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Apstrakt: Istrazivanje je sprovedeno na uzorku od 36 ispitanika, iz populacije
rekreativaca, poCetnika u realnom aikidou, uzrasta od 30 godina (+ 5godina).
Cilj istrazivanja je utvrdivanje efekata tromese¢nog treniranja realnog aikidoa.
Period od tri meseca predstavlja optimalno vreme za koje mogu da nastupe
promene po pitanju ravnoteze. Predmet istrazivanja je programiran trenazni
proces, u kojoj metodicko-organizaciona forma ,,poligon kao sredstvo ima
primarnu ulogu u poboljSanju ravnoteze kod populacije odraslih pocetnika
koji treniraju realni aikido. Ravnoteza je procenjivana testom stajanja na jednoj
nozi zatvorenih ociju, koji je preuzet iz baterije Eurofit testova za odrasle.
Statisticka analiza podataka pokazala je postojanje statisticki znacajne razlike
u rezultatima post-testa (2.53 + 0.81) i pretesta (2.94 £+ 1.09), ¢ime je faktor
poligona u okviru treninga pokazao jasan uticaj na ravnotezu ispitanika, kao
i mogucnost da se primenjeni eksperimentalni faktor moze sa sigurnoscu
koristiti u razvoju ravnoteze na populaciji rekreativaca.
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Dosadasnja istrazivanja koja su radena po pitanju ravnoteze, zavreduju
posebnu paznju kada se diskutuje o primeni elemenata realnog aikidoa na
populaciji rekreativaca. U realnom aikidou primenom velikog broja tehnika
protivnik se izbacuje iz ravnoteze uz obavezu oCuvanja ravnoteze onoga ko
izvodi tehnike.

Primarno postojanje tri faktora ravnoteze:

- Stati¢ka ravnoteza tela predstavlja sposobnost da se $to duze zadrzi

izbalansirani poloZaj tela koje nije u pokretu;

- Dinamicka ravnoteza tela je sposobnost da se $to duze zadrze izabrani
polozaji i njihove izmene u seriji pokreta kojima vertikalna projekcija
tezista pada izvan potpore povrsine;

- Balansiranje predmetima se definiSe kao sposobnost da se odredeni
predmeti §to duze zadrzavaju u ekvilibrijumu.

Prema pojedinim istrazivanjima navode se i slede¢i faktori ravnoteze:

- Faktor ravnoteZe sa vizuelnom kontrolom i

- Faktor ravnoteze bez vizuelne kontrole.

Najznacajniji od mnogobrojnih faktora od kojih ravnoteza zavisi su:
trenutno stanje centra za ravnotezu, stanje vestibularnog aparata, druge
motoricke sposobnosti, uzrast, visina teziSta tela, obim i nivo motorickih
navika, povrs$ina oslonca, treniranost, koncentracija, emotivno stanje, genetski
kod i dr. (Truni¢, Milosavljevi¢ i Matavulj, 2011).

Veliki broj istrazivanja posvecen je prostoru ravnoteze, ali prostor
ravnoteze na populaciji rekreativaca koji se bave realnim aikidoom do sada nije
obradivan, jer je u pitanju relativno mlada borilacka vestina. Kada se govori
o0 ravnoteZi, u najranijim radovima spominje se postojanje dva funkcionalna
mehanizma povezana sa razli¢itim fizioloskim osnovama balansiranja.

Bass je naveo mogucénost postojanja dve funkcinalne strukture koje se
angazuju u zavisnosti od toga da li su o€i otvorene ili zatvorene (Bass, 1939).
Istrazivanje u okviru baterije testova ravnoteze sprovedeno je na uzorku
od 350 studentkinja, izolovani su slede¢i faktori: opsti lokomotorni faktor,
opsta kinesteti¢ka osetljivost, opSta ampularna osetljivost, funkcionisanje dva
vertikalna semicirkularna kanala i faktor napetosti koji osigurava neurolosko
pojacanje kinestetickih mehanizama. NeS§to kasnije utvrdeno je postojanje
staticke ravnoteze - odredene zadacima u kojima treba statickim naprezanjem
zadrzati zadati polozaj i dinamicke ravnoteze - zadaci u kojima se u toku
kretanja savladava sila koja opstruira ravnotezu. Dinamicka ravnoteza usko
je vezana sa dejstvom spoljasnje sile koja je u najveem broju istrazivanja
poistoveéena sa gravitacionom silom, pa u tom smislu nema znacéajne razlike
izmedu staticke i dinamicke ravnoteze po pitanju delovanja sila (Paspalj,
2008).
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Identicnu klasifikaciju faktora ravnoteze opisali su Fleishman i
Hempel (1955), dok su Ismail i Gruber (1967) pored pomenutih izolovali i
opsti faktor ravnoteze (Paspalj, 2008). Posebno je interesantno istrazivanje
Tkalci¢ i Hosek (1973) kada su koristeci jedanaest testova ravnoteze, utvrdili
povezanost ravnoteze i ukljuenosti vidnog analizatora (Paspalj, 2008).

Veza pomenutih istrazivanja sa aktuelnom problematikom ovog rada,
ogleda se kako u znacaju definisanih faktora ravnoteze, tako i u podatku
da nema znacajne razlike izmedu stati¢ke i dinamicke ravnoteze po pitanju
delovanja sila. U vezi sa ovim radom, posebnu paznju zavreduje poslednje
pomenuto istrazivanje kojim je utvrdena povezanost ravnoteze i ukljucenost
vidnog analizatora, §to je kod populacije rekreativaca, prilikom izvodenja
tehnika realnog aikidoa sa ciljem destabilizacije protivnika pre svega po
pitanju ravnoteze, veoma uocljivo.

Realni aikido je relativno mlada borilacka vestina za Cije je postojanje
zasluzan osnivac vestine Ljubomir Vracarevic. U pitanju je autenti¢na borilacka
vestina koja je proistekla iz tradicionalnog aikidoa. Osnovna postavka
realnog aikidoa podrazumeva efikasno savladavanje napadaca. U pitanju je
defanzivan, izuzetno fleksibilan sistem odbrambenih tehnika, ¢ije su osnovne
karakteristike: ,,uklapanje u protivnikov napad, kontinuitet izvodenja tehnike i
potpuna zavr$na kontrola napadaca. Vazno je naglasiti da se u realnom aikidou
uskladenost i visok stepen ravnoteze, brzine, snage, izdrzljivosti i fleksibilnosti
veoma pozitivno odrazavaju na kvalitet primene tehnika realnog aikidoa, tj.
njegovu efikasnost (Milosavljevi¢ & Vracarevic, 2011).

Realni aikido nasao je svoje mesto u trenaznom procesu u okviru
specijalne obuke pripadnika vojske, policije, telohranitelja, ali i kod
populacije rekreativaca nevezano za starosno doba istih. Pomenuta borilacka
vestina nasla je svoju veliku primenljivost kod populacije rekreativaca. Ne
mali broj rekreativaca koji imaju problema sa telesnom masom koristi ovaj vid
rekreacije u ,,borbi“ sa navedenim problemom. Kombinacija fizicke aktivnosti
i redukovane ishrane je najjednostavniji i najbezbolniji na¢in redukcije telesne
mase. Pored jednostavnosti i efikasnosti prethodno pomenuta kombinacija
predstavlja i najzdraviji nacin redukcije telesne mase. Ukoliko se telesna
masa redukuje upraznjavanjem fizicke aktivnosti, sasvim sigurno ¢e do¢i do
ocuvanja misi¢ne mase, $to znaci da se promena telesne mase odigrala pre
svega na ra¢un masnog tkiva - adipoznog tkiva (Milosavljevi¢, 2008).

Predmet istrazivanja ovog rada je programiran trenazni proces, u kojoj
metodicko-organizaciona forma ,,poligon* kao sredstvo ima primarnu ulogu
u poboljsanju dva od tri faktora ravnoteze kod populacije odraslih pocetnika
koji treniraju realni aikido.

Cilj istrazivanja je utvrdivanje efekata tromesecnog treniranja realnog
aikidoa. Period od tri meseca predstavlja optimalno vreme za koje mogu da
nastupe promene po pitanju ravnoteze.
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Za ovo istrazivanje, eksperimentalni faktor je posebno programiran
trenazni proces u kome je metodicko-organizaciona forma ,,poligon” imao
prioritetnu ulogu, i bilo sredstvo pomocu kojeg su ispitanici reSavali odredene
zadatke na treningu.

Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika u ovom istrazivanju uzet je iz populacije vezbaca
realnog aikidoa i ¢ine ga osobe muskog pola starosti od 30 (= 5 godina),
koji treniraju tri puta nedeljno. Pored toga, ispitanici ne pripadaju jednom
klubu, veé¢ su iz razli¢itih klubova, a samim tim i iz razli¢itih gradova.
Kriterijum prilikom izbora ispitanika, pored starosne strukture i pola, bio je
i duzina treniranja realnog aikidoa. U tom smislu, odlu¢eno je da ispitanici
budu rekreativei ¢iji staz po pitanju realnog aikidoa nije duzi od 30 dana.
Dakle, u pitanju je namerni uzorak. ,,Namerni uzorak formiramo od jedinica
skupa koje biramo po licnom uverenju kao tipi¢ne ili reprezentativne za dati
osnovni skup® (Zizi¢ i sar. 1993, str 142). Ukupno, na po&etku, testiraée se 45
ispitanika muskog pola, od ¢ega je planirano da na finalnom testiranju zbog
fluktuacije uzorka, uzorak ne bude manji od 35 ispitanika. Svi ispitanici su
zdravstveno sposobni, bez povreda u danima testiranja i redovni kada je u
pitanju pohadanje treninga._

Posmatrana varijabla

Ravnoteza kao sposobnost odrzavanja tela u izbalansiranom stanju,
predstavlja varijablu po pitanju koje se ocekuju pozitivni pomaci nakon
tromese¢nog redovnog pohadanja treninga realnog aikidoa.

Procedura testiranja

Imaju¢i u vidu da se procena ravnoteze u ovom radu obavlja na
populaciji rekreativaca, opredelili smo se za Test stajanja na jednoj nozi
zatvorenih oCiju. Test je preuzet iz baterije Eurofit testova za odrasle,
koji je na populaciji rekreativaca prilikom testiranja ravnoteze u novijim
istrazivanjima veoma ¢esto koris¢en. Test stajanja na jednoj nozi zatvorenih
o¢iju koristi se kroz sledecu proceduru. Ispitanik bosim stopalom noge, koju
sam izabere, stoji u mestu. Drugu nogu podize lateralno od tla, uspostavlja
ravnotezu 1 zatvara o€i. Gornji ekstremiteti su u odrucenju. Ispitanik ima
zadatak da Sto duze (max. 30 sec.) ostane u ravnoteznom polozaju. Broje
se greSke koje ispitanik napravi za 30 sekundi. U trenutku kada ispitanik
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napravi gresku, merilac vremena zaustavlja Stopericu, a merenje vremena
se nastavlja u trenutku kada ispitanik ponovo uspostavi ravnotezni polozaj
zatvorenih ociju.

Prikupljeni podaci obradeni su uz primenu aplikacionog programa
Statistica for Windows 8.0. Radi utvrdivanja statisticki znacajnih razlika
rezultata u pretestu i post-testu koristio se Studentov T- test.

Poligon

Poligon je osmisljen tako da su motoricki zadaci karakteristi¢ni za
realni aikido kombinovani sa vezbama kojima je moguce izvrsiti pozitivan
uticaj na ravnotezu ispitanika. Vec¢ina motorickih zadataka koji ¢ine poligon
sastavni su deo aktivnosti koje se upraznjavaju na najvec¢em broju treninga u
realnom aikidou. Za uticaj na ravnotezu kori$¢eno je nekoliko poligona ¢ija
struktura je veoma sli¢na, a zadaci koji u njima dominiraju su skoro identi¢ni.
Osnovnu razliku medu poligonima predstavlja raspored zadataka koji ¢ine
poligon, a ne njihova sustinska razlika u pogledu vrste motorickog zadatka,
broja vezbi, itd. Iz pomenutog se moze zakljuéi da bi se identi¢ni rezultati
mogli dobiti primenom samo jednog poligona, ukoliko se uzme u obzir
njihova velika podudarnost.

Primer poligona:

Start iz lezeceg polozaja na stomaku, licem postavljenim suprotno od
smera kretanja.

1. Pad napred na strunjaci.

2. Prelazak preko niske grede hodom unapred. Na sredini grede okret
za 360 stepeni, nakon ¢ega ispitanik na levoj nozi (desna noga nema
kontakt sa podlogom) maksimalno zadrzava ravnotezni polozaj sve
do gubitka ravnoteze, saskok.

3. Penjanje uz ripstol do zadnje lestvice na vrhu, prelazak na susedni
ripstol, zatim spustanje bez skoka, nakon ¢ega na desnoj nozi (leva
noga nema kontakt sa podlogom) maksimalno zadrzava ravnotezni
polozaj sve do gubitka ravnoteze.

4. Ispitanik izvodi tehniku kretanja karakteristicnu za realni aikido
,korak-okret-mali okret” nakon ¢ega na levoj nozi (desna noga
nema kontakt sa podlogom) zatvorenih o¢iju maksimalno zadrzava
ravnotezni polozaj sve do gubitka ravnoteze.

5. Pad unazad na strunjaci, ispitanik ustaje i na desnoj nozi (leva noga
nema kontakt sa podlogom) zatvorenih o¢iju maksimalno zadrzava
ravnotezni polozaj sve do gubitka ravnoteze.
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Statisticka obrada izvrSena je na podacima dobijenim testiranjem 36
ispitanika koji su u¢estvovali u istraZivanju u pretestu i post-testu. Statisticka
analiza podataka pokazala je statisti¢ki znacajnu razliku (p<0.05) rezultata
pretesta i1 posttesta na $ta ukazuju rezultati Tabele 1. Naime, dobijeni su bolji
rezultati (manja vrednost predstavlja bolji rezultat) u post-testu, $to ukazuje
na znacajan efekat eksperimentalnog faktora.

Tabela 1. Rezultati pretesta i post-testa za varijablu ravnoteza

T-test for Dependent Ravnoteza
Samples Marked Starost (broj . P
differences are significant | (godine) pokusaja Min | Max | Tvrednost vrednost
at p<.05000 za 30 sec)

Ispitanici pre
(n=36)

Ispitanici posle
(n=36)

* statisticki znacajna razlika

30+£5 | 2.94+1.09 1 5

t=2.97 | p=0.005*
305 | 2.53+0.81 1 4

Grafikon 1. Vrednost prosecne i standardne devijacije za varijablu ravnoteza
dobijene u pretestu i post-testu
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Grafikon 1. prikazuje proseéne vrednosti i standardnu devijaciju
za posmatranu varijablu. Rezultati istrazivanja pokazali su jasan uticaj
eksperimentalnog faktora ,,poligona®, iz ¢ega se moze zakljuéiti da je trening
realnog aikidoa, u okviru koga se koristi prethodno navedeni poligon u trajanju
od tri meseca pokazao, statistiCki znac¢ajan uticaj na ravnotezZu ispitanika.

DISKUSIJA

Do sada ova tema nije bila predmet istrazivanja. Kao $to se iz rezultata
istrazivanja vidi, pokazana je statisticki znacajna razlika u rezultatima post-
testa (2.53 +0.81) 1 pretesta (2.94 +1.09), ¢ime je faktor poligona u okviru
treninga pokazao jasan uticaj na ravnotezu ispitanika. Istrazivanje je pokazalo
da se primenjeni eksperimentalni faktor moze sa sigurno$cu primeniti u
razvoju ravnoteze na populaciji rekreativaca u realnom aikidou.

Dobijeni rezultati nedvosmisleno ukazuju da se primenom poligona
u glavnom delu treninga, tri puta nedeljno, u periodu od tri meseca, ostvario
pozitivan uticaj na ravnotezu testirane populacije.

Navedene pozitivne promene mogu se¢ objasniti kao proizvod
konstantnog programiranog uticaja na dva od tri moguca faktora ravnoteze:
statiCku ravnotezu tela i dinamicku ravnotezu tela. Tre¢i faktor ravnoteze,
balansiranje predmetima, za realni aikido nije znacajna, te iz tog razloga
vezbe kojima bi se ostvario uticaj na nju nisu ni uvrstene u poligon. Uticaj
na poboljSanje ravnoteze izvrSen je kako preko vezbi sa otvorenim ocima u
kretanju kao $to je slozena tehnika kretanja , korak-okret-mali okret®, tako i
preko vezbi sa otvorenim o¢ima u okviru kojih su ispitanici imali zadatak da
ocuvaju ravnotezni polozaj stojeci na jednoj nozi.

Pozitivan uticaj na ravnotezu ostvaren je i preko vezbe sa zatvorenim
o¢ima, pri ¢emu su ispitanici takode imali zadatak da oCuvaju ravnotezni
polozaj stoje¢i na jednoj nozi. Vezbe u kretanju sa zatvorenim ocima nisu
uvrS¢ene u motoricke zadatke predvidene poligonom iz bezbednosnih
razloga, imajuci u vidu da su u pitanju pocetnici koji nedovoljno vesto vladaju
zadacima predvidenim poligonom, pa bi u skladu sa pomenutim moglo do¢i
do povreda pojedinih vezbaca, odnosno ispitanika.

ZAKLJUCAK

U ovom radu predmet istraZivanja je programiran trenazni proces, u
kojoj metodicko-organizaciona forma ,,poligon* kao sredstvo ima primarnu
ulogu u poboljsanju ravnoteze kod populacije odraslih pocetnika koji treniraju

realni aikido. Istrazivanje je imalo za cilj utvrdivanje efekata tromese¢nog
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treniranja realnog aikidoa, a period od tri meseca predstavlja optimalno
vreme za koje mogu da nastupe promene po pitanju ravnoteze.

Dobijeni rezultati nakon sprovedenog posebno programiranog
trenaznog procesa u kome je ,,poligon” kao metodicko organizaciona
forma, sastavljen od motorickih zadataka karakteristicnih za realni aikido u
kombinaciji sa vezbama sa pozitivnim uticajem na ravnotezu ispitanika, bio
metod procene, nedvosmisleno ukazuju da se primenom ovako osmisljenog
poligona u glavnom delu treninga, tri puta nedeljno, u periodu od tri meseca,
ostvario pozitivan uticaj na ravnotezu testirane populacije.

Navedene pozitivne promene mogu se¢ objasniti kao proizvod
konstantnog programiranog uticaja na dva od tri moguca faktora ravnoteze:
staticku ravnotezu tela i dinamiCku ravnoteza tela. Balansiranje predmetima,
nije znacajan za realni aikido pa iz tog razloga poligon nije sadrzao vezbe
za poboljSanje ovog faktora kod testirane populacije. Uticaj na poboljSanje
ravnoteze izvrSen je kako preko vezbi sa otvorenim ocima u kretanju kao
$to je slozena tehnika kretanja , korak-okret-mali okret®, tako i preko vezbi
sa otvorenim oCima u okviru kojih su ispitanici imali zadatak da ocuvaju
ravnotezni polozaj stoje¢i na jednoj nozi.

Nedvosmisleno je pozitivan uticaj na ravnotezu ostvaren i preko vezbe
sa zatvorenim o¢ima, pri ¢emu su ispitanici takode imali zadatak da ocuvaju
ravnotezni polozaj stoje¢i na jednoj nozi.

Naredni radovi koju budu obradivali pomenutu problematiku, mogli bi
da idu u pravcu dokazivanja na koji faktor ravnoteze se redovnim pohadanjem
treninga realnog aikidoa vise utie: faktor sa vizuelnom kontrolom ili faktor
ravnoteze bez vizuelne kontrole.

Dalja istrazivanja trebalo bi da idu i u pravcu istrazivanja uticaja
vizuelnih analizatora na prostor ravnoteze, kao i na eventualni selektivni
uticaj i dinamiku razvoja ravnoteze kod mladih i osoba razli¢itog pola.
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