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SAZETAK

Provedeno istrazivanje imalo je za cilj potvrditi
vrijednost jedne metode treninga za razvoj fleksibilnosti u
tackwondo-u.

Istrazivanje je provedeno na uzorku od dvanaest
muskaraca pocetnika, u dobi izmedu 10 i 11 godina, koji
su u periodu od devet mjeseci, trenirajuci tri puta tjedno,
ostvarili 117 treninga. Za kontrolu fleksibilnosti kroz
inicijalno, tranzitivno i finalno mjerenje uporabljena su tri
testa za procjenu gibljivosti: boc¢ni raskorak, ceoni
raskorak i pretklon na klupici. Za analizu podataka
primijenjen je univarijatni SCHEFFE test, implemen-
tiran u statisticki paket STATISTICA FOR WINDOWS
5.0., a koji daje informaciju o testiranju razlika izmedu
ponovljenih mjerenja. Rezultati istrazivanja potvrdili su
statisticki znacajne razlike izmedu svih mjerenja i na svim
primijenjenim varijablama, odnosno potvrdili hipotezu o
statisticki znaCajnom pozitivhom utjecaju posebno
programiranog treninga na razvoj fleksibilnosti u
tackwondo-u u relativno kratkom vremenskom periodu.

Kljucne rijeci: fleksibilnost, tackwondo

Primljeno 01. 11. 2000., prihvaceno 14. 03. 2001.
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SUMMARY

The objective of the research was to comfirm the
validity of a training method of flexibility in tackwondo.
The research was carried out on a group of twelve
tackwondo beginners, aged 10-11, who regularly trained
three times a week and had 117 trainings in the period of
nine months.

Three tests were used for initial, transitive and final
testing of flexibility: sidewise splits, frontwise splits and
low band on small bench. The univariate SCHEEFE test,
incorporated in statistical package “Statistica for
Windows 5.0”, which gives information on differences
among repeated measurements, was used for analysing
the data. The research comfirmed statistically significant
differences between each two measurements as well as in
each variable which was observed. The hypothesis that
this specially programmed training process in tackwondo
has statistically significant effects on flexibility in such a
relatively short period was confirmed.

Key words: flexibility, tackwondo,
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UvVOD

Spoznaje utemeljene na rezultatima znanstvenih
istrazivanja govore u prilog tome da za sportski uspjeh u
borilackim sportovima - tipa, Tackwondo, Karate, Kung -
fu, Mau - tai, Savate, Hrvanje, dominantnu ulogu imaju
dimenzije motori¢kog prostora u kojemu se fleksibilnost
isti¢e kao jedan od presudnih ¢imbenika uspjesnosti (4,
10,13, 14).

Fleksibilnost, definirana kao sposobnost izvodenja
pokreta s velikom amplitudom, u tackwondo-u jedan je od
najvaznijih faktora za efikasno izvodenje tehnika kako u
borbama tako i u formama, a naroCito kod realizacije
noznih tehnika visokih amplituda i kretanja kao §to su
korak, "prikorak", sklizanje, "priskok" i skok (14). Budu¢i
su nozne tehnike glavno sredstvo tackwondo boraca, te je
za natjecatelje najbitnija pokretljivost u zglobu kuka te
pokretljivost kraljeznice razumljivo je da se na svakom
treningu, tim segmentima tijela, kao i fleksibilnosti
opcenito posvecuje velika paznja (9, 14, 20). Osim toga,
bez ove motori¢ke sposobnosti nema potrebne pokret-
ljivosti u zglobovima, uspjeSnog razvoja brzine, koor-
dinacije, snage te uspjesnog ovladavanja tehnikom tae-
kwondoa.

Valja istaknuti da je do sada u nas pa i u svijetu
provedeno malo istrazivanja s ciljem verificiranja naje-
fikasnije metode za razvoj fleksibilnosti kako u bori-
lackim tako i u drugim sportovima ¢ija izvedba zahtijeva
visoki stupanj gibljivosti, primjerice ritmic¢ko - sportske
gimnastike i gimnastike (8,9, 15). No, relativno je velik
broj preporuka vjezbi za njeno poveéanje (1, 3, 11, 16). S
druge strane, postoji literatura o njenoj strukturi i me-
hanizmima koji su odgovorni za njeno ispoljavanje (2).

Medu znanstvenicima  opcenito postoji podije-
ljenost ne samo o najboljoj metodi za razvoj fleksibilnosti
nego i u pogledu vremena kada ih primjenjivati u toku
treninga. Prema nekim autorima, u toj domeni razli-
kujemo tri osnovne metode za razvoj savitljivosti: 1.
staticku, 2. dinamic¢ku i 3. PNF metodu istezanja kao
poseban oblik statickog istezanja (16).

Neki autori smatraju da se vjezbe istezanja moraju
provoditi nakon umjerenog zagrijavanja dok drugi, kao
npr. Murphy smatraju da se vjezbe fleksibilnosti mogu

provoditi i prije zagrijavanja (19, 16). Jedno od moguéih
rjeSenja gore navedenih problema prezentirano je u ovom
radu u okviru programa za razvoj fleksibilnosti u Tae-
kwondou implementiranim u dugogodisnji program raz-
vojamajstorskih (crnih) pojaseva.

Uz klasi¢nu definiciju fleksibilnosti pridruzuje se
stav da je ta motoric¢ka sposobnost uvjetovana i zglobnim
strukturama na koje se najviSe moze utjecati u periodu
ranog djetinjstva (prema Nobilu to je doba od 3 do 11
godina), naglasavajuéi da se tako stvoreni potencijal
poslije u zivotu lako aktivira i obrnuto (14, 11, 12). U tom
smislu fleksibilnost obuhvaca kapacitet potreban za
kvalitetno usvajanje tehnika i taktika kao i za sam zivot
uopce.

Usprkos nedvojbenu pozitivnom utjecaju savit-
ljivosti na op¢i razvoj djeteta, u svakodnevnoj praksi ne-
dostaju kvalitetni, znanstveno verificirani programi po-
mocu kojih bi se u §to kra¢éem vremenu mogao postié¢i naj-
veéiucinak.

Obzirom na sve vece zahtjeve i stalni razvoj ele-
menata i vjezbi (tehnicki i tezinski), vrijeme $to ga je
moguce provesti na treninzima sve se vise javlja kao limit
napretka. Imperativ je iskoristiti ga Sto efikasnije i s druge
strane atakirati na razvoj onih motorickih potencijala na
koje se najvise moze utjecati u ranom periodu Zivota, a to
je osim brzine i koordinacije - fleksibilnost. Shodno tome,
ne postoje podaci o moguénostima i nacinima razvoja
ovog motorickog potencijala djece ovog uzrasta. U
nastojanju da se doprinese popunjavanju te praznine,
oblikovan je i proveden ve¢ duzi niz godina poseban
program za razvoj fleksibilnosti pri tackwondo klubu
"Centar" - Pula. Zbog toga ¢e se u ovom radu analizirati
utjecaj devetomjeseCnog treninga za razvoj fleksibilnosti
u mladih tackwondo ¢lanova izabrane vrste teakwondo
kluba.

Rad na treningu izvodi se po op¢e usvojenoj shemi
koja se sastoji iz Cetiri dijela: uvodni (5min.), pripremni
(30min.), glavni (80 min.) i zavr$ni dio (Smin.). Program
za razvoj fleksibilnosti implementiran je u pripremnom
dijelu treninga i predstavlja njegov vecinski dio (22 min.)
(14).
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Tablica 1: Shema programa za razvoj fleksibilnosti

BL. 1.=Vjezbakoja spada u balisti¢ko istezanje,
ST. 1.=VjeZbakoja spadau stati¢ko istezanje
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Table1. Description of flexibility program
Lokalitet Redni Odmor
tjela Vjezba | brojvjezbe |Serije | izmeduserija | Ponavljanje | Izdrzaj | Prikaz vjezbi
BL.1. >
kuk Odnozenje 1 2 10sec. 12 5 sec. ?
BL.1L. 7
kuk Prednozenje 2 2 10sec. 12 5 sec. 5;/
BL.IL f
kuk ZanoZenje 3 2 10sec. 12 5 sec. i
potkoljenica ST. 1. 4 2 10 sec. / 15sec. A
natkoljenica, P
hamstringsi ST.1. 5 2 10sec. / 20 sec. %&T
natkoljenica,
hamstringsi ST.I. 6 2 20 sec. / 60 sec. zﬁ%
natkoljenica,
hamstringsi ST. 1. 7 2 10sec. / 20 sec. 5 ?/
natkoljenica, g
hamstringsi ST. L. (pnf) 8 2 10 sec. / 20 sec. &gﬁ
natkoljenica, N&\
hamstringsi ST. 1. 9 3 20 sec. / 20 sec. \,q
natkoljenica,
aduktori ST.L 10 2 10 sec. / 20sec. | LA
natkoljenica,
aduktori ST.I. (pnf) 11 2 10 sec. / 20sec. | FESTE
natkoljenica,
aduktori ST.I. (pnf) 12 2 10 sec. / 20 sec. %
natkoljenica, o
aduktori ST.L 14 2 20 sec. / 60 sec. jg/
natkoljenica,
kvadriceps ST.IL. 15 2 10sec. / 20 sec. %%
kuk ST.L. 16 2 10 sec. / 10sec. g%
kuk ST.I. 17 2 10 sec. / 15 sec. ﬁ%
Legenda:
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CILJRADATHIPOTEZE

Osnovni cilj istrazivanja je pracenje utjecaja pro-
gramiranog treninga za razvoj fleksibilnosti pocetnika u
teakwondo-u tijekom 117 trenaznih dana (devet mjeseci).
Osnovna istrazivacka hipoteza govori o znacajnom
utjecaju programa na uspjesan razvoj fleksibilnosti.

METODE RADA
Uzorak ispitanika

Istrazivanje o utjecaju odredenog trenaznog pro-
grama na razvoj fleksibilnosti u teakwondo-u izvedeno je
na uzorku od 12 pocetnika (polaznika), muskaraca u dobi
izmedu 10 i 11 godine zivota, ¢lanova teakwondo kluba
"CENTAR" Pula. Radi realisti¢nijeg uvida u moguce
efekte programa, uzimajuci u obzir karakteristike uzrasta
(zrelosti) pojedinaca kao i kvalitetnijeg definiranja i
pracenja kontrolnih varijabli. Uzorak je homogeniziran ne
samo po dobi i visini ve¢ i po broju ostvarenih treninga.
Osobe su trenirale tri puta tjedno.

Uzorak varijabli

Za kontrolu fleksibilnosti u tri vremenske tocke
(inicijalno, tranzitivno i finalno mjerenje) upotrebljeno je
3 testa za procjenu gibljivosti s namjerom da se njima
pokrije prostor primarnih vode¢ih dimenzija fleksibil-
nostiu ovom borilackom sportu.

Testovi odnosno mjerni instrumenti redom su
definirani kao (2, 4).

e BR - bocni raskorak ("Zenska Spaga"); Centimetar-
ska vrpca duZzine 2m, postavlja se uz zid i to na onom
dijelu na kojem je "nulti centimetar". Ispitanik izvodi
iz stojeceg stava "Spagat" u sagitalnoj ravnini i to tako
da postavi jedno stopalo na rub metra (prislonjen uz
zid) na nultoj oznaci. Osoba klize¢i nogom po mjerilu
izvodi maksimalni moguci raskorak. Pri tome stopala
stoje paralelno, a koljena su opruzena. Rezultat je
maksimalna udaljenost izmedu peta ispitanika, oCi-
tana u centimetrima. Test se ponavlja tri puta bez
pauze i na lijevu i desnu stranu te se svi rezultati
upisuju posebno.

e CR - &eoni raskorak ("muska $paga"); Centimetar-
ska vrpca duzine 2m, postavlja se uz zid i to na onom
dijelu na kojem je nulti centimetar. Ispitanik izvodi iz
stojeceg stava "Spagat" u ¢eonoj ravnini i to tako da
postavi jednu nogu na rub metra (prislonjen uz zid) na
nultoj oznaci. Osoba klize¢i nogom po mjerilu izvodi
maksimalni moguci raskorak. Pri tome stopala stoje
paralelno, a koljena su opruzena. Rezultat je maksi-
malna udaljenost izmedu peta ispitanika, ocitana u
centimetrima. Test se ponavlja tri puta bez pauze i sva
tri rezultata se upisuju posebno.

e  PNK - pretklon na klupici; Na klupici, visine 40 cm,
pri¢vr§éen je vertikalno metar tako da stoji iznad
klupice 30 cm. Najvisa tocka metra je "nulti centi-
metar", a uz pod se nalazi 60 cm. Ispitanik stoji
sunozno na klupici, skupljenih stopala, i vrhova
prstiju koji su do samog ruba klupice. Ispruzenih ruku

vrsi §to je mogude dublji pretklon klize¢i rukama po
vertikalnom mjerilu. Mjeri se "dubina" dohvata u
centimetrima. Test se izvodi tri puta i upisuje se svaki
rezultat posebno.

Metode obrade rezultata

Primijenjena je metoda za analizu razlika izmedu
ponovljenih mjerenja tj. SCHEFFE test. Metoda daje
informaciju o testiranju razlika medu ponovljenim
mjerenjima a da pri tome ne dovodi do akumulacije ALFA
pogreske pri testiranju nulte hipoteze. Metoda je
implementirana i podaci obradeni upotrebom statistickog
paketa STATISTICA FOR WINDOWS, ver. 5.0 pri
Fakultetu za fizi¢ku kulturu.

Tablica 2: Prikazi proporcije pogreSaka statatistiCkog
zakljuCivanja pri svakom testu u sva tri

mjerenja
Table2.  Proportions of statistical errors in all tests and
measurements
Ceoni raskorak
@ 2 3
149,1000 160,3000 172,1000
1(1) 0,0000 0,0000
2(2) 0,0000 0,0000
303 0,0000 0,0000
Bo¢ni raskorak L.
1 () 3
144,100 158,300 169,100
1(1) 0,000 0,000
2(2) 0,0000 0,0000
3(3) 0,0000 0,0000
Bo¢ni raskorakD.
ey (0)) 3
143,100 157,300 168,1000
1(1) 0,000 0,0000
2(2) 0,000 0,0000
3(3) 0,0000 0,0000
Pretklon na klupici
()] 2 (€))
1,2500 7,6000 13,5000
1(1) 0,0000 0,0000
2(2) 0,0000 0,0000
3(3) 0,0000 0,0000

Analizom numerickih vrijednosti (tablica 2) mo-
zemo konstatirati da je do poboljSanja doslo u sva Cetiri
testa odnosno u varijablama redom definiranih kao ¢eoni
raskorak (CR), bocni raskorak (BR) lijevom i desnom
nogom i pretklon na klupici (PNK).

Podaci dobiveni primjenom univarijatnog
SCHEFFE testa (tablica 2) govore (18) da su promjene
izmedu 1.12., 1.13. te 2. i 3. mjerenja u svakoj varijabli
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nastale pod utjecajem trenaznog procesa, statisticki

znacajne na razini p< o0.ool. Pri tome je bitno istaknuti da

su vrijednosti ukupnih promjena veée izmedu 1. i 3.

mjerenja. Na temelju prosjecne vrijednosti (tablica 2.,

grafikon 1.) vidljivo je da doslo do najveceg kvantita-

tivnog napretka u testovima:

o Bocniraskorak desnom nogom (J25.3 cm),

o Boc¢niraskorak lijevom nogom ([l 25.2 cm),

o Ceoniraskorak (J23cm)te

o Pretklon (0 12.25 cm).

Bitno je napomenuti da ostvareni izvorni rezultati
govore o visoko treniranom uzorku sportaSa pocetnika.
Na osnovi dobivenih rezultata moze se kazati da su
ostvarene vrijednosti u procjeni fleksibilnosti dosta
visoke te Cine garanciju za uspjeSno apsolviranje
jednostavnih i zahtjevnih tehnika. Kao §to jei ocekivano,
vrijednosti ukupnih promjena u gibljivosti su vece, no ne
u svim varijablama jednake. To moze znaciti (5) daseu
varijablama koje pokrivaju fleksibilnost u podrucju
zadnje 1 prednje loze promjene vise odnose na istezanje
miSi¢nog tkiva dok se u varijabli "Ceoni raskorak"
vecinski dio, osim na aduktore, odnosi i1 na strukturu
kostiju. Opéenito gledajuéi, mozemo reci da je trenazni
program u visestranoj-bazic¢noj etapi izazvao pozitivne
transformacijske ucinke i u motorickom prostoru
omogucivsi apsolviranje vjestina neophodnih za zahtjeve
za polaganje ispita na pocetnickim razinama, kako
tehnike tako i forme. Kao potvrda u analizi efekata datog
programa ishodiSte objaSnjenja utjecaja ovako struk-
turiranog treninga gibljivosti mozemo argumentirati na
sljede¢im razinama:

e Provodenje programa za fleksibilnost poslije za-
grijavanja:

Prema Shireru (1999), istezanju treba prethoditi

zagrijavanje jer jedino poviSenjem temperature tkiva

povecava se protok krvi kroz miSie 1 time
poboljsava moguénosti vezivnog pa i drugih tkiva za

istezanje, (19).

Provodenje dinamickih vjezbi uopée te njihovo

izvodenje prije static¢kih:

Njihovo provodenje, kako isticu Zehir(1997),

Kules§(1998), Jung(1998) osigurava razvoj dina-

micke fleksibilnosti, upravo one koja je najbitnija u

potrebnim kretnim strukturama ovog sporta, (9, 10,

20).

Provodenje to¢no odredenog broja serija, vre-

menskog intervala odmora izmedu njih te intervala

izdrzaja:

Serijom studija (5, 9, 16, 20) potvrdeno je, da se

fleksibilnost najbolje razvija ako se radi po

slijede¢im uputama, serija 2-5, odmor manji od 30

sec., izdrzaj do razine boli u trajanju 6-30 sec.

Misljenja gore navedenih znanstvenika su jedinstve-

na u tome da ako se istezanje vr$i u tom rezimu onda

jepostignuta elongacija trajna, a ne reverzibilna.

o Sto se ti¢e ne koristenja tehnike potpomognutog
istezanja, inspekcijom dostupne literature (15, 16)
ne preporucuje se primjenjivanje takve tehnike na
mlade dobne skupine, prije svega radi velike
mogucnosti oSte¢enja odnosno degeneracije
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kostanih struktura i vezivnog tkiva. S druge strane
ovdje je analiziran program koji se godinama pro-
vodi neizmijenjen - za mlade dobne skupine,
Koristenje PNF tehnike istezanja, ovdje je primi-
jenjen u nekolicini vjezbi. Postoje studije koje go-
vore u prilog tome da kod mladih dobnih skupina ne
treba forsirati ovu tehniku jer su efekti isti kao kod
normalnog statiCkog istezanja te rastom djeteta
(15g.>) sve se Cesce pocinje koristiti.,

Te provodenje programa u poslijepodnevnim ili ve-
cernjim satima:

Vecina autora (1, 16) preporucuje poslijepodnevne
ili vecernje termine poradi toga $to u tim trenucima
najvise osjeca prekomjerna napetost "tijela i duha".
(kaoizbogbioritmakojijenajve¢iullil7 18sati)
Karakteristika uzrasta djece (12, 15). Mnogi prak-
tiCari i teoreticari danasnjice govore da se sport uci
prije puberteta, a da se s natjecanjem pocinje kasnije.
Uzorak uzet u ovom istrazivanju spada u kategoriju
zrelog djetinjstva ¢ije je glavno obiljezje - jos uvijek
mekane kosti te miSi¢ne sveze koje nisu jo§ ¢vrsto
fiksirane za kost, §to omogucuje bolji efekt samog
programa.

Ipak ovakav trenazni proces koji se uspjesno
provodio viSe godina bez poznavanja osnovnih podataka
tj. verificiranosti sa znanstvene strane, na kraju je nasao
uporiste odnosno temelje na bazi znanstvenih spoznaja u
skladu s osnovnim principima dinamike razvoja
gibljivosti, odnosno trajanja, redoslijeda, karaktera vjezbi
itd. Za pretpostaviti je da se ovakva, godinama
primjenjivana spoznaja, bazira na jo§ starijim znanjima
¢iji se korijen nalazi u filozofiji programa vjezbi koje
dolaze sa Istoka poznatijim pod imenom YOGA.

ZAKLJUCAK

Istrazivanje je provedeno s namjerom da se prati
utjecaj programiranog treninga za razvoj fleksibilnosti na
promjene u toj motorickoj dimenziji, koje su se dogadale
tijekom 117 trenaznih dana odnosno vremenski - devet
mjeseci. Uzorak ispitanika ¢inilo je 12 mladih ¢lanova,
pocetnika tackwondo $kole, u dobi od 10 do 11 godina, a
uzorak varijabli sastojao se od 3 testa za procjenu flek-
sibilnosti. Na temelju rezultata, primjenom univarijatnog
SCHEFFE testa utvrdile su se znacajnije promjene u
rezultatima izmedu svih mjerenja (inicijalnom,
tranzitivnom i finalnom) na svim varijablama, koje su
nastale pod utjecajem trenaznog procesa, statisticki zna-
¢ajne na razini p<0.001. Najve¢i pomak izmedu inici-
jalnog i finalnog mjerenja ostvaren je u varijablama
boc¢nog raskoraka desnom i lijevom nogom ([25.3 cm) te
redom u varijabli ¢eoni raskorak (J23 cm) i pretklon
(J12.25 cm). Opéenito mozemo reci kako je cjelokupni
proces trenaznog djelovanja u navedenom razdoblju
izazvao poboljSanje rezultata u fleksibilnosti. S time je
postignut temeljni cilj treninga i opravdana postavljena
hipoteza. Znacajan pozitivan utjecaj programa na razvoj
fleksibilnosti moze se tumaciti primjenom razli¢itih
metoda za razvoj gibljivosti (kombinacijom balistickih i
statickih) ali precizno determiniranih u svakom njihovom
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djelu izvodenja, kao i djelomice dobi ispitanika. Ovakva
interpretacija ukazuje kako se u relativno kratkom
vremenskom intervalu mogu uspjesno posti¢i visi rezul-
tati u gibljivosti i time omoguciti pravilno, brzo, sigurno i

snage, brzineili koordinacije.
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