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UTVRDIVANJE RAZLIKA U MOTORICKIM SPOSOBNOSTIMA IZMEDU JUDASA
I TAEKWONDOASA

Sazetak:

Motoricke sposobnosti su od velike vaznosti za motoricke izvedbe sportasa u sportskim
aktivnostima 1 natjecanjima. U ovom istrazivanju je glavni cilj utvrditi postoji li statisticki
znacajna razlika u motorickim sposobnostima izmedu judasa i tackwondoaSa u dvije dobne
skupine.

Tackwondo mlada dobna skupina sastoji se od 11 ispitanika, prosjecne dobi 8+1 godina a
tackwondo starija dobna skupina se sastoji od 9 ispitanika, prosjecne dobi 11,44 + 0,73 godina.
Judo mlada dobna skupina se sastoji od 8 ispitanika, prosjecne dobi 8,75 £1,49 godina, a starija
dobna skupina se sastoji od 16 ispitanika, prosjecne dobi 12,31 + 1,14 godina.
Koristeno je 5 testova za procjenu motorickih sposobnosti: okretnost na tlu za procjenu
koordinacije, pretklon u uskom raznozenju za procjenu fleksibilnosti, skok u dalj s mjesta za
procjenu eksplozivne snage nogu, bacanje medicinke s prsa (1 kg) za procjenu eksplozivne
snage gornjih ekstremiteta te podizanje trupa u 30 sekundi za procjenu repetitivne snage trupa.
Za usporedbu grupa ispitanika koristio se T-test (test za nezavisne uzorke) u programskom
paketu Statistica. Rezultati istrazivanja su pokazali da postoji statisticki znacajna razlika u
motorickim sposobnostima izmedu judasa i tackwondoasa u mladim 1 starijim dobnim

skupinama.

Kljuéne rijeci: udaracki borilacki sport, hrvacki borilacki sport, koordinacija, fleksibilnost,

eksplozivna snaga, repetitivna snaga



Abstract:

Motor skills are of great importance for the motor performance of athletes in sports activities
and competitions. The main goal of this research is to determine whether there is a statistically
significant difference in motor skills between judoka and tackwondo athletes in two age groups.
Taeckwondo younger age group consists of 11 subjects, average age 8+1 years and tackwondo
older age group consists of 9 subjects, average age 11.44 =+ 0.73 years.
Judo younger age group consists of 8 subjects, average age 8.75 = 1.49 years, and older age
group consists of 16 subjects, average age 12.31 + 1.14 years. Five tests were used to assess
motor skills: agility on the ground to assess coordination, forward bending in a narrow spread
to assess flexibility, long jump from a standing position to assess the explosive power of the
legs, throwing a medicine ball from the chest (1 kg) to assess the explosive power of the upper
extremities and lifting trunk in 30 seconds to assess repetitive trunk strength. T-test (test for
independent samples) in the Statistica software package was used to compare groups of
subjects. The results showed that there is a statistically significant difference in motor skills

between judoka and tackwondo athletes in the younger and older age groups.

Key words: striking martial arts, wrestling martial arts, coordination, flexibility, explosive

strength, repetitive strength



Sadrzaj

L UVOU ot b bR et et n e 1
0 I T 1 T [ 2
1.2 JUAOD cuetieeeerieiiiiiiiinnnetenssiseesssssnnsssessssssssssssnssesssssssssssssnsssessssssssssssanssssssssssssssssanssassssssssssnnnns 5
1.3 MotoriCke SPOSODIMOSE .......ueeeeeerereiireiererisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnssnnnnes 8
I oo VAY o] =T (o] o 0 | =T ol 9

2. DosadaSnja iStraZivanja ......................ccccoovuiiiiiiiiiiiici 11

3. CHEVE T NIPOLEZE. ... 14

A, MELOAe ISTrAZIVANJA. ...................c.cccoiuiiiiiiiiiiie it 15
4.1 UzZOraK iSPITANIKA..eeeeeerrrnreeeeeriererssneeeeessessessssssnseessssssssssssnseessssssssssssnssssssssssssssssnnnsesssssanes 15
4.2 UzZ0raK Varijabli...eeccccccceeeeeeeeicccccreneeeeesssccccssneereesesssessssenseesesssesessssnsnssassssssssssnsnnsessassenes 15
4.3 OPIS TESTOVA wevrrrerrrireessissnnrerrsirisssssssnereessissessssssnsesssssssssssssnseessssssssssssnsssessssssssssssanssasssssasss 16
4.4 Metode obrade POOAtAKE ...eeeereeeeerrsreereereieieeessrnneeeesseeseesssssnseesssssesssssssnsesssssssessssnnsssssssssas 17

5. REZUIAL ... bbb 18

B. RASPIAVA ...ttt 21

T ZAKGUCAK ... 23

B LI B A UI A .o 24



1. Uvod

Postoje razni nacini ,,borbe rukama i nogama®. U Kini se ta vjesStina naziva kung fu, chuan fu
ili wu shu. U Japanu karate, judo, sumo i kendo. U Tajlandu muay thai, u Francuskoj savate i
tako dalje. Povijest obiluje nalazima i dokazima o postojanju borilackih sportova. Najstariji
borilacki sport je hrvanje, s podrijetlom kao borba prsa u prsa (“Wrestling®).
Najraniji izvori tradicije borilackih sportova u Europi datiraju iz anticke Grcke. Boks (pygme,
pyx), hrvanje (pale) i pankration bili su zastupljeni na anti¢kim Olimpijskim igrama. Rimljani
su uveli gladijatorske borbe kao javni spektakl (“Boxing®). Tackwondo je Korejski borilacki
sport poznat po visokim i brzim noznim udarcima. Natjecanja u ITF (medunarodna tackwondo
federacija) sistemu se provode u pet disciplina: sportskoj borbi, tehnickoj disciplini izvodenja
formi, specijalnim  tehnikama, testu snage i samoobrani (Cular, 2011).
Kineziologija opisuje judo kao sport koji se sastoji od otvorenih i zatvorenih kinetickih lanaca
i kretnih struktura. Sastoji se od puno tehnickih elemenata koji su izrazeni acikli¢nim gibanjima
1 slozenom strukturom. Ti se elementi ostvaruju u borbi pravodobnim izvodenjem pojedine
tehnike (Serti¢, 2004). Borilacki sportovi poput macevanja, juda, tackwondoa i mnogih drugih
postali su popularniji u proteklim desetlje¢ima, sa sve ve¢im brojem sudionika diljem svijeta.
Uz ovu povecéanu popularnost, treneri i savezi trebaju programe za prepoznavanje i razvoj
talenata koji se temelje na dokazima. Kljucno pitanje u identifikaciji talenata je odluciti koji
sporta§ ima najveci potencijal za dobru izvedbu i uspjeh na najviSoj natjecateljskoj razini.
Resursi za razvoj mladih talentiranih sportaSa su ograniceni, a ipak se od vecine saveza ocekuje
povrat ulaganja u proces identifikacije talenata. Zato je bitno opsezno znanje o karakteristikama
sporta 1 vaznostima odredenih motorickih sposobnosti. Proteklih desetlje¢a djelomi¢no su
dokumentirani profili sportaSa aktivnih na razli¢itim razinama sudjelovanja 1 u razli¢itim
disciplinama borilackih sportova kao $to su hrvanje, judo, tackwondo 1 macevanje (Wazir i
suradnici, 2019). Za snaZno, dugotrajno, brzo, precizno ili koordinirano izvodenje motorickog

zadatka zasluzne su motoricke sposobnosti (Milanovi¢, 2013).

Temeljni cilj ovog istrazivackog rada je utvrditi postoji li statisticki znaajna razlika u
motorickim sposobnostima izmedu judaSa 1 tackwondoasa u mladim i starijim dobnim

skupinama



1.1 Taekwondo

Rijec¢ ,tackwondo* dolazi iz Koreje, tae znaci ,,udariti ili ,,udariti nogom*, kwon znaci
»saka“ ili ,,udariti Sakom* i do znaci ,,disciplina“ ili ,,umjetnost“. Kada se sve spoji tac kwon
do znai ,umijeCe udaranja nogama 1 Sakama*“ (Park, Park 1 Gerrard, 2009).
Taekwondo se sastoji od sparinga punim kontaktom u kojem dominiraju udarci rukama i
nogama (Wazir 1 suradnici, 2019). Moderan sport iz dvadesetog stoljeca temelji se na karatedu,
kojeg su Korejci uveli u Koreju prilikom povratka iz Japana nakon Drugog svjetskog rata
(Pieter, 2009). Tackwondo se svrstava u skupinu polistrukturalnih acikli¢nih sportova.
Kretne strukture sastoje se od noznih i ru¢nih tehnika udaranja, fintiranja, noznih i ru¢nih
blokada, poskoka u dijagonalnom stavu, frontalnih i lateralnih kretanja po borilistu ali i kruznih
kretanja (Markovi¢, 2003). Osim navedenih kretnih struktura, tackwondo se proSiruje
tehnikama samoobrane. Prema fizioloSkoj klasifikaciji spada u anaerobni sport visokog
intenziteta i trajanja, najvise do tri minute bez odmora (Kuznik, 1999). Danasnji tackwondo je
karakteriziran razli¢itim japanskih sustavima i (flowing) fluidnim kruznim pokretima koji
dolaze iz kineskih stilova. No ono po ¢emu se taeckwondo razlikuje su njegove raznolike i
jedinstveno snazne tehnike udaranja. Upravo ova istaknuta upotreba noznih i udarackih tehnika
izdvaja tackwondo od svih ostalih sustava borilackih vjestina. Ipak, tackwondo je mnogo vise
od jednostavnog sustava koji se bavi fizickom snagom, jer je i umjetnost usmjerena prema
moralnom razvoju svojih u¢enika. Aktivnosti u tackwondou dijele se u tri skupine. Prva skupina
se sastoji od odredenog 1 smislenog redoslijeda udaraca i blokada u kretanju, koje nazivamo
forme. Druga skupina se sastoji od sportskog dijela tackwondoa, odnosno sparinga, kojemu se
u danasnje vrijeme posvecuje najviSe pozornosti. A tre¢a se skupina aktivnosti sastoji od
lomljenja razlicitih predmeta (Vucenik i Rebac, 1989). Tackwondo sustav pojaseva vazan je dio
tackwondo tradicije jo§ od 1940-ih godina. Ucenici su pocas¢eni pojasevima prema razini
usvojenosti vjestine. Prilikom upisa u klub se zapocinje ucenickim zvanjima tj. bijelim
pojasom, zatim slijedi visi bijeli, pa zuti 1 visi Zuti, zeleni 1 visi zeleni, plavi 1 visi plavi te crveni
1 visi crveni pojas. Poslije toga mogu polagati za crni pojas koji je rangiran u deset stupnjeva
(Lusavec, 2014). Izvrsnost u tackwondou se oslanja na sposobnost da se u §to kra¢em vremenu
dovoljnom snagom uspostavi kontakt s trupom ili licem protivnika, a da se u isto vrijeme
izbjegne udarac. Borba se sastoji od tri dvominutne runde, u Cetvrtu se rundu ulazi ako je
rezultat na kraju trece izjedna¢en. Cetvrta runda traje sve dok jedan od protivnika ne osvoji bod
1 onda se to naziva zlatni bod. Bodovi se dodjeljuju za udarce u tijelo ili glavu, mecevi se

dobivaju nokautom ili viSim bodovnim rezultatom (Wazir 1 suradnici, 2019).



Ucenje borbenih vjestina, medutim, nije jedina svrha tackwondoa, ve¢ je to tek jedan od ciljeva.
Uz samoobranu, vjeZbanje obveznih sastava i tehnike, ucenici spoznaju raznovrsne borilacke
tehnike. Potom nastavljaju usavrSavanje savladanih vjestina, Sto im omogucuje dublji uvid u
ljudsku prirodu i Sto je najvaznije, bolje razumijevanje samog sebe (Stepan, 2004). Dokazi o
prakticiranju Taek Kyona (najraniji poznati oblik tackwondoa) pronadeni su na slikama na
stropu Muyong-chonga, kraljevske grobnice iz dinastije Koguryo. Ove i1 druge zidne slike
prikazuju nenaoruzane borce koji koriste tehnike koje su prakticki identi¢ne onima u modernom
tackwondou (Park i suradnici, 2009). Tackwondo je sluzbeni olimpijski sport od Olimpijskih
igara u Sydneyu 2000. godine. Taeckwondo je borba u punom kontaktu, a jedan od udaraca koji
se najviSe koristi na natjecanju je Bandal Chagui ili kruzni udarac (Lee, 1998). Danas se
tackwondoom bavi oko 80 milijuna ljudi u 210 zemalja, $to ga ¢ini jednim od najpopularnijih

svjetskih sportova, a najpopularnijim borilackim sportom.

= brzina = koordinacija = izdrZljivost snaga = fleksibilnost = preciznost = ravnoteza
Graf 1. Hipotetska jednadzba specifikacije uspjesnosti u tackwondou (Mraovic¢, 2017).

Fleksibilnost igra vaznu ulogu u natjecanju u tackwondou kako bi sportasi mogli protivnika
udariti visokim udarcima noge u glavu (Toskovi¢, Blessing 1 Williford, 2004). S obzirom na
fizicku izvedbu, tackwondo zahtijeva od sportasa visoko razvijenu eksplozivnu snagu nogu i
fleksibilnost zbog naglaska na udarce. Tackwondo je poznat po svojim brzim udarcima i

dinami¢nom radu nogu. Stoga je snaga nogu vazan ¢imbenik za pravilno izvodenje tehnika
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tijekom udaranja nogom ili rada nogu tijekom natjecanja i moze biti pokazatelj razlikovanja
izmedu profesionalnih i poluprofesionalnih tackwondoasa. Eksplozivnost donjih ekstremiteta
obic¢no se procjenjuje pomocu CMJ-a (countermovement jump). Tackwondo sportasi s dobrom
eksplozivnos¢éu donjih ekstremiteta proizvest ¢e viSe snage tijekom udarca nogama i to ¢e im
dati prednost tijekom natjecanja. Tackwondo spada u skupinu sportova u kojima brzina
izvodenja pokreta igra klju¢nu ulogu u postizanju uspjeha. U zaklju¢nim razmatranjima, a s
obzirom na fizicke karakteristike ¢ini se da ¢e kombinacija visoko razvijene brzine i snage biti
velika prednost za tackwondo sportase (Wazir i suradnici, 2019). Autori Bridge i1 suradnici
(2014) su istrazili da sportaSice postizu viSe rezultate u testu sit and reach od sportasa no
usporedbe unutar studija pruzaju nedovoljno dokaza koji bi upucivali na vecu fleksibilnost kod
zena. Navode i da tackwondoasi juniori pokazuju tendenciju da dobiju nize rezultate testa sit
and reach od veéine seniora. Cular i suradnici (2013) su ustanovili da su u tackwondou
najvaznije sposobnosti brzina i specifi¢na izdrZljivost za uspjeh u sparing disciplini. U
istrazivanju ToSkovica i suradnika (2004) o problematici fleksibilnosti u tackwondou za
ameriCke tackwondoase, prilikom kojega su koristili test sit and reach, dobiveni su rezultati od
31,7 cm za muske pocetnike a 39,1 cm za muske iskusnije tackwondoase te 37 cm za zenske
pocetnice a 35,9 cm za iskusne Zenske tackwondoaSice. Markovi¢, MiSigoj-Durakovi¢ i Trninié¢
(2005) utvrdili su 55,8 cm za ukupnu skupinu elitnih hrvatskih Zzenskih tackwondoaSica. Nije
jasno za$to su americki iskusni tackwondoasi, s prakti¢ne tocke gledista, bili fleksibilniji od
svojih kolegica. Drugi istrazivaci su izvijestili da su Zene fleksibilnije (npr. Bercades i1 suradnici,
1994). Za taeckwondo uspjeSnost su bitne brojne morfoloske, motoricke 1 funkcionalne
karakteristike. Jedna od najbitnijih motorickih sposobnosti jest eksplozivna snaga nogu
koncentri¢nog i elasti¢nog (SSC- ciklus istezanja 1 skra¢ivanja) tipa (Markovi¢, 2003). To je
razumljivo jer u ovom sportu za postizanje poena dominiraju brze nozne tehnike kao 1 brojna i
gotovo neprekidna kretanja po boriliStu u svim smjerovima. Palomo, Soriano, Palazon i De
Baranda (2018) izvjeS¢uju o rezultatima koji nisu u skladu s drugim studijama koje su
procjenjivale fleksibilnost u taeckwondou. TaekwondoaSi kadeti imali su vece vrijednosti
fleksibilnosti od juniorske kategorije u unutarnjim 1 vanjskim miSi¢ima rotatorima te u
iliopsoasu.

Uzevsi u obzir ova istrazivanja, zaklju€ak je da su za tackwondo najbitnije sposobnosti brzina,
eksplozivna snaga nogu i fleksibilnost. Brzina je bitna za brzo izvodenje udaraca i kretanje po
terenu, a eksplozivna snaga nogu 1 fleksibilnost za snazne i visoke udarce ( udarci u glavu) koji
ujedno donose i najveéi broj poena. Prema istrazivanjima se zakljuCuje da su djevojke

fleksibilnije od djecaka. Kada se dob uzme u obzir, ima istrazivanja u kojima su starije dobne
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skupine fleksibilnije od mladih ali i obrnuto.

1.2 Judo

»Judo je sport kojeg karakteriziraju polistrukturalna aciklicka gibanja koja se izvode u
direktnom sukobu s protivnikom i kojima je cilj simboli¢ka destrukcija protivnika. Savladati
protivnika znaci primijeniti i silu i tehniku dozvoljenu pravilima®“ (Kule§, 1991).
Judo se opisuje kao sport s velikim brojem tehnickih elemenata, koji se sastoji od slozene
strukture pokreta koja se ostvaruje u borbi pravovremenim izvodenjem pojedine tehnike i
njenih faza (Serti¢, 2004). Moderni judo, koji se razvio iz vise istocnjackih drevnih vjestina,
danas se opisuje kao oblik samoobrane, oblik tjelesnog vjezbanja te nacin zivota (Brousse i
Matsumoto, 1999). Osniva¢ juda Jigoro Kano (1860-1938) je imao za cilj izbjeci
komercijalizaciju juda i primaran naglasak na pobjedivanju. Osnovao je svoj judo centar u
Tokiju 1882. godine i nazvao ga Kodokan. Jigoro Kano je izradio tehnike za judo koje su
osmisljene po principu ,,popusti da bi pobijedio* ili ,,kada je protivnik u napadu, odnosno kada
gura ili vude, tada ga baci kako bi iskoristio njegovu energiju.“ Cesto se isti¢e da judo kroz
oproban sustav odgoja i obrazovanja ima jedan od ciljeva dovesti covjeka, putem svojih metoda
vjeZbanja u stanje potpune fizicke i psihicke zrelosti (Dragi¢, 1982). Bogatstvo elemenata judo
tehnike omogucuje ucenje velikog spektra motorickih sposobnosti i znanja, a rjeSavanje
taktickih zadataka pozitivno utje¢e na razvoj kognitivnih sposobnosti i konativne dimenzije
licnosti. S obzirom na dominaciju energetskih mehanizama odgovornih za obavljanje aktivnosti
u sportskoj borbi judo spada u aerobno-anaerobne sportove (Serti¢, 2000).
Osnovna fizi¢ka priprema trebala bi biti usmjerena na razvijanje onih sposobnosti koje su vazne
za izvrSavanje odredenih bacanja, zahvata drzanja, poluga 1 guSenja te obrana.
Judo je dinamican, visoko intenzivan sport za koji su potrebne sloZene vjestine i takticka
izvrsnost za uspjeh (Degoutte, Jouanel i Filaire, 2003). Europski judo savez (EJU) osnovan je
1948. godine, a 1951. godine osnovan je Medunarodni judo savez (IJF) (Serti¢, 2004). Danas
je u sastavu Medunarodnog saveza 207 zemalja. Prvo olimpijsko judo natjecanje odrzano je
1964. godine na Olimpijskim igrama u Tokiju gdje je bio pokazni sport za muskarce.
Judo je pocetkom 20. stoljeca u Japanu dobivao znacaj u tjelesnom odgoju, mnogi su japanski
se na dva principa: maksimalnoj ucinkovitosti 1 medusobnoj pomo¢i u zajednickom
napredovanju. Prvi princip uci borce da postignu Sto bolji rezultat uz §to manje uloZene energije
te da treba protivnikovu snagu 1 silu upotrijebiti protiv njega samoga. U drugom principu se

isti¢e moral djece zato $to ih se u¢i da im je za napredak i razvijanje potreban partner na
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treningu ili protivnik na natjecanju. Iz toga proizlazi stav da je vazno iskazati poStovanje prije
1 na kraju borbe, a to se €ini klanjanjem kao sportskim pozdravom. Na treninzima djece Skolske
dobi, radi se na razvijanju njihovih sposobnosti i vjestina, ali se to radi kroz igru, s uklju¢enim
elementima juda. Bitno je posStivanje moralnih principa juda, koji uklju¢uju samokontrolu,
postovanje, iskrenost, Cast, uctivost, poniznost, hrabrost i prijateljstvo (Bradi¢, 2012). Kroz
judo se razvila filozofija a kasnije 1 oblik pedagogije koji su postali uzor za skoro sve moderne
japanske borilacke vjestine koje su nastale iz "tradicionalnih" Skola (koryt). Praktikanti juda
zovu se judoka. Osnovni smisao vjezbanja i svrha juda je skladan razvoj covjeka. Stoga judo u

Japanu ima vaZnu ulogu u fizi€kom odgoju u Skolama i fakultetima (Kules, 1991).

Tehnike u judu sastoje se od: stavova, kretanja, padova, hvatova, bacanja, poluga, guSenja i
zahvata drZanja (Serti¢, 2004). Judo se vjeZba u posebno dizajniranoj zgradi, odnosno dvorani
poznatoj kao dojo. Gornji dio, hlace 1 pojas koji se nose pri vjezbanju juda zajednicki se

nazivaju judogi (Kano, 2005).

Preciznost
5%

Ravnoteza
12%

Snaga
25%

Koordinacija
22%

Fleksibilnost
16%

Brzina
20%

= Snaga = Koordinacija = Brzina Fleksibilnost = RavnoteZa = Preciznost

Graf 2. Hipotetska jednadZzba specifikacije uspjesnosti u judu (Serti¢, 2004)



Zakljucak Franchinija i suradnika (2011) je da iskusni judasi na visokoj razini pokazuju visoko
razvijenu dinamicku snagu, misi¢nu izdrzljivost, anaerobni kao i aerobni kapacitet. Agostinho
1 suradnici (2018) prema rezultatima svog istrazivanja navode da su juniori postigli bolje
rezultate od kadeta, a muskarci su ostvarili bolje rezultate od zena u specijalnom judo fitnes
testu (SJFT) te izometrijskom 1 dinami¢kom izvodenju zgiba. Specijalni judo fitnes test je
razvio Sterkowicz. Za izvodenje SJFT potrebna su tri sportasa sli¢ne tjelesne mase: 1 sudionik
(tori) se ocjenjuje, a druga 2 (uke) primaju bacanja. Tori zapocinje test izmedu 2 ukea (3 m
udaljen od svakog ukea). Na znak, tori tré¢i do jednog od ukea i primjenjuje tehniku bacanja
zvanu ippon-seoi-nage (1 bacanje ramenom). Tori tada odmabh tr¢i do drugog ukea 1 izvodi jo$
jedno bacanje. Sportas mora izvrs$iti Sto je moguce vise bacanja unutar vremena testiranja a da
pritom ima §to manji broj otkucaja srca (Casals i suradnici, 2017). Autori Loli¢ i Nurki¢ (2011)
u istrazivanju na 60 judasa, od toga 30 kadeta i 30 juniora dolaze do zakljucka da dolazi do
znacajno vecih rezultata u motorickim sposobnostima juniora nad kadetima u eksplozivnoj
snazi, repetitivnoj snazi i koordinaciji. ,,Moze se pretpostaviti da su tri motori¢ko-funkcionalne
sposobnosti presudne za uspjeh u judu — snaga, koordinacija i aerobno-anaerobna
izdrzljivost” (Krstulovié¢, Zuvela i Kati¢ 2006). Prema Kulesu (1991), najvazniji elementi koji

utjecu na uspjeh u judo borbi su koordinacija i svi oblici snage.

Nedostatak snage u judu onemogucéava to¢no izvodenje razli¢itih judo bacackih tehnika,
naruSava preciznost pokreta i pospjeSuje rano nastupanje zamora (Blais 1 Trilles, 2006).
U judu snaga cCitavoga tijela 1 sposobnost brzog napada predstavljaju velike prednosti
(Takahaski, 1992). Serti¢ (1994) navodi da kod seniora snaga ima najvazniju ulogu u judo borbi
a kod mladih dobnih uzrasta je to koordinacija. U kasnijim istrazivanjima Serti¢ 1 Segedi (2013)
navode kako judo trening ima znacajan utjecaj na sve vidove snage te da zbog kompleksnih

kretnih struktura judo sporta, judoke harmoni¢no razvijaju snagu svih miSiénih grupa.

Uzevsi u obzir ova domaca i strana istrazivanja, zakljucak je da su najvaznije sposobnosti za
judo koordinacija i snaga. Kako bi se bacanja izvodila efikasno i1 bez poteskoca, poseban je
naglasak na snazi ruku i ramenog pojasa. Jo§ se moZe primijetiti da juniori ostvaruju bolje
rezultate od kadeta u testovima za procjenu motorickih sposobnosti. Smatra se da je vazno da
treneri znaju 1 istraZzuju znanstvene radove o vaznostima i dominaciji pojedinih motorickih

sposobnosti kako bi treninge doveli na visu razinu i jo§ viSe prilagodili potrebama sporta.



1.2 Motoricke sposobnosti

,Motoricke sposobnosti znacajno sudjeluju u realizaciji svih vrsta gibanja. U njihovoj osnovi
lezi u€inkovitost organskih sustava ¢ovjekova tijela, osobito ziv€ano-misi¢noga, koji je
odgovoran za intenzitet, trajanje i strukturnu regulaciju kretanja* (Milanovi¢, 2013).
Motori¢ke sposobnosti su : snaga, brzina, fleksibilnost, koordinacija, preciznost, ravnoteza i
agilnost. Snaga se moze definirati kao maksimalna koli¢ina sile (dinamicke ili izometrijske)
koju pojedinac moze proizvesti protiv vanjskog optere¢enja u Sto kracem vremenskom
periodu. Maksimalna snaga je sastavni dio vecine sportova, posebno u kontaktnim
sportovima, bacanjima (npr. bacanje kugle i kladiva) i dizanju utega (McMaster, Gill, Cronin
i Mc Guigan, 2014). Milanovi¢ (2013) dijeli snagu na eksplozivnu, elasti¢nu i repetitivnu.
»Eksplozivna snaga je sposobnost koja sportaSu omogucava da da maksimalno ubrzanje
vlastitu tijelu, nekom predmetu ili partneru. Manifestira se u aktivnostima tipa bacanja i
suvanja, skokova, udaraca i sprinta“ (Milanovi¢, 2013). ,,Repetitivna snaga predstavlja
sposobnost dugotrajnog rada u kojemu je potrebno svladati odgovarajuce opterecenje*
(Milanovié¢, 2013).

Fleksibilnost se definira kao raspon pokreta zgloba ili niza zglobova. Fleksibilnost je vazan
aspekt svakog sportskog programa, posebno kada je aktivnost dinami¢ne i zahtjevne prirode.
Optimalna fleksibilnost pruza povecanu otpornost na ozljede misi¢a, a takoder pomaze u
uklanjanju pokreta koji je nespretan i neucinkovit (Hedrick, 2000). Milanovi¢ (2013) navodi:,,
Koordinacija je sposobnost upravljanja pokretima cijelog tijela ili njegovih dijelova®. Prskalo,
Kraljevi¢ 1 Kovaci¢ (2011) navode da se razina motori¢kih sposobnosti mijenja u skladu s
rastom i razvojem te je pod utjecajem vanjskih i unutarnjih ¢imbenika. Spolni dimorfizam raste
proporcionalno s dobi. Tako su navedeni autori u svom istraZzivanju na 410 ispitanika ustanovili
da su djecaci imali statisticki vece rezultate u testovima koordinacije, eksplozivne snage i u

brzini jednostavnih pokreta dok su djevojcice dominirale u prostoru fleksibilnosti.



1.4 Razvojne dobi djece

Prema Findaku (1996) razvojna dob djeteta moze se podijeliti na sljedece faze:
1. Rano djetinjstvo- od rodenja do 3.godine

2. Predskolsko doba- od 3. do 6. ili 7. godine

3. Skolsko doba- od 6. ili 7.godine do 18. ili 19 godine

a.) od 6. ili 7. godine do 10. ili 11. godine- mlade Skolsko doba

b.) od 10. ili 11.godine do 14. ili 15. godine- srednje Skolsko doba

c.) od 14. ili 15. godine do 18. ili 19. godine- starije skolsko doba

Za ovaj rad znacajno je mlade i srednje Skolsko doba, koje se moze zvati i pretpubertet i
pubertet. Uzorak ispitanika u oba sporta je podijeljen u te dvije dobne skupine.
Pretpubertet je razdoblje od 3-4 godine koje prethodi pubertetu, to je 1 razdoblje mladeg
Skolskog doba. Odnosi se na djecu u razdoblju od 6. ili 7. godine do 10. ili 11. godine Zivota,
tada se 1 odvija faza sportskog razvoja, polazak u Skolu i zapo€inje primarno obrazovanje. U
ovom periodu dolazi do usporavanja rasta u visinu i povecanja tjelesne tezine. Tek oko 10.
godine dolazi do razlika u visini i tezini izmedu djevojcCica i djecaka. Djevojc€ice dolaze u fazu
brzog rasta oko 10 godine a djecaci izmedu 12. 1 15. godine (Findak, 1996). ,,U periodu rasta i
razvoja postoje faze za koje se moze rec¢i da su osjetljiva (senzitivna) razdoblja tijekom kojih
mozemo najvise razviti kapacitete za maksimalni razvoj odredene motori¢ke sposobnosti. Ona
se odreduju prema fazama bioloskog rasta i razvoja te prirodnim trendovima u razvoju
motori¢kog sustava“(Salaj, 2011). Mlade $kolsko doba je pogodno za razvoj fleksibilnost,
koordinacije, brzine reakcije na zvucne i vizualne podraZaje i brzine pojedina¢nog pokreta. Dok
je starije Skolsko doba pogodno za razvoj brzine tr¢anja, ravnoteze, snage te koordinacije

(Neljak, 2013).

Pubertet je dinamic¢no razdoblje razvoja obiljeZeno brzim promjenama veli¢ine, oblika i sastava
tijela. Jedno od obiljeZja puberteta je ubrzan rast u adolescenciji. Promjene u sastavu tijela,
ukljucujuéi regionalnu raspodjelu tjelesne masti, posebno su velike tijekom pubertetskog
prijelaza 1 izrazito su spolno dimorfne. Hormonska regulacija ubrzanog rasta i promjene u
sastavu tijela ovise o oslobadanju gonadotropina, leptina, spolnih steroida i hormona rasta
(Rogol, Roemmich i Clark, 2002). U pubertetu se razvijaju kostano tkivo i misi¢na vlakna te se
narusava koordinacija radi nepovoljnih omjera izmedu poprecnih i uzduznih mjera. U ovom
periodu dolazi do naglog razvoja i rasta, stoga se treneri i nastavnici trebaju fokusirati na

razvijanje fleksibilnost jer optimalna razina fleksibilnosti u pojedinim zglobovima smanjuje



broj 1 tezinu ozljeda. Dolazi do nesrazmjera u razvoju izmedu mase tijela i sr€anog misSica te im
je zbog toga potreban duzi oporavak. Potrebno je ukljuciti Sto viSe aerobnih aktivnosti kako bi
se jacao kardiovaskularni sustav. U psiholoskom razvoju se pojavljuje emocionalna nestabilnost
pa tu treneri i nastavnici imaju vaznu ulogu da pomognu ucenicima da prebrode burne faze i da

ih upute u sportskim i izvannastavnim aktivnostima (Neljak, 2013).

Prilikom organiziranja treninga juda za djecu bitno je osigurati maksimalnu sigurnost, te
koristiti odgovaraju¢u metodologiju treninga prilagodenu dobi najmladih judasa. U
predskolskoj dobi vrijeme treninga iznosi 30-60 minuta s ucestalos¢u 2-3 puta tjedno, dok je u
Skolskoj dobi vrijeme treninga produljeno s 45 na 90 minuta 3-4 puta tjedno. Najcesce ozljede
bile su ozljede nadlaktica, a zatim donjih udova. U buduénosti bi bilo dobro usustaviti metodiku
treninga juda kao organiziranog oblika tjelesne aktivnosti koji moze nadopuniti dnevnu dozu
vjezbi preporuc¢enu od Svjetske zdravstvene organizacije za ocuvanje opcéeg zdravlja djece

(Kowalczyk, Zgorzalewicz-Stachowiak, Btach i Kostrzewa , 2022).

Borilacki sportovi ukljucuju skakanje te udarce rukama i nogama. Ta su motori¢ka znanja
temeljne vjestine u razvoju grubih dje¢jih motori¢kih sposobnosti. Osim $to potie razvoj
grube motorike, bavljenje borilackim sportovima takoder jaca samopouzdanje, mentalnu i

fizicku snagu i ¢ini djecu samopouzdanijom (Nur Alyaa i Borhannudin, 2019).

10



2. DosadaSnja istrazivanja

U raznim istrazivanjima su se utvrdivale razlike motorickih sposobnosti izmedu judasa i
nesportasa, takoder izmedu tackwondoasa i nesportasa. Tako su Serti¢, Vracan i Bai¢ (2005) na
uzorku 67 djecaka koji se bave judom i 97 djecaka nesportasa utvrdivali antropoloske razlike.
To su radili putem testova: poligon natraSke (MPN), pretklon raznozno (MPR), skok u dalj s
mjesta (MSD), podizanje trupa (MPT) te taping rukom (MTR). Judasi su ostvarili statisticki
bolje rezultate u svim provedenim testovima osim u MTR. U kasnijim istrazivanjima ali sa
slicnim ciljem Serti¢, Segedi i Franji¢ (2014) su usporedivali rezultate grupe judaSa i grupe
ucenika u testovima motorickih sposobnosti jakosti, snage i koordinacije. Varijable koje su se
koristile su poligon okretom, skok u dalj s mjesta, podizanje trupa i sklekovi do otkaza. Judasi
su postigli statisticki znacajno bolje rezultate u testovima skok u dalj s mjesta i sklekovi do
otkaza. Ostvarili su 1 bolje rezultate u trbusnjacima ali ne statisticki znacajno. Jo§ jedno
istrazivanje koje usporeduje motoricke sposobnosti ucenika judaSa i njihove vrSnjake koje
pohadaju nastavu tjelesne i zdravstvene kulture su proveli Protic-Gava, Drid i Krkeljas (2019).
U istrazivanju je sudjelovalo 148 muskih sudionika starosti od 12 do 14 godina. Judasi su
pokazali bolju koordinaciju, fleksibilnost, eksplozivnu snagu donjih ekstremiteta, te zdjeli¢nu i
izometrijsku miSi¢nu izdrZljivost. Slicno tome ali u istrazivanju o tackwondou, utvrduje se
postoji li statisticki znacajna razlika u pojedinim motorickim sposobnostima izmedu ucenika
koji treniraju tackwondo i onih koji ga ne treniraju. U istrazivanju je bilo 54 ispitanika koji su
imali od 7 do 9 godina, od njih 27 tackwondoasa a ostalih 27 su trenirali neki drugi sport ili se
ni¢im nisu bavili. Mjerenja su izvedena na testovima: skok u dalj s mjesta, pretklon raznozno,
taping rukom 1 poligon natraske. Dosla je do rezultata da je statisti¢ki znacajna razlika bila samo
u testu za procjenu fleksibilnosti u kojem su tackwondoasi ostvarili bolje rezultate (Mataic,

2018).

Postoje 1 razna istrazivanja gdje se utvrduju antropoloske razlike unutar borilackih sportova.
Tako su autori Segedi, Budinscak, Serti¢ i Krstulovi¢ (2005) u svom istrazivanju utvrdili razlike
u nekim motori¢kim i antropoloskim obiljezjima izmedu 67 judasa i 60 hrvaca koji su u dobi
od dvanaest godina. Za procjenu antropoloskih obiljezja, u istrazivanju se koristilo 16 testova.
Judasi su ostvarili bolje rezultate u podruc¢ju koordinacije, fleksibilnosti 1 repetitivne snage a
hrvaci su ostvarili bolje rezultate u testovima za procjenu motoricke sposobnosti staticke snage
1 brzine pokreta. Istrazivale su se razlike i izmedu juda i karatea u kojem je sudjelovalo 16
judaSa 1 9 karatasa. Od testova za procjenu motoric¢kih sposobnosti koristilo se tréanje 20yardi

s okretom, koraci u stranu, poligon natraske, pretklon raznozno, skok u dalj iz mjesta, podizanje
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trupa u 60 sekundi 1 ¢u¢njevi u 60 sekundi. Time je Plesa (2017) utvrdio da u navedenim
testovima nema statistiCki znacajne razlike no da postoji numericka razlika. Vece razlike u
istrazivanju su dokazali Pion, Fransen, Lenoir i Segers (2014) na 56 muskih tackwondoasa,
judasa 1 karatasa iz dvije dobne skupine. Dosli su do rezultata da su judasi imali najvece
vrijednosti u testovima sit and reach, stisku ruke i countermovement jumpu. Dok su
tackwondoasi imali najvece vrijednosti u testovima trbusnjaci, sprint 5 m 1 30 m te poskocima
u stranu. Razlike u rezultatima su bile izrazenije kod starijih dobnih skupina. Volodchenko i
suradnici (2017) su analizirali funkcionalna stanja sportaSa borilackih sportova nizom
psihofizickih metoda. Istrazivanje se provelo na 3 skupine od 76 sportasa. Kickboxaci su
ostvarili najbolje rezultate u jednostavnim motorickim vjezbama. Karatasi i tackwondoasi su se

nasli na drugom mjestu a najlosije rezultate su ostvarili hrvaci.

Zanimljiva su nam i istrazivanja gdje se utvrduju razlike u judu i tackwondou izmedu mladih
i starijih grupa. Tako su Suzana i Pieter (2009) u svom istrazivanju utvrdivali razlike u
motorickim sposobnostima izmedu juniora i seniora tackwondoaSa. Za procjenu fleksibilnosti
je koristen sit and reach test, za snagu 1 izdrZljivost abdomena trbusnjaci u 60 sekundi, za
eksplozivnu snagu nogu vertikalni skok a za brzinu 6 sekundi sprint. Od navedenih testova,
jedino je bilo statisticki znacajne razlike u trbusnjacima u 60 sekundi, u kojem su seniori
napravili viSe ponavljanja od juniora. Takvo istraZivanje ali za sport judo su proveli Torres-
Luque i suradnici (2015) koji su ispitivali antropometrijske karakteristike 1 neuromuskularnu
funkciju mladih judasa prema spolu, dobi i tezinskoj kategoriji. Ispitivano je 146 judaSa djece
1 kadeta, mjerena im je visina, tjelesna masa (BM), postotak tjelesne masti (BF),
countermovement jump (CMJ), sit and reach (SAR) 1 snaga miSi¢a Sake (HMS) ( handgrip
muscle strength). Rezultati su pokazali da su muski adolescenti bili visi, imali vecu snagu

miSica Sake a manji postotak tjelesne masti i fleksibilnosti od djevojaka.

Istrazivanje u kojem se utvrduje hijerarhijska klasifikacija motori¢ko-funkcionalnih
sposobnosti u judu provodi Caput (2015) u svojoj doktorskoj disertaciji. Istrazivanje se
sastojalo od upitnika u kojem je 40 vrhunskih judo trenera numericki od 1 do 100 vrednovalo
odredene sposobnosti na uspjeh u judu. Varijable koje su vrednovali: fleksibilnost, agilnost,
koordinacija, ravnoteza, specificna judo izdrzljivost, eksplozivna snaga, miSi¢na izdrzljivost,
maksimalna jakost i brzina. Te motori¢ke sposobnosti su vrednovali po grupama za judase i
judaSice, nizih 1 viSih kategorija. Specificna judo izdrZljivost se istaknula kao jedna od
najbitnijih sposobnosti u svim grupama a kao najmanje bitna za uspjeh u judu u svim grupama

se istaknula fleksibilnost. Za tackwondo, takvo istraZivanje su proveli Cular i suradnici (2013)
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koji su utvrdivali redoslijed i razinu utjecaja odredenih motorickih sposobnosti na uspjesnost u
tackwondou. Ispitano je 730 trenera sa 6 razliCitih kontinenata. Vrednovale su se sljedece
sposobnosti: specificna tackwondo snaga, fleksibilnost, specifi¢na tackwondo izdrzljivost,
brzina, ravnoteza, koordinacija, agilnost i preciznost. Dosli su do rezultata da su brzina i
specificna tackwondo izdrZljivost najvaznije sposobnosti koje utjecu na uspjeh u tackwondo

natjecanjima.

Neki¢ (2019) istrazuje koliki utjecaj na ucenike ¢e imati ukljucivanje elemenata juda u sat
tjelesne i zdravstvene kulture u vremenskom razdoblju od 4 mjeseca. U istrazivanju je bilo
ukljuceno 55 ucenika, kontrolna grupa od 23 ucenika i eksperimentalna grupa od 22 ucenika.
Utvrdivala je promjene na kinantropoloskim obiljezjima, no nas u ovom slucaju zanimaju
motori¢ke sposobnosti. Od 7 varijabli kojima su se procjenjivale motori¢ke sposobnosti, u¢enici
koji su sudjelovali u programu su statisticki znacajno poboljsali rezultate u testovima skok u

dalj, podizanje trupa i tréanje 3 minute.
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3. Ciljevi i hipoteze

Cilj ovog istrazivanja je utvrditi postoji 1i statisticki znacajna razlika u motorickim

sposobnostima izmedu judasa i taeckwondoaSa u mladim i starijim dobnim skupinama.

H1: postoji statisticki znaCajna razlika u motorickim sposobnostima izmedu judasa i

tackwondoaSa u mladim dobnim skupinama

H2: postoji statisticki znaCajna razlika u motorickim sposobnostima izmedu judasa i

tackwondoasa u starijim dobnim skupinama

H3: taeckwondoasi imaju statisti¢ki znacajno bolje rezultate u fleksibilnosti od judasa u starijim

dobnim skupinama

H4: tackwondoasi imaju statisticki znacajno bolje rezultate u eksplozivnoj snazi nogu od judasa

u starijim dobnim skupinama

HS5: judasi imaju statisti¢ki znacajno bolje rezultate u repetitivnoj snazi od tackwondoasa u

starijim dobnim skupinama

H6: judasi imaju statisti¢ki znacajno bolje rezultate u eksplozivnoj snazi ruku od tackwondoasa

u starijim dobnim skupinama

H7: juda8i imaju statisticki znacajno bolje rezultate u koordinaciji od tackwondoasa u starijim

dobnim skupinama
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4. Metode istrazivanja
4.1 Uzorak ispitanika

Uzorak se sastoji od 44 ispitanika od kojih su 20 tackwondoasa i 24 judasa. Od toga 11
tackwondoaSa u mladoj dobnoj skupini od 8 £ 1 godina koji treniraju 1,73 + 1 godinu, 9
tackwondoasa u starijoj dobnoj skupini 11,44 = 0,73 godina koji treniraju 3,28 = 2,51 godinu.
Takoder 8 judasa u mladoj dobnoj skupini 8,75 + 1,49 godina koji treniraju 2,63 + 1,13 godina
i 16 judasa u starijoj dobnoj skupini 12,31 + 1,14 godina koji treniraju 3,56 + 2 godine.
Judasi i tackwondoasi treniraju po tri puta tjedno a treninzi im traju po 60 minuta. Uz treninge,
imaju 1 dva puta tjedno sat tjelesne 1 zdravstvene kulture koji traje 45 minuta.
Osim po sportu uzorak ispitanika bio je podijeljen i po dobi za koju se moze re¢i da u velikoj
mjeri predstavlja pretpubertet za mladu dobnu skupinu i pubertet za stariju dobnu skupinu.
Testiranja su provedena u prostorijama kluba ¢lanova koji su testirani uz prisutnost njihovih
trenera.

Sva provedena mjerenja su bila u skladu s eti€¢kim nacelima i svi su ispitanici bili upoznati s
na¢inom provedbe mjerenja, njegovim procesom i moguéim rizicima. Svi ispitanici su
maloljetni tako da su roditelji/staratelji ~ potpisali suglasnost za njihovo sudjelovanje u

istrazivanju.

4.2 Uzorak varijabli

Uzorak varijabli koje su se koristile u ovom radu se sastoji od 5 testova za procjenu motoric¢kih
sposobnosti: pretklon u uskom raznozenju (MFLPRU) za procjenu fleksibilnosti, skok u dalj s
mjesta (SDM) za procjenu eksplozivne snage nogu, bacanje medicinke od 1 kg s prsa
(MFEBMP) za procjenu eksplozivne snage gornjih ekstremiteta , trbuSnjaci u 30 sekundi
(MPT) za procjenu repetitivne snage trupa i okretnost na tlu (MAGONT) za procjenu

koordinacije.
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4.3 Opis testova

1. Pretklon u uskom raznozenju (MFLPRU)

Svrha ovog testa procjena je fleksibilnosti straznje strane natkoljenice i lumbalnog dijela leda.
Za provedbu navedenog testa potrebni su rekviziti: tanka strunjaca i centimetarska vrpca.
Zadatak se izvrSava na strunjaci u zatvorenom prostoru. Ispitanik sjedi s nogama razdvojenim
za dvije duzine stopala, s desnom rukom preko lijeve i srednjim prstima jedan preko drugog.
Ispitivac postavi 40. centimetar trake na zamisljenu liniju koja spaja pete ispitanika. Prosjecna
vrijednost se uzima nakon $to se ispitanik tri puta zaredom spusti u maksimalni pretklon. Cilj

je postici 1 zadrzati maksimalan pretklon na jednu sekundu.

2. Skok u dalj s mjesta (MFESDM)

Ovim se testom procjenjuje eksplozivna snaga nogu.

Za provedbu testa su potrebne dvije strunjace, odsko¢na daska, flomaster, mjerna vrpca i
samoljepljiva traka. Do zida se postave dvije strunjace. Ispred prve strunjace postavlja se
odskoc¢na daska tako da nizi dio odsko¢ne daske bude blize strunjace. Ispitanik se treba
odraziti iz mjesta sunozno. Zamah rukama i podizanje na prste su dopusteni samo prije
odraza. Ispitanikov cilj je sunozno skociti §to je dalje moguce bez ikakvih meduposkoka.
Skok se ponavlja Cetiri puta bez zaustavljanja, a rezultat se mjeri u centimetrima. Ispitivac¢

mjeri rezultate od odskoc¢ne daske do posljednjeg otiska na strunjaci.
3.Bacanje medicinke s prsa (1 kg) (MFEBMP)

Ovim se testom procjenjuje eksplozivna snaga gornjih ekstremiteta. Za provedbu testa je
potrebna medicinka od 1 kg, ljepljiva traka i centimetarska vrpca. Paralelno sa zidom dvorane
se na tlu ljepljivom trakom oznaci pocetna linija koju u€enici ne smiju prijeci prilikom izbacaja.
Centimetarska vrpca se fiksira ljepljivom trakom, te se svakih 1 m oznaci trakom kako bi laksSe
1 preciznije ocitavali rezultate. Ispitanik iz stoje¢eg poloZaja opruza ruke te izbacuje medicinku
koja mu je prethodno bila naslonjena na prsa. Cilj mu je baciti Sto dalje a pritom paziti da

prilikom izbacaja ne pomice trup.
4. Podizanje trupa u 30 sekundi (MPT).

Ovaj se test koristi za procjenu repetitivne snage trupa. Ispitanik se nalazi u leze¢em polozaju

na strunjaci a noge su mu pogréene pod kutem od 90°. Prekrizene ruke se postave na prsa a
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stopala u Sirinu kukova. Tijekom mjerenja, potrebna je i osoba koja ¢e ispitaniku fiksirati
stopala. Ispitanik pocinje na znak ,,sad* te se podize u polozaj sjeda prilikom ¢ega je potrebno
laktovima dodirnuti natkoljenicu i vratiti s u lezeéi polozaj. Zadatak zavrSava kada istekne 30

sekundi a broje se samo pravilno izvedeni pokreti.
5. Okretnost na tlu (MAGONT)

Ovim se testom procjenjuje koordinacija ispitanika. Za provedbu testa potrebna je Stoperica,
Cetiri strunjace 1 judaski kimono koji je propisno smotan. Strunjace se postavljaju u obliku slova
,L“, tri strunjace su postavljene uzduzno i onda se Cetvrta strunjaca postavlja vertikalno na kraj
trece. Na kraju posljednje strunjace se postavlja judaski kimono. Ispitanik se nalazi u lezecoj
poziciji potpuno opruzen, zapocinje s kotrljanjem do kraja tre¢e strunjace. Kada dode do Cetvrte
strunjace, ide Cetveronoske unatrag do kimona kojeg obuhvati koljenima. Otpuze do trece
strunjace, okrene se za 90 stupnjeva i radi kolut unatrag sve do kraja prve strunjace, pusta
kimono i time je zadatak zavrSen. Mjeritelj pazi da je sve izvedeno pravilno, test se provodi tri

puta (Metikos, Prot, Hofman, Pintar i Oreb, 1989).

4.4 Metode obrade podataka

U ovom istrazivanju su Se podaci obradivali u programu Statistica 13. U tom programu je
izvrSena statistiCka analiza te su za sve varijable izra¢unati deskriptivni pokazatelji: aritmeti¢ka
sredina (AS), minimalna vrijednost podataka (Min), maksimalna vrijednost podataka (Max) i
standardna devijacija (SD). Koristio se Studentov t-test za nezavisne uzorke za utvrdivanje

razlika izmedu grupa na razini statisticke znacajnosti p < 0.05.
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5. Rezultati

Tablica 1. Deskriptivni pokazatelji testova motorickh sposobnosti judasa i tackwondoasa u

dvije dobne skupine
Judo mlada Judo starija Taekwondo Taekwondo
dobna dobna skupina mlada dobna starija dobna
skupina (n=16) skupina (n=11) skupina
) (n=8) (n=9)
Varijabla
AS£SD (min- | ASzSD (min- AS£SD (min- AS%SD (min-
max) max) max) max)
MAGONT 24,18+ 4,7 16,57+4,9 40,80+12,47 27,24+4.85
(19,46- (10,05-25,23) (25,88-59,5) (21,87-37,91)
34,14)
MFLPRU 47,8915,34 42,42+4 11 53+5,58 46,08+7,71
(39,6-59) (37,66-55) (44,6-61,6) (35,6-56,3)
MPT 21,38+ 1,77 23,06+2,98 18,27+2,24 213,61
(19-25) (17-27) (15-21) (15-25)
MFESDM 1,54+0,20 1,69+0,35 1,47+0,15 1,71+0,23
(1,3-1,9) (1,2-2,4) (1,25-1,73) (1,3-2,14)
MFEBMP 4,56+1,1 6,49+1,23 3,65+0,57 5,41-1,59
(2,9-6,2) (4,72-9,05) (2,78-4,6) (2,95-8,45)

Legenda: samostalni izracun autorice, AS=aritmeti¢ka sredina, SD=standardna devijacija MFLPRU= pretklon u
uskom raznozenju, SDM=skok u dalj s mjesta, MFEBMP= bacanje medicinke s prsa (1 kg), MPT= Podizanje trupa
u 30 sekundi, MAGONT=okretnost na tlu

Iz tablice 1. se moZe zamijetiti da su najvece razlike u rezultatima izmedu grupa judo starija
dobna skupina i1 tackwondo mlada dobna skupina. U kojima ve¢inom judasi u starijoj dobnoj
skupini ostvaruju najbolje rezultate a tackwondoasi u mladoj dobnoj skupini najlosije. Obrnuta
je situacija u testu MFLPRU u kojem taekwondoaSi u mladoj dobnoj skupini postiZzu najvise
rezultate, prosjecno 53 cm s odstupanjem 5,58 cm a judasi u starijoj dobnoj skupini ostvaruju
najnize, prosjetno 42,42 cm s odstupanjem 4,11 cm. U testu MAGONT za procjenu
koordinacije, judasi u starijoj dobnoj skupini ostvaruju prosje€an rezultat od 16,57 sekundi s
4,9 sekundi odstupanja dok taeckwondoaSi u mladoj dobnoj skupini ostvaruju prosjecno 40,80
sekundi s 12,47 sekundi odstupanja, dakle znacajno vece rezultate ostvaruju judasi u ovom
testu, kao 1 u testovima podizanje trupa u 30 sekundi i1 bacanje medicinke s prsa od 1 kilogram.
U testu MFESDM najbolje rezultate ostvarili su tackwondoasi u starijoj dobnoj skupini s
prosje¢nim skokom u dalj od 1,71 m i s 0,23 m prosjecnim odstupanjem, dok su judasi u starijoj
dobnoj skupini imali prosjecni rezultat samo 2 cm manji, a iznosio je 1,69 m s prosjecnim
odstupanjem 0,35 m. NajloSiji rezultat su ostvarili tackwondoasi u mladoj dobnoj skupini,

prosjecno 1,47 m te s prosjecnim odstupanjem od 0,15 m.

18



Tablica 2. T- test za nezavisne uzorke izmedu grupa tackwondo mlada dobna skupina (TKD M)

i judo mlada dobna skupina (JUDO M)

Group 1: Taekwondo mlada dobna skupina

Group 2: Judo mlada dobna skupina

(m)

Varijable Mean Mean t-value df p
TKD M JUDO M

MAGONT 40,80 24,18 3,57 17 0,00
(s)

MFLPRU 53,00 47,89 1,92 17 0,07
(cm)
MPT 18,27 21,38 -3,24 17 0,00

MFESDM 1,47 1,54 -0,91 17 0,37
(m)

MFEBMP 3,65 4,56 -2,38 17 0,03

Legenda: samostalni izra¢un autorice, Mean= srednja vrijednost, t-value= t-vrijednost, df=stupnjevi slobode
p=razina statisticke znacajnosti, MFLPRU= pretklon u uskom raznozenju, SDM=skok u dalj s mjesta, MFEBMP=
bacanje medicinke s prsa (1 kg), MPT= Podizanje trupa u 30 sekundi, MAGONT=okretnost na tlu

Iz tablice 2. u kojoj se usporeduju mlade dobne skupine tackwondoa i juda postoji statisti¢ki

znacajna razlika u tri testa. To su MAGONT, MPT i MFEBMP. U sva tri testa judasi su ostvarili

bolje rezultate, kao 1 u testu skok u dalj s mjesta ali ne statisticki znacajno. Tackwondoasi su

postigli bolje rezultate u testu za procjenu fleksibilnosti, no takoder ne statisticki znacajno.
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Tablica 3. T- test za nezavisne uzorke izmedu grupa taekwondo starija dobna skupina (TKD S)

i judo starija dobna skupina (JUDO S- judo stariji)

Group 1: Taekwondo starija dobna skupina

Group 2: Judo starija dobna skupina

(m)

Varijable Mean Mean t-value df P
TKD S JUDO S

MAGONT 27,24 16,57 5,25 23 0,00
(s)

MFLPRU 46,08 42,16 1,56 23 0,13
(cm)
MPT 21,00 23,06 -1,54 23 0,14

MFESDM 1,71 1,69 0,16 23 0,87
(m)

MFEBMP 5,41 6,50 -1,90 23 0,07

Legenda: samostalni izra¢un autorice, Mean= srednja vrijednost, t-value= t-vrijednost, df=stupnjevi slobode
p=razina statisticke znacajnosti, MFLPRU= pretklon u uskom raznozenju, SDM=skok u dalj s mjesta, MFEBMP=
bacanje medicinke s prsa (1 kg), MPT= Podizanje trupa u 30 sekundi, MAGONT=okretnost na tlu

Iz tablice 3. u kojoj se usporeduju starije dobne skupine tackwondoa i juda postoji statisticki

znacajna razlika u testu MAGONT za procjenu koordinacije. U tom testu su judasi ostvarili

bolje rezultate, kao i1 u testovima MPT i MFEBMP. U ostalim testovima nema statisticki

znacajne razlike. Taekwondoas$i su ostvarili bolje rezultate u testu MFLPRU za procjenu

fleksibilnosti te u testu MFESDM u kojem su ostvarili ve¢i prosjeCan rezultat za samo 2

centimetra.
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6. Rasprava

Rezultati koje smo dobili ovim istrazivanjem ukazuju na postojanje statisticki znacajnih razlika
izmedu tackwondoasa i judasa u motori¢kim sposobnostima s obzirom na njihovu izvedbu na
dan mjerenja. Time se potvrduju prve dvije hipoteze koje govore da postoji statisticki znacajna
razlika u motorickim sposobnostima izmedu judaSa i tackwondoasa, mlade 1 starije dobi. Iz
ovog istrazivanja, prema ocekivanome, tackwondoasi u starijoj dobnoj skupini su fleksibilniji
od judasa u starijoj dobnoj skupini, no treca hipoteza se odbacuje jer te razlike nisu statistic¢ki
znacajne. Prosjecne vrijednosti u testu za procjenu fleksibilnosti su se razlikovale za 3,86 cm.
Caput (2015) je prema stavovima vrhunskih judo trenera zakljucila da je za judo najmanje bitna
fleksibilnost. Suprotno tome, kroz dosadasnja istrazivanja o tackwondou, isti¢e se vaznost
fleksibilnosti. Toskovi¢ i suradnici (2004) navode da je fleksibilnost bitna kako bi sportasi
mogli udariti protivnika nogom u glavu. 1z tog razloga se ocekivalo da ¢e razlike u testu za
procjenu fleksibilnosti biti znacajnije. Odbacuje se 1 Cetvrta hipoteza koja govori da ce
tackwondoasi imati statisti¢ki znac¢ajno bolje rezultate u testu za procjenu eksplozivne snage
nogu (MFESDM) u starijim dobnim skupinama. U testu skok u dalj s mjesta tackwondoasi u
starijim dobnim skupinama su ostvarili neznatno ve¢i rezultat od judasa. Prema Markovicu
(2003) jedna od najbitnijih motoric¢kih sposobnosti tackwondoasa je snaga nogu koncentri¢nog
i elasti¢nog tipa. Iz istrazivanja o sposobnostima u judu kao najvaznije se isticu koordinacija i
snaga no peta i Sesta hipoteza se odbacuju. Judasi u starijim dobnim skupina su imali bolje
rezultate u repetitivnoj snazi i eksplozivnoj snazi ruku od taekwondoasa no te razlike nisu bile
statistiCki znacajne. Potvrduje se sedma hipoteza koja navodi da ¢e judasi imati statisticki
znacajno bolje rezultate od tackwondoasa u testu za procjenu koordinacije. Judo starijoj dobnoj
skupini je trebalo u prosjeku 16,57 sekundi za prije¢i poligon dok je tackwondoaSima prosjeno
trebalo 27,24 sekunde. Prema Serti¢u (1994) snaga ima najvazniju ulogu kod seniora u judo
borbi a kod mladih dobnih uzrasta to je koordinacija. Moze se uociti da je u mladim dobnim
skupinama bilo statisticki znacajne razlike u tri testa za procjenu motorickih sposobnosti a u
starijim dobnim skupinama samo u jednom testu. U mladim dobnim skupinama u ta tri
testa(MAGONT, MPT 1 MFEBMP) sa statisti¢ki zna€ajnim razlikama su judasi imali bolje
rezultate, pa tako i u testu MFESDM. Taekwondoasi su ostvarili prosjecno bolje rezultate samo
u testu za procjenu fleksibilnosti od 5,11 cm. Dok je kod starijih dobnih skupina ostvarena
statisticki znacajna razlika jedino u testu MAGONT, u kojoj su judasi bili prosjecno brzi za
10,67 sekundi od tackwondoaSa. Bolje su rezultate ostvarili 1 u testovima MPT 1 MFEBMP a

tackwondoasi u testu za procjenu fleksibilnosti i neznatno u testu skok u dalj s mjesta.
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Neocekivano je da su razlike izmedu sportova vece u periodu pretpuberteta nego puberteta.
Treniranjem odredenog sporta se razvijaju specifi¢ne sposobnosti za taj sport i trebale bi se time
i povecavati razlike. Veca razlika medu ispitanicima u mladim dobnim skupinama u ovom dijelu
motorickog prostora moze biti prouzrokovana i zbog duzeg treniranja kod skupine mladih
judasa. Taekwondoasi u mladoj dobnoj skupini treniraju prosjecno 1,73 godine dok judasi 2,63
godine, Sto ¢ini dosta veliku razliku posebno u pocetcima sportskih karijera. No kod starijih
dobnih skupina, priblizno jednako dugo treniraju, tackwondoasi prosjecno 3,28 godina a judasi
3,56 godina. Moze se zakljuciti da su judasi ostvarivali bolje rezultate u obje dobne skupine, no
te razlike u rezultatima se smanjuju u starijim dobnim skupinama. Suprotne rezultate su u svom
istrazivanju naveli Pion i suradnici (2014) u kojem su mjerili 56 tackwondoasa, judasa i karatasa
arazlike su bile izraZzenije kod starijih dobnih skupina. Jos jedan od razloga vece razlike mladih
dobnih skupina moze biti da se pri odabiru sporta ne uzimaju u obzir individualne kvalitete. To
dovodi do toga da treniraju djeca koja nemaju predispozicije za taj sport te je zbog toga velik
raspon njihovih razli¢itih sposobnosti i talenata u jednoj grupi dok se u starijim dobnim
skupinama isprofiliraju. U starijim dobnim skupinama judasi su ostvarili bolje rezultate u 3 od
5 testova ali je razlika u rezultatima manja. Razlog veé¢im razlikama u mladim dobnim
skupinama nego u starijim moze biti i slucajan no treneri bi trebali posvetiti paznju zahtjevima
sporta i vaznostima pojedinih motorickih sposobnosti te razvijanju istih. Bitno je da znaju da
su brzina, koordinacija i eksplozivna snaga viSe urodene nego repetitivna snaga i fleksibilnost
(Findak, 2003). Iz rezultata se moZe uociti da je judo starija dobna skupina ostvarila bolje
rezultate od mlade judo skupine u svim testovima osim u testu za procjenu fleksibilnosti. Autori
Loli¢ 1 Nurki¢ (2011) su zakljucili da dolazi do znacajno vecih rezultata judasa juniora nad
kadetima u eksplozivnoj snazi, repetitivnoj snazi i koordinaciji. Takoder je starija tackwondo
skupina ostvarila bolje rezultate od mlade u svim testovima osim u testu pretklon u uskom
raznoZenju. Te rezultate moZemo povezati s istraZivanjem Paloma i1 suradnika (2018) koje
izvjeS¢uje o vecim rezultatima taeckwondo kadeta od juniora u testovima za procjenu
fleksibilnosti. Trenazni savjet je da se poveca obujam treninga kod starijih dobnih skupina,
odnosno da se produzi sa 60 na 90 minuta te da se obrati pozornost da se u borilackim
sportovima snaga treba razvijati u svim miSi¢nim skupinama. Bitan faktor je i motivacija

polaznika.
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7. Zakljucak

Svrha ovog istrazivanja bila je utvrditi postoje li statisticki znacajne razlike u motorickim
sposobnostima izmedu judasa i tackwondoaSa, te ako postoje koje su to. Istrazivanje se
provodilo na 20 tackwondoaSa i 24 judasa, te je koriSteno 5 testova za procjenu motorickih
sposobnosti.

Statisticka znacajnost razlika rezultata aritmetickih sredina izmedu tackwondoasa i judasa u
mladoj dobnoj skupini utvrdena je u testovima okretnost na tlu, podizanje trupa u 30 s te bacanje
medicinke s prsa (1 kg). [zmedu starijih dobnih skupina samo u testu okretnost na tlu. Izmedu
tackwondoa 1 juda u obje dobne skupine od 4 statisticki znacajne razlike, u svima su judasi
imali bolje rezultate. No te razlike su bile veée u mladim dobnim skupinama. Sto se dijelom
moze povezati time $to judasi u mladim dobnim skupinama duZze treniraju nego tackwondoasi.
Takoder starija i mlada judo grupa imaju u prosjeku 9, 10 mjeseci vise od tackwondoasa §to je
moglo utjecati na rezultate. Mnoge od utvrdenih razlika u testovima izmedu juda i tackwondoa
su bile za oc¢ekivati no Cinjenica da su judasi ostvarili bolje rezultate u svim testovima sa
statisticki znac¢ajnim razlikama me malo iznenaduje. Oc¢ekivano je bilo da ¢e judasi imati bolje
rezultate u testovima repetitivne snage, koordinacije i eksplozivne snage gornjih ekstremiteta a
da ¢e tackwondoasi ostvariti bolje rezultate u testovima za procjenu fleksibilnosti i eksplozivne
snage nogu. Time se odbacuju treca, Cetvrta, peta i Sesta hipoteza jer ipak te razlike nisu bile
statisticki znacajne. Sedma hipoteza se prihvaca jer je razlika u koordinaciji izmedu starijih
judasa i tackwondoaSa bila statisticki znacajna. Prihvacéaju se takoder prva i druga hipoteza
kojima se tvrdi da postoje statisticki znacajne razlike u motori¢kim sposobnostima izmedu

judasa i tackwondoasa u mladim 1 starijim dobnim skupinama.

Preporuka za daljnja istraZivanja bi bila provesti istraZivanje na razini vise klubova te na ve¢em
uzorku ispitanika. Bilo bi interesantno 1 napraviti longitudinalno istraZzivanje u kojem bi se
ispitale razlike u motorickim sposobnostima izmedu judasa i1 tackwondoaSa u mladim dobnim
skupinama. Trebalo bi pratiti tijek razvoja njihovih motorickih sposobnosti te na kraju utvrditi

razlike kada dodu u stariju dobnu skupinu.
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