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SAZETAK

Funkcionalne sposobnosti su jedne od najcesS¢ih sposobnosti koje se istrazuju u
kineziologiji. Dio su antropoloskih obiljezja, a definiraju se kao sposobnosti organizma za
transport kisika do organa, organskih sustava i miSi¢a te sposobnosti koje su odgovore za
proizvodnju energije u ljudskom organizmu. Funkcionalne sposobnosti se dijele na aerobne
sposobnosti (aerobna izdrzljivost) i anaerobne sposobnosti (anaerobna izdrzljivost). Aerobna
izdrzljivost iskoriStava kisik i transportira ga kroz cijeli organizam do organa, organskih
sustava 1 miSi¢a koji obavljaju nuzan rad; anaerobna izdrzljivost je teza jer nema dovoljno
kisika kako bi odrzavalo teske napore, ona iskoriStava glikoliticke izvore i tolerira
biokemijske promjene koje nastaju pri radu. Te karakteristike su vazne u istrazivanju
funkcionalnih sposobnosti te u njegovom unapredenju. Funkcionalne sposobnosti 1 njezine
karakteristike se granaju kroz razne sustave. Prolaze kroz kinezioloSke transformacije gdje je
vazno poznavati odgovarajuce sadrzaje rada, metode rada te odgovaraju¢i volumen, odnosno
ekstenzitet i intenzitet rada. Kada je to savladano, dolaze razne aktivnosti kroz koje se
razvijaju funkcionalne sposobnosti, ali se 1 istrazuje koje aktivnosti dobro, a koje manje dobro
utjeCu na funkcionalne sposobnosti. Vazno je znati i kako funkcioniraju sposobnosti kroz
dobne strukture te Sto je cilj 1 prioritet u kojem dobnom razdoblju. Svaka od ovih
karakteristike se promatraju kroz razne tjelesne 1 motoricke aktivnosti te kroz kretne sustave.
Na taj se nacin djeci osiguran pravilan rast i razvoj u svim odgojno-obrazovnim ustanovama,
ali i u drugim funkcionalnim prostorima. Takve programe provodi dobro educiran voditelj

koji ¢e znati dobro odabrati kretnu strukturu te njezin cilj 1 svrhu. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Kljucne rijeci: funkcionalne sposobnosti, aerobna i anaerobna izdrzljivost, funkcionalne

karakteristike, tjelesna i motoricka aktivnost, odgojno-obrazovni proces

SUMMARY

The most studied abilities in the kinesiology are functional abilities. They are part of
anthropological features, and they can be defined as the abilities that are responsible for
transporting the oxygen to organs, organic systems and muscles, and as the abilities that are
responsible for energy production in the human organism. Functional abilities are divided on
aerobic abilities (aerobic durability) and anaerobic abilities (anaerobic durability). Aerobic
durability is using the oxygen and is transporting the oxygen through the whole organism to

the organs, organic systems and to the muscles who are working hard. Anaerobic durability is



heavier because she does not have enough oxygen to maintain hard work. She is using
glycolytic sources and is tolerating biochemical changes that are created when they are
working. Those kinds of characteristics are important in the research of functional abilities
and in their growing. Functional abilities and their characteristics are branching through many
different systems. They are traveling through many kinesiological transformations where is
important to know all kinds of programs of working, methodology of working and other
different types of working in functional abilities. When all of this is mastered, it is important
to know all types of activities that are helping in developing functional abilities. It is also
important to know how they function through age structures and what is their priority and
goal. All these characteristics are being watched through different types of physical activities.
Only then, children can grow and develop in all educational institutions, and in other types of
institutions. That kind of programs must be performed by very well-educated educator who

must choose exercises very carefully and who needs to know what her purpose and goal is.

Key words: functional abilities, aerobic and anaerobic durability, functional characteristics,

physical activities, education.



1. UvOD

U danasnje vrijeme funkcionalne sposobnosti su jedne od najceS¢ih istrazivanja u
podrucju kineziologije, pa ¢ak 1 Sire. Dokazano je kako trening funkcionalnih sposobnosti
izravno djeluje na poboljSanje organskih sustava u ljudskom organizmu koji su vazni za Zivot,
primjerice Krvo-zilni (sr¢ano-zilni) i respiratorni sustav. Aerobne i anaerobne funkcionalne

sposobnosti su dio svakodnevne fizicke aktivnosti. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Kod mlade djece, ali i odraslih, vazno je znati kako iskori§tavanje kisika djeluje na njegov
organizam, odnosno koliki im je aerobni i anaerobni kapacitet. Vazno je istrazivati ¢ovjekove
mogucnosti 1 pragove izdrzljivosti kako bi se u daljnjem razvoju znalo unaprijediti struktura
treninga. IstraZivanjem se dolazi do odredenih rezultata koji nam pokazuju nivo razvoja, te se

prema tim rezultatima dalje postupa kako ono zahtjeva. (Milanovi¢, 2013)

Voditelji, nastavnici, treneri, odgajatelji ili ucitelji su duzni poznavati sve karakteristike
funkcionalnih sposobnosti te njegove grane. Razvijanje funkcionalnih sposobnosti ¢e se
posti¢i putem fizickog kretanja. Kako bi se to ostvarilo, vazno je djetetu prilagoditi treninge
prema njegovim moguénostima i na toj bazi dalje graditi i razvijati funkcionalne sposobnosti.
Nije samo vazno koji ¢e se treninzi odabrati, nego i na koji ¢e se nain oni prezentirati.
Trebaju biti zanimljivi, dobro 1 stru¢no osmisljeni, s pravilnim i to¢nim ponavljanjima, bez

napora te bez nepotrebnih pokreta. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

U ovom radu ¢emo se bolje upoznati s funkcionalnim sposobnostima, kinezioloskim
transformacijama funkcionalnih sposobnosti, metodama rada za razvoj funkcionalnih
sposobnosti 1 razvojem funkcionalnih sposobnosti odredene od perioda prije puberteta, kroz

cijeli pubertet te do perioda nakon puberteta.

Nakon teorijskog djela slijedi prakti¢ni dio, odnosno istrazivanje gdje je kroz rad s
djecom prikazano 1 odradeno ispitivanje njihovih funkcionalnih sposobnosti te sve

karakteristike tog ispitivanja.



2. ANTROPOLOSKA OBILJEZJA

Zbog $to bolje procjene u ostvarivanju ciljeva i zadaca tjelesne i zdravstvene kulture te
utjecaj rada u odgojno-obrazovnom podrucju, vrlo je vazno pratiti, provjeravati i poznavati
antropoloska obiljezja djece. Antropoloska obiljezja su organizirani sustavi Svih sposobnosti,
osobina te motorickih informacija i njihovi medusobni odnosi. Pod antropoloSka obiljezja
ubrajaju se morfoloske ili antropometrijske znacajke, motoricke, funkcionalne, kognitivne ili
spoznajne sposobnosti, konativne osobine ili osobine li¢nosti te socijalni status. Za pracenje i
provjeravanje antropoloskih obiljezja obavlja se inicijalno provjeravanje stanja tih obiljezja.
Dobivenim rezultatom uvida se stanje antropoloskih obiljezja te se, takoder, rezultatima treba
obuhvatiti integralna procjena antropometrijskih znacajki, motorickih i funkcionalnih
sposobnosti. To je uvjet kako bi se dalje moglo uvidjeti stanje i razvoj integralnog sustava
antropoloskih obiljezja. Pracenje i1 provjeravanje se treba provoditi tijekom cijele pedagoske i
Skolske godine te je to drugi uvjet za razvoj antropoloskih obiljezja. Sve se to izvodi radi
lakSeg uvida u djetetove transformacijske uc¢inke, u njegov napredak, kako bi mu pomogli ako
negdje zapne, intervenirati u procesu tjelesnog vjezbanja i slicno. Svako ispitivanje provodi
voditelj individualno kako se on organizira. Na njemu je hoce li ispitivanje provoditi jedanput,
dva puta ili viSe puta mjeseCno. Zatim se provodi zavr$no ispitivanje koje je reci uvjet za
djelotvorno pracenje 1 provjeravanje antropoloSkih obiljezja. Rezultati zavr§nog ispitivanja su
vazni za objektivno sagledavanje stanja antropoloskih obiljezja, za procjenu njihova
napredovanja usporedujuc¢i s pocetnim stanjem te su vazni kao orijentacijske vrijednosti za

sljede¢u godinu. (Findak, 2003)

Antropoloske karakteristike predstavljaju primarne ljudske kapacitete koji omogucéavaju
funkcioniranje svih organa i organskih sustava te sposobnosti i osobine sportasa, u
optimalnim uvjetima. One se razvijaju pod utjecajem bioloskih odrednica rasta i razvoja i pod
utjecajem procesa sportske pripreme. Najvise podlozni promjenama su oni koji su pod
utjecajem planiranog treninga zbog utjecaja genetike, §to znaci da neki vanjski podrazaji ne

utjecu na neke karakteristike. (Milanovi¢, 2013)



3. FUNKCIONLNE SPOSOBNOSTI

3.1. Definicija i razvoj funkcionalnih sposobnosti

Funkcionalne sposobnosti su sposobnosti u organizmu koje prenose i proizvode

energiju u organizmu ¢ovjeka. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Funkcionalne sposobnosti su sposobnosti oslobadanja odredene koli€ine energije u
stanicama u organizmu koje mu omogucuju odrzavanje homeostatskih uvjeta i odvijanja

pojedinih funkcija njihovih dijelova. (Findak, 2003)

Funkcionalna sposobnost je radna efikasnost nekog organskog sustava. To je
sposobnost nekog organizma da podnese napore velikog intenziteta. NajceSée su to
kardiopulmonalne, respiratorne i psihomotorne sposobnosti. Funkcionalne se sposobnosti
mjere raznim testovima. Kardiopulmonalne sposobnosti se mjere tzv. organskim testovima, a
psihomotorne sposobnosti se mjere motorickim testovima. Karakteristike 1 vrijednosti

vegetativnog sustava se ispituju regulativnim testovima.(Sportski leksikon, 1986)

Funkcionalne sposobnosti su povezane s djelovanjem sustava za transport kisika
(aerobna sposobnosti) koji stalno opskrbljuje misice i ostale organe koli¢inom energije koja
im je potrebna i koja je nuZzna za funkcioniranje i umjereno intenzivan rad, te efikasno 1
uéinkovito izvodi sportske aktivnosti visoke intenzivnosti kroz anaerobne energetske
kapacitete, kada je primitak kisika manji nego potreba za kisikom zbog tromosti sustava za
transport kisika 1 aerobnog metabolizma. Takva razlika potrebne energije se nadoknaduje iz

glikoliti¢kih 1 fosfagenih spojeva anaerobnim metabolizmom. (Milanovi¢, 2013)

Razvoj funkcionalnih sposobnosti podrazumijeva utjecaj endogenih (unutarnjih) i
egzogenih (vanjskih) faktora. Utjecu na ucinkovitost transportnog sustava tijela kojeg Cine
sréano-zilni 1 di$ni sustav, te na procese koji se dogadaju za vrijeme motoricke aktivnosti.
Proces trenazZe se sastoji od mnogobrojnih aktivnosti koje zahtijevaju visoku razinu energije
koja je potrebna za uspjesno izvodenje razli¢itih motorickih 1 sportskih sadrzaja. (Milanovié,

2013)

Kako bi se bolje uvidjelo u razvoj funkcionalnih sposobnosti, potrebno je provoditi
funkcionalnu dijagnostiku. Ona se provodi u laboratorijima, ali u danasnje vrijeme se koristi

uznapredovala tehnologija, odnosno spiroergometrijski sustavi. Oni omogucuju $iri uvid u



fizioloske, funkcionalne i biokemijske karakteristike energetskih procesa u organizmu. Za
procjenu funkcionalnih sposobnosti koristi se prenosivi spiroergometrijski sustav koji se
koristi za vrijeme motoricke aktivnosti koje se izvode izvan laboratorija. Spiroergometrijski

uredaj utvrduje primitak kisika (VO;) izmedu brojnih parametara. (Milanovi¢, 2013)

Funkcionalnom dijagnostikom je, takoder, moguce definirati i ostale parametre
funkcionalnog statusa sportasa koji su vrlo vazni, a to su anaerobni prag, intenzitet
optereCenja pri anaerobnom pragu, maksimalna frekvencija srca i koncentracija laktata.
(Sentija, Vuéeti¢, 2005)

Funkcionalne sposobnosti zamjenjuju terminom izdrzljivost, a nazivaju se jo$ 1 ukupne

funkcionalne sposobnosti. Dijele se na:

a) Aerobne funkcionalne sposobnosti (aerobna izdrzljivost)

b) Anaerobne funkcionalne sposobnosti (anaerobna izdrzljivost) (Sekuli¢, Metikos,

2007)

3.2. Aerobne funkcionalne sposobnosti (aerobna izdrzljivost)

Aerobne sposobnosti su cjelokupne sposobnosti organskih funkcija o kojima ovisi
koli¢ina unosa kisika 1 iskoriStavanje kisika u tkivima pri ¢emu je ograni¢avajuci faktor udarni

volumen srca. (Findak, Prskalo, 2004)

Aerobne funkcionalne sposobnosti definiraju se kao sposobnosti sustava koji je nuzan
za transport 1 iskoriStavanje kisika te sustava koji je nuzan za rad misi¢a, da dopremi 1 iskoristi
kisik u biokemijskim procesima za proizvodnu energije, radi obavljanja miSi¢nog rada.

(Sekuli¢, Metikos, 2007)

Osim miSica, koji su najveci potrosaci kisika, kisik koriste i drugi organi i organski
sustavi za proizvodnju energije pri obavljanju rada. Naime, miSi¢ne stanice u radu trose
najvise kisika i samo uz pomo¢ kisika mogu se odvijati aerobni biokemijski procesi Koji su
vrlo vaZzni za dobivanje energije za rad. Zato, $to manje dopire kisik do stanica 1 §to se manje

iskoriStava kisik u njima, to je aerobni kapacitet nizi. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Aerobna sposobnost je moguc¢nost rada organizma uz postojanje kisika. To je
sposobnost podnoSenja napora onda kada potroSnja kisika ne zahtjeva njegov pojacani
primitak u nekoj tjelesnoj aktivnosti, odnosno kad ne stvara nedostatak kisika. Aerobna

sposobnost se povecava metodom tzv. ravnomjernog rada gdje duze radi, a manji je intenzitet



te metodom intervalnog rada gdje se radi veci broj kratkotrajnih ponavljanja s kratkim

prekidima za predah. (Sportski leksikon, 1896)

Aerobni kapacitet je ukupna koli¢ina energije kojom organizam raspolaze za
koristenje kisika. Obi¢no se izrazava brojem kalorija koje bi se mogle osloboditi pri upotrebi
svih postojecih izvora energije, uz neophodno sudjelovanje kisika. Aerobni kapacitet odreduje

krajnju granicu trajanja nekog naprezanja umjerenog intenziteta. (Sportski leksikon, 1896)

3.3. Anaerobne funkcionalne sposobnosti (anaerobna izdrzljivost)

Anaerobne sposobnosti su sposobnosti fosfagenog i glikolitickog energetskog
mehanizma. Temelji se na ostatku kisika, odnosno koli¢ini kisika koju organizam
nadoknaduje na zavrSetku rada na temelju energetskih potreba u anaerobnim uvjetima.
(Findak, Prskalo, 2004)

Anaerobne sposobnosti su sposobnosti gdje je maksimalna moguénost rada organizma,
bez prisustva kisika, faktor koji odluuje maksimalnu brzinu pokreta za eksplozivnu snagu.
To je najveca koliCina energije koja se moze izdvojiti iz anaerobnih procesa. Anaerobne
sposobnosti su vazne u onom podrucju gdje dolazi do napora velikog intenziteta. (Sportski

leksikon, 1896)

Anaerobni kapacitet je ukupna najveca koli¢ina energije koja je dobivena iz
anaerobnih procesa. O anaerobnom kapacitetu ovisi trajanje fizicke aktivnosti velikog

intenziteta, primjerice sprint. (Sportski leksikon, 1986)

Anaerobne funkcionalne sposobnosti definiraju se kao sposobnosti u organizmu da
iskoriste glikoliticke izvore u proizvodnji energije bez kisika za obavljanje miSi¢nog rada te
da s ucinkom tolerira biokemijske promjene koje nastaju u miSi¢noj stanici. (Sekulié,

Metikos, 2007)

Ljudski organizam, u osnovi, fizioloski odredeno ima dva mehanizma za dobivanje
energije za miSi¢ni rad. Anaerobni rad opcenito ne mozZe trajati jer je organizam ogranicen u
proizvodnji energije u anaerobnim procesima. Dok aerobni rad moZe dugo trajati jer se
tijekom aerobnog rada stvaraju nusprodukti kemijskih reakcija, odnosno stvaraju se, ali se
zbog karakteristika aerobnih energetskih procesa ucinkovito eliminiraju iz kemijske reakcije
sredine. Zbog toga Covjekov organizam koristi najvise aerobni kapacitet kao izvor energije

tijekom svakodnevnog Zivota. (Sekuli¢, Metikos, 2007)
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Generalno pravilo: Sto je rad dulji — manji mu je intenzitet.

Opcenito, kada se vremenski obavlja jako dug rad, skoro pa je sigurno da:

a)
b)

c)

Se stalno upotrebljava mala koli¢ina miSiéne mase ili

Se stalno mijenja rad koji misici izvode ili

Se relativno upotrebljava velika koli¢ina miSi¢ne mase, ali se svaki miSi¢ iskoristava s
malim postotkom ukupnog moguceg aktiviteta (od maksimalnog moguceg aktiviteta

za pojedini misi¢) (Sekuli¢, Metikos, 2007)

4. KINEZIOLOSKE TRANDFORMACIJE FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI

4.1. Pojam kinezioloske transformacije funkcionalnih sposobnosti

Osnovne zakonitosti koje su vazne za razvoj svih osobina i sposobnosti pa tako i

funkcionalnih sposobnosti su odgovaraju¢i sadrzaji rada, odgovarajue metode rada i

odgovarajuc¢i volumen (ekstenzitet i inzenzitet) rada. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

4.2. Kinezioloske transformacije aerobnih funkcionalnih sposobnosti

Potrebno je, prije svega, definirati kinezioloSke sadrzaje koji su posebno pogodni za

razvoj aerobnih sposobnosti, odnosno aerobnog kapaciteta. Vrlo je bitno da vjezbe, odnosno

kinezioloski operatori imaju ista obiljezja, iste bitne znacajke koje ih ¢ine posebno pogodnima

za razvoj aerobnih sposobnosti. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Zajednicke karakteristike vjezbi koje su pogodne za razvoj aerobnog kapaciteta:

a)

b)

c)
d)

U svakom trenutku rada s vrlo malim intenzitetom aktivira se relativno mali postotak
ukupne miSi¢ne mase ili nesto veci postotak muskulature

U dinami¢nom rezimu rada aktiviraju se sve miSi¢ne stanice i to tako da je vrijeme
kontrakcije relativno krace, a vrijeme relaksacije relativno dulje

Na racun rada velikog broja misi¢nih grupa izvodi se kretna aktivnost

Redoslijed ukljucivanja 1 iskljucivanja razli€itih miSi¢nih grupa, tj. miSi¢na aktivnost
razli¢itih miSiénih grupa je takva da pomaze protoku krvi u krvoZilnom sustavu, tj. da

radi kao pomo¢na pumpa, a glavna miSi¢na pumpa je srce (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Kada se i ako pronade i prepozna aktivnost koja ima karakteristike tih vjezbi, moze se sa

sigurno$¢u rec¢i da su vazne za razvoj aerobnog kapaciteta. Vazno je to znati jer je razvoj
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funkcionalnih sposobnosti jedan od naj¢es¢ih ciljeva u radu u podrucju kineziologije, a
prvenstveno zbog povezanosti razine funkcionalnih sposobnosti sa zdravstvenim statusom.
(Sekuli¢, Metikos, 2007)

Vrlo je vazno naglasiti kako je aerobni funkcionalni kapacitet najvaznija ljudska
sposobnost jer bez aecrobnog kapaciteta ne moze funkcionirati niti jedna stanica u organizmu
covjeka. Najvaznije je naglasiti kako stanice u mozgu 1 srcu ne mogu izdrzati bez kisika niti
30-ak sekundi. Transport kisika, odnosno aerobne funkcionalne sposobnosti postaju vaznije
Sto je Covjek stariji. Aerobne funkcionalne sposobnosti se mogu izrazito razvijati. Stoga se
treba $to vise aktivno kretati jer se na taj nacin poboljSava funkcija sustava za transport kisika.
Najbolji nain za razvoj toga sustava su vjezbe, odnosno kinezioloSki operatori koji su
pogodni za razvoj aerobnog kapaciteta. Te vjezbe omoguéavaju da, na visokoj razini
funkcioniranja, svi dijelovi sustava rade istovremeno sa §to manje smetnji. a najvece smetnje
za rad respiratornog i sréano-zilnog sustava su sile koje se javljaju za vrijeme kriticnog

naprezanja. (Sekuli¢, Metikos, 2007)
Stoga, za razvoj aerobnog kapaciteta nisu pogodne:

1. Vjezbe u kojima se proizvodi sila u velikom broju misi¢a koji su izravno zaduzeni
2. Vjezbe u kojima je aktivirana velika kolicina misicne mase koja radi poveéanim

intenzitetom (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Primjer takvih vjezbi je Cu€anj s optereenjem. Prije nego li osoba krene u cucanj,
mora napraviti veliki udah, a ako pokuSa udahnuti za vrijeme izvodenja cucnja, bit Ce
izuzetno teSko jer su medurebreni miSi¢i aktivirani kako bi osigurali stabilnost polozaja. U
tom slucaju, sr€¢ani miSi¢ radi u nepovoljnim uvjetima. Osim toga, u odredenoj mjeri,
aktivirani mi$i¢i rade pritisak na Zile te na taj nacin blokiraju prolaz kroz krvne Zile. To se
posebno odnosi na one dijelove miSi¢nog sustava u kojima se odvija rad. Kroz krvozilni
sustav tece vrlo malo krvi, iako srce radi snaZzno. Takoder, mali postotak kisika prelazi u krv
iz pluca. Zbog toga Sto srce brze radi, a mi$i¢ koji radi se ne moze opskrbiti kisikom, dolazi
do visokih vrijednosti frekvencije srca i izlazne snage lijeve klijetke, te su ujedno i nepovoljni
uvjeti za rad sréano-zilnog sustava i potencijalno su opasni za osobe sa slabim krvnim zilama
1 slabim sréanim miSi¢em. Dakle, vjezbe u kojima se javlja izrazena kontrakcija miSica,
opCenito nisu pogodne za trening aerobnih funkcionalnih sposobnosti. (Sekuli¢, Metikos,

2007)



Kako bi se ostvarili povoljni uvjeti za razvoj aerobnih funkcionalnih sposobnosti, treba
se osigurati da srce radi poja¢anom frekvencijom, bez pritiska, u normalnom ubrzanom ritmu,
opskrbljujuéi pojedine dijelove tijela kisikom bez ikakvih zastoja. Samo tada ¢e najveca
kolicina kisika dolaziti do potroSaca, odnosno misica i1 aerobni rad ¢e se nesmetano odvijati.
Kada se takvi treninzi, odnosno vjezbe provode dovoljno cesto i dovoljno dugo, dolazi do
niza funkcionalnih promjena koji ¢e se moéi prepoznati kao poboljSanje aerobnih

funkcionalnih sposobnosti. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Vazno je shvatiti da tek nakon odredenog broja treninga organizam prepoznaje teskoce
koje zahtijevaju treninzi, odnosno organizam s promjenama (u ovom slucaju promjenama u
svrhu unaprjedenja aerobnih funkcionalnih sposobnosti) ne pocinje odmah nakon prvog ili
prva dva treninga. U organizmu se postupno pocinje izgradivati novo tkivo. Takve promjene
se dogadaju u anatomskom smislu gdje dolazi do izgradnje novih sustava i u fizioloSkom
smislu gdje postojeci sustavi bivaju sve efikasniji. To¢nije, misi¢i koji izvode kretnju postaju
sve racionalniji u radu, ukljucujuéi se 1 iskljucujuci u odgovaraju¢em ritmu; no to ne znaci da
je to yjedno 1 ,,prava“ promjena aerobnog kapaciteta. To znaci da se s aerobnim kapacitetom
jos nista nije dogodilo, ali je ¢ovjeku sve lakSe raditi. Ipak se povecava radna sposobnost

samo za tu vrstu rada. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

One ,prave“ anatomsko-fizioloSke promjene reflektiraju se na nacine koji se
prepoznaju kao bolje aerobne funkcionalne sposobnosti. Stoga, mogu se zamijetiti u svim
aktivnostima i situacijama koje zahtijevaju manifestaciju aerobnih sposobnosti. Naime, mora
se obratiti pozornost na to kako je ljudski organizam racionalna tvorevina koja ekonomizira sa
svojim ukupnim kapitalom. Nakon odredenog vremena, kada se prestane Koristiti aerobni
kapacitet, ukupni aerobni kapacitet se smanji. Treba ulagati energiju u odrzavanje organskih
sustava, jednako kako se i1 ulaze u materijala 1 energije da se pojedini sustav izgradi. ako
organizam nema potrebu za visokim aerobnim kapacitetom, on ga vise nece ,.hraniti“, te Ce
do¢i do propadanja sustava. To je ujedno i generalno pravilo — ,,niti jedna sposobnost ne moze
se izgraditi, a potom ocekivati da ¢e ona i dalje postojati na visokoj razini ako smo je prestali

koristiti*. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

U zakljucku se moZe rec¢i da bi svaki trening trebao poticati rad organa i organskih
sustava, posebno sré¢ano-diSni sustav jer ih se samo na taj nafin moze isprovocirati da

funkcioniraju na boljoj razini. (Sekuli¢, Metikos, 2007)



Vjezbe pogodne za razvoj aerobnog kapaciteta ima puno, no moze se svrstati u nekoliko

kategorija:

1. Grupa: klasicne monostruktrualne ciklicke aktivnosti i njihove kombinacije
2. Grupa: suvremene monostruktrualne ciklicke aktivnosti njihove kombinacije

3. Grupa: programi suvremene aerobike (Sekuli¢, Metikos, 2007)

4.2.1. Klasicne monostruktrualne ciklicke aktivnosti i njihove kombinacije

Monostruktrualne aktivnosti su one aktivnosti kod kojih se ¢itava aktivnost sastoji od
jedne kretne strukture. Pojam ,.ciklicke* definira aktivnosti u kojima se kretna struktura
cikli¢ki ponavlja. Osim monostruktrualnosti 1 cikli¢nosti ostvaruju se 1 ve¢ nabrojani uvjeti
(kolicina ukljuc¢ene muskulature, redoslijed ukljudivanja misica...). Aktivnosti se mogu
kombinirati radi kvalitetnog treninga za razvoj aerobnih sposobnosti. Kombiniranje aktivnosti
omogucuje smanjenje opterecenja pojedinih dijelova koStanog sustava, da se olakSa rad i

produlji vrijeme treninga u kvalitetnim uvjetima. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Klasi¢ne cikli¢ke monostruktrualne aktivnosti su tr¢anje, hodanje, plivanje i sli¢no, te
su takve aktivnosti izuzetno pogodne za razvoj aerobnih funkcionalnih sposobnosti. Hodanje i
tréanje su covjeku prirodne aktivnosti i iz tog razloga najprimjerenije za razvoj aerobnog
kapaciteta. Naime, ako neka osoba duze vrijeme nije bila tjelesno aktivna, usto joj se u to
vrijeme povecala i tjelesna tezina, uz to su i koStano-zglobne strukture postale slabije.
(Sekuli¢, Metikos, 2007)

4.2.2. Suvremene monostruktrualne ciklicke aktivnosti njihove kombinacije —

cardio fitness

Suvremene monostruktrualne ciklicke aktivnosti su aktivnosti koje se izvode na
odredenim strojevima koji najceS¢e oponasaju klasicne monostrukrualne ciklicke aktivnosti,
kao Sto su bicikl ergometri, pokretne trake, steperi i slicno. Zbog toga §to se na ergometrima
moze procijeniti koli¢ina rada koja se obavlja, oni se veéinu vremena koriste (pojam ergo
znaci rad, a pojam metere znaci mjeriti). Takva oprema se inace naziva cardio fitness oprema
jer je usmjerena i namijenjena poboljSanju rada sréano-zilnog sustava, odnosno cardio sustava
te izravno utjeCe na aerobne sposobnosti. Cardio fitness oprema u treningu ima svojih
prednosti i nedostataka te je pogodna za razvoj aerobnih funkcionalnih sposobnosti u tzv.
,»Izi€nim skupinama® jer omogucuje pravilno i precizno doziranje opterecenja i kontrolira

sigurnost izvodaca. Glavna prednost cardio fitnessa je ta $to izvodac, odnosno vjezba¢ moze
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trenirati i u zatvorenim prostorima, odnosno nije ograni¢en vremenskim uvjetima. Nadalje,
sljedeca prednost je ta Sto se moze precizno dozirati volumen opterecenja. Takva oprema je
visoko tehnoloski profinjena. Nedostaci takve opreme je nedostatak raznolikosti, odnosno
cijelo vrijeme se radi na jednom mjestu i trening postaje dosadan, monoton. Jo$ jedan
nedostatak je financijski, odnosno visoka je cijena. Naime, u nekim razvijenim zemljama je
normalno da fitness centri posjeduju takvu opremu, po nekoliko simulatora. U danaSnje
vrijeme, takav tip treninga postao je svakodnevnica. Ljudi nemaju vremena za boravak na
otvorenome, nemaju volje, umorni su za drugaciju vrstu treninga, smatraju kako je to gubitak
vremena 1 sli¢no, te koriste ovakve simulatore koji su na jednome mjestu. (Sekuli¢, Metikos,

2007)
4.2.3. Programi suvremene aerobike

Programi suvremene aerobike ubrajaju se u polistruktrualne aktivnosti, $to znac¢i da se
unutar programa razlikuje veliki broj kretnih struktura. Suvremena aerobika je ciklicka
aktivnost jer se svaka od tih struktura pojedinacno ili u kombinaciji ponavlja odredeni broj
puta. Pojedine vrte suvremene aerobike nisu pogodne za razvoj aerobnih funkcionalnih
sposobnosti ve¢ su pogodne samo one kojima je jedini cilj razvoj aerobnih funkcionalnih
sposobnosti, odnosno funkcionalnog su usmjerenja. U tim vrstama aerobike (s funkcionalnim
usmjerenjem) dostizu se radni uvjeti u kojima sustav za prijenos kisika radi u optimalnim
uvjetima. Takve aktivnosti poti¢u razvoj organskih sustava koji su odgovorni za prijenos
kisika te njegovo iskoriStavanje u smislu proizvodnje energije. Neke od tih aktivnosti su step
aerobika, aqua aerobika, hi-lo aerobika, tae-bo aerobika, a u odredenim slucajevima i new
body aerobika. Aerobika ima nekoliko prednosti, ali i nedostataka. Jedan od nedostataka je
manjak samostalnog treniranja jer aerobiku vodi stru¢no osposobljen voditelj. Drugi
nedostatak bi bio $to aerobika zahtjeva odredeno motoricko znanje te osobe sa smanjenim
motori¢kim znanjem ne mogu sudjelovati u programima aerobike. Sljede¢i nedostatak je
problem rada miSiéne pumpe. Tijekom aerobike, u jednom trenutku, dolazi do opterecenja
jedne skupine misica i pojacano se opskrbljuje krvlju, odnosno kisikom. Zatim se opterecuje
druga skupina misSic¢a i1 rad treba prebaciti na taj dio tijela. Kako bi se to izbjeglo, treba

pravilno odabrati vjezbe te ih pravilno i izvoditi. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Kada se ostvare preduvjeti za uspjeSan program suvremene aerobike, a to su voditelj 1
znanje, tada on dobiva niz prednosti. Prednost suvremene aerobike je tzv. radna efikasnost.
Tijekom treninga aktiviraju se razne miSi¢ne skupine te se uspijeva razviti posebno koristan
motoricki rad. Nadalje, prednost suvremene aerobike je dosada. Tijekom programa, odnosno
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treninga provodi se puno kretnih struktura koji nemaju neku zanimljivu funkciju te trening
postaje dosadniji. No, pokreti zahtijevaju uzastopno ponavljanje, bez prestanka, te se vrijeme
treninga ispunjava. Kako bi se smanjila dosada, aerobika se nuzno izvodi uz glazbu koja je
pojedincima dodatna motivacija za treniranje. Za vrijeme aerobika mozak dobiva puno vise
informacija iz okoline, nego za vrijeme, naprimjer, tréanja na pokretnoj traci. Takve se
informacije prenose do kore velikog mozga, a ¢ak neke od njih i do miSi¢énih stanica koje
obavljaju rad i signaliziraju umor. Takoder, mozak je preopterecen s previse informacija koje
mora provesti u kratkome vremenu, primjerice kakva je glazba, koju kretnu strukturu treba

izvesti u odredenome trenutku i sli¢no. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Sve do sada nabrojane aktivnosti (ciklicke monostruktrualne aktivnosti, cardio fitness,
aerobika) su pogodne za razvoj aerobnog kapaciteta. Bez obzira $to se one razlikuju po svome
sadrzaju 1 Sto aktiviraju razli¢ite skupine miSi¢a, one su pogodne za razvoj aerobnih
sposobnosti zbog toga $to ostvaruju pogodne uvjete za transport kisika. (Sekuli¢, Metikos,
2007)

Ukoliko se trenira na nacine kako je prethodno navedeno, moze se ocekivati nekoliko

najvaznijih transformacijskih efekata:

1. PoboljSane aerobnog kapaciteta

2. Smanjenje potkoznog masnog tkiva

3. Poboljsanje repetitivne snage onih misi¢nih skupina koje su stimulirane ovakvim
aktivnostima

4. Poboljsanje anaerobnog kapaciteta (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Naravno, glavne promjene trebaju se, odnosno mogu se ocekivati u aerobnim sposobnostima

dok ostale nabrojene promjene nisu toliko izraZene, ali se mogu dogoditi. (Sekuli¢, Metikos,
2007)

4.3. Kinezioloske transformacije anaerobnih funkcionalnih sposobnosti

Anaerobne funkcionalne sposobnosti su poseban dio funkcionalnih sposobnosti.

Zavise o viSe faktora od kojih su najvazniji:

1. Ukupna koli¢ina anaerobnih energetskih spojeva koji se odvijaju u ljudskom
organizmu, koji se mogu koristiti bez kisika, odnosno izvan anaerobnih

funkcionalnih procesa
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2. Sposobnost organizma da proizvede energiju kroz anaerobne procese, ucinkovito
toleriraju¢i biokemijske procese koje se nuzno dogadaju tijekom anaerobnih

energetskih reakcija (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Dakle, anaerobni procesi opskrbljuju energijom sve aktivnosti koje se odvijaju vrlo kratko
zbog toga $to anaerobni energetski depoi nisu veliki kao $to su aerobni energetski depoi. Zbog
toga postoje osobe koje imaju velike anaerobne depoe, ali ne mogu raditi u njegovom rezimu
jer im nedostaje tolerancija biokemijskih promjena koje nastaju zbog anaerobnih kemijskih
procesa u organizmu. Primjerice bacaci kugle. Oni imaju velike anaerobne depoe, ali ako kroz
vrlo brzo vrijeme krenu tréati, to nisu u moguénosti. U tr€anju ne mogu iskoristiti svoj
anaerobni kapacitet, ali u bacanju kugle mogu jer im biokemijske promjene koje nastaju, ne
stvaraju problem. Tako kako anaerobne sposobnosti nisu jednozna¢no odredene, tako i njihov

trening nije jednozna¢no odreden. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Aktivnosti koje su pogodne za razvoj anaerobnog kapaciteta dijele se u dvije grupe koje

ovise o ciljnoj usmjerenosti:

1. Aktivnosti koje su pogodne za razvoj anaerobnih energetskih depoa (povecéanje
kapaciteta)
2. Aktivnosti koje su pogodne za bolju toleranciju na biokemijske promjene koje se

dogadaju za vrijeme anaerobnih energetskih reakcija

Aktivnostima kojima je cilj razvoj anaerobnih kapaciteta, zajednicka je mogucénost postizanja

visokog intenziteta rada. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

4.3.1. Prva skupina aktivnosti

Prva skupina aktivnosti, koja je pogodna za razvoj anaerobnih energetskih depoa,
karakteristi¢na je po tome Sto, tijekom izvodenja, dolazi do velike potrosnje energije u jako
vrlo kratkom vremenu. Za primjer ove aktivnosti moze biti bacanje kugle. U par sekundi
bacac kugle potrosi veliku koli¢inu energije te vec¢ svi slijede¢i pokusaji bacanja kugle nece
biti isti kao 1 prvi. Ako prvi puta daleko odbaci kuglu, drugi puta viSe ne¢e moc¢i toliko daleko
baciti. Kako bi se izbjegla nagla potros$nja energije pri prvom naporu, najpogodniji su razliciti
oblici dizanja tereta, skokova ili bacanja. Dakle, aktivnosti koje vrlo kratko traju, a u isto
vrijeme troSe puno energije. Kada se primjenjuju ovakvi trenazni sadrzaji, oni izazivaju

organizam na pojacano skupljanje energije Sto se kasnije prepoznaje kao povecanje
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anaerobnog kapaciteta. Naime, to ne znaci generalno povefane nego samo povecanje
anaerobnih energetskih depoa koji se mogu prepoznati u aktivnostima koji imaju vrlo kratko
trajanje. Takve se aktivnosti nazivaju i aktivnosti fosfagenog anaerobnog kapaciteta, zbog
toga Sto se u njima anaerobni kapacitet redovito prepoznaje kroz tzv. fosfagene anaerobne

energetske procese. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

4.3.2. Druga skupina aktivnosti

Druga skupina aktivnosti, koja je takoder pogodna za razvoj anaerobnih energetskih
depoa, je potpuno drugacija od prve, makar se i ovdje radi o aktivnostima visokog intenziteta.
Ove su aktivnosti pogodne za unaprjedenje tolerancije na biokemijske promjene koje se
dogadaju za vrijeme anaerobnih energetskih reakcija. Kroz anaerobne biokemijske procese
nastaje nekoliko nusprodukata koji sprje€avaju obavljanje rada. Primjerice, ako se par minuta
trci, cijelo vrijeme jakim intenzitetom, dolazi do osjecaja peckanja u misi¢ima, nemoguénosti
pokretanja ekstremiteta onolikom frekvencijom kojom se moglo obavljati na pocetku, te su to
neki od pokazatelja neodgovarajuce biokemijske situacije u organizmu vjezbaca koja je
nastala zbog dugotrajne anaerobne proizvodnje energije. Kako bi se organizam naucio braniti
od toga, treba ga dovoditi u takve nepovoljne situacije. Ove se aktivnosti nazivaju jo§ i
aktivnosti glikogenskog anaerobnog kapaciteta zbog toga Sto se tijekom njihovog izvodenja
iskoriStava miSiéni glikogen koji je pokreta¢ za obavljanje rada. Najpogodnije vjezbe za
ovakve aktivnosti su vjezbe u kojima se frekvencija pokreta moze podi¢i na maksimalnu
razinu. Naime, vazno je naglasiti kako se ne smije narusiti tehnika izvodenja pokreta jer se
inaCe moze ozlijediti. Takve su aktivnosti, primjerice, tr¢anje, plivanje, veslanje, biciklizam,

ali takoder 1 sve simulirane monostruktrualne cikli¢ke aktivnosti. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Takoder, u ovakvim treninzima se koriste i razli¢iti modificirani motori¢ki programi, kao
Sto su noSenje 1 vucenje. Primjerice, kod plivanja plivaci obavljaju anaerobni trening na nacin
da plivaju u majicama, a kod tr¢anja trkaci, ne tako Cesto, vuku za sobom automobilsku gumu.

Zajednicko ovim aktivnostima je:

1. Ulaze se, donekle, velika energija, odnosno submaksimalna.
2. To se radi koliko je dugo moguce, kroz neko vrijeme, ali bez smanjenja potros$nje

energije.
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Stoga, aktivnosti koje su pogodne za razvoj anaerobnih funkcionalnih sposobnosti su one
kod kojih se moze podiéi intenzitet rada, ali da se pri tome zadrzi pravilno kretanje i sigurnost

lokomotornog sustava. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Nesto prije receno je kako treninzi anaerobnih sposobnosti mogu utjecati na promjene u
nekim drugim dijelovima antropoloskog sustava, kao §to su razvoj repetitivne snage,
smanjenje potkoznog masnog tkiva i slicno. Isto tako, bilo bi poZeljno napomenuti potencijale

dodatne utjecaje treninga anaerobnih funkcionalnih sposobnosti, od kojih bi trebalo izdvojiti:

1. Razvoj repetitivne snage trenazno stimuliranih regija koji je izraZeniji u odnosu na
treninge anaerobnih sposobnosti zbog toga S§to je i sama muskulatura intenzivnije
stimulirana nego kod treninga aerobnih sposobnosti.

2. Porast miSiéne mase koji se dogada zbog jakog napada na energetske depoe i njihovog
praznjenja §to, na kraju, rezultira postupnim porastom volumena misi¢a zbog veceg
odlaganja anaerobnih energetskih spojeva u miSi¢nim stanicama. (Sekuli¢, Metikos,

2007)

Vazno je naglasiti kako ove promjene ne nastaju kao osnovna posljedica anaerobnog
funkcionalnog treninga, nego kao svojevrsna popratna pojava. Stoga je vazno znati kako cilj
treninga anaerobnih funkcionalnih sposobnosti nije promjena u mi$i¢noj masi i/ili repetitivnoj
snazi, nego da te promjene nastaju kao nuspojava. Primjerice, kako bi se Covjek zagrijao,
cijepa drva, ali 1 postaje jaci. To $to je posao jaci je nuspojava toga Sto cijepa drva, ali ne ono

Sto je osnovni cilj, a to je da nacijepa drva da mu bude toplo. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

5. METODE RADA U RAZVOJU FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI
Metode rada za razvoj funkcionalnih sposobnosti su:

1. Kontinuirana metoda rada
2. Diskontinuirana metoda rada

3. Intervalna metoda rada

5.1.Kontinuirana metoda rada

Kontinuirana metoda rada pogodna je za razvoj aerobnih sposobnosti zbog toga Sto,
ako se obavlja kontinuirani rad, radi se u aerobnim uvjetima. Kontinuirani rad odreden je

zadrzavanjem intenziteta rada kroz dulje vrijeme. Ovakav oblik rada moguce je ostvariti sSamo

14



u aerobnim uvjetima. U ovakvom radu, glavni limitiraju¢i faktor je mogucnost dopreme i
iskori§tavanje kisika u energetskim procesima u organizmu. Za vrijeme rada, anaerobni
kapaciteti, vrlo malo mogu pomoci zbog toga §to su anaerobni energetski izvori ograniceni i
limitirani biokemijskim procesima. Stoga se kontinuiranom metodom rada razvijaju aerobne
sposobnosti. Naime, nije svaki kontinuirani rad trening aerobnih sposobnosti. Primjerice, za
vrijeme hoda se ne razvija aerobni kapacitet zbog nedostatka intenziteta, ali je kontinuirana
metoda. Nije se postigao vrhunac opterecenja kojim se provocira sustav za transport kisika na
unaprjedenje. Dakle, aktivnost te intenzitet aktivnosti trebaju biti primjereni stanju
treniranosti osobe koja trenira. Svaki trening, kao i trening funkcionalnih aerobnih
sposobnosti, treba predstavljati ,,izazov* za sposobnost. Ako je osoba trenirana, onda je tezina
treninga odredena samo energetskom potrosnjom, ali ako osoba nije trenirana, onda trening
nije odreden samo energetskom potroSnjom, nego su i anatomski neadaptirani na trening.
Dakle, misi¢i, zglobovi, kosti, nisu prilagodeni na rad. U takvim se slu¢ajevima treba trenirati,
netrenirane osobe, na nizoj razini opterecenja zbog toga da se smanji stres lokomotornog

sustava te se treba odabrati aktivnost koja neée predstavljati stres. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Kod osoba koje su dobro trenirane, kontinuiranom metodom se ponekad ne moze
ostvariti stimulus za razvoj aerobnog kapaciteta te je tada primjerenija diskontinuirana metoda
rada. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

5.2. Diskontinuirana metoda rada

U razvoju funkcionalnih sposobnosti, diskontinuirana metoda rada, je okarakterizirana
promjenama intenziteta koje su odredene povremenim, odnosno privremenim prelascima
preko aerobno-anaerobnog praga. Na taj se nacin provocira transportni sustav za kisik
iskoristi svoje mogucnosti maksimalno. Odnosno, organizam se pokuSava obraniti od prelaska
u anaerobni oblik rada te zbog toga ubrzava disanje i frekvenciju srca, a pri tome
pokusavajuc¢i dopremiti Sto vise kisika do miSica koji obavljaju rad. Razvoj aerobnih
kapaciteta se dogada, ne samo za vrijeme prelaska u anaerobni nacin (preko aerobno-
anaerobnog praga), nego se dogada 1 nakon $to se vratilo u aerobnu zonu (ispod praga).
Diskontinuirana metoda rada je daleko bolja od kontinuirane metode rada, u razvoju
funkcionalnih sposobnosti. Naime, ova metoda nije primijenjena slabo treniranim osobama,
nego se isklju¢ivo preporuc¢a dobro treniranim vjeZbacima i sportaSima. (Sekuli¢, Metikos,

2007)

Kod diskontinuirane metode rada postoje dvije vrste, a to su:
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1. Ekstenzivna (dugog trajanja i kratkih intervala rada u anaerobnom rezimu te je
primjerenija za razvoj aerobnih funkcionalnih sposobnosti).

2. Intenzivna ( kraceg trajanja s duzim intervalima rada u anaerobnom rezimu te je
primjerenija za razvoj anaerobnih funkcionalnih sposobnosti). (Sekuli¢, Metikos,
2007)

5.3. Intervalna metoda rada

Intervalna metoda je okarakterizirana razdobljima vrlo visokog optere¢enja, visoko preko
aerobno-anaerobnog praga. Takva opterecenja dovode do velikog iskoriStavanja anaerobnih
izvora energije, nakon c¢ega najceS¢e slijedi duga pauza. NajCeS¢e, nakon takvog
iskori§tavanja anaerobnih izvora, ne postoji moguénost nastavka rada nakon S$to interval
visokog intenziteta zavr$i. Za vrijeme pasivne pauze dolazi do povratka anaerobnog
kapaciteta te se moze ponovno krenuti s treninzima jaceg intenziteta. Naime, ovakva metoda
rada pogodna je samo za osobe koje su dobro trenirane, a opasha za netrenirane jer se radi o
vrlo napornom treningu koji dovodi do vrlo burnih organskih procesa koji mogu imati Stetne
posljedice za organske sustave u kojima se dogadaju. Primjerice, osoba sa slabijem sr¢anim
miSi¢em ne smije koristiti intervalnu metodu rada jer predstavlja visoku opasnost. (Sekuli¢,

Metikos, 2007)

Intervalna metoda rada je prvenstveno namijenjena za razvoj anaerobnih kapaciteta, ali se
moze koristiti 1 za razvoj aerobnog kapaciteta. Ova metoda rada, takoder, ima svoju podjelu

na vrste koje imaju istu svrhu kao i vrste diskontinuirane metode rada, a to su:

1. Ekstenzivna intervalna metoda rada

2. Intenzivna intervalna metoda rada (Sekuli¢, Metikos, 2007)

6. RAZVOJ FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI — DOBNE OSOBITOSTI

Razvoj funkcionalnih sposobnosti opcenito su jedne od najznacajnijih kinezioloSkih
transformacija, primjenom razli¢itih kinezioloskih stimulusa. Vrlo je vazno poznavati
znacajke razvoja funkcionalnih sposobnosti za odredene dobne uzrasne kategorije. Naime,

potrebno je sagledati i upoznati problematiku kojom se, ve¢im dijelom, bavi filozofija, ali je
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vazna i za kineziologiju. Kako bi se bolje sagledalo 1 upoznalo problem, prvenstveno je vazno

podijeliti uzrasne kategorije na tri glavne:

1. Djetinjstvo (uzrast prije puberteta)
2. Pubertet
3. Postpubertet (uzrast nakon puberteta) (Sekuli¢, Metikos, 2007)

6.1. Pretpubertetska dob — djetinjstvo

Razvoj aerobnih i anaerobnih funkcionalnih sposobnosti, u ovom uzrasnom razdoblju,
ne bi trebao biti primarni cilj nego bi cilj trebao biti u€enje sto vise razlicitih kretnih struktura.
Naime, kako motori¢ko ucenje nije dugog trajanja, ne moze se postici veliki ekstenzitet rada,.
Odnosno, ne moze se oc¢ekivati napredak u razvoju funkcionalnih sposobnosti. Za vrijeme
djetinjstva, najviSe bi se trebalo posvetiti povecanju opsega, odnosno ukupne koliCine te
dubine, odnosno kvaliteti usvojenosti §to viSe razli¢itih motori¢kih znanja i motorickih
programa. Kako je ve¢ reCeno na pocetku ove kategorije, primarni cilj joj nije razvoj
anaerobnih 1 aerobnih funkcionalnih sposobnosti, ali ¢e se do neke mjere razvijati. (Sekuli¢,

Metikos, 2007)

Stoga se postavlja pitanje zasto je primarni cilj uéenje, a ne razvoj? Odgovor je
jednostavan. Vaznije je na pocCetku posvetiti se uc¢enju jer kasnije nece biti vremena za ucenje,
a za razvoj sposobnosti ¢e biti vremena kasnije. Djetinjstvo je najpovoljnije za ucenje raznih
motori¢kih znanja koje ¢e biti vaZne u razvoju pojedinih sposobnosti 1 osobina te u razvoju

funkcionalnih sposobnosti. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

6.2. Pubertetska dob

U periodu puberteta dolazi do naglih morfoloskih promjena, odnosno promjena u gradi
tijela. Cijeli organizam djeteta se mijenja, raste njegov volumen te dobiva na masi, odnosno
raste u Sirinu 1 visinu. Naime, postavlja se pitanje kako to utjeCe na aerobne i anaerobne
funkcionalne sposobnosti? funkcionalne sposobnosti, s vremenom, pocinju opadati jer se
povecava masa tijela te tijelo pocCinje troSiti viSe kisika. Takve promjene su vidljive u
testovima, ali sada nece biti vidljive jer umjesto povecanja mase, rastu i ekstremiteti te e
tezina tranja biti ista poSto su koraci veci, ali ¢e se primijetiti brze umaranje i Sporiji
oporavak. Takvo pravilo ne vrijedi za anaerobne funkcionalne sposobnosti jer se one sporije

mijenjaju. Kako raste masa u pubertetu, raste i koli¢ina anaerobnih energetskih resursa.
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Naime, to ne znaci da ¢e porasti 1 anaerobne funkcionalne sposobnosti jer se povecava i masa
koju osoba nosi. Zatim se postavlja pitanje Sto se dogodilo s otpornoséu na biokemijske
promjene koje nastaju kao posljedica anaerobnog rada? Najces¢i slucaj je da ako dolazi do
porasta i tih sposobnosti jer dolazi i do hormonalnih promjena u tijelu kroz pubertet, onda se
moze re¢i 1 o napretku u anaerobnim funkcionalnim sposobnostima. Naime, to nije uvijek
tako jer se ljudski organizam tijekom rasta i razvoja ne mijenja u svim segmentima, nego se
mijenja jedan sustav (rast kostiju) prije promijene drugog organskog sustava (porast misi¢ne
mase). Moze se zakljuciti kako je tesko predvidjeti kako ¢e se organizam anaerobnih
funkcionalnih sposobnosti mijenjati te kojom ¢e se brzinom to sve dogadati. (Sekuli¢,

Metikos, 2007)

Kako je ve¢ receno, u periodu puberteta izrazen je rast u volumenu i masi tijela, takav
porast za sobom povlaci pad aerobnih funkcionalnih sposobnosti. Naime, taj pad se moze
sprijeciti ako se radi na unaprjedenju aerobnih funkcionalnih sposobnosti u razdoblju
puberteta. Ako se ne radi na tome, pad aerobnih sposobnosti moze biti toliko izrazen da oteza
normalno funkcioniranje mladog organizma. Neke od posljedica su pretilost koja se javlja
zbog interakcije niza faktora koju je najlakSe objasniti kroz shemu (slika 1., (Sekuli¢,

Metikos, 2007):

PORAST TJELESNE PAD FUNKCIONALNIH UMARANJE KOD
MASE SPOSOBNOSTI BILOKAKVOG
KRETANJA

GOMILANJE IZBJEGAVANIJE
MASNOG TKIVA KRETANJA

(ZBOG NEKRETANJA)

PRETILOST

Slika 1. Shema potrebe razvoja funkcionalnih sposobnosti u pubertetu

Kako je ve¢ reCeno, u pubertetu, primarni cilj bi trebao biti razvoj aerobnih
funkcionalnih sposobnosti, §to je najbitnije u ranim fazama puberteta (promjene u
morfoloskoj strukturi). Takoder se postavlja pitanje koje su aktivnosti najpogodnije za razvoj

aerobnih funkcionalnih sposobnosti u tom periodu zivota (pubertetu)? Moze se izdvojiti
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trening gdje se optereenje najpreciznije moze dozirati cardio-fitness opremom te se tako
ciljevi trenaznog rada mogu najpreciznije i ostvariti. Naime, takav trening je opcenito
dosadan mladoj populaciji i vrlo je tesko od njih ocekivati da ¢e redovito sudjelovati u takvim
aktivnostima. Zbog toga se ne mogu ocekivati ni transformacijski efekti. Nadalje, programi
aerobike su vrlo korisni, pogotovo za djevojéice, ali samo ako je voditelj aerobike ekspert.
Ekspert ¢e znati odabrati pravu kretnu strukturu koja nije prekomplicirana te neku zanimljivu
strukturu koja nije dosadna. Sve je to i zbog onih koji nisu spretni, odnosno mlada populacija
u odredenim fazama puberteta. Ako se dobro odredi vjezba te nije dosadna, nespretne osobe
nece biti frustrirane te ¢e s veseljem odradivati trening i nece bjezati od njih. Takoder, pravi
ekspert (voditelj) ¢e odabrati i pravi intenzitet koji omogudéuje ciljano djelovanje na
funkcionalne aerobne sposobnosti. stoga je vrlo vazno da, programi koji se provode s djecom
pubertetske dobi, budu raznoliki, zanimljivi te ciljano usmjereni jer ¢e tek tada biti efikasan
razvoj aerobnih funkcionalnih sposobnosti. Takoder, primjereni su svi oblici
monostruktrualne aktivnosti gdje treba biti izrazen senzibilitet te, Sto je vrlo vazno, pratiti

suvremene trendove. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

Vazno je napomenuti i da razvoj aerobnog kapaciteta pozitivno utjece na razvoj
anaerobnog kapaciteta. Jedna od vaznih pretpostavki razvoja anaerobnih funkcionalnih
sposobnosti je 1 dobra sposobnost oporavka u aerobnoj zoni opterec¢enja. Stoga, ako se razvije
aerobna sposobnost, moZe se ocekivati 1 pozitivan transfer na anaerobne funkcionalne

sposobnosti. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

6.3. Postpubertetska dob

U periodu nakon puberteta, pa ¢ak i1 kasni pubertet, je karakteristicno to Sto ,,prestaju*
ograni¢enja koja su postojala do sada. To znaci da je organizam sazrio i da je funkcija
hormona (onih koji su vezani za razvoj anaerobnih funkcionalnih sposobnosti) dosegla
odredenu razinu. Treninzi ¢e se birati ovisno o cilju rada, odnosno razvijat ¢e se segment
funkcionalnih sposobnosti koji je iznimno vazan za pojedinu osobu. Primjerice, ako se osoba
bavi tréanjem na duge staze, razvija se u tom segmentu, a ako osoba treba anaerobne
funkcionalne sposobnosti, trenirat ¢e taj segment. Naime, ako neka osoba koja se zeli
normalno funkcionalno-motoricki razvijati, koja je u pubertetu radila na razvoju aerobnih
sposobnosti, tada je vrijeme za razvoj anaerobnih funkcionalnih sposobnosti. To¢nije, mogu

se upotrebljavati 1 oni oblici treninga koji su intenzivniji 1 u kojima se izrazen iscrpljuju
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anaerobni izvori energije te ciljano djeluju na razvoj anaerobnog kapaciteta. To pokazuje
zaSto je vazno uciti veéinu motorickih znanja. Od tada se sva znanja mogu trenazno
upotrebljavati i ciljano unapredivati pojedine dijelove antropoloskog statusa. Stoga primjerice,
u periodu nakon puberteta, moguée je znacajno unaprijediti anaerobne funkcionalne
sposobnosti treninzima snage, pri ¢emu dolazi do poticana miSi¢ne funkcije i ekonomicnosti
kretanja. Osobe u periodu nakon pubertet, obi¢no imaju manje vremena za trening nego prije

jer imaju vise obaveza, drugih zivotnih interesa i sli¢no. (Sekuli¢, Metikos, 2007)

7. PRAKTICNI RAD/ISTRAZIVANJE

1.1. Predmet, cilj i problemi istraZivanja

Predmet istrazivanja je testiranje funkcionalnih sposobnosti. Cilj istrazivanja je
uvidjeti stanje funkcionalnih sposobnosti kod djece predskolske dobi. Naime, na to se
nadovezuje problem, a to je $to da je u toj dobi primarni cilj u¢enje raznih motorickih znanja,
a ne razvoj funkcionalnih sposobnosti, no to ne znaci da se nece razvijati. Razvijat ¢e se, ali

ne onoliko koliko ¢e se razvijati u kasnijim razdobljima.
7.2. Metoda istrazivanja

Provodila sam intervalnu metodu rada, a to je metoda kod koje dolazi do vrlo visokog
opterecenja nakon kojih slijedi duza pauza. To¢nije, djeca su svladavala poligon tr¢anjem te
su za vrijeme pauze sjedili dok sam im ja mjerila otkucaje srca. Naime, ova metoda rada nije
primjerena za netrenirane osobe, ali poznavajuci djecu sam znala kako za njih ova metoda nije

opasna.
7.2.1. Uzorak ispitanika

Istrazivanje sam provodila s djecom predskolske dobi (od 4 do 6 godina). Htjelo je
sudjelovati samo devetero djece, ali je to bilo dovoljno da se moze uvidjeti razlika u
godinama 1 koli¢ini utroSene energije u tr¢anju. Provedeno je istraZivanje u oba spola te s

djecom koja su razli¢itih sposobnosti i moguénosti.
7.2.2. Nacin provodenja ispitivanja

U dvoristu vrti¢a napravila sam poligon. Poligon se sastojao od starta (koji je ujedno i bio

cilj), ¢unja i raznih poticaja koji su nam koristili kao rekviziti. Takoder nam je potrebna bila
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Stoperica s kojom smo myjerili vrijeme koje im je trebalo da pretrce 1 prijedu odredeni poligon
te da izmjerim otkucaje srca. Druga djeca su bila gledatelji, podrska te pomagaci u provedbi
ovog istrazivanja. Ispitivanje sam zapocela sa najstarijom djecom, odnosno u ovom slucaju s
djecom od Sest godina. Te nakon njih djeca od pet godina i na kraju djeca od cCetiri godine.
Djeci sam objasnila kako 1 §to oni trebaju raditi i kako i §to ¢u ja raditi. Objasnila sam im da,
na moj znak, krenu tréati do ¢unja, da ga zaobidu, odnosno pretrée oko njega te da se moraju
vratiti se na pocetnu poziciju i nakon toga sjesti na stolicu kako bi im ja izmjerila otkucaje

srca. Poligon je bio dugacak 10 metara, odnosno sveukupno do i od ¢unja 20 metara.

7.3.Rezultati istrazivanja

Ovo istrazivanje su djeca shvatila kao igru te je veéina njih bila zainteresirana. Posto sam
ovo ispitivanje provodila u svojoj poslijepodnevnoj smjeni, dosta njih je ve¢ otiSlo doma.
Ostatak djece koji su htjeli sudjelovati u ispitivanju su bili jako zainteresirani te su ispitivanje

doveli do zanimljive igre.

Rezultati su prikazani u tablici:

IME DOB DJETETA | VRIJEME U [ OTKUCAJISRCA | STANJE UMORNOSTI
DJETETA SEKUNDAMA (mjereno u 15

(koliko im je | sekundi te

trebalo da pretrée | pomnoZeno s brojem

poligon) 4)
Jakov 6 5,55 (37*4)= 148 Jako umoran
Roko 6 6,69 (35*4)= 140 Malo umoran
Josip 6 6,31 (29*4)= 116 Malo umoran
Meri 6 6,76 (29*4)=116 Jako umorna
Vilim 5 7,20 (26*4)= 104 Jako umoran
Monika 5 7,52 (30*4)=120 Malo umorna
Iva 5 7,27 (32*4)= 128 Malo umorna
Dorian 4 7,21 (25*4)= 100 Nije umoran
Luka 4 7,09 (23*4)=92 Nije umoran

7.4. Rasprava
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Rezultati istrazivanja su pokazala kako djeca od 4 godine imaju viSe tolerancije na veliki
intenzitet rada, ali su malo sporija nego druga djeca. Ako usporedimo, vrlo sli¢ne rezultate, od
Vilima i Doriana, mozemo vidjeti kako se Dorian nije umorio, a Vilim je. Razlika je u
njihovoj dobi, Sto pokazuje 1 dokazuje kako se razvoj funkcionalni sposobnosti u djetinjstvu
dogada sporije nego kod starije djece. Mozemo uzeti i za primjer Roka 1 Meri koji imaju isto

godina, ali Meri se jace umorila nego Roko, a s druge strane Roko ima veci broj otkucaja srca.

Ove vrijednosti pokazuju kako je svako dijete individua te se razvija na svoj nacin i u
svoje vrijeme. Vrijednosti takoder pokazuju kako se djeca manje umaraju ako sporije trce, a
brze se umaraju ako brze tr€e. To znaci da, ako se tréi manjim intenzitetom, manje se trosi
anaerobni kapacitet pa je i s time manje optereéenje na diSni sustav i na sustav transporta
kisika. Djeca koja se nisu umorila, nisu bila zadihana te su mogli normalno disati, a djeca koja
su se jako umorila su koristila viSe anaerobni kapacitet i samim time organizam vise trazi
kisik, ali sr€ano-zilni sustav ne moze stvoriti toliko energije koliko trazi organizam i ono
aktivira svoje alarme na nacin da djeca teze diSu, duze se moraju oporavljati i otkucaji srca su

im brzi, odnosno vec¢i.

Posto se aerobne funkcionalne sposobnosti razvijaju kontinuiranim radom, u ovom je

istrazivanju aerobni kapacitet bio manje aktivan te je anaerobni kapacitet bio vise u akciji.
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8. ZAKLJUCAK

Svako dijete je individua. To zna¢i da se svako dijete razvija na svoj nacin i svojim
tijekom. Vazno je omoguciti djetetu prostor te sve slobodne resurse kako bi se razvijao na
najbolji moguc¢i nacin. Kako bi se to omogucilo, potrebno je biti dovoljno obrazovan,
motiviran i zeljeti unijeti promjene na bolje u tudim zivotima. Potrebno je dobro poznavati
funkcionalne sposobnosti jer su one svakodnevica. Kako bi se razvile funkcionalne
sposobnosti i kako bi svi mogli zajedno s njima uciti i raditi, vazna je tjelesna aktivnost,
odnosno vjezbanje. Kroz razne motoriCke 1 sportske aktivnosti istrazujemo sve o
funkcionalnim sposobnostima. U ovom radu moglo se nauditi sve o funkcionalnim
sposobnostima, o njezinoj podjeli, njezinim metodama rada, kako se one istrazuju, na Koji
nacin se kisik transportira iz stanica do stanica, do raznih tjelesnih sustava, o njezinim
transformacijama te kako se mijenjaju tijekom Zivota. Upoznali smo metode rada, na koji
naéin je najbolje istraziti sposobnosti djece i na koji nacin dobro osmisliti trening ili
unaprijediti tjelesnu aktivnost. Svakako je najvaznije promatrati djecu te osluskivati njegove
potrebe 1 raditi zasebne zakljucke kako bi djeci lakSe bilo u kasnijem razvoju. Takoder je
vazno educirati i djecu kako bi sama znala $to 1 kako uciniti 1 kako bi pomagala drugoj djeci

koja ne znaju.

U prakticnom radu smo uvidjeli rezultate istraZivanja i shvatili smo da svako dijete
drugacije utjece na fizicke prepreke i1 kako se njihov organizam drugacije razvija.
Funkcionalne sposobnosti kod ove djece su kod svakoga prepoznate te se razvijaju. Kod
nekoga brze, a kod nekoga sporije. Kako smo ve¢ napisali, kasnije ¢e se funkcionalne

sposobnosti brze razvijati nego sada jer primarni cilj u djetinjstvu nije razvoj nego ucenje.
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Izjava o izvornosti zavr$nog rada

Izjavljujem da je moj zavr$ni rad izvorni rezultat mojeg rada te da se u izradi istoga
nisam koristio drugim izvorima osim onih koji su u njemu navedeni.
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