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1. Uvod

Redovna nastava fizickog vaspitanja kao kompleksna i delikatna drustvena delatnost ima za
cilj da koriS¢enjem sredstava telesnih vezbi i specificnih oblika organizacije i metoda i oblika rada
obezbedi pozitivne transformacije antropoloskih dimenzija i poveca nivo motorickih znanja
ucenika (Brankovi¢ i sar., 2012).

Ne mali broj istrazivanja je pokazao da je nastava fizickog vaspitanja pozitivno povezana kako
sa unapredenjem funkcionalnih sposobnosti 1 zdravstvenih parametara, tako 1 sa unapredenjem
fundamentalnih motori¢kih vestina i sposobnosti (Gonzalez — Suarez i sar., 2009; Malinowska-
Lipien, 2015; Pavlovi¢ i Marinkovi¢, 2015; Przulj i sar., 2017; Garsia — Hermoso i sar.., 2020;
Srdi¢ i sar., 2021;Villa-Gonzalez i sar.,2023).

Medutim, da bi nastava fizickog vaspitanja ostvarila svoje ciljeve u nastavnom procesu
neophodna je primena nau¢ne metodologije za utvrdivanje strukture antropoloskih dimenzija,
njihovih relacija i razvojnih karakteristika kao i efikasnih postupaka u primeni metoda rada,
organizacionih oblika, adekvatnog intenziteta i obima opterecenja, i izbora motorickih vezbi.
Ovakvim pristupom moguce je sprovesti optimalno programiran i homogenizovan nastavni
proces, prilagoden individualnim sposobnostima i osobinama dece i omladine (Brankovi¢ i sar,
2012, prema Visnji¢, 2008, str. 261).

Savremeni, sedentarni nain zivota, sa svim svojim posledicama, sve viSe pogada mlade
generacije i pritom, fizicka aktivnost medu mladima ima tendenciju kontinuiranog pada poslednjih
godina (Cveji¢ i Ostoji¢, 2018). Cini se da taj pad dostiZe vrhunac upravo u studentskom uzrastu
(Kwan i sar., 2012). S tim u vezi, potrebno je posebno isticati vaznost i znac¢aj fizicke aktivnosti i
fizickog vezbanja medu studentskom populacijom. Dodatni problem predstavlja nepostojanje
casova fiziCkog vaspitanja na fakultetima, koje je ukinuto u Srbiji 1998. godine tada donesenim
novim Zakonom o fakultetima.

Plansko, sistematizovano i dobro organizovano fizicko vezbanje moze znacajno doprineti
razvoju motorickih sposobnosti medu studentskom populacijom (Kumar, 2016; Sonchan i sar.,
2017; Fulurija i sar., 2017; Stojanovi¢ i sar., 2019), ali i doprineti boljem kognitivnom
funkcionisanju i mentalnom zdravlju ljudi, bez obzira na njihov uzrast (Popov i Jakovljev, 2017;
Carrasco Paez i Martinez-Diaz, 2023). Takode, visi nivo fizi¢ke aktivnosti studenata u pozitivnoj

je korelaciji sa njihovim akademskim postignu¢em (Zhai i sar., 2022). Posebno je vazno naglasiti



funkcionalnih, miSi¢nih i psihosocijalnih karakteristika dece i mladih, ukljucujuéi i1 studentsku
veliki znacaj fiziCke aktivnosti u aerobnom rezimu rada za oCuvanje i1 unapredenje telesnih,
populaciju (Mandari¢ i sar., 2011; Vodevié¢, 2023). Interesantni i ohrabrujuc¢i su rezultati
istrazivanja o zivotnim navikama studenata u Beogradu (Obradovié¢, 2020) prema kojima studenti

postaju svesniji o vaznosti 1 znacaju redovne fizicke aktivnosti.

Sva ova istrazivanja idu u prilog ideji o potencijalnoj reevaluaciji odluke o isklju¢ivanju
nastave fizickog vaspitanja sa Univerziteta u Srbiji, ali i iznalaZzenju odrzivih modela
organizovanog fizickog vezbanja koji bi bili u funkciji psiho — fizickog zdravlja studenata.

Cilj ovog istrazivanja je bio da ispita efikasnost nastave fizickog vaspitanja, a kroz prizmu
merenja uspesnosti u postignuéu na bateriji motorickih testova za procenu pojedinih motorickih

sposobnosti studenata.



2. Teorijska polaziSta

2.1 Prakti¢na nastava na predmetu Fizicko vaspitanje
Program prakti¢ne nastave na predmetu fizickog vaspitanja je opisan u kurikulumu
predmeta u sklopu sadrzaja predmeta.
U skladu sa tim, prakti¢na nastava sadrzi:
o Metodski postupak rada na razvoju motoric¢kih sposobnosti.
e Programi vezbi za razvoj aerobne i anaerobne izdrzljivosti, staticke sile, aktivne i pasivne,
kao 1 staticke 1 dinamicke gipkosti, preciznosti gadanjem i ciljanjem, ravnoteze i brzine.
e Organizacija 1 realizacija testiranja bazi¢nih motorickih sposobnosti u situacionim
uslovima.
e Primena sredstava za razvoj antropomotori¢kih sposobnosti u savremenim organizaciono

metodskim postupcima (fitnes, aerobik, pilates...).

2.2 Motoricki testovi

U ovom potpoglavlju bi¢e opisani motoricki testovi koji su se koristili za potrebe ovog
istrazivanja.

1. Skok udalj iz mesta
Rekviziti, broj ispitivaca i vreme izvodenja: Dve strunjace, ili tepih sa obeleZenim centimetrima,
odskocna daska, magnezijum, metalna merna traka duZine najmanje tri metra, vlaZzan sunder ili
krpa i kreda. Potreban je jedan ispitiva¢ i jedan pomocnik. Vreme izvodenja je oko 1minut po
ispitaniku.
Opis mesta izvodenja: Prostor u sali povrSine minimalnih dimenzija 4x2m. Strunjale se
postavljaju jedna iza druge svojim uzim delom. Odskoc¢na daska se postavlja tako da je njen tanji
deo usmeren ka strunjatama. Pored strunjaca se postavlja merna traka na tlo. Ukoliko postoji
mogucnost merenje treba izvoditi sa tepihom za merenje sa podeocima. Postaviti sunder, kredu i
magnezijum u neposrednoj blizini prostora za izvodenje.
Zadatak: Pocetni stav ispitanika je takav da stopalima stoji do same ivice odsko¢ne daske licem
prema strunjaCama. Prethodno namazati stopala magnezijumom. Ispitanikov zadatak je da
sunozno sko¢i prema napred Sto dalje moZze. Zadatak se ponavlja tri puta bez pauze. Kraj izvodenja

je nakon treCeg pokusaja. Ispitiva¢ stoji uz ivicu odskocne daske i proverava pocetni poloZzaj.



Nakon skoka uzima mernu traku i meri najkrace rastojanje od ivice odsko¢ne daske do zadnjeg
traga stopala.
Ocenjivanje: Rezultat je duzina skoka izrazena u centimetrima.

2. Stisak Sake je motoricki test koji se koristi za procenu snage mi$ic¢a ruke i podlaktice.
Rekviziti, broj ispitivac¢a i vreme izvodenja: kalibrisani ru¢ni dinamometar. jedan ispitivac, a
potrebno je oko 2 minuta za izvodenje testa.

Zadatak: pocetni polozaj ispitanika — ispitanik uzima dinamometar u ruku koju je sam izabrao.
Instrument se drzi u liniji sa podlakticom i visi sa strane, dok ruka i Saka ne dodiruju telo. Ispitanik
stisne dinamometar §to moze snaznije, postepeno i bez prekida. Tokom testa dinamometar ne sme
dodirivati ispitanika. Zadatak se obavlja dva puta, ocenjuje se bolji rezultat. Izmedu pokusaja se
pravi kratka pauza. Kraj izvodenja zadatka: zadatak je zavrSen kada ispitivac ocita rezultat za oba
pokusaja. Polozaj ispitivaca: ispitiva¢ stoji sa strane, i nakon prvog pokuSaja proverava
dinamometar (da bude vra¢en na nulu) i priprema ga za novo ocitavanje.

Ocenjivanje: bolji rezultat od dva pokusaja, izraZzen u kg sa tacno$¢u od 0.1 kg.

3. Pretklon sa dosezanjem u sedu (eng. Sit and Reach Test)

Motoricki test koji se koristi za procenu fleksibilnosti donjeg dela tela, posebno misic¢a zadnjice,
leda 1 zadnje loZe.

Rekviziti, broj ispitivaca i vreme izvodenja sit and reach klupica. Jedan ispitivac, a potrebno je
oko 1,5-2 min za ispitanika.

Opis mesta izvodenja: merenje se izvodi u sali na prostoru minimalnih dimenzija 2m x 2m.
Zadatak: ispitanik sedi na podu sa pruZenim i sastavljenim nogama. Ruke su ispruzene a dlan
jedne ruke se postavlja na nadlanicu druge ruke. Ispitanik kroz duboki pretklon treba da srednjim
prstima gurne letvicu §to dalje, ali bez zamaha i zibanja. Noge treba da ostanu maksimalno pruzene
prilikom izvodenja zadataka. Zadatak se izvodi 3 puta, a zadatak je zavrSen nakon Sto ispitivac
o€ita rezultat. Ispitiva¢ ¢uci ispred ispitanika na udaljenosti od oko 50 cm, kontroliSe opruZenost
ruku i nogu 1 o¢itava rezultat.

Ocenjivanje: rezultat je duzina dohvata u centrimetrima.

Napomena: ispitanik zadatak mora da izvodi u Sorcu zbog kontrole polozaja nogu. U sluc¢aju da
ispitanik izvede neispravan pokusaj treba da ga ponovi ispravno.

4. Sklekovi su motoricki test koji se Cesto koristi za procenu snage, izdrzljivosti i stabilnosti

gornjeg dela tela, posebno misi¢a grudi, ramena, tricepsa i jezgra (eng. core).



Rekviziti, broj ispitivac¢a i vreme izvodenja: : Jedan ispitiva¢, a potrebno je oko 1,5-2 min za
ispitanika.
Opis mesta izvodenja: zadatak se izvodi u zatvorenom ili otvorenom prostoru najmanjih dimenzija
2,5mx2,5m na ¢vrstoj i ravnoj podlozi.
Opis mernog postupka: Ispitanik se nalazi u poziciji lezeCeg upora za rukama s rukama u Sirini
ramena ili malo Sire, noge ravne i malo raSirene sa stopalima na podlozi, leda ravna. Ispitanik se
spusta s rukama prema podlozi dok mu nadlaktica nije paralelna s podlogom, nakon toga se podize
u pocetni polozaj. Zadatak je gotov kad ucenik ne moze vise nastaviti s aktivnosti ili je napravljena
druga korekcija tokom izvodenja. Ispitivac stoji bo¢no pored ispitanika. Zadatak se ponavlja samo
jedanput.
Ocenjivanje: rezultat je broj pravilno izvedenih sklekova.
5. Podizanje trupa

Test takode poznat kao trbuSnjaci ili abdominalni test, je motoricki test koji se ¢esto koristi za
procenu snage i izdrzljivosti miSica trbuha, posebno misi¢a rektusa abdominisa.
Rekviziti, broj ispitivaca i vreme izvodenja: Stoperica i strunja¢a. Potreban je jedan ispitanik i
jedan pomo¢nik. Vreme izvodenja je 1,5-2 minuta po ispitaniku.
Opis mesta izvodenja: Prostorija minimalnih dimenzija 2x2m.
Zadatak: Pocetni polozaj je takav da ispitanik legne na leda, sa pogréenim kolenima pod uglom
od 90 stepeni, razmaknutim stopalima u $irini kukova, dok su ruke prekrstene sa dlanovima na
suprotnim ramenima. Pomo¢nik fiksira ispitanikova stopala za tlo. Izvodenje pocinje na znak
ispitivaca, nakon Cega treba izvesti §to brze podizanje iz lezeceg polozaja u sed ne pomerajuci
laktove. Podizanje i vracanje traje 60 sekundi i potrebno je §to brZze izvesti Sto vec¢i broj
ponavljanja. Ispitivac stoji sa strane, kontroliSu¢i vreme 1 broj podizanja.
Ocenjivanje: Broj pravilno izvedenih podizanja.
2.3 Efekti prakti¢ne nastave na postignuce u motorickim testovima

Ukoliko se u prakticnu nastavu casova fizickog vaspitanja planski implementiraju
aktivnosti Sirokog spektra uticaja na razvoj sveukupnog psthomotorickog statusa onda cas fizickog
vaspitanja moze predstavljati pravi ambijent i za unapredenje istog ( Faigenbaum i sar. 2011;
Faigenbaum i sar., 2015; Brankovi¢ i sar., 2012; Pavlovi¢ i sar., 2014; Trajkovi¢ i sar. 2016; Malar
i Maniazhagu, 2020; Skrkar i sar., 2020; Sindié i sar., 2021).



Dali ¢e 1 koliko ¢e efekta imati prakticna nastava fizickog vaspitanja na razvoj motorickih
sposobnosti (te 1 na postignuce u motorickim testovima) zavisi od vise faktora, medu kojima vaznu
ulogu imaju kvalitet sadrzaja praktiéne nastave (Przulj i sar., 2017; Skrkar i sar., 2020; Garsia —
Hermoso & al., 2020 ), kao i stru¢nost lica koja su odgovorna za metodologiju sprovodenja iste

(Starc 1 Strel, 2012).

U literaturi se moze nacéi relativno veliki broj radova, kako stranih (Beets & Pitetti, 2005;
Starc & Strel, 2012; Ericsson & Karlsson, 2014; Villa-Gonzaélez i sar., 2023) tako i domacih
(Milanovi¢, 2007; Brankovi¢ i sar., 2012; Przulj i sar., 2017; Mesaro$ — Zivkov, 2018; Skrkar i
sar, 2020; Milenkovi¢, 2022), koji su se bavili problematikom efekata nastave fiziCkog vaspitanja
na motori¢ke sposobnosti dece i mladih, koriste¢i se pritom razli¢itim motorickim testovima, kao
instrumentima za procenu ispitivanih sposobnosti.

Ne mali broj radova je pokazao pozitivne efekte nastave fizickog vaspitanja na razvoj
fundamentalnih motoric¢kih vestina kod mladih (Malinowska-Lipien, 2015; Garsia — Hermoso &
al., 2020), kao i na tzv. miSi¢ni fitness (misi¢na jakost, eksplozivna snaga i lokalna misi¢éna
izdrzljivost) u istoj populaciji (Milenkovi¢, 2022; Villa-Gonzélez i sar., 2023).

Tako, rezultati studije Malinovske i sar. (2015) potvrduju pozitivan efekat nastave fizickog
vaspitanja na $irok dijapazon motorickih sposobnosti srednjoskolaca (uzrasta 17 — 19 godina).
Ispitivani su efekti nastave fizickog vaspitanja u koju je implementiran specijalni (tj. namenski)
program vezbanja (dva ¢asa nedeljno po 45 minuta) u periodu od 8 meseci.

Isto tako, Srdi¢ i sar. (2021) su u svom istraZivanju potvrdili pozitivne, statisticki znacajne
efekte nastave fizickog vaspitanja na motoricke sposobnosti srednjoskolaca uzrasta 15 — 18 godina.
Vazno je napomenuti da su u njihovom istraZivanju ispitanici eksperimentalne grupe, pored 2
redovna Casa fizickog vaspitanja imala i jedan dodatni dvocas fizickog u toku nedelje.

Milenkovi¢ (2022) je u svom istraZivanju potvrdio pozitivne efekte nastave fizickog
vaspitanja na razlicite vrste snage (eksplozivna snaga i repetitivna snaga) na uzorku u¢enika drugih
razreda srednje Skole. Eksperimentalnoj grupi je u sklopu redovnih ¢asova fizickog vaspitanja
implementiran specijalno dizajniran program za razvoj 1 poboljSanje pomenutih sposobnosti
(trajanja 15 minuta), dok je kontrolna grupa imala regularne ¢asove fizi€¢kog vaspitanja (ali bez
eksperimentalnog programa). Nakon 2 meseca, sa po 2 Casa fizickog vaspitanja nedeljno obe grupe

su pokazale statisticki znacajan progres u svim motorickim testovima u odnosu na inicijalno



merenje, uz napomenu da je eksperimentalna grupa imala veci progres u odnosu na kontrolnu
grupu.

Radovi koji su se bavili istom problematikom, ali na studentskoj populaciji (Kumar, 2016;
Fulurija i sar., 2017; Stojanovi¢ i sar., 2019) idu u prilog efikasnosti prakti¢ne nastave fizickog
vaspitanja, ispoljenoj kroz statisti¢ki znac¢ajno poboljSanje U izvodenju eksperimentalnih grupa
studenata na primenjenim baterijama motorickih testova u odnosu na kontrolne grupe.

Stojanovi¢ 1 sar (2009) su se u svom istrazivanju bavili ispitivanjem efektivnosti
rekreativne nastave sa sadrzajima iz odbojke na motoricke sposobnosti studenata.U istrazivanju
koje je trajalo jedan semestar, ili 45 nastavnih ¢asova, u kojem je 242 studenta bilo podeljeno u
eksperimentalnu i kontrolnu grupu, eksperimentalna grupa je postigla statisticki znacajno vece
poboljsanje u svim motorickim testovima u odnosu na kontrolnu grupu (koja je bila izuzeta od
fizicke aktivnosti).

Kumar (2016) se u svom istrazivanju bavio efektima kruznog treninga na odabrane
motoricke sposobnosti (eksplozivna snaga, brzina i agilnost) studenata. Eksperimentalni program
je trajao 2 meseca, sa po 3 treninga nedeljno. Nakon zavrSenog programa eksperimentalna grupa
je pokazala statisticki znac¢ajan progres u svim testiranim motori¢kim sposobnostima, i to kako u
odnosu na inicijalno merenje tako i u odnosu na rezultate kontrolne grupe.

Fulurijaisar. (2017) su u svom istrazivanju, na uzorku studenata Fakulteta sporta i fizickog
vaspitanja, pokazali znaCajan efekat programa sportske gimnastike na postignuce u primenjenoj

bateriji motorickih testova (eksplozivna snaga, koordinacija i fleksibilnost).



3. Problem, predmet i cilj rada

Predmet rada se odnosi na postignuca studenata u motorickim testovima.

Problem rada se odnosi na efekat prakti¢ne nastave na predmetu Fizicko vaspitanje na postignuca

na motori¢kim testovima kod studenata.

Cilj rada se odnosi na ispitivanje efekata prakti¢ne nastave na predmetu Fizicko vaspitanje na
postignuca na motori¢kim testovima kod studenata (duzina skoka u dalj, stisak Sake, pretklon sa

dosezanjem u sedu, broj sklekova i broj podizanja trupa).



4. Hipoteze istrazivanja

H1 Ocekuje se vece postignuce studenata na svim primenjenim motorickim testovima u
drugom merenju u odnosu na prvo.

H> Ocekuje se veée postignuée studenata na svim primenjenim motorickim testovima u
cetvrtom merenju u odnosu na trece.

Hs Ocekuje se vece postignuce studenata na svim primenjenim motorickim testovima u

Cetvrtom merenju u odnosu na prvo.



5. Metod rada

Planirano istrazivanje spada u empirijsko istrazivanje.

5.1 Uzorak ispitanika

Uzorak je ¢inilo ukupno 18 ispitanika koji su imali rezultate sva Cetiri merenja u svih pet
motorickih testova, Svi su studenti Medicinske rehabilitacije pri Medicinskom fakultetu u Novom
Sadu. Raspon starosti se kretao od 20 do 23 godine. Sprovedena su Cetiri merenja, pocetkom I 1

I11, kao i krajem 11'i IV semestra.

5.2 Instrumenti i mere

Primenjena je merna lista koja se sastoji iz postignu¢a na motorickim testovima.

5.3 Motoricki testovi
Za procenu motorickih sposobnosti primenjeni su slede¢i standardni motoricki testovi:
1) procena eksplozivne snage nogu — Skok udalj iz mesta (cm);
2) procena gipkosti — Pretklon sa dosezanjem u sedu (eng. Sit and Reach Test) (cm);
3) procena repetitivne snage misi¢a trupa — Podizanje trupa 60 sekundi
4) procena repetitivne snage misic¢a ruku i ramenog pojasa — Sklekovi

5) procena staticke snage misica rucja i podlaktice — Stisak Sake (kg)

5.4 Statisticka obrada podataka
Od statistickih analiza bi¢e primenjena sledece analize: Analiza deskriptivnih pokazetelja,

T-test za zavisne uzorke i ANOVA za ponovljena merenja.
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6. Rezultati rada

U tabeli 1 prikazana je analiza deskriptivnih pokazatelja mera postignuca za sva cetiri

merenja na svih pet primenjenih motorickih testova.

Tabela 1
Deskriptivna statistika

Min Max AS SD Skew Kurt
Skokudalj1 100.00 270.00 179.45 39.45 36 -.54
Skokudalj2 105.00 270.00 179.83 37.23 21 -.54
Skokudalj3 113.00 259.00 185.69 37.20 -.01 -41
Skokudalj4 118.00 262.00 189.31 36.32 .08 -.40
StisaksakeD1 17.00 64.00 35.21 12.35 .83 -.16
StisaksakeD2 21.00 70.50 37.49 12.50 1.05 20
StisaksakeD3 24.00 66.00 40.18 12.78 .86 -73
StisaksakeD4 24.00 71.00 40.64 13.25 .87 -57
Pretklonl 17.00 52.50 35.56 7.21 -.20 -.32
Pretklon2 12.00 49.00 35.95 7.76 -.64 -.010
Pretklon3 15.00 46.50 35.01 7.63 -.49 -45
Pretklon4 15.00 46.50 35.95 8.30 -1.00 19
Sklekovil 1 82 25.78 16.10 1.16 1.97
Sklekovi2 1 82 29.29 17.19 .83 1.08
Sklekovi3 2 63 25.33 13.73 49 .56
Sklekovi4 9 70 30.75 15.34 .80 -.04
Podizanjetrupal 20 70 38.58 9.80 .60 71
Podizanjetrupa2 20 65 39.69 9.84 51 -35
Podizanjetrupa3 20 65 41.61 9.76 28 23
Podizanjetrupa4 20 68 42.10 9.11 45 1.65

Legenda: MIN — minimalna vrednost; MAX — maksimalna vrednost; AS — aritmeticka sredina;
SD - standardna devijacija; Skew—skijunis; Kurt — kurtozis.

Uvidom u analizu deskriptivnih pokazatelja (tabela 1) zakljucuje se da varijable imaju
normalnu raspodelu kada se uzme u obzir najblazi kriterijum normalnosti, odnosno kada se Sk i Ky
krecu u rasponu od -3 do 3.Bila je dilema, poSto dve varijable, Sklekovi 1 i Podizanje trupa 4,

odstupaju od srednjeg kriterijuma normalnosti, kod koga se Sk i Ky kre¢u u rasponu od -1,5 do 1,5,

11



da li normalizovati sve varijable ili koristiti najblazi kriterijum. PoSto su u pitanju fizicke mere

(centimetri, broj ponavljanja i sila u njutnima) doneta je odluka da se ne koristi normalizacija.

U narednim redovima biée prikazani rezultati ANOVA-e za ponovljena merenja za svih

pet motorickih testova, ukljucujuéi i deskriptivne statistike.

U tabelama 2 i 3 prikazani su rezultati ANOVA-e za ponovljena merenja za motoricki test

Skok udalj i njegovi deskriptivni statistici.
Tabela 2

ANOVA za ponovljena merenja — Skok udalj

Skok udalj Skok udalj MD p
Merenje 2 1.82 1.00
Merenje 1 Merenje 3 0.06 1.00
Merenje 4 -5.12 0.44
. Merenje 3 -1.77 1.00
Merenje 2 Merenje 4 -6.94 0.09
Merenje 3 Merenje 4 -5.18 0.07

Wilks' Lambda = 0.59; F = 3.20. p = 0.056
Legenda: MD - razlika srednjih vrednosti; p — nivo statisticke zna¢ajnosti; F — jacina razlike

Tabela 3
Deskriptivni statistici — Skok udalj
AS SD N
Skok udalj 1 176.12 33.86 17
Skok udalj 2 174.30 32.77 17
Skok udalj 3 176.06 30.96 17
Skok udalj 4 181.24 29.08 17

Legenda: AS — aritmeticka sredina; SD — standardna devijacija; N — broj ispitanika

Uvidom u rezultate ANOVA-e za ponovljena merenja (tabele 2 i 3) moze se zakljuciti da
postoje statisticki znacajne razlike u duzini skoka u dalj izmedu Cetiri merenja, ali se razlike mogu
opisati kao grani¢ne (p=0,056). Bonfferoni-jevim testom kontrastiranja ustanovljeno je da studenti
u Merenju 4 skacu visSe u dalj u odnosu na Merenje 2 i Merenje 3. Izmedu ostalih merenja nema

statisticki znacajnih razlika.
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U tabelama 4 i 5 prikazani su rezultati ANOVA-¢ za ponovljena merenja za motoricki test

Stisak Sake (desne) i njegovi deskriptivni statistici.

Tabela 4
ANOVA za ponovljena merenja — Stisak sake (desne)
Stisak Sake Stisak Sake MD p
Merenje 2 -1.50 1.00
Merenje 1 Merenje 3 -3.28 0.92
Merenje 4 -1.78 1.00
. Merenje 3 -1.78 0.35
Merenje 2 Merenje 4 -0.28 1.00
Merenje 3 Merenje 4 1.50 0.61

Wilks® Lambda = 0.74; F = 1.80; p = 0.20
Legenda: MD - razlika srednjih vrednosti; p — nivo statisticke zna¢ajnosti; F — jacina razlike

Tabela 5

Deskriptivni statistici — Stisak Sake (desne)

AS SD N
StisaksakeD1 36.58 12.448 18
StisaksakeD2 38.08 11.911 18
StisaksakeD3 39.86 12.209 18
StisaksakeD4 38.36 12.011 18

Legenda: AS — aritmeticka sredina; SD — standardna devijacija; N — broj ispitanika

Uvidom u rezultate ANOVA-e za ponovljena merenja (tabele 4 i 5) moze se zakljuciti da ne

postoje statisti¢ki znac¢ajne razlike u stisku desnom Sakom izmedu Cetiri merenja (p=0,20).
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U tabelama 6 i 7 prikazani su rezultati ANOVA-¢ za ponovljena merenja za motoricki test
Pretklon i njegovi deskriptivni statistici.

Tabela 6

ANOVA za ponovljena merenja — Pretklon

Pretklon Pretklon MD p
Merenje 2 -1.55 0.32
Merenje 1 Merenje 3 -1.00 0.74
Merenje 4 -0.56 1.00
. Merenje 3 0.55 1.00
Merenje 2 Merenje 4 0.99 1.00
Merenje 3 Merenje 4 0.44 1.00

Wilks' Lambda = 0.74; F = 1.80; p = 0.20
Legenda: MD - razlika srednjih vrednosti; p — nivo statisticke zna¢ajnosti; F — jacina razlike

Tabela 7

Deskriptivni statistici — Pretklon

AS SD N
Pretklon1 36.56 6.88 18
Pretklon2 38.11 7.14 18
Pretklon3 37.56 6.94 18
Pretklon4 37.11 7.34 18

Legenda: AS — aritmeticka sredina; SD — standardna devijacija; N — broj ispitanika

Uvidom u rezultate ANOVA-e za ponovljena merenja (tabele 6 i 7) moze se zakljuciti da ne

postoje statisti¢ki znacajne razlike u pretklonu izmedu cetiri merenja (p=0,20).
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U tabelama 8 i 9 prikazani su rezultati ANOVA-¢ za ponovljena merenja za motoricki test

Sklekovi i njegovi deskriptivni statistici.

Tabela 8

ANOVA za ponovljena merenja — Sklekovi

Sklekovi Sklekovi MD p
Merenje 2 -1.33 1.00
Merenje 1 Merenje 3 5.96 0.05
Merenje 4 0.73 1.00
. Merenje 3 7.30 0.00
Merenje 2 Merenje 4 2.06 1.00
Merenje 3 Merenje 4 -5.24 0.04

Wilks®™ Lambda = 0.31; F = 10.28; p = 0.00
Legenda: MD - razlika srednjih vrednosti; p — nivo statisticke znacajnosti; F — ja¢ina razlike

Tabela 9

Deskriptivni statistici — Sklekovi

AS SD N
Sklekovil 32.10 14.351 17
Sklekovi2 33.44 13.571 17
Sklekovi3 26.14 11.543 17
Sklekovi4 31.38 15.085 17

Legenda: AS — aritmetic¢ka sredina; SD — standardna devijacija; N — broj ispitanika

Uvidom u rezultate ANOVA-e za ponovljena merenja (tabele 8 i 9) moze se zakljuciti da
postoje statistiCki znacajne razlike u broju sklekova izmedu Cetiri merenja. Bonfferoni-jevim
testom kontrastiranja ustanovljeno je da studenti u Merenju 1, Merenju 2 i Merenju 4 mogu
znacajno vise sklekova da urade u odnosu na Merenje 3. Izmedu ostalih merenja nema statisticki

znacajnih razlika.
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U tabelama 10 i 11 prikazani su rezultati ANOVA-¢ za ponovljena merenja za motoricki

test Podizanje trupa i njegovi deskriptivni statistici.

Tabela 10

ANOVA za ponovljena merenja — Podizanje trupa

Podizanje Podizanje MD p
trupa trupa
Merenje 2 -1.00 1.00
Merenje 1 Merenje 3 -2.50 0.64
Merenje 4 -4.06 0.11
. Merenje 3 -1.50 1.00
Merenje 2 Merenje 4 -3.06 0.13
Merenje 3 Merenje 4 -1.56 1.00

Wilks® Lambda = 0.63; F = 2.96; p = 0.066
Legenda: MD - razlika srednjih vrednosti; p — nivo statisticke zna¢ajnosti; F — jacina razlike

Tabela 11

Deskriptivni statistici — Podizanje trupa

AS SD N
Podizanjetrupal 38.89 4.78 18
Podizanjetrupa2 39.89 7.48 18
Podizanjetrupa3 41.39 7.26 18
Podizanjetrupa4 42.94 7.57 18

Legenda: AS — aritmeticka sredina; SD — standardna devijacija; N — broj ispitanika

Uvidom u rezultate ANOVA-¢ za ponovljena merenja (tabele 10 i 11) moze se zakljuciti da
postoje statisticki znacajne razlike u broju podizanja trupa izmedu Cetiri merenja, ali se razlike
mogu opisati kao grani¢ne (p=0,066). Bonfferoni-jevim testom kontrastiranja ustanovljeno je da

se fine razlike izmedu Cetiri konkretna merenja ne mogu ustanoviti.
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7. Diskusija

Cilj ovog istrazivanja je bio ispitivanje efekata prakticne nastave na predemetu Fizicko
vaspitanje na postignuc¢a na motoric¢kim testovima kod studenata (duzina skoka u dalj, stisak Sake,

pretklon sa dosezanjem u sedu, broj sklekova i broj podizanja trupa).

Prema rezultatima dobijenim primenom ANOV - ¢ za ponovljena merenja moze se
konstatovati da ispitanici nisu postigli statisti¢ki zna¢ajne razlike u izvodenju u svim primenjenim
testovima, osim u testu Sklekovi gde su ispitanici postigli statisticki znacajno bolje rezultate u

merenju 4 u odnosu na merenje 3.

Ukoliko uporedimo rezultate izmedu inicijalnih 1 zavrSnih testiranja (na pocetku i na kraju
svakog semestra), kao i izmedu svakog sledeceg merenja ponaosob, mozemo videti da u testu
Podizanje trupa postoji doslednost koja je pozitivnog smera u korist kasnijih merenja. lako ta
razlika nije i statisticki znacajna, rezultati testiranja ipak upucuju na zakljuak da je

eksperimentalni program dao pozitivne efekte.

Uvidom u deskriptivne statistike testa Sklekovi moze se videti da ispitanici postizu bolje
rezultate u zavrSnim merenjima u odnosu na inicijalna merenja u periodu primene
eksperimentalnog programa, sto upucuje na pozitivan efekat eksperimentalnog programa. Kada se

uporede rezultati Cetvrtog i tre¢eg merenja vidimo da je to poboljSanje i statisticki znacajno
(p=0.04).

Rezultati izmedu prvog i drugog merenja u testu Pretklon pokazuju tendenciju blagog
poboljsanja u izvodenju, za razliku od treceg 1 Cetvrtog merenja gde rezultati upucuju na blagi pad
u izvodenju, nakon primene eksperimentalnog programa. Ovaj blagi pad u rezultatima Cetvrtog
merenja u odnosu na tre¢e ukazuje na postizanje odredenog platoa kod ispitanika i moze biti
indikator za odredene intervencije u samom eksperimentalnom programu kako bi se obezbedio
dalji progres u ovom testu. Medutim, ukoliko se uporede rezultati prvog merenja sa rezultatima
Cetvrtog merenja ipak se vidi blago poboljsanje u izvodenju, Sto ipak upucuje na zakljucak da je i

za ovaj test prakti¢na nastava fizickog vaspitanja imala sveukupno pozitivan efekat.
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Sli¢ni rezultati dobili su se 1 u testu Stisak Sake. Blago poboljSanje u postignucu ispitanika
evidentirano izmedu prva tri merenja upucuje na pozitivne efekte eksperimentalnog programa.
Rezultati tre¢eg 1 Cetvrtog merenja pokazuju blagi pad u postignucu ispitanika, Sto opet upucuje
na postizanje odredenog platoa i predstavlja indikaciju za potencijalnu intervenciju u samom
nastavnom programu u cilju daljeg unapredenja stati¢ke snage gornjih ekstremiteta. Ipak, kada se
uporede rezultati sa inicijalnog testiranja pre primene eksperimentalnog programa (merenje 1) i
rezultati poslednjeg testiranja na kraju eksperimentalnog programa (merenje 4) moze se zakljuciti

da je prakti¢na nastava fizickog vaspitanja doprinela blagom poboljsanju staticke snage ruku.

Kada je re¢ o testu Skok udalj, uvidom u rezultate ANOVA — e i deskriptivne statistike vidimo
progresivno poboljSanje u rezultatima od drugog do Cetvrtog merenja. Odredena stagnacija u vidu
blagog, statisti¢ki beznacajnog pada u postignuéu evidentirana je u drugom merenju u odnosu na
prvo. Razlog ove stagnacije moze biti ¢injenica da je za unapredenje eksplozivne snage nogu
potrebno odredeno vreme, ali ne sme se zanemariti ni ¢injenica da bolji rezultati u ovakvim
testovima zahtevaju od ispitanika da izvodenju pristupe sa punom motivacijom, koja je sklona
varijabilnosti. Ipak, kada uporedimo rezultate finalnog merenja testa Skok udalj (merenje 4) sa
inicijalnim merenjem (merenje 1) vidimo izvesno poboljsanje u izvodenju ispitanika, te i za ovaj
test mozemo konstatovati da je pokazao pozitivan ucinak eksperimentalnog programa na

eksplozivnu shagu donjih ekstremiteta ispitanika.

Dakle, detaljnijim uvidom u rezultate ANOVA — e za ponovljena merenja i deskriptivne
statistike za sve primenjene motoricke testove i analizom istih moze se konstatovati da je prakti¢na
nastava fizickog vaspitanja pokazala odredene pozitivne efekte na postignuce u svim primenjenim

motori¢kim testovima.

Razlozi zasto razlike u postignuéu nisu vidljivije, tj. 1 statisticki zna¢ajne mogu se pripisati
relativno maloj frekvenciji nastave Casova fizickog vaspitanja (2 ¢asa nedeljno), relativno kratkom
vremenu u kojem se ovo istrazivanje sprovodilo, kao i relativno velikoj pauzi izmedu dva

semestra, u toku koje se nije sprovodio eksperimentalni program vezbanja.

Posledice vece pauze izmedu semestara narocCito su evidentne u rezultatima testa Sklekovi,
prema kojima je izvodenje u prvom (inicijalnom) merenju bilo bolje u odnosu na poslednje

(zavrsno) merenje (mada rezultati 2. i 3. merenja jos jace ilustruju ove posledice).
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Rezultati ovog istrazivanja s jedene strane opominju na posledice detreninga, dok sa druge
strane ukazuju na vaznost kontinuiteta u procesu vezbanja koje za cilj ima razvoj i unapredenje

motorickih sposobnosti.

Rezultati ovog istrazivanja, koji ipak upucuju na doprinos prakti¢ne nastave fizickog
vaspitanja poboljSanju pojedinih motoric¢kih sposobnosti su na liniji ranijih istrazivanja koja su se

bavila ovom problematikom.

Tako, pregledni rad i meta — analiza koji su se bavili asocijacijom fizickog vaspitanja sa
zdravstveno — povezanim telesnim fitnesom i fundamentalnim motornim vestinama medu mladom
populacijom (Garsia — Hermoso i sar.., 2020) potvrduju manji, ali pozitivan doprinos fizickog
vaspitanja unapredenju navedenih parametara. Vazno zapazanje do kojeg je dosao ovaj rad jeste
da implementacija fitnes sadrzaja u standardne kurikulume nastave fizickog vaspitanja doprinosi

kvalitetu 1 pozitivnim efektima prakti¢ne nastave Casova fizickog vaspitanja.

Rezultati studije Malinovske 1 sar. (2015) takode potvrduju pozitivan efekat nastave fizickog
vaspitanja na $irok dijapazon motorickih sposobnosti srednjoskolaca (uzrasta 17 — 19 godina).
Ispitivani su efekti nastave fizickog vaspitanja u koju je implementiran specijalni (tj. namenski)
program vezbanja (dva 45 — ominutna Casa nedeljno) u periodu od 8 meseci. Za potrebe
istrazivanja kori$¢ena je Eurofit baterija testova i to za slede¢e motoricke sposobnosti: fleksibilnost
(Dosezanje u sedu), dinamicka ravnoteza (Flamingo Balance), eksplozivna snaga nogu (Skok
udalj), repetitivna snaga stomac¢nih misi¢a (Podizanje trupa), staticka snaga ruku (Stisak Sake),
brzina reakcije (Taping rukom), brzina i agilnost (Cunasto tréanje), migiéna izdrzljivost (Vis u

zgibu) i kardio — respiratorna izdrzljivost (Istrajno cunasto tréanje).

Isto tako, Srdi€ 1 sar. (2021) su u svom istraZivanju potvrdili pozitivne, statisticki znacajne
efekte nastave fizickog vaspitanja na motoricke sposobnosti srednjoSkolaca uzrasta 15 — 18 godina.
Vazno je napomenuti da su u njihovom istrazivanju ispitanici eksperimentalne grupe, pored 2

redovna Casa fizickog vaspitanja imala i jedan dodatni dvocas fizickog u toku nedelje.

Milenkovi¢ (2022) je u svom istrazivanju potvrdio pozitivne efekte nastave fizickog vaspitanja
na razlicite vrste snage (eksplozivna snaga i repetitivna snaga) na uzorku ucenika drugih razreda

srednje Skole. Eksperimentalnoj grupi je u sklopu redovnih c¢asova fizickog vaspitanja
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implementiran specijalno dizajniran program za razvoj i poboljSanje pomenutih sposobnosti
(trajanja 15 minuta), dok je kontrolna grupa imala regularne casove fizickog vaspitanja (ali bez
eksperimentalnog programa). Nakon 2 meseca, sa po 2 Casa fizi¢kog vaspitanja nedeljno obe grupe
su pokazale statisticki znacajan progres u svim testovima u odnosu na inicijalno merenje, uz

napomenu da je eksperimentalna grupa imala vec¢i progres u odnosu na kontrolnu grupu.

Stojanovi¢ 1 sar (2009) su se u svom istrazivanju bavili ispitivanjem efektivnosti rekreativne
nastave sa sadrzajima iz odbojke na motoricke sposobnosti studenata. Za potrebe istrazivanja
koriS¢ena je Eurofit baterija testova sa 0sam varijabli. U istrazivanju koje je trajalo jedan semester,
ili 45 nastavnih Casova, u kojem je 242 studenta bilo podeljeno u eksperimentalnu i kontrolnu
grupu, eksperimentalna grupa je postigla statisticki znac¢ajno vece poboljSanje u svim motorickim

testovima u odnosu na kontrolnu grupu (koja je bila izuzeta od fizicke aktivnosti).

Kumar (2016) se u svom istrazivanju bavio efektima kruznog treninga na odabrane motoricke
sposobnosti (eksplozivna snaga, brzina i agilnost) studenata. Eksperimentalni program je trajao 2
meseca, sa po 3 treninga nedeljno. Nakon zavrSenog programa eksperimentalna grupa je pokazala
statisticki znaCajan progres u svim testiranim motori¢kim sposobnostima, i to kako u odnosu na

inicijalno merenje tako i u odnosu na rezultate kontrolne grupe.

Fulurija i sar. (2017) su u svom istrazivanju, na uzorku studenata Fakulteta sporta i fizickog
vaspitanja, pokazali znacajan efekat programa sportske gimnastike na poboljSanje motorickih
sposobnosti (eksplozivna snaga, koordinacija i fleksibilnost). Eksperimentalni program je izveden
u okviru jednog semestra, u 30 nastavnih Casova, i sastojao se iz realizacije gimnasti¢kih elemenata

iz sportske gimnastike.

7.1 Zakljuéak
Na osnovu dobijenih rezultata sprovedenog istrazivanja o efikasnosti prakticne nastave

fizi¢kog vaspitanja na uzorku studenata mogu se izvuci slede¢i zaklju¢ci vezani za postavljene

hipoteze:

H1 se u potpunosti odbacuje. Ni na jednom primenjenom motori¢kom testu nije uoc¢eno

statisticki znacajno vece postignuce studenata u drugom merenju u 0dnosu na prvo.
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H2 se delimi¢no prihvata. U testovima Skok udalj i Sklekovi studenti ostvaruju vece
postignuée u Cetvrtom merenju u odnosu na tre¢e. U preostala tri testa nisu uocene statisticki
znacajne razlike izmecu Cetvrtog i tre¢eg merenja.

Hs se u potpunosti odbacuje. Ni na jednom primenjenom motori¢kom testu nije uoc¢eno
statistiCki znacajno vece postignucée studenata u ¢etvrtom merenju u odnosu na prvo.

Jedna od osnovnih limitacija ovog istrazivanja, a u smislu uticaja na postignuca u
motorickim testovima je relativno velika pauza izmedu 2 semestra u toku koje se nije primenjivao
eksperimentalni program, i koja je verovatno doprinela manjoj razlici u postignuéu na inicijalnim
i zavrSnim testiranjima, iako ta razlika ide u korist zavr$nih testiranja. Rezultati testiranja s jedne
strane upozoravaju na Stetne posledice detreninga, dok sa druge strane ukazuju na znacaj
kontinuiteta u procesu vezbanja, a u cilju ocuvanja i unapredenja motorickih sposobnosti.

Druga limitacija ovog istrazivanja vezana je za samu organizaciju istog, a odnosi se na
odsustvo kontrolne grupe, ¢ijim bi se prisustvom bolje procenio ispitivani problem ovog
istrazivanja, tj. efikasnost prakti¢ne nastave fizickog vaspitanja.

Konac¢no, mogude ogranicenje predstavlja i sama veli¢ina uzorka, kao i prigodnost istog.
Upravo limitacije ovog istrazivanja ukazuju na ono na §ta treba obratiti paznju pri planiranju
buducih istrazivanja koja ¢e se baviti datom problematikom.

Svrha i opravdanje ovakvog istraZivanja jeste davanje skromnog doprinosa temi o znacaju
i efektima fizickog vaspitanja i fizickog vezbanja, naroCito njihovom podsticanju i promovisanju
u studentskoj populaciji, koja je posebno ugrozena savremenim sedentarnim navikama. Potreba za
kretanjem 1 fiziCkom aktivnosti €ini se nikada nije bila aktuelnija nego u danasnjem vremenu, s
obzirom na koli¢inu vremena koje savremeni Covek, a posebno mladi narastaji provode u
sedentarnom polozaju i sveopstoj hipokineziji, sa svim negativnim zdravstvenim implikacijama
koje idu uz takav nacin Zivota. Znacaj i uloga fizickog vaspitanja i fizi¢ke kulture stoga dobijaju
na vaznosti i svakako zasluzuju re — evaluaciju i podizanje njihove reputacije u obrazovnom
sistemu jednog drustva. Svako istrazivanje koje se bavi ovom problematikom moze svojim
saznanjima i rezultatima obogatiti i prosiriti ve¢ postoje¢i fond nauénog znanja iz ove oblasti, te u

tom kontekstu i ovo istrazivanje moze dati svoj skroman doprinos.

Znacaj ovog istrazivanja za neposrednu praksu moZe se ogledati u predloZenoj bateriji
testova za procenu motorickih sposobnosti koju budu¢i istrazivaci ili profesori mogu koristiti u

svom radu sa mladom populacijom. Takode, ovaj rad moze podstaci profesore fizickog vaspitanja
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da svoj prakti¢ni rad obogate raznovrsnijim sadrzajem i programima koji ¢e biti u funkciji razvoja

celokupnog psiho — motori¢kog prostora mladih ljudi.
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9. Prilog rada

MERNALISTA

Prezime 1 ime:

Datum rodenja:

Datum merenja i testiranja:

Da i se ispitanik bavi ili se nekada bavio/la sportom: DA NE

Ako je prethodni odgovor ,,DA* kojim sportom se bavio/la i kelike dugo:
god.

ANTROPOMETRIJSKE MERE

1) Telesna visina (em)

2) Telesna masa (kg)

3) Obim struka (em)

4) Obim kukova (cm)

5) Body Mass Index — BMI (kg/m?)

6) Waist to Hip Ratio - WHR

MOTORICKI TESTOVI

1) Skok u dalj iz mesta (em) | | |

2) Stisak 3ake (kg) (Takei dinamometar) | D | L

3) Pretklon u sedu sunozno (cm) | | |

4) Sklekovi = maksimalan broj (frek.)

5) Podizanje trupa za 60 sekundi (frek.)
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INDEKSI I FORMULE:

1. Indeks telesne mase — Body mass Index (Quetelov indeks) —
BMI (kg/m=)

BMI (kg/m=) = TM(kg)/TV>(m2)

TM - telesna masa (kg)
TV - telesna visina (m)

B BMI e BMI
klasifikacija (ke/m2) pod-klasifikacije (ke/m2)
Teska mriavost < 16.00
Pothranjenost < 18.50 Prosetna mriavost 16.00-16.99
Blaga mriavost 17.00-158 49
Mormalna 185-2499  Normalna uhranjenost 158.50-24.99
uhranjenost
Predgojaznost 25.00-29.99
Pr as 30.00-
ekomerma > 95,00 KlasaI 30.00-34.99
telesna masa ] _
Gojaznost = 30.00 Klasa IT 35.00-39.99
Klasza ITT = 40.00

Izvor: Svetska sdravstoena orgenizaciis { WHO)

3. Odnos struka i kunkova — Waist to Hip Ratio (WHR)

Prilwvatljive MNeprihvatljivo
Odlicno Dobro Prosedno Viscko Ekstremmno
Muskarci < 0.55 0.55-0.90 0.90-093 0.95-1.00 >1.00
Zene <0.7F 0.75-0.80 0.80-085 0.85-0.90 > 090
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