motoriéku efi-
kasnost.

Prema tome, situacioni trening je izazvao ko-
nvergontnu reorganizaciju svih funkcija koje
su vaine za efikasno motorilko ponalanje u
urgentnim situacijama.

Homogenizacija i optimalna eksploatacija onih
psihofizi&kih karakteristika koje su vaZine ==
situacic-o ponnﬁanio poveéalo je, izgleda, zn-
adajno efikasnost sgitanica u obavljanju sv-
ih motori&kih operacija u globalu. To je, bez
ikakve sumnje, veoma vaZan i izuzetno korist-
an efekat primijenjenog kratkog 1 intenzivnog
treninga, jer osigurava efikasno ponafanje 1ju-
di u Sirokom spektru vrlo raznolikih motorié-
kih zadataka.

$ini se da je primijenjeni situacioni trening

doveo do pozitivnog transfera u podrudju odg-

ovarajuéih sposcbnosti, a i u podruéju motori-
ékog znanja.

Dob.iveni efekti vjerojatno se mogu pripisati
slijedeéim &iniocima:

1. sistematskom i obimnom ponavljenju dobro iz-
abranog uzorke nekonvencionalnih kineziolo-
Bkih aktivnosti, Bto Jje dovelo do znatnog
poveéanja i opsega i razine motoridkih zna-
nja i osiguralo visck stupanj njihove rea-
lne upotrebne vrijednosti; )

o, aistematskoj primjeni situaciorog metoda re-
da 1 supraliminalnim opterelenjima koja su
varirala okorzftimnlnih vrijednosti, 8to Je
osiguralo formiranje pregnanine 1 koherent-
ne strukture svih onih antropolofkih dimen-
zija koje su releventne za motorilku efikas-
nost u urgentnim situvacijama,

3. pogodnoJ distribuciji sadrisja koja je omo-
guéila naizmjenino aktivirenje svih najva-
Znijih mehanizma koji su odgovorni za moto-
ridku efikasnost globalnog tipa,

4, ZAKLJUCAK

Na uzorku od 18 mladih i zdravih netreniranih
Zena primijenjen je jedan tip situacionog tre-
ninga, znatnog volumena, u trajanju od tri tje-
dna, sa ciljem povelanja globalns motorifke ef-
ikasnosti u urgentnim situacijama.

Efekti treninga kontrolirani su sistemom od Se-
st situacionih testova motori&kih postignuéa

a u ovom su radu analizirane kvalitativne pr-
omjene koje su u skupu kontrolnih varijadbli
nastale pod utjecajem kineziolokog tretmana.
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Analize su pokazale da je primijenjeni situac-

ioni trening izazvao konvergentnu reorganizac-—

iju svih funkcija koje su vafne za efikasno mo-
tori¢ke ponafanje u urgentnim situacijama.
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4 sample of 18 young and heslthy untrained women vas selected for a kind of extensive situational
training of 3-week duration with the aim to increase the global motor efficlency in urgent situa-
tions. The effects of training were controlled by a system of six situational tests of motor ach-
ievement. This work analyzes qualitative changes in the group of control variables due to the eff-
ect of kinesiologic treatment.

inalyses have shown that the applied situational training caused a convergent reorgenization of
all functions importent for an efficient motor behaviour in urgent situations. The obtained effe-
cts may be attributed to the selection and distribution of suitable content and its associated
situational modalities as well as to the load volume just appropriate to the condition of the sub-
jects and the aims of the training.

AymaH Mernkom, 3uun Xodpuan, C¢paHbo [lpoT u lparaH MunsHoBXN

laKyYnbTeT dMINMUecKOR KYNbTYpPn 3arpelcKOro yHUBEPCHTETA
EAVAHKE CUTY ATMBHOM TPLHWPOBKM HA KAUYECTBEHHWE M3MEHERMA MEP ABWUIATEJILHON 3¢QEKTWBHOCTH

3 3KCNOpUMEHTe, B KOTOPOM MNPUHANC yYvacTie L8 MONOLHX U 3LOPOBHNX XEHOUH, HE IABHUUAKOEUXCA CHODPTOM,
TPOBENeH KYDC MHTEHCHBHWX CHTYATHMBHWHX TPEHUDOBOK B TeYeHHe TpeX Heleslb C 11enbp NOBWmeHUA olmei
LBUTBTENBbHOA 3QDEKTMBHOCTH B CPOUHNX CUTYaLUUAX. ESPOKTN TPEHMBOK M3aMEPANMCH NPU MOMOMM DOCTH
CUTYATHBHNX TEeCTOB INBUIATENbHNX CNOCOOHOCTek. B Hacrosameil paGoTe NpoBelleH 8HANUI KAUECTBEHMNX
#ameHeHUE , NPORBUBEUXCA B Pe3yNbTATE MNPOBEIEHHOTO Kypca 3IaHATUH. .

AHANN3 OONYUYEHHMX DPe3yAbTATOB MOKA3NBAET, UTO NPHMEHEHHAR CUCTEMH CNODTHBHWX 3AHATUR NPUBOIAXT
X KOHBEPreHTHOHR peoprasusauuu bcex ¢yHkuuil, urpanuy pemawmow posib B IOPEKTUBHOM NOBERGHMM B
CPOUHNX CUTYAUKRX. MOXHO MPENNONOXUTb, WTO YAyUmeHHe ILBUraATENbHHX CNOCOOHOCTed ocymecTBaleHo

B peay/lbTaTe NPEBUALHOLO BKOODE M NPOBENEHUA NPOTDAMMK CHNOTUBHHEX 3BHATUHA W CUTYATHUBHHX pE3HO-~
S®OHOCTEW, B KOTOPMX OHA NMPOBOIMJIACH, 8 TABKXe B pedyNbTaTe WHTEHCUBHOCTH HBIDY3KM, COTBETCTBY-
ored CTATYCY UCHNTYEMUX K LEeNAM TPEHUDOBOK.
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