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SAZETAK

Ovim istrazivanjem utvrden je uticaj motorickih sposobnosti na proces ucenja alpskog skijanja.
Takode, cilj ovog istrazivanja bio je utvrditi uticaj odredenih morfoloskih karakteristika na savlada-
vanje skijaskih znanja. Na pocetku istrazivanja ispitanici su bili testirani pomocu testova za procjenu:
ravnoteze, agilnosti, eksplozivne i staticke snage, frekvencije pokreta, te fleksibilnosti. Nakon procjene
motoric¢kih sposobnosti, ispitanicima su utvrdene osnovne morfoloske karateristike, te su pristupili
skoli alpskog skijanja u trajanju od sedam dana. Po zavrsetku ucenja alpskog skijanja svi ispitanici
demonstrirali su sedam elemenata skijaske tehnike ispred pet nezavisnih ispitivaca. Analiza rezultata
pokazala je kako agilnost pozitivno uti¢e pri ucenju svih ispitanih elemenata skijaske tehnike (kosi
spust, 8 = 0,38; 3 = 0,26; zavoj ka padini, § = 0,33; 8 = 0,23; osnovni zavoj, § = 0,18; paralelni zavoj,
B =0,32; vijuganje, 3 = 0,34). Rezultati ispitanika u testu izdrzaj u cucnju kojim se procjenjuje staticka
snaga nogu pozitivno utice kod ucenja zavoja ka padini (3 = 0,19), osnovnog zavoja (8 = 0,35), te
paralelnog zavoja (3 = 0,27). Test za procjenu ravnoteze (ravnotezni polozaj lijeve noge uzduzno)
znacajno utice pri ucenju osnovnih elemenata skijaske tehnike (kosi spust u desnu stranu, 3 = 0,23;
kosi spust u lijevu stranu, § = 0,28; zavoj ka padini u lijevu stranu, 8 = 0,24). Tjelesna visina skijasa
pocetnika negativno utice na efikasnost usvajanja skijaskih znanja (8 = -0,5), $to znaci da ¢e visim
skijasima biti teze usvajati skijaska znanja u odnosu na nize skijase. S obzirom na rezultate ovog
istrazivanja moguce je istaknuti agilnost, staticku snagu, te ravnotezu kao one motoricke sposobnosti
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koje najvise doprinose skijaskim pocetnicima prilikom ucenja skijaske tehnike.

Kljuéne rijeci: alpsko skijanje, ucenje, motoricke sposobnosti, morfoloske karakteristike.

uvoD

Djeca i mladi ljudi svoje slobodno vrijeme sve
rjede provedu fizicki aktivno u prirodnom okruzenju,
pa je u toj populaciji posljednjih godina zabiljezen
porast gojaznosti (Benson, Torode i Fiatarone Singh,
2008; Grung, Krause, Siewers, Rieckert 1 Muller, 2000;
Laguna, Ruiz, Lara i Aznar, 2012). Evidentni nedostatak
fizicke aktivnosti utice na cjelokupni sastav tijela,
negativno se odrazavajuci na rast i razvoj (Hogstrém,
Pietild, Nordstrém 1 Nordstrom, 2012). Kod djece su
vrlo cesto zapostavljene ili slabije razvijene motoricke
sposobnosti ¢iji nivo bitno uti¢e na bolju ili losiju
tehnicku uspjesnost u svakom sportu, pa tako i u
skijanju. Zbog toga je sve naglasenija potreba drustva

za brigom o fizickoj aktivnosti mladih, putem koje ¢e
se djelovati i na razvoj motorickih sposobnosti (Cleland
i saradnici, 2008). Alpsko skijanje na rekreativhom
nivou izrazito je masovan sport (Horterer, 2005) kojim
se tokom zimskog perioda aktivno bavi veliki broj
porodica. Kako pomodi skijaskim pocetnicima da
lakse nauce skijati pokusace se odgovoriti u ovom
radu. Dio skijaskih pocetnika odustane od daljeg
ucenja skijanja zbog straha od povrede, koji, izmedu
ostalog, moze biti izazvan brzinom kretanja na skijama,
¢estim naruSavanjem ravnoteze ili visinom skijaskih
zicara. Medutim, svakako dio skijasa odustaje od daljeg
ucenja zbog prethodne neadekvatne kondiciono-
motoricke pripremljenosti. Prilikom alpskog skijanja
coviek se krece na specifi¢an nacin, koji se vrlo rijetko
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pojavljuje u svakodnevnom kretanju, te je zbog toga
ipravilna kondiciona priprema skijasa pocetnika teza.
Poznato je da neke motoricke sposobnosti u vecoj
mjeri od drugih ucestvuju prilikom alpskog skijanja
(Dolenec i Zvan, 2001; Emeterio i Gonzalez-Badillo,
2010; Neumayr 1 saradici, 2003). Isto tako istrazivanja
su pokazala da iste motoricke sposobnosti u istom
odnosu ne uti¢u jednako na sportski rezultat kod
skijasa takmicara kao i na efikasnost ucenja skijanja
kod skijasa rekreativnog nivoa (Cigrovski, Matkovié
i Matkovi¢, 2008a, 2008b; Cigrovski, Bili¢, Prlenda i
Martincevi¢, 2010; Gross i saradnici, 2010; Maffiuletti,
Jordan, Spring, Impellizzeri i Bizzini, 2009; Otreb,
Vlasi¢, Cigrovski, Prlenda i Radman, 2011). S obzirom
na dokazani razli¢iti udio pojedinih motorickih
sposobnosti kod skijasa takmicara i kod skijasa
rekreacijskog nivoa, ovim istrazivanjem zelja je utvrditi
koje motoric¢ke sposobnosti doprinose usvajanju
elemenata skijaske tehnike kod skijaskih pocetnika.
Isto tako ovim radom pokusace se utvrditi uticaj nekih
morfoloskih karakteristika na efikasnost sticanja
skijaskih znanja.

METODE

U ovom istrazivanju ucestvovalo je 86 ispitanika,
zivotne dobi od 22,76 £ 1,15 godina. Svi ispitanici
bili su muskoga pola i skijaski pocetnici, §to znaci bez
prethodnog iskustva u alpskom skijanju. Za potrebe
ovoga istrazivanja odabrano je sedamnaest testova za
procjenu motorickih sposobnosti ispitanika. Svi
primijenjeni testovi za procjenu motorickih sposobnosti
provedeni su prema standardizovanom postupku
mjerenja, a izabrani su zbog svojih dobrih metrijskih
karakteristika (Bosco, 1997; Reid, Johnson, Kipp,
Albert 1 White, 1997). Korisceni testovi su: bo¢na
agilnost dokorakom (MAGKUS), ¢eona agilnost
(MAGYNN), vertikalni skok iz ¢uc¢nja (MESS]),
vertikalni skok s pripremom (MESCM), skok u dalj
iz mjesta (MESSDM), bacanje medicinke od 3 kg iz
lezanja (MESBML3), taping nogom - 15 sekundi
(MFRTAN), "cating" - 15 sekundi (MFRCAT),
podizanje trupa u 60 sekundi (MRSPTG), izdrzaj u
cucnju (MSSIC), "sit and reach" (MFLSAR), ravnotezni
polozaj lijeve noge uzduzno (MRU10L), ravnotezni
polozaj desne noge uzduzno (MRU10D), ravnotezni
polozaj lijeve noge poprecno (MRP10L), ravnotezni
polozaj desne noge poprecno (MRP10D), tréanje 20
m (MES20M) te "hexagon" (MAGHEX). Morfoloske
karakteristike koje su pra¢ene u ovom istrazivanju
mjerene su prema uputstvima i propisima Medunarodnog
bioloskog programa (IBP-International Biological
Program). Taj program sastoji se od 39 mjera (Misigoj-

Durakovié, 2008), od kojih su za potrebe ovoga
istrazivanja koristene: visina tijela (VISINA), masa
tijela (MASA), procenat tjelesne masti (%o MASTTI) te
obim desne natkoljenice (OPSNATD). Proces ucenja
alpskog skijanja trajao je sedam dana za sve ispitanike.
Tokom perioda od sedam dana ispitanici su imali
jednake uslove vezano uz: broj ispitanika u pojedinoj
skijaskoj grupi (10), broj ¢asova ucenja tokom svakoga
dana (4), broj casova vjezbanja tokom svakoga dana
(2), kvalitet i adekvatnost skijaske opreme, kvalitet
ucitelja skijanja, te adekvatnost skijaskih terena. Nakon
procesa ucenja svi ispitanici spojeni su u jednu grupu,
te su prema abecednom redu ispred nezavisnih ispitivaca
demonstrirali 7 elemenata skijaske tehnike koje su
prethodno usvajali tokom procesa ucenja. Na osnovu
dobijenih ocjena za demonstraciju: spusta koso u lijevu
stranu (IKSL), spusta koso u desnu stranu (KSD),
zavoja ka padini u lijevu stranu (ZKBL), zavoja ka
padini u desnu stranu (ZKBD), osnovnih zavoja (OZ),
paralelnih zavoja (PZ), te vijuganja (V), utvrden je
usvojeni nivo skijaskog znanja za svakog ispitanika.
Ocjenjivanje ispitanika vr$eno je ocjenama od jedan
do pet, gdje jedan predstavlja najmaniji, a pet najveci
nivo usvojenog skijaskog znanja. Budu¢i da rezultati
ovog istrazivanja znacajno zavise od ucitelja skijanja,
te ocjenjivaca, posebna paznja usmjerena je prilikom
njihovog izbora. Svaki pojedini ucitelj i ispitivac¢
ukljucen u ovo istrazivanje dobio je detaljna uputstva
o nacinu poducavanja skijaskih pocetnika, te nacinu
i kriterijumima ocjenjivanja. Prilikom prikupljanja
podataka koriséen je standardizovani postupak
ocjenjivanja skijaskih znanja (Cigrovski i saradnici,
2008a, 2008b). Podaci u ovom istrazivanju obradeni
su regresijskom analizom s ciljem utvrdivanja uticaja
prediktorskog skupa testova za procjenu motorickih
sposobnosti i utvrdenih morfoloskih karakteristika
na nivo usvojenog skijaskog znanja. Za utvrdivanje
ukupnog skijaskog znanja koris¢ena je faktorska analiza.
Prikupljeni podaci obradeni su pomocu statistickoga
paketa "Statistica 8.0". Dobijeni rezultati smatrani su
statisticki znacajnima pri p < 0,05.

REZULTATI | DISKUSIJA

U Tabelama 1 do 7 prikazan je doprinos rezultata
u testovima za procjenu razvijenosti motorickih
sposobnosti i utvrdenih morfoloskih karakteristika
ispitanika na ucenje elemenata skijaske tehnike: kosi
spust u desnu i lijevu stranu, zavoj ka padini u desnu
ilijevu stranu, osnovni zavoj, paralelni zavoj i vijuganje.

Regresijskom analizom izdvojena su Cetiti testa za
procjenu motorickih sposobnosti, koji statisticki
znacajno doprinose ucenju spusta koso. Cetiti izdvojena
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TABELA 1

Rezultati regresione analize (R = 0,48, R?= 0,23, p = 0,00) izmedu testova 3a
progienu motorickib sposobnosti ispitanika, te utvrdenih morfoloskib karakteristika
7 uspjeba pri demonstraciji elementa skijaske tebnike Rosi spust u desnu stranu

B SE 8 »
MFRCAT  -0,08 0,03 -031 0,01
MRSPT6 0,02 001 020 007
MRU10L 001 0,00 023 0,03
MAGHEX 022 0,06 038 0,00

Legenda: MFRCAT - "Cating" - 15 sekundi; MRSPT6 - Podizanje trupa u 60 sekundi;
MRUI10L - Ravnotezni polozaj lijeve noge uzduzno; MAGHEX - "Hexagon"; B -
Nestandardizovani koeficijent parcijalne regresije; SE - Standardna greska procjene B
koeficijenta; B - Standardizovani, parcijalni, regresioni koeficijent; p - Vjerovatnoca.

TABELA 2

Rezultati regresione analize (R = 0,45; R? = 0,25, p = 0,00) izmedu testova

za progjenu motorickih sposobnosti ispitanika, te utvrdenih morfoloskib karakteristika
7 uspjeba pri demonstraciji elementa skijaske tebnike kosi spust u ljjevu stran.

B SE B )

MFRCAT  -007 003 -025 0,03
MRSPT6 0,03 001 030 0,01
MRU10L 0,01 000 028 0,01
MAGHEX 016 007 026 0,02

Legenda: MFRCAT - "Cating” - 15 sekundi; MRSPT6 - Podizanje trupa u 60 sekundi;
MRUI10L - Ravnotezni polozaj lijeve noge uzduzno; MAGHEX - "Hexagon"; B -
Nestandardizovani koeficijent parcijalne regresije; SE - Standardna greska procjene B
koeficijenta; B - Standardizovani, parcijalni, regresioni koeficijent; p - Vjerovatnoca.

TABELA 3

Rezultati regresione analize (R = 0,57; R? = 0,32; p = 0,00) testova za procjenn
motorickih sposobnosti ispitanika, te utvrdenih morfoloskih karakteristika i uspjeha
pri demonstraciji elementa skijaske tehnike zavoj ka padini u desnu stranu.

B SE B »

MAGKUS 036 013 026 0,01
MFRTAN 0,09 0,04 -024 0,03
MRSPT6 0,02 001 0,18 0,07
MES20M 0,63 037 0,16 0,01
MAGHEX 019 006 033 0,00
HEIGHT 0,05 002 -0,50 0,00
MASS 0,03 001 034 0,02

Legenda: MAGKUS - Boc¢na agilnost dokorakom; MFRTAN - Taping nogom-15 sekundji;
MRSPT6 - Podizanje trupa u 60 sekundi; MES20M - Trcéanje 20 m; MAGHEX -
"Hexagon"; HEIGHT - Visina tijela; MASS - Tezina tijela; B - Nestandardizovani
koeficijent parcijalne regresije; SE - Standardna greska procjene B koeficijenta; B -
Standardizovani, parcijalni, regresioni koeficijent; p - Vjerovatnoca.
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TABELA 4

Rezultati regresione analize (R = 0,43; R?= 0,19, p = 0,00) testova za
progienu motorickib sposobnosti ispitanika, te utvrdenih morfoloskibh karakteristika
7 uspjeba pri demonstraciji elementa skijaske tebnike avoj ka padini u liven strann.

B
MRSPT6 0,02
MSSIC 0,00
MRU10L 0,01
MAGHEX 0,13

SE B )

001 021 0,06
0,00 0,19 0,05
0,00 024 0,03
006 023 0,03

Legenda: MRSPT6 - Podizanje trupa u 60 sekundi; MSSIC - Izdrzaj u ¢u¢nju; MRU10L
- Ravnotezni polozaj lijeve noge uzduzno; MAGHEX - "Hexagon"; B - Nestandardi-
zovani koeficijent parcijalne regresije; SE - Standardna greska procjene B koeficijenta;
B - Standardizovani, parcijalni, regresioni koeficijent; p - Vjerovatnoca.

TABELA 5

Rezultati regresione analize (R = 0,47; R? = 0,22; p = 0,00) testova za procjenn motorickih
sposobnosti ispitanika i uspjeha pri demonstraciji elementa skijaske tehnike osnovni gavoy.

SE B b

B
MSSIC 0,01
MES20M -0,88
MAGHEX 0,12

0,00 0,35 0,00
0,48 -0,18 0,07
0,07 0,18 0,09

Legenda: MSSIC - Izdrzaj u ¢u¢nju; MES20M - Tréanje 20 m; MAGHEX - "Hexagon"; B
- Nestandardizovani koeficijent parcijalne regresije; SE - Standardna greska procjene B
koeficijenta; B - Standardizovani, parcijalni, regresioni koeficijent; p - Vjerovatnoca.

TABELA 6

Rezultati regresione analize (R = 0,47; R? = 0,22; p = 0,00) testova za progjenu motorickih
sposobnosti ispitanika i uspjeha pri demonstraciji elementa skijaske tehnike paralelni avoj.

B
MAGINN 0,34
MSSIC 0,00
MAGHEX 0,20

SE B »

016 022 0,03
0,00 027 0,01
007 032 0,00

Legenda: MAGINN - Ceona agilnost; MSSIC - Izdrzaj u cucnju; MAGHEX - "Hexagon";
B - Nestandardizovani koeficijent parcijalne regresije; SE - Standardna greska procje-
ne B koeficijenta; - Standardizovani, parcijalni, regresioni koeficijent); p - Vjerova-

tnoca.

testa objasnjavaju 23%, odnosno 20% zajednickog
varijabiliteta pri ucenju spusta koso (R? = 0,23; R? =
0,20), a najvedi zasebni uticaj na usvajanje spusta koso
ima rezultat ispitanika u testu hexagon (8 = 0,38; 8 =
0,26). Kako se elementi spust koso u lijevu i desnu
stranu izvode staticki, bez dodatnih kretanja skijasa
tokom njegovog izvodenja, za ocekivati je da rezultati
ispitanika u testovima za procjenu staticke ravnoteze

znacajno uticu na njihovo usvajanje (B = 0,23; B =
0,28). Povezanost ravnoteze s uspjehom pri ucenju
osnovnih elemenata skijaske tehnike kod skijaskih
pocetnika utvrdena je 1 u istrazivanja Mallioua i saradnika
(2004), ¢ija eksperimentalna grupa je osim ucenja
osnove skijaske tehnike imala i treninge za razvoj
ravnoteze. Kosteli¢ (2005) u svom radu takode naglaava
kako ravnoteza vierovatno najvise razlikuje one koji

106



Cigrovski, V. 1 saradnici: DOPRINOS RAZVIJENOSTI MOTORICKIH...

Sportlogia 2012, 8(2), 103-110

TABELA 7

Rezultati regresione analize (R = 0,52; R? = 0,27; p = 0,00) testova za procjenn motorickih sposobnosti
ispitanika te utvrdenth morfoloskilh karakteristika i uspjeba pri demonstraciji elementa skijaske tebnike vijuganje.

B
MAGKUS 0,43
MAGINN 0,44
MAGHEX 0,24
HEIGHT  -0,03
%FAT 0,08
OPSNATD 0,07

SE__ B )

017 026 0,02
0,18 026 0,02
007 034 0,00
001 -024 0,04
0,04 -034 0,03
004 033 0,05

Legenda: MAGKUS - Boé¢na agilnost dokorakom; MAGINN - Ceona agilnost;
MAGHEX - "Hexagon"; HEIGHT - Visina tijela; %FAT - Postotak tjelesne masti;
OPSNATD - Obim desne nadkoljenice; B - Nestandardizovani koeficijent parcijalne
regresije; SE - Standardna greska procjene B koeficijenta; B - Standardizovani, parcijal-

ni, regresioni koeficijent; p - Vjerovatnoca.

TABELA 8
Rezultati faktorske analize.

Komponente Karakteristicna Yo Kumulativni
(Faktori) vrijednost varijanse %

1 4,36 62,26 62,26
2 0,91 13,00 75,26
3 0,63 8,96 84,22
4 0,47 06,67 90,89
5 0,26 3,71 94,60
6 0,21 2,95 97,55
7 0,17 2,45 100,00

TABELA 9

Rezultati regresione analize (R = 0,48; R? = 0,23; p = 0,00) festova za

progjenu motorickib sposobnosti ispitanika i nsvojenog skijaskog Inanjay.

B SE B8 b

MSSIC 0,00 0,00 021 0,04
MRU10L 0,01 0,00 021 0,04
MAGHEX 0,29 0,08 0,35 0,00

Legenda: MSSIC - Izdrzaj u cu¢nju; MRU1O0L - Ravnotezni polozaj lijeve noge uzduzno;
MAGHEX - "Hexagon"; B - Nestandardizovani koeficijent parcijalne regtesije; SE
- Standardna greska procjene B koeficijenta; - Standardizovani, parcijalni, regresioni

koeficijent; p - Vjerovatnoca.

¢e brze nauciti skijati od onih koji ¢e skijasku tehniku
usvojiti nesto sporije.

Od svih kori$c¢enih testova za procjenu motorickih
sposobnosti najveci uticaj na usvajanje elementa zavoj
ka padini imaju testovi za procjenu agilnosti (bo¢na
agilnost dokorakom B = 0,26 te hexsagon 3 = 0,33;

B = 0,23). Osim testova za procjenu motorickih
sposobnosti kod zavoja ka padini u desnu stranu
izdvojena je tjelesna visina i masa, kao morfoloske
mjere koje znacajno uticu na nivo usvojenog znanja
ovog elementa. S obzirom da je dobijeni rezultat kod
tjelesne visine negativnog predznaka, za pretpostaviti
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je kako ona obrnuto proporcionalno utice na brzinu
usvajanja skijaske tehnike. Dobijene podatke moguce
je objasniti ¢injenicom kako je kod visokih skijasa
teziste tijela udaljenije od snjezne podloge u odnosu
na nize skijase, pa zbog toga lakse narusavaju ravnotezni
polozaj, te ga nakon narusavanja ponovno teze
uspostavljaju prilikom kretanja niz skijasku padinu.
Osim negativnog uticaja visine tijela skijada na ravnotezu,
ona negativno utice i na koordinaciju $to znaci da ¢e
visim skijasima biti teze usvajati skijaska znanja u
odnosu na nize skijase (Dolenec i Zvan, 2001). Za
razliku od visine tijela, masa skijasa pozitivno utice
na nivo usvojenog znanja zavoja ka padini. Utvrden
pozitivan doprinos mase tijela moguce je objasniti
neophodnim kontinuiranim pritiskom tijela skijasa na
vanjsku skiju tokom izvodenja zavoja ka padini. Za
ocekivati je kako ¢e oni skijasi koji imaju vecu tjelesnu
masu lakse uciniti potreban pritisak tijela preko skija
na snjeznu podlogu. Vazno pravilo korektno izvedenog
zavoja je da skijas tezinu tijela ve¢inom ili u potpunosti
mora prebaciti na vanjsku skiju (Matkovi¢, Ferencak
i Zvan, 2004), a zavoj ka padini jedan je od prvih
zavoja koji skijaski pocetnik usvaja. Stoga je logican
pozitivan doprinos rezultata u testu ravnotezni polozaj
lijeve noge uzduzno na klupici za ravnotezu kod ucenja
zavoja ka padini.

Osnovni zavoj, paralelni zavoj, te vijuganje su
elementi skijaske tehnike u kojima skijas u kontinuitetu
povezuje vise zavoja, pa se kod njihovog izvodenja
znatno vise angazuju misici nogu, u odnosu na spust
koso i zavoj ka padini, koji se izvode samo u lijevu ili
desnu stranu. Tri izdvojena testa za procjenu motorickih
sposobnosti ispitanika objasnjavaju 22% zajednickog
varijabiliteta pri ucenju osnovnog zavoja (R? = 0,22),
a najvedi pojedinaéni uticaj na usvajanje 0snovnog
zavoja ima rezultat ispitanika u testu za procjenu
staticke snage misi¢a nogu (3 = 0,35). Dobijeni rezultati
potvrduju kako je kod ucenja i usavrsavanja elemenata
skijaske tehnike, gdje se povezuje vise zavoja u
kontinuitetu neophodna snaga misi¢a natkoljenice i
potkoljenice.

Paralelni zavoj je najbolji predstavnik skijaske
tehnike u Sirem koridoru, koji skijasi najcesce koriste
prilikom savladavanja padine. Uvidom u dobijene
rezultate moguce je istaknuti agilnost (¢eona agilnost,
B =10,22; hexsagon, B = 0,32), te staticku snagu (izdrzaj
u cucnju, p = 0,27), koje od svih motorickih sposobnosti
najvise doprinose ucenju paralelnog zavoja.

Vijuganje po definiciji predstavlja kontinuirano
povezivanje kratkih, nedovrsenih, paralelnih zavoja
(Matkovi¢ i saradnici, 2004), te ¢e opisani element
skijas brze usvojiti ako ima razvijenu agilnost. Sposobnost
brze promjene pravca kretanja kod ispitanika procijenjena

s tri testa (bocna agilnost dokorakom (8 = 0,206), ¢eona
agilnost (3 = 0,26) i hexagon (§ = 0,34), koji znacajno
uticu na usvajanje vijuganja.

Uvidom u rezultate regresione analize moguce je
uociti kako se test hexagon za procjenu agilnosti
sistematski pojavljuje kod ucenja svih elemenata
skijaske tehnike. Kako su dosadasnja istrazivanja
dokazala da eksplozivna snaga nogu od svih motorickih
sposobnosti ima najvedi uticaj na uspjeh takmicara u
alpskom skijanju (Bocco, 1997; Reid i saradnici, 1997),
tako je moguce pretpostaviti kako je agilnost motoricka
sposobnost koja izrazito doprinosi uc¢enju osnova
skijaske tehnike.

Dosadasnja istrazivanja definisala su poredak
motorickih sposobnosti po vaznosti za alpske skijase
bilo takmicarskog, bilo rekreacijskog nivoa (Neumayr
i saradnici, 2003). Najveci uticaj na razvoj pojedine
motoricke sposobnosti moguce je ostvariti adekvatnim
treningom, koris¢enjem specifi¢nih, usmjerenih vjezbi
koje ¢e podstadi podizanje nivoa odredene motoricke
sposobnosti. Medutim, na one motoricke sposobnosti
koje su izrazito vazne za skijanje moguce je uticati i
sistemskim skijanjem. Ali, kako skijasi rekreacionog
nivoa u pravilu kontinuirano skijaju 6, odnosno 7 dana
pretpostavka je da u tako kratkom periodu nije moguce
znatnije uticati na razvoj onih motorickih sposobnosti
koje su vazne za skijanje. Stoga je logi¢na preporuka
skijasima 1 onima koji ¢e to tek postati da se prije
pocetka skole skijanja adekvatno za nju fizicki pripreme.
Kako bi se mogli kvalitetno kondiciono pripremiti,
skijasi definitivno moraju razvijati agilnost, staticku
snagu misi¢a nogu i ravnotezu, jer one izrazito uticu
na efikasnost ucenja skijanja. Nerazvijenost motorickih
sposobnosti definitivno ima odredeni negativan uticaj
na uspjesnost usvajanja elemenata skijaske tehnike.
Na razvoj motorickih sposobnosti koje su izrazito
zastupljene prilikom skijanja moguce je uticati pomocu
usmjerenih vjezbi koje se najcesée ne izvode na
skijaskom terenu. Ali, uticati na bitne motoricke
sposobnosti za skijanje moguce je, osim pripreme u
specijalizovanim fitnes centrima, bavedi se specificnim
fizickim aktivnostima poput rolanja. Naime, tokom
rolanja ¢ovjek ¢ini gotovo identi¢na kretanja kao i
prilikom izvodenja vijuganja (Roman, Miranda, Martinez
i Viciana, 2009; Takahashi i Yoneyama, 2001), te se
zbog toga rolanje preporucuje u periodu pripreme za
odlazak na skijanje. Kvalitetnom kondicionom
pripremom, osim $to Ce se uticati na brzinu usvajanja
skijaske tehnike, uticae se i na smanjenje mogucih
povreda prilikom skijanja (KKoehle, Loyd-Smith, &
Taunton, 2002, 2002).

Faktorskom analizom izracunata je matrica glavnih
komponenti na osnovu ostvarenih ocjena ispitanika
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na sedam elemenata skijaske tehnike.

Na osnovu izracunatih svojstvenih vrijednosti uz
pomocu GK kriterija izolovan je jedan znacajni faktor
(A = 4,36). Moguce je pretpostaviti da dobijeni faktor
predstavlja skijasko znanje, jer najvise objasnjava
ukupnu varijansu sedam elemenata skijaske tehnike
(62,26%).

Na varijabli dobijenoj faktorskom analizom izdvojila
su se tri testa za procjenu motorickih sposobnosti
koja uti¢u na usvajanje skijaskog znanja kod pocetnika.
Kao i kod analiziranih elemenata skijaske tehnike istice
se doprinos (8 = 0,35) testa hexagon, na osnovu cega
je procijenjena agilnost ispitanika. Dobijeni rezultati
samo potvrduju uticaj agilnosti na nivo usvojenog
skijaskog znanja.

ZAKLJUCAK

Kako je konfiguracija svakog skijaskog terena drugacija,
te kako su trenutni snjezni uslovi na njima jedinst-
veni, skija§ u svakom trenutku savladavanja padine
koristi svoje motoric¢ke sposobnosti koje zajedno sa
stecenim skijaskim znanjem ucestvuju u upravljanju
skijama. Od procijenjenih motorickih sposobnosti
najvedi uticaj prilikom usvajanja skijaskih znanja kod
skijaskih pocetnika ima agilnost. Staticka snaga nogu
takode utice na proces ucenja skijaske tehnike, dok
ravnoteza ima znacajan uticaj u samom pocetku ucenja,
prilikom usvajanja osnovnih elemenata. Pedagoski
radnici, ucitelji 1 treneri su sigurno ti koji bi trebali
poznavati nacine i metode prenosenja skijaskog
znanja. Medutim, kada poducavaju specificna skijaska
kretanja trebalo bi postovati uticaj motorickih spo-
sobnosti na taj proces. Stoga je preporuka skijasima
rekretaivnog nivoa ili buduéim skijasima da se ad-
ekvatno kondiciono-motoricki pripreme prije odlaska
na skijaske terene.
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