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Apstrakt: Razvoj snage kod ucenika je vaZzan zadatak procesa fizickog
vaspitanja osnovne Skole. VrSena je procena vrednosti metoda razvoja
snage ucenika ,,Core metodom”. Predmet eksperimentalnog istrazivanja
je ispitivanje efikasnosti metoda u Skolskim uslovima. ,,Core metod” je
trening jacanja dubokih misi¢a trupa neophodnih za pravilno funkcionisanje
organizma. Njihovo jacanje je kljucno za pravilno drzanje tela. U eksperimentu
sa paralelnim grupama merene su varijable iz prostora snage, morfoloske
varijable (visina, tezina) i BMI. Dobijeni rezultati obradeni su deskriptivnom
statistikom i t-testom za zavisne i nezavisne uzorke. Na uzorku 191 uéenika
utvrdeno je da funkcionalni metod efikasnije utice na pobolj$anje snage
merene testovima ,,podizanje trupa do seda za 30 sekundi”; ,,hiperckstenzija
trupa za 30 sekundi na $§vedskom sanduku® i ,,sklek na stolici za 30 sekundi”.
Postoji statisticka znacajnost u razvoju snage u korist eksperimentalne grupe.
Sprovedenim eksperimentom utvrdeno je da primena vezbi snage po ,,Core
metodu” daje znacajnije rezultate u poboljSanju snage ucenika. Dokazano je
da vezZbe snage kod kojih je intenzivnije ukljuc¢ivanje proprioreceptora, usled
smanjenja povrsine oslonca, daju bolje rezultate.

Kljuéne refi: fizicko vaspitanje, fizicki razvoj, misicna snaga, komparativna
analiza
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UvOD

Snaga je sposobnost coveka da pomoc¢u misi¢nih kontrakcija savlada
spoljasnji otpor ili da se tom otporu suprotstavi.

U fizickom vaspitanju razvoj snage pripada prvom tematskom podrucju
programa fizi¢kog vaspitanja (,,razvoj fizickih sposobnosti”). Smatra se da
je snaga dominantna motoricka sposobnost jer ona omogucava sve pokrete
coveka. ,,Snaga je sposobnost pojedinca da razvije silu miSi¢a” (Barov,
McGee, 1975).

Postoji vise metoda za razvoj snage:
* metod maksimalnog naprezanja;
* metod ponavljajucih naprezanja (optereéenje 70-80% od maksimalnog);
» metod dinamickih naprezanja (razvija brzinu i eksplozivnu snagu);
+ pliometrijski metod (koristi ekcentriéne kontrakcije za razvoj snage);
* metod izometrijskih naprezanja (,,staticki rezim* rada — izdrzaji);

U osnovnoskolskom uzrastu za razvoj snage najéesée se primenjuju
repetitivna vezbanja (dinamicki rezim rada), dinamicki brzi pokreti kojima su
usmerene na razvoj eksplozivne snage i nesto u manjoj meri staticki rezim rada
- izdrzaji. U razvoju snage u ovom uzrastu vodi se ra¢una ne samo metodama
za razvoj snage ve¢ i optere¢enjima (spoljnim) pri izvodenju vezbi snage.
Izbor vezbi mora biti diktiran uzrastom ucenika.

U ovom radu eksperimentalnog karaktera proveravana je mogucénost i
svrsishodnost primene ,,Core” metoda u razvoju snage ucenika Sestog razreda
osnovne §kole. ,,Core metod razvoja snage” nasao je Siroku primenu u fizikalnoj
medicini pri rehabilitaciji rekonvalescenata i osposobljavanju sportista posle
povreda. U radu je vrSena provera primene ovog metoda i njegovih efekata u
nastavi fizickog vaspitanja ucenika VI razreda osnovne skole.

Preuzet je iz oblasti fizijatrijske medicine i fizikalne terapije - to je metod
koji znatno brze stavlja pacijenta u funkciju u odnosu na dosadasnje metode
rada i karakteriSe ga angazovanje proprioreceptora (Gray, 2013; Norris, 2003).

Pored povrSinskih misi¢a trupa koji se aktiviraju prilikom izvodenja
vezbi, ,,Core” metodom aktiviraju se proprioreceptori koji aktiviraju duboke
slojeve miSic¢a i zglobne veze. Pokreti pri vezbanju su viSedimenzionalni,
Cesto se vrse u dve ili tri ravni (frontalnoj, sagitalnoj i vertikalnoj). U vecini
primenjenih vezbi miSic¢i trbusne i ledne muskulature odrzavaju polozaj telaiu
konstantnom su izometrijskom rezimu rada. Gray ove vezbe naziva 2D ili 3D
vezbe (2013). Metod se pokazao efikasnim u prevenciji povreda i rehabilitaciji
posle povreda. Oporavak u nekim slucajevima je skrac¢en za 30%.

Opravdanost primene funkcionalnog metoda razvoja snage u svojim
testiranjima potvrdili su Cook (1997) i McGill (2002).
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Boyle (2003) je primenjivao ovaj metod u radu sa vrhunskim sportistima.
Radovi pokazuju da je vreme za razvoj snage skrac¢eno u odnosu na druge metode.

U oblasti fizi¢kog vaspitanja i sporta to je trening za razvoj snage
dubokih misica stabilizatora (core muscule).

U nastavi fiziCkog vaspitanja za razvoj snage muskulature trupa (trbusne,
ledne, grudne i ramene) najcesce se koristi metod dinamickih naprezanja.

U ovom radu ispitivana je mogucénost razvoja snage navedenih misi¢nih
grupa ,,Core” metodom u nastavi fizickog vaspitanja.

U stranoj literaturi ovaj se metod naziva Core preformance (Verstegen

razvoj snage, kako kod dece Skolskog uzrasta, tako i kod rekreativaca i sportista.

METOD

Istrazivanje je tipa pedagoskog eksperimenta koji je trajao jedno
polugodiste, od 1. februara do 31. maja Skolske 2012/2013. godine.

Uzorak

Uzorak ispitanika, definisan kao prigodan, a ¢inili su ga ucenici VI
razreda osnovne Skole podeljeni na eksperimentalnu i kontrolnu grupu.
Eksperimentalnu grupu ¢inilo je 99 ucenika, a kontrolnu grupu 92 ucenika.
U eksperimentalnoj grupi je sistematski primenjivan ,,Core” metod razvoja
snage. U kontrolnoj grupi primenjivan je metod dinamickih — ponavljajucih
naprezanja (razvoj repetitivne snage).

Varijable

Iz motori¢kog prostora prac¢ene su promene na varijablama:
— test repetitivne snage trbusne muskulature;
— test repetitivne snage ledne muskulature;
— test repetitivne snage grudno - ramenog pojasa i opruzaca ruku

1z morfoloskog prostora pratili smo sledece varijable:
— telesna visina;
— telesna masa;
— indeks telesne mase (BMI)
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Procedure i instrumenti merenja

Na inicijalnom i zavrSnom merenju ucenici su testirani elementima
Eurofit baterije i IPFT testa: pregib trupom za 30 sekundi (test); PCR — DTE
- test (test repetitivne snage ledne muskulature); sklekovi na stolici za 30
sekundi (test repetitivne snage grudno - ramenog pojasa i opruzaca ruku).

Eksperimentalna grupa radila je vezbe snage u tajanju od Cetiri meseca

tri puta nedeljno u zadnjem delu osnovne faze casa:

1. Upor na podlakticama;

2. Upor na lopti ili medicinki ili bo¢ni most;

3. Mala sveca sa savijenim kolenima i spustanjem do 90 stepeni;

4. Leze¢ina ledima dodir tabana sa odizanjem lopatica i zadrSkom u gornjoj

tacki, noge su savijene u kukovima i kolenima;

. Mrtvo podizanje sa loptom na jednoj nozi;
. Podizanje u most na ple¢kama sa loptom medu kolenima;
7. Zasuk sa medicinkom.

N D

Sve vezbe su radene u dve serije od po 30-45 sekundi. Dve prikazane
vezbe su date da bi se shvatila sustina primene vezbi.

Kontrolna grupa radila je u istom vremenskom periodu tri puta nedeljno
sledece vezbe :
1. Pregib trupom do 45 stepeni;
. Leze¢i na ledima podizanje nogu do 45 stepeni;
. Grcenje i opruzanje nogu u sedu;
. Leze¢i na stomaku opruzeno podizanje suprotne ruke i noge;
. Hiperekstenzija leda sa Sakama na podu i izvodenje pokreta prsnog
plivanje, grudi odignute od poda;
. Stoje¢i podizanje lopte kroz predrucenje do visine Cela;
. Bo¢no podizanje ruku od odrucenja do uzrucenja (bo¢no podizanje ruku
u vis).

[V I "SI \9)

~N

Radene su po tri serije od 15 do 20 ponavljanja u istoj fazi ¢asa kao
i kod eksperimentalne grupe.

Statisti¢ka analiza

Podaci dobijeni tokom istrazivanja obradeni su postupcima deskriptivne
i komparativne statistike.

1z prostora deskriptivne statistike za svaku varijablu obradeni su slede¢i
reprezentativni i disperzioni parametri:
— distribucija frekvencije;
— aritmeticka sredina;
— standardna devijacija i varijansa;
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— standardna greska aritmeticke sredine;
— varijaciona Sirina (minimalne i maksimalne vrednosti);
— merenje normaliteta rasporeda — Skwens & Curtosis.

Iz prostora komparativne statistike koris¢ene su diskriminativne
procedure kojima ce se testirati razlike izmedu prosecnih vrednosti medu
grupama i unutar njih, i to:

— T — test za nezavisne uzorke — prilikom testiranja znacajnosti razlika
izmedu prose¢nih rezultata eksperimentalne i kontrolne grupe dobijenih
na inicijalnom i finalnom merenju za svaku varijablu;

— T—testza zavisne uzorke — prilikom testiranja zna¢ajnosti izmedu prose¢nih
rezultata dobijenih na inicijalnom i finalnom merenju za svaku varijablu, i
to posebno za kontrolnu, a posebno za eksperimentalnu grupu;

— Analiza varijanse — F - test.

Obe diskriminativne procedure su sprovedene u okviru postupka analize

kovarijanse.

REZULTATI

Rezultati istrazivanja prikazani su tabelarno.

Tabela 1. Deskriptivna statistika na finalnom merenju za obe grupe ucenika VI razreda

EKSPERIMENTALNA KONTROLNA
GRUPA (N=92) (N=99)

VARIJABLE M SD MIN | MAX M SD MIN MAX
Repetitivna

snaga trbusne 2446 | 1,95 | 21,00 | 29,00 | 23,41 | 481 | 9,00 36,00
muskulature

Repetitivna

snaga ledne 44,51 | 5,84 | 28,00 | 55,00 | 40,56 | 4,48 | 28,00 50,00
muskulature

Repetitivna

snaga ruku i 14,36 | 2,68 | 10,00 | 21,00 | 16,61 | 5,00 | 5,00 29,00
ramenog pojasa

Telesna visina | 161,91 | 5,29 | 151,00 | 170,00 | 159,36 | 8,29 | 141,00 | 176,00
Telesna masa 56,97 | 7,12 | 42,00 | 67,00 | 48,10 | 10,19 | 16,00 73,00
BMI 21,73 | 2,32 | 18,01 | 2523 | 18,66 | 3,54 | 2,05 27,10
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Tabela 2. Rezultati T-testa za nezavisne uzorke za poredenje finalnog merenja
obe grupe decaka ucenika VI razreda

t p

Repetitivna snaga trbusne 1,986 0,049
muskulature

Repetitivna snaga ledne 5204 0,000
muskulature

Repetitivna §naga ruku i -3.909 0,000
ramenog pojasa

Telesna visina 2,553 0,012
Telesna masa 7,012 0,000
BMI 7,128 0,000

Tabela 3. T— test za zavisne uzorke — utvrdivanje znacajnosti razlika aritmetickih
sredina na inicijalnom i finalnom merenju u kontrolnoj grupi (N = 92; DF = 91)

t P

Repetitivna snaga trbusne 5,938 0,000
muskulature

Repetitivna snaga ledne 17,241 0,000
muskulature

Repetitivna §naga ruku i -8.499 0,000
ramenog pojasa

Telesna visina -4,079 0,000
Telesna masa -0,815 0,417
BMI 0,968 0,335

Tabela 4. T — test za zavisne uzorke — utvrdivanje znacajnosti razlika aritmetickih
sredina na inicijalnom i finalnom merenju u eksperimentalnoj grupi (N = 99; df = 98)

t p

Repetitivna snaga trbusne 37,923 0,000
muskulature

Repetitivna snaga ledne 15,665 0,000
muskulature

Repetitivna snaga ruku i 14,862 0,000
ramenog pojasa

Telesna visina -8,998 0,000
Telesna masa -6,405 0,000
BMI 2,664 0,009

Posle cetiri meseca istrazivanja (jedno polugodise) na osnovu dobijenih
rezultata mozemo zakljuciti da T-test za nezavisne uzorke (Tabele 1. 1 2) nakon
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finalnog merenja ucenika (eksperimentalna grupa N = 92 i kontrolna N = 99)
jasno pokazuje da postoje statisti¢ki znacajne razlike u slede¢im varijablama:

Repetitivna snaga trbusne muskulature - ucenici u eksperimentalnoj
grupi imali su u proseku bolji rezultat (M = 24,46; SD = 1,95) u odnosu
na ucenike u kontrolnoj grupi (M = 23,41; SD = 4,81) - t = 1.986; p <.049
na finalnom merenju $to mozemo smatrati direktnim uticajem primene
eksperimentalnog metoda.

Repetitivna snaga ledne muskulature — ucenici u eksperimentalnoj
grupi u proseku su imali priblizno bolji rezultat (M = 44,51; SD = 5,84) u
odnosu na ucenike u kontrolnoj grupi (M = 40,56; SD = 4,48) - t = 5.224;
p <.000 nakon finalnog merenja §to mozemo smatrati direktnim uticajem
primene eksperimentalnog metoda.

Repetitivna snaga ruku i ramena - u€enici u eksperimentalnoj grupi su
imali manji skor (M = 14,36; SD = 2,68) u odnosu na uéenike u kontrolnoj
grupi M =16,61; SD =5) - t =-3.909; 0 <.000 na finalnom merenju. Kod ove
varijable obe grupe su napredovale u snazi, ali je kontrolna grupa imala bolji
skor u ovoj varijabli.

Telesna visina - ucenici u eksperimentalnoj grupi bili su visi (P =
161,91; SD = 5,29) u odnosu na ucenike kontrolne grupe (M = 159,36; SD =
8,29) -t =2,553; p <.012 na finalnom merenju.

Telesna tezina - ucenici u eksperimentalnoj grupi bili su tezi (M = 56,97,
SD = 7,12) u odnosu na ucenike kontrolne grupe (M =48,1; SD=10,19) - t=
7.012 ; p <.000 na finalnom merenju.

BMI - ucenici Sestog razreda u eksperimentalnoj grupi su imali priblizno
bolji rezultat (M = 21,73; SD = 2,32) u odnosu na eksperimentalne grupe
ucenika (M = 18,66; SD = 3,54) - t = 7.128; p <.000 na finalnom merenju.

DISKUSIJA

Nakon cetiri meseca istrazivanja dobili smo promene na sledeéim
varijablama iz motorickog prostora: repetitivna snaga trbusne muskulature,
Tabela 2. (t=1,986; p<.049) i Repetitivna snaga ledne muskulature snage,
Tabela 2. (t=5.224; p<.000) kod ucenika Sestog razreda osnovne Skole Sto
mozemo u potpunosti pripisati upotrebi eksperimentalnog ,,Core” metoda
treninga u fizickom vaspitanju.

Rezultati T-testa za nezavisne uzorke sa finalnog merenja obe grupe
Sestog razreda decaka potvrduju ovaj napredak. Tokom cetiri meseca trajanja
eksperimenta, eksperimentalna grupa ucenika pokazala je veci napredak u
razvoju repetitivne snage od kontrolne grupe ucenika iako je napredak u snazi
izrazen kod ucenika obe grupe (Tabele 3. 1 4).
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S obzirom na ¢injenicu da su casovi fizickog vaspitanja specifi¢ni,
vreme koje ucenici provode aktivno vezbajuéi Cesto nije dovoljno (nekada je
krace od 25 minuta) za adekvatan razvoj snage i drugih motorickih sposobnosti
kao i realizaciju glavnog dela ¢asa. ,,Core” trening metod moze da se koristi
na svakom casu, bez obzira na planiranu nastavnu jedinicu, doprinoseci
razvoju snage kod dece uz manje utroSenog vremena za rad i organizaciju
Casa. Sadasnje metode treninga snage na ¢asu zahtevaju posebnu organizaciju
(posebne uredaje, opremu) Sto dovodi do toga da se znatno manje vremena
moze posvetiti glavnom delu ¢asa, tako da deca ¢esto ne mogu u dovoljnoj
meri da steknu neophodne vestine i znanja.

Razvoj snage za decu osnovnoskolskog uzrasta je neophodan za njihov
pravilan rast i razvoj. Snaga misi¢a ima vrlo vaznu ulogu u procesu rasta
deteta. Jaka, snazna muskulatura omogucéava odrzavanje pravilnog polozaja
i smanjuje mogucénost nastanka deformiteta ki¢me kao i povreda na Casu ili
treningu. ,,Core® metod se bazira na razvoju snage trbusne i ledne muskulature.
Za razliku od klasi¢nih metoda razvoja snage, ovaj metod treninga daje
iste ili bolje rezultate u razvoju snage za isti vremenski period od do sada
primenjivanih na ¢asovima.

Primenjene vezbe su jednostavne za ucenika, kao i za kontrolu od
strane nastavnika (trenera). Nastavnik (trener) ne mora da daje ritam, uéenik
(sportista) radi vezbe tempom koji moze. Greske u izvodenju se lako uklanjaju.
Vezbe se rade u periodima u trajanju od 20 do 30 sekundi na pocetku, a kasnije
se vreme trajanja vezbe moze produZziti.

Zarazliku od klasi¢nih metoda za razvoj snage misica, ,,Core” metoda se
sastoji od tri vrste miSi¢nih kontrakcija (staticka, ekcentricna i koncentri¢na).
Sadasnje metode za razvoj snage na ¢asovima fizickog vaspitanja zasnivaju se
najvise na koncentricnim misi¢nim kontrakcijama.

Vezbe koje se koriste u ,,Core” metodu treninga pripadaju grupi slozenih
vezbi jer angazuju vise grupa misi¢a u isto vreme, §to je veoma vazno za one
misiéne grupe koje okruzuju kiémeni stub deteta. Izvodeci vezbe s akcentom
na razvoj snage trbusne muskulature istovremeno se stimuli§emo i razvijamo
misic¢e ramena i ledne muskulature.

Vezbe se mogu lako i brzo modifikovati (olaksati ili otezati) promenom
polozaja tela ili delova tela kao i isklju¢ivanjem jednog od cula.

Razlike u varijablama iz morfoloskog prostora za sada, iako je doslo do
promena kod obe grupe (Tabele 3. i 4) u telesnoj visini, telesnoj masi, indeksi
telesne mase (BMI), ne mozemo pripisati uticaju eksperimentalnog metoda,
vec su one posledica bioloskog rasta i razvoja ucenika.

Istrazivanja o upotrebi ,,Core” metoda treninga u nastavi fizickog
vaspitanja nismo pronasli. Uglavnom su istrazivanja radena u profesionalnom
sportu i medicini — fizikalnoj terapiji.
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ZAKLJUCAK

Kori$¢enje osnovnog metoda rezultiralo je boljim efektima nekim
motorickim varijablama sa u€enicima u ovom uzrastu, osim u varijabli
repetitivne snage ruku i ramenog pojasa.

To dovodi do zakljucka da bazni metod obuke razvoja fizicke snage sa
decom ovog uzrasta daje bolje rezultate od biv§ih metoda.

Postoje neke prednosti ove metode koje nismo testirali, ali su vredne
pomena:

— koristeéi ove metode mozemo napraviti vezbe lakse ili teze, zavisno od
de¢jih sposobnosti;

— istovremeno tretiraju vise misSi¢nih grupa $to je moguce zbog razlicitih
pozicija tela koji ih aktiviraju;

— ucenik je potpuno fokusiran na jednu vezbu - mogucnost nepravilnog
rada je manja;

— rezultati razvoja fizicke snage su vidljivi u kratkom vremenskom periodu
$to dodatno podstic¢e uéenike.

,»Core” metod razvoja snage primenljiv je u radu sa ispitivanim
uzrastom.

,»Core” metod razvoja snage bazira se pre svega na snagu misica trbusne
i ledne muskulature.

Ovom metodom lako olakSavamo ili otezavamo vezbu u zavisnosti od
mogucénosti uc¢enika. Mozemo tretirati vise misSiénih grupa.

Ucenik se u potpunosti usredsreduje izvodenje vezbi — manja moguénost
nepravilnog izvodenja.

Ucenicima su vezbe interesantne.

Ovaj metod razvoja snage je ve¢ nasao primenu u Skolama SAD-a i
nekim zapadnoevropskim zemljama.

Rezultati razvoja snage su brzo vidljivi $to uc¢enika motivise za rad.

,Core*“ metod u nekim svojim vezbama sadrzi sve tri vrste misi¢nih
kontrakcija (staticka, ekcentri¢na, koncentri¢na) ¢ime doprinosi brzem razvoju
snage misica.

Snaga miSica trupa je znacajna u procesu rasta jer omogucava pravilno
drzanje tela i smanjuje mogucnost nastajanja deformiteta kicmenog stuba i
povreda. Vezbe koje koristimo spadaju u grupu kompleksnih vezbi (angazuju
viSe miSi¢nih grupa istovremeno) S§to je znacajno za miSi¢ne grupe koje
okruzuju ki¢meni stub.

Dobijeni rezultati idu u prilog primeni eksperimentalnog metoda u
razvoju snage kod ucenika.

g 87



SPORT - Nauka i Praksa, Vol. 3, Ne2

88

LITERATURA

Barov, H. & McGee, R. (1975). Measurement in physical education.
Belgrade: Vuk Karadzic.

Boyle, M. (2004). Functional training. Leeds, UK: Human Kinetics.
Cook, G. (1997). Functional training for the torso. Strenght and conditionig
Jjournal, 19 (2), 14-19.

Gray, G. (2013). Applied Functional Science & the 3D Performance
Series. Total body funcitonal, 21, 19-56.

Mc Gill, C. (2002). Lowback disorders. Lower Mithcam, Australia:
Human Kinetics.

Norris, C. M. (2003). Functional load abdominal training. Journal of
Bodywork and Movement Therapies, 23 (1), 29-30.

Verstegen, M. (2005). Core preformance. New York: Avery, Penguin
group (USA) Inc.



