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PREDGOVOR

Ova je knjiga zamisljena kao logi¢an slijed prethodno objavljene knjige “Osnove
kineziologije” koja je iz tiska izaSla 2015. godine, kao i ostalih znanstvenih i
strucnih tekstova koje su autori publicirali u razli¢itim oblicima. Za razliku od
prethodno navedene knjige, koju kao autori potpisuju renomirani znanstvenici
doc. dr. sc. Damir Jurko, doc. dr. sc. Drazen Cular, doc. dr. sc. Marko Badrié i izv.
prof. dr. sc. Goran Spori$, ova je knjiga rezultat suradnje s mladim kolegom dr.
sc. Kresimirom Samijom i veéim brojem suradnika koji su dali svoj nesebigan
doprinos ovom projektu. Knjiga je nastala iz potrebe za «pokrivanjem» podrucja
izrade i prezentacije rezultata znanstveno-istrazivackog rada u kineziologiji i
sportu, a u skladu s temama koje se obraduju na Fakultetima u okviru razli€itih
kolegija kao Sto su: Osnove kineziologije, Sistematska kineziologija 1 i 2,
Metodologija znanstveno istraZivackog rada i sl. Naime, dinamika razvoja ovog
znanstvenog podrucja nalaze da se prvenstveno mladim znanstvenicima, ali
i svima koji se bave podru¢jem kineziologije i sporta pruze prakti¢ni primjeri
i primjenjive informacije koje ¢e im omoguciti da na $to jednostavniji nacin
realiziraju i prezentiraju svoje znanstvene ideje.

lako nas je vec¢ od trenutka pripremanja rukopisa i pisanja stranica knjige pratio
nelagodan osjec¢aj da ne¢emo uspjeti u namjeri obuhvaéanja svih relevantnih
informacija koje su potrebne studentima kineziologije, odnosno mladim
znanstvenicima na poc¢etku njihove znanstvene Karijere jer se jedna od glavnih
poteskoca pri pisanju knjige ogledala u odredivanju dubine i Sirine sadrzaja
i uskladivanju s teZnjom autora da knjiga ne bude previSe opsezna, ali ipak
dovoljno obuhvatna, iskreno se nadamo da smo u namjeri i uspjeli.

Obzirom da je Miguel de Cervantes napisao:"Nema knjige, a da se u njoj
nesto dobro ne nade", nadamo se da ¢e studenti i mladi znanstvenici kojima
je knjiga prvenstveno namijenjena, u tekstu pronaci koristan materijal za svoje
znanstveno usavr3avanje.

autori



ZNANOST | ZNANSTVENI
PRISTUP

"VELIKA JE TRAGEDIJA ZNANOSTI- UBIJANJE PREKRASNE PRETPOSTAVKE ZBOG RUZNE CINJENICE."
T. H. HUXLEY




DEFINICIJA | STRUKTURA ZNANOSTI

Znanost dolazi od rijeCi znanje, odnosno znati
(lat. scientia =znanje; scire = znati). Prema Anicu
(2006) se ona definira kao ukupnost sredenih i
uopcenih znanja koja uklju€uju promatranje, pokuse,
istraZivanje i objasnjavanje €injenica i pojava u
pojedinim dijelovima Covjekova poznavanja prirode
i drustva. Neki drugi znanstvenici (Maru$ic i sur.,
2008) definiraju je kao zajedni¢ko, koherentno,
organizirano i usustavljeno znanje ljudskog roda
priskrbljeno objektivnim i postenim opazanjima i
sustavnom provedbom pokusa. Skinner (1953)
navodi kako je znanost trazenje reda, uniformnosti
i povezanosti medu dogadajima u prirodi koja nas
okruzuje. Prema Gacicu (2012) se ona moze
definirati kao "sustavno znanje nekog podrucja
koje se moze objektivno provijeriti, a karakterizira
ga razraden pojmovni aparat i metodologija
istrazivanja".

Predmet neke znanosti dio je objektivhe
stvarnosti, a znanost je misaona interpretacija
tog dijela stvarnosti. Na temelju toga, znanost se
sastoji od spoznaja o svojem predmetu i metoda,
pomocu kojih se analizira odredeni predmet.
Prema Vujevicu (2002) su metode istrazivanja
racionalno-empirijski postupci koji nas vode
istinskim spoznajama. Znanost se ne sastoji od
predmeta, ve¢ od spoznaja o svojem predmetu i
metoda. Predmet znanosti moze biti dio objektivne
stvarnosti koji €inu odredenu logiC¢ku cjelinu.
Samim time, odredujuci svoj prostor, odreduje i
svoju istrazivacku vrijednost. Cinjenice unutar
istrazivaCkog djelovanja ovise o onome $to se
istraZuje. Na taj nacin registrirana €injenica postaje
podatak. Na osnovi €injenica i podataka odvajaju
se relevantni od irelevantnih elemenata pojava i
procesa. Bit je ono $to razlikuje pojave i procese
jedne vrste od drugih vrsta. Nositelj biti je pojam.
Pojam je zamisao biti pojave i procesa do kojih smo
dosli misljenjem. Kako bi svoje misljenje pretodili
na papir, jezik predstavlja dio kulturne stvarnosti

koji omogucuje komunikaciju. Da se odredene misli
provjere, potrebne su hipoteze, koje predstavljaju
misaono objasnjenje objektivne stvarnosti koje jos
nije provjereno Cinjenicama te stvarnosti (Vujevic,
2002). Prema MarusSi¢u i suradnicima (2008),
statisticka hipoteza je elementarna, jednoznacna
i eksplicitna tvrdnja o nekom obiljezju populacije
koja mora biti provjerena, odnosno testirana. Na
temelju navedene strukture znanosti, mozemo
uoCiti kako se ona sastoji od metoda, podataka,
pojmova, jezika, hipoteza, zakona i teorija. Takvo
ustrojstvo objedinjuje se u odredeni logicki sustav
(Vujevic, 2002).
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CILJ I TEMELINE VRIUJEDNOSTI ZNANSTVENOG PRISTUPA

Cilj znanosti predstavlja utvrdivanje zakona o
pojavama u prirodiidrustvu polazec¢iod meduodnosa
pojava. Nakon §to se utvrdi pravilnost izmedu
pojava, dolazi se do formuliranja principa koji
imaju odredene zakone i koji daljnjim provjerama
prelaze u zakone (Mejovsek, 2013).

Na temelju tih postavki, Marusic¢ i suradnici (2008)
navode Cetiri temeljne vrijednosti znanosti:

1. Znanost je izvor stvarnog znanja i otkriCa  CETIRI TEMELINE VRIJEDNOSTI ZNANOSTI
za CovjeCanstvo u kojem se znanje pribavlja

znanstveno-istrazivackim radom te predstavlja

znanje ste€eno znanstvenim postupkom na razini

medunarodne znanosti.

2. Klju€na je sastavnica obrazovnog sustava sto
predstavlja konkretno uobli€¢enje zamisli, odnosno
hipoteza i njezine provjere.

3. Dio je kulture nekog naroda ili sredine gdje
znanstveni rad povecava znanstvenikovo znanje
i sposobnosti.

4. Pridonosi op¢oj dobrobiti u svakidasnjem zivotu
kroz inovacijski lanac koji se sastoji od temeljnih
istrazivanja - razvojnih istraZivanja i novih proizvoda
(Slika 1.).

12



KARAKTER | OBILJEZJA ZNANSTVENOG PRISTUPA

Takoder, prema Zechmeister-u i suradnicima
(2001), znanstveni je pristup okarakteriziran:

1. empirijskim, nasuprot intuitivhog pristupa

2. sustavnoS$cu, za razliku od nesustavne
opservacije

3. objektivnoscéu, za razliku od subjektivnosti

u izvjeStavanju

jasno¢om, nasuprot nejasnih konstrukata,

preciznoscu, za razliku od nepreciznih

instrumenata

. valjanoscu i pouzdanoscéu

testom, za razliku od netestabilnih hipoteza,

8. skepti¢nim stavom, odnosno kritickim

stavom.

o &

N o

Cinjenica je kako se znanstvene spoznaje
zasnivaju na svijesti Covjeka te da su one iskljucivo
ljudska aktivnost. To je posebno vazno naglasiti
u drustvenim i humanistickim znanostima koje
prou€avaju socijalne procese i ponasanja ljudi te
se zbog njihove sloZzenosti mogu donijeti pogresni
zakljucci.

Bujas (1981) je definirao Cetiri temeljna obiljezja
znanostii usporedio ih s opazanjima iz svakodnevnog
Zivota:

1. Znanstveno opazanje razlikuje se od opazanja u
svakodnevnom Zivotu po tome Sto je sistematicno,
sukcesivno upravljeno na ograni¢ena podrucja i
vr§i se u dobro, odnosno precizno definiranim
uvjetima.

2. Znanstveni pristup je usmjeren na spoznavanje
stanja stvari kakve one jesu, bez obzira na to
odgovara li to nasim o€ekivanjima.

3. Znanstveni pristup je pod neprekidnom kontrolom
i to ne samo tijekom prikupljanja podataka, vec¢ i
dodatnim provjeravanjima pomocu ponovljenih
opazanja ili eksperimenata.

4. U znanosti je potreban oprez u generalizaciji,
potreban je velik broj provjerenih i jednoznacnih
podataka da bismo izveli opée zakljucke, principe
i zakone.

OBILIEZJA ZNANSTVENOG PRISTUPA

CETIRI TEMELJNA OBILIEZJA ZNANOSTI

13
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Slika 1. Inovacijski lanac (modificirano prema Marusicu i sur., 2008).



TEORUE HIPOTEZE | PRISTUPI U ZNANOSTI

Pojam teorija odnosi se na uskladen sustav op¢ih
pretpostavki koji omogucuje objasnjenje brojnih
pojedinacnih pretpostavki. Bitna osobina pojma
teorije je njena provjerljivost (Marusic i sur., 2008).
Takoder, prema Prskalo i Sporis (2016), teorija daje
objasnjenje pojave koja je predmetom proucavanja
i iz nje proizlaze te imaju univerzalno znacenje
jer obuhvacaju velik broj pojedina¢nih slucajeva.
Mejovsek (2013) navodi kako je znanstvena
hipoteza najvaznija sastavnica, odnosno glavni
cilj istrazivanja koji Zelimo doseci u znanosti i
potvrditi odredene tvrdnje. Prema njemu, hipoteze
su tvrdnje koje su dijelovi teorija i na koje se teorija 1
naslanja.

Do teorija se u znanosti dolazi na dva nacina:
induktivnim i deduktivnim pristupom. Indukcija
predstavlja proces zaklju€ivanja od pojedinacnog
prema opéem, a dedukcija od opéeg prema
pojedinacnom (Tablica 1.). Medutim, Pooper (2002
u Mejovsek, 2013) navodi kako se induktivnim
pristupom teorija ne moze dokazati, nego samo
potvrditi.

S druge strane, posebnu vaznost naglasava i
pridodaje deduktivnom pristupu testiranja teorije
te navodi Cetiri faze tog procesa:

. unutarnja dosljednost

2. logi¢ka provjera

3. usporednost s drugim teorijama

4. empirijska provjerljivost.

Nadalje, Maru$ic i suradnici (2008) navode pet

op¢ih zahtjeva koje znanstvena hipoteza mora Kako je ve¢ nagladeno, hipoteticko-deduktivan

ispuniti: pristup (Mrakovi¢, 1997) prije provedbe istrazivanja,
1. svrhovitost - rjieSavanje problema koji nas a ve¢ nakon definiranja cilja istrazivanja
zanima podrazumijeva formuliranje hipoteza, odnosno

2. provjerljivost - postupci koji zahtijevaju provjeru

odredene hipoteze, mora se modi provesti

pretpostavki moguceg rjeSenja kinezioloSkog
problema. Te pretpostavke se zatim potvrduju

3. plodnost - iz nje proizlaze odredene posljedice
i zakljucci

4. skladnost s postoje¢im znanjem - prihvacanje
one hipoteze koja je u suglasju s viSe poznatih
Cinjenica

5. jednostavnost - jednostavnija hipoteza bolja od
sloZenije.

OBILJEZJA DEDUKTIVNOG PRISTUPA OBILJEZJA INDUKTIVNOG PRISTUPA

ZNANSTVENI PRINCIPI CLJ JE RAZUMIJEVANJE ZNACENJA KOJE LIUDI PRIDAJU
DOGADAIJIMA

ili opovrgavaju metodoloSkim postupcima u
znanstvenom istrazivanju. Pretpostavke zasnovane
na prethodnom iskustvu koje ne izdrze provjeru se
odbacuju.

PRIMJENA KONTROLE RADI VALIANOSTI PODATAKA, TE VISOKO
STRUKTURIRANI PRISTUP

Tablica 1. Temeljne razlike izmedu deduktivnog i induktivnog pristupa u znanosti (modificirano prema Vercic¢ i sur., 2010).
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Prema drugim autorima (Tzeng i Jackson, 1991

prema Mejovsek, 2013), dobra bi teorija trebala

ispunjavati sedam temeljnih funkcija:

1. Dekompozicija - oznaava opseg teoretske
razgradnje opceg sadrzaja problema.

2. Nomologizacija - povezivanje svih bitnih
elemenata do kojih je doSlo dekompozicijom.

3. Razumijevanje - doseg u kojem teorija moze
uputiti na uzro€ne procese izmedu kostrukata.

4. Objasnjenje - objasnjavanje pojava koje su se

dogodile.

Predikcija - predvidanje buducéih dogadaja.

6. Plodotvornost - generalizacija novih hipoteza i
istrazivanja.

7. Kontrola - teorijom se moze utjecati na buducée
dogadaje.

o

Veoma uski pojam teorije u znanosti je paradigma.
Thomas Kuhn (1970) je utvrdio kako se normalna
znanost jednog podrucja oslanja na jedno ili vise
dostignuca iz njene proSlosti (Marusic i sur., 2008).
RuSenje paradigme oznafava tzv. "znanstvenu
revoluciju" gdje se stara paradigma nadomjesta
novom.

Kuhn (1999 u Mejovsek, 2013) je opisao paradigmu
kao skup temeljnih pretpostavki koje definiraju
podrucje znanstvenog prou¢avanja, odredujuci vrstu
problema i metoda koje se smatraju legitimnima i
koje se mogu upotrijebiti za prikupljanje i tumacenje
podataka. Kako kineziologija, kao znanost, pripada
drustvenom podrucju, dvije temeljne paradigme u
tom podrudju su kvalitativha i kvantitativna (Tablica
2.). U druStvenim i humanisti¢kim znanostima,
kvantitativna paradigma razvijala se najprije
kroz induktivhu metodu (od pojedinackog prema
opcem), a kasnije, kroz ve¢ spomenutu, hipoteti¢ko-
deduktivhu metodu.

Prema Mejovseku (2012) se do hipotetiCke teorije
dolazi se deriviranjem hipoteza koje se provjeravaju
znanstvenim istrazivanjima. Teorija postaje
znanstveno utemeljena kada su sve hipoteze
potvrdene.

OBILIEZJA KVANTITATIVNE PARADIGME OBILJEZJA KVALITATIVNE PARADIGME

DEFINIRANJE HIPOTEZA KOJE SE TIJEKOM ISTRAZIVANJA NE

MUENJAJU

PODACI SE PRIKUPLJAJU STANDARDIZIRANIM MJERNIM
INSTRUMENTIMA (TESTOVI, UPITNICI, SKALE)

NEMA SPECIFICNIH CILIEVA | HIPOTEZA (ONE SE MOGU
UKLIUCITI THEKOM ISTRAZIVANJA)

NESTANDARDIZIRANI POSTUPCI (POLU-STRUKTURIRANI
INTERVIUI, OPAZANJA)

Tablica 2. Temeljne razlike izmedu kvantitativne i kvalitativne paradigme (prema Mejovsek, 2012).

16



MODELI VIEROJATNOSTI

Prema MarusSicu i suradnicima (2008), se mjere
nesigurnosti statistika opisuje s pomoc¢u modela
teorije vjerojatnosti. Prema tome je moguce
razlikovati dva modela:

1. deterministi¢ki model vjerojatnosti i

2. probabilistiCki model vjerojatnosti.

Deterministicki model vjerojatnosti opisuje se
predvidivim dogadajima, onima za koje se
unaprijed sa sigurno$¢éu zna pojavnost i ona se
oCekuje.

Probabilisticki model vjerojatnosti predstavlja
ishod istrazivanja koji nikad nije potpuno predvidiv
tj. nikad se s potpunom sigurno$¢u ne moze
spoznati ostvarivanje dogadaja, pa se svaki ishod
definira kao slu¢ajni dogada.

Svaki se probabilistiCki model sastoji od tri sastavnice:

1. odredivanje ishoda mjerenja

2. spoznaja svih dogadaja koji nastaju kao
posljedica istrazivanja

3. pridruzivanje vjerojatnosti svakom od dogadaja
(Marusic i sur., 2008).

VRSTE ISTRAZIVANJA

Vujevi¢ (2002) navodi kako postoje Cetiri vrste
istrazivanja u znanosti:

1. znanstvena istrazivanja

2. tehnicka istrazivanja

3. stru€na istrazivanja

4. akcijska istrazivanja.

U znanstvenom istrazivanju razmisljamo na osnovu
reprezentativnog broja iskustvenih dozivljaja te na taj
nacin usporedujemo dogadaje i bitno generaliziramo
s uzorka na populaciju. Znanstveno istrazivanje je
proces povezivanja misljenja i iskustva kojem je
cilj otkrivanje zakonitosti u pojavama i procesima,
a pisano izvjeS¢e o tom procesu i rezultatima do
kojih se doslo, nazivamo znanstvenim radom
(Vujevié, 2002). S jedne strane znanstveno otkri¢e
zadovoljava znatizelju, a s druge strane moze imati
veliku instrumentalnu vrijednost. Tehniku zanimaju
potencijalne vrijednosti znanstvenih otkrica. Stoga
je cilj znanstvenog istrazivanja otkrice, a tehni¢kog
izum (Vujevic, 2002).
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Stru€na istrazivanja predstavljaju konkretizaciju
dobivenih rezultata. Primjerice, stru¢na aktivnost
lije€enja nije moguca bez rezultata istrazivanja.
U razli¢itim podrucjima stru€na istrazivanja imaju
razliCite nazive; u medicini se nazivaju pretrage, u
pravu istrage, u pedagogiji ispitivanje. U ostalim
podru¢jima takva vrsta istrazivanja ponekad
nema to¢an naziv, te se zove dijagnostika. Krajnji
rezultat istraZivanja naziva se strucni rad. On
predstavlja pisano izvjestce o istrazivanju u kojem
je cilj konkretizacija zakonitosti/dijagnoza (Vujevic,
2002).

Prema drugim autorima (Verci¢ i sur., 2010),
istrazivanja se razlikuju s obzirom na:
primjenjivost njihovih rezultata
metode istraZivanja koje se koriste
vrste podataka koji se prikupljaju
vrste podataka koji se prouCavaju
uCestalost provodenja

cilieve koje imaju

Sirinu podrucja koja se istraZzuju
vrijeme na koje su usmjerena te
objekt istrazivanja (Tablica 3.).

© N>R wN S
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Prema Gill-i (1974 u Vujevi¢, 2002), zagovornici
akcijskih istraZivanja upozoravaju da tradicionalna
znanstvena istrazivanja ostaju na otkricu koje
zavrSava u ladici, a akcijska istrazivanja idu dalje i
traju sve dok se situacija ne promijeni.

Na temelju prikazanih znanstvenih istrazivanja,
zrelo istrazivacko misljenje predstavlja najslozeniji
i najviSi oblik ljudske intelektualne aktivnosti.
Prema Marusic¢ i suradnicima (2008), prvi stupanj
znanja tj. spoznaje je prepoznavanje problema,
nakon kojeg slijedi razumijevanje problema. Tredi
stupanj je sposobnost predstavljanja problema
tj. sposobnost sveobuhvatnog shvacanja, dok
istrazivanje problema oznacava najvisi stupan;j
spoznaje.



SVOISTVO ISTRAZIVANJA VRSTE ISTRAZIVANJA

FUNDAMENTALNA ISTRAZIVANJA
PRIMIJENJENA ISTRAZIVANJA

PRIMJENJIVOST >

RAZVOIJNA ISTRAZIVANJA
AKCIJSKA ISTRAZIVANJA

METODOLOSKI PRISTUP KVANTITATIVNA ISTRAZIVANJA

KVALITATIVNA ISTRAZIVANJA

: ISTRAZIVANJA KOMBINIRANOM METODOLOGIJOM
VRSTA PODATAKA KOJI SE PRIKUPLJAJU PRIMARNA ISTRAZIVANJA
: : SEKUNDARNA ISTRAZIVANJA :

TEORIJSKA ISTRAZIVANJA
EMPIRIJSKA ISTRAZIVANJA

JEDNOKRATNA ISTRAZIVANJA
LONGITUDINALNA ISTRAZIVANJA

: 1ZVIDAJNA ISTRAZIVANJA
CILJEVI : OPISNA ISTRAZIVANJA
: UZROCNA ISTRAZIVANJA

MIKROISTRAZIVANJE
MEZOISTRAZIVANJE
MAKROISTRAZIVANJE
MEGAISTRAZIVANJE

. ISTRAZIVANJE PROSLOSTI
VRIJEME : ISTRAZIVANJE SADASNJOSTI
: ISTRAZIVANJE BUDUENOSTI

VRSTA PODATAKA KOJI SE PROUCAVAJU

Tablica 3. Vrste istrazivanja u znanosti (modificirano prema Vucevic i sur., 2010).

STRUKTURA ZNANSTVENOG ISTRAZIVANJA

Mejovsek (2013) navodi devet faza znanstvenog
istrazivanja:

1. Opis i definiranje problema istrazivanja.

2. lzbor literature i odabir klju¢nih pojmova.

3. Odredivanje specificnih ciljeva istrazivanja i
definiranje hipoteza.

Izbor nacrta istrazivanja.

Izbor uzorka ispitanika i varijabli.

Prikupljanje podataka.

Racunska obrada podataka.

Interpretacija rezultata.

Pisanje znanstvenog izvjes¢a.
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STRUKTURA ZNANSTVENOG 1ZVJESCA

Pisanje znanstvenog izvje$¢a/¢lanka se sastoji od
sljedecih sedam dijelova (Mejovsek, 2013):
Naslov

Sazetak

Uvod

Metode rada

Rezultati

Diskusija/Rasprava

Literatura.

Noakwn=

NAsLOV upucuje Citatelja na sadrzaj Clanka. Marusic
i suradnici (2008) navode kako postoje dvije vrste
naslova: informativan i indikativan. Informativan
naslov prenosi poruku ¢lanka, dok indikativni ne
govori o odgovoru koji ¢lanak nudi, nego samo o
podrucju koje pokriva. Primjer indikativhog naslova
je:"Utjecaj 6-mjesecnog aerobnog treninga na
motori¢ke i funkcionalne sposobnosti”, dok bi
informativan glasio:"6-mjesecni aerobni trening
ima pozitivan utjecaj na motoricke i funkcionalne
sposobnosti". Prema Gustavii (2003; 2008) autori
ponekad biraju naslove koji zavrSavaju upitnikom

(?).

sAZETAK se piSe informativno, kao kratko izvjesSce
istraZivanja opisanog u €¢lanku. U medicinskim
znanostima, sazetak, kao i cjelokupan ¢lanak
ima ustrojstvo IMRaD-a (Introduction, Methods,
Results and Discussion) (Marusic i sur., 2008).
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uvobp Clanka pomaze nam uvesti Citatelja u problem
istrazivanja, te se u njemu opisuju rezultati
dosadasnijih istrazivanja i definiraju specificni ciljevi
i hipoteze koje iz ciljeva prozlaze.

METODE RADA definiraju uzorak ispitanika, varijabli,
opis mjernih testova, protokol testiranja te statisticku
obradu podataka.

REZULTATI istrazivanja najCeSc¢e se prikazuju graficki,
tabli¢no, rjede tekstualno. Ako ima puno rezultata,
najvazniji se trebaju prikazati graficki i tabli¢no,
dok se manje vazni mogu navesti u teksu.

piskusiA ili rasprava sluzi radi interpretacije i
raspravljanja o rezultatima istrazivanja. Najprije
se treba osvrnuti na hipoteze i na to potvrduju li
ih rezultati ili opovrgavaju. Zatim se usporeduju
rezultati s rezultatima do kojih su do$li drugi autori.
Ako postoje razlike, potrebno ih je objasniti. Nakon
toga bi se autor trebao osvrnuti na mogucénosti
generalizacije rezultata istrazivanja i naznaditi
doprinos rezultata postojecoj teoriji 0 problemu
istrazivanja (Mejovsek, 2013).

LITERATURA predstavlja pisane dokaze koriStene u
Clanku. Ti pisani dokazi mogu biti ¢lanci iz drugih
Casopisa, knjige, diplomski, magistarski ili doktorski
radovi, radovi predstavljeni na simpozijima ili
konferencijama i sl.



ZNANSTVENE METODE | VRSTE EKSPERIMENATA

Primarne metode za prikupljanje podataka i
¢injenica u kineziologiju su:

1. Eksperimentalna metoda

2. Metoda sustavnog opazanja (Mejovsek, 2013).

Eksperiment u znanosti predstavlja temeljnu
metodu, odnosno znanstveni postupak. Prema
Bujasu (1981) kontrolirani uvjeti predstavljaju glavnu
odliku eksperimenta te se na taj nacin proucava
zavisna, odnosno kriterijska varijabla. Nadalje,
Woodworth (1938) opisuje kako eksperimentator
namjerno izaziva pojavu na odredenom mijestu i
vremenu te nadgledava reakcije ispitanika. Mrakovic¢
(1997) navodi kako eksperiment moze biti prirodni,
situacijski i laboratorijski tj. u kontroliranim uvjetima.

Muzi¢ (1982) navodi nekoliko vrsta eksperimenata:

1. eksperiment s jednom skupinom ispitanika

2. eksperiment s jednom skupinom ispitanika i
dva faktora

3. eksperiment s paralelnim skupinama ispitanika

4. eksperiment s rotacijom faktora.

EKSPERIMENT S JEDNOM SKUPINOM ISPITANIKA provodi
se radi utjecaja nekog podrazaja na ispitanike,
uzimajuéi u obzir pocetno stanje subjekta,
tranzitivna/prijelazna stanja te zavr$no stanje
subjekta.

DVOFAKTORSKI MODEL ukljuCuje djelovanje prvog
eksperimentalnog faktora, te se, zbog vremenskih
uvjeta, ukljuCuje i drugi eksperimentalni faktor.
Temeljem navedenog se prema Muzi¢u (1982)
mogu usporediti djelovanja oba faktora na
odredeni model.

EKSPERIMENT S PARALELNIM SKUPINAMA temelji se na
djelovanju dva faktora na dvije skupine ispitanika,
primjerice utjecaj odredenih kinezioloSkih
operatora na transformacijski uc€inak.

Rotacija faktora osigurava iskljucivanje mogucénosti
utjecaja sastava dijela uzorka na rezultat ciljanog
stanja odnosno stanja poslije provedenog
eksperimentalnog faktora — prediktorske varijable.

METODA SUSTAVNOG OPAZANJA definira se kao precizan
sustav opazanja pod strogo kontroliranim uvjetima.
Sastavnice ove metode su pomno planirani proces
s to¢no utvrdenim uzorkom ispitanika, kriterijima,
protokolom opazanja, planiranim vremenom i
mjestom opazanja i sl.
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VRSTE ZNANSTVENIH |
STRUCNIH RADOVA

PREMA UNESCO UPUTAMA, U ZNANSTVENIM | STRUCNIM PUBLIKACIJAMA MOGU SE POJAVLJIVATI OVE VRSTE CLANAKA:
IZVORNI ZNANSTVENI CLANAK

PRETHODNO PRIOPCENJE

PREGLEDNI CLANAK

IZLAGANJE SA ZNANSTVENIH SKUPOVA

STUDIJA SLUCAIJA

STRUCNI CLANAK (UNESCO, 1968 U SILOBRCIC, 2002).
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ZNANSTVENI RADOVI

1ZVORNI ZNANSTVENI
CLANAK

IZVORNI ZNANSTVENI CLANAK je sredstvo uvjeravanja
gradeno na argumentima i dokazima koje donosi
opis novih i neobjavljenih spoznaja i rezultata
znanstvenih istraZivanja, novih tehnika ili
instrumenata koji jo$ nisu nigdje objavljeni. Bitno
je za naglasiti kako jednako kvalificiran istrazivac
moze ponoviti eksperiment, procijeniti zapazanja,
intelektualne postupke i posti¢i opisane rezultate s
jednakom to¢noS¢u kako to navodi i autor (Gacic,
2012).

Prema Day-u (1979), znanstveni je ¢lanak napisan
i objavljen opis originalnih rezultata istrazivanja
(u Silobréic, 2008). Nadalje, Silobrci¢ (2008)
definira znanstveni ¢lanak kao ,prvo objavljivanje
originalnih rezultata znanstvenih istrazivanja
(opazanja) u publikaciji koja je lako dostupna
medunarodnoj znanstvenoj javnosti, a hapisano
je tako da se istrazivanja mogu ponoviti i zakljucci
provjeriti®.

Znanstveni ¢lanak se, kao i znanstveno izvjesce,
prema MejovSeku (2013) sastoji od sljedecih
dijelova:

Naslov

Sazetak

Uvod

Metode rada

Rezultati

Diskusija/Rasprava

Literatura.

Noabkwdn=

Osnovni cilj znanstvenog rada je referiranje o
idejama i informacijama jasno, koncizno i otvoreno
(UNESCO, 1968).

PRETHODNO PRIOPCENJE

PRETHODNO PRIOPCENIJE ili preliminarna biljeSka
sadrzava jedan ili vise novih podataka ili
znanstvenih informacija, ali bez dodatnih
pojedinosti provjere iznesenih podataka (Gacic,
2012). Prema Silobréicu (2002), prethodno
priop¢enje nije znanstveni ¢lanak, nego kraéa
obavijest o rezultatu, temeljem kojeg autor kasnije
napise i izvorni znanstveni ¢lanak.
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PREGLEDNI CLANAK

PREGLEDNI CLANAK je napis o nekom posebnom
pitanju o kojem su vec publicirane informacije, ali
u preglednom se radu one objedinjuju, analiziraju
i 0 njima se raspravlja s novih gledista, analiziraju
se ili sintetiziraju, odnosno dovode u medusobnu
korelaciju (Gaci¢, 2012). Pregledni se ¢lanak
temelji na ve¢ objavljenim rezultatima, ali su tada u
njemu originalne sinteze ili analize, novi odnosi ili
nove hipoteze s prijedlozima za daljnja istrazivanja
(Silobréic, 2002).

IZLAGANIJE SA
ZNANSTVENIH SKUPOVA

IZLAGANJE SA ZNANSTVENIH SKUPOVA posebna je vrsta
Clanka u kojem se Cesto takva vrsta izlaganja
objavljuje u zbornicima znanstvenih skupova koji
u tom trenutku imaju ulogu primarnih publikacija
(Silobréic, 2002).
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STUDIJA SLUCAJA

METODOM STUDIJE SLUCAJA (eng. case study) dubinski

se analizira neka pojava, proces, institucija, osoba,

grupa ili dogadaj. Za analizu se odabire predmet/
slu€aj koji je bogat informacijama i obiljezjima
koja se promatraju. Metoda je pogodna ako se

Zeli odgovoriti na pitanje ,,zadto” su se odredene

okolnosti/€injenice/situacije/dogadaji dogodili.

Studija sluCaja ne bi se trebala provoditi na

pojedinacnom slu€aju, ve¢ na vide njih.lpak je

samo jedan slu€aj dostatan za analizu u sljedeéim
situacijama:

* Obraduje se jedan slu€aj u longitudinalnom
istrazivanju (ponavljate istrazivanje nakon
odredenog vremena).

e Obraduje se klju€ni slu€aj u provjeravanju
teorije.

*  Proucava se jedinstveni ili ekstremni slucaj.

*  Proucava se slu€aj koji je tipi¢an/reprezentativan
za pojavu koja se proucava

+  Slucaj koji se analizira predstavlja otkrice.

Potrebno je analizirati vise sluCajeva sli¢nih
obiljezja ako bilo koji od ovih kriterija nije zadovoljen.
Pritom se svaki slu€aj prvo analizira za sebe, a
nakon toga se prikupljeni podaci usporeduju.

Metodom studije slu¢aja potrebno je analizirati:

» sam slucaj (njegova obiljezja)

*  povijesnu perspektivu slu€aja (ako je to vazno
sam slucaj) i

»  drustveni kontekst u kojem se slu€aj javio.

Analizu je potrebno potkrijepiti postojeéim teorijama
vezanim uz temu te podacima prikupljenim iz
svih raspoloZivih izvora podataka (dokumenata,
arhivskih zapisa, intervjua, promatranja, fizickih
dokaza). Na temelju analize svih prikupljenih
podataka izvodi se zaklju¢ak.

Tijek studije slu¢aja (Verci¢ i sur., 2010):
1. Odredivanje predmeta istraZivanja, cilja
istrazivanja i istrazivackog pitanja.

2. Prikupljanje literature i podataka (teorija +
podaci o slu€ajevima koji se analiziraju).

. Pisanje teorijskog dijela rada.

. Pisanje analize slucaja/slu¢ajeva (obiljezja,
povijesni kontekst, drustveni kontekst)

5. Izvodenje zakljucka na temelju analize.
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STRUCNI RADOVI

STRUCNI CLANAK ne sadrzi originalne rezultate, vec
se u njemu obraduju poznati, ve¢ opisani rezultati,
gdje je teziSte preneseno na primjenu poznatoga
(Silobr¢i¢, 2002). Prema Gacicu (2012), stru¢ni
Clanak sadrzava rezultate stru¢nih istraZivanja koja
nemaju znanstveni doprinos, nisu nuzno vezani
za znanstveno istrazivanje, vec rasvjetljavaju neku
temu ili problem.

Gacic (2012) takoder navodi dodatne vrste pisanih
radova:

MONOGRAFIJA predstavlja temeljitu i dobro
dokumentiranu raspravu u kojoj autor slozenim
analitiCkim postupcima iscrpno obraduje neko uze
podrucje, predmet ili problem u znanosti.

STRUCNI PRIKAZ OPiS je i prikaz stru¢nih ili znanstvenih
informacija koji sadrzava kritiCki osvrt ili ocjenu.
Najveca vrijednost stru¢nih prikaza definirana
je kroz prikaz situacije u nekom znanstvenom
podrucju i mjesto toga rada na tom podrucju.

IzvieSCE predstavlja opis tijeka nekog istrazivanja
ili projekta na kojem se radi, primjerice godiSnje
izviesce.

KNJIGA je pisanil/tiskani materijal s vise od 49
stranica uvezanih u korice. UdZbenik predstavlja
jednu od naj¢escih struénih knjiga. Predstavlja
sustavne informacije za izu€avanje odredenog
predmeta. Ako se za potrebe izrade udzZbenika
provedu primijenjena istrazivanja i ucini iskorak
u sintezi znanstvenih spoznaja, on moze imati
obiljeZja znanstveno-stru¢nog djela.

PROTOKOL S€e U visokom obrazovanju definira kao
empirijsko-analiticko registriranje tijeka nekog
eksperimenta, ponasanija ili postupka, posebno pri
mijenjanju parametara, uvjeta ili sastavnih dijelova.

ANOTIRANA BIBLIOGRAFIIA je odabrana bibliografija
koja se odnosi na neku temu, odnosno podrucje
u kojoj su uz podatke o djelu navedene dodatne
biljeSke o prosudivanju sadrzaja djela.

ese), odnosno kratka rasprava predstavija
najjednostavniji pisani rad koji se trazi kao rad
u sklopu nastavnog procesa, ispitni zadatak. Da
zadovolji formu, mora biti sastavljen od uvoda,
razradbe i zakljucka.
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OSTALE VRSTE PRIKAZA ISTRAZIVACKOG RADA

Vujevic (2002) detaljnije opisuje:

1. SEMINARSKI RAD je rad u kojem se studenti
upoznaju s novim sadrzajem, procjenjuju njegovu
znanstvenu vrijednost, logi¢ki ga sreduju i pismeno
oblikuju.

2. DIPLOMSKI RAD predstavlja izvjestaj o struénom
ili znanstvenom istrazivanju ili o nekim drugim
aktivnostima u znanosti.

3. PISANJE MAGISTARSKOG RADA ne moze se temeljiti
samo na poznavaniju teorijskih i prakti¢nih znanja i
vjestina struke, nego se temelji na solidnom znaniju,
osjetljivosti za probleme struke i poznavanju
metoda kako se oni rijeSavaju.

4. PISANJE DOKTORSKE DISERTACIE, gdje nije dovoljno
pokazati znanje struke i umijece istrazivanja, ve¢
je potrebno samostalnim istrazivanjem doci do
novih znanstvenih spoznaja koje ¢e biti adekvatno
oblikovane i uvrStene u sustav odgovarajuce
znanosti.
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POJAM | DEFINICIJA KINEZIOLOGIJE

Govoreci o mladim znanostima, Cesto zaboravljamo da su temelji na
kojima smo izgradili naSa saznanja, postavljeni u dalekoj proslosti.
MozZda na prvu ne nalazimo poveznicu izmedu teorija znanstvenika iz
proslosti i ovog znanja s kojim raspolazemo danas, ali moramo uzeti u
obzir nama dostupnu tehnologiju naspram jednostavnih metoda kojima
su se oni sluzili.

Starogrcki filozof i prirodoslovac Aristotel (384.—322.p.n.e.) prvi je
analizirao i opisao principe hodanja kao rotatorno kretanje koje se
pretvara u translatorno i koje miSi¢nu akciju podvrgava geometrijskim
analizama. Slijedi niz znacajnih otkri¢a koja su pridonijela oblikovanju
kineziologije kao znanosti koju poznajemo danas.

Arhimed (287.—211.p.n.e.) je postavio hidrostatske principe koji
upravljaju tijelom koje pliva te je prouavao zakonitosti poluge i
probleme odredivanja tezista.

Galen (129.—200.n.e.), istaknuti rimski lijecnik i filozof grékog podrijetla i
vjerojatno najve¢i medicinski znanstvenik rimskog razdoblja, bioloSkim
pristupom kinezioloski fenomenima prouc¢ava odvojeno duh i tijelo.
Ovaj pristup donosi preko tisu¢u godina statiCnosti u znanosti, s
dalekoseznim negativnim posljedicama prisutnima i u novije doba.

Nakon tisu¢godiSnjeg zastoja, Leonardo da Vinci (1452.-1519.)
opisao je mehaniku tijela u stajanju, hodanju uz i niz brdo, u ustajanju
iz sjedeceg polozaja, u skakanju te prouc¢avao odnose izmedu tezista
i ravnoteze i centara otpora.

Galileo Galilei (1564.—1643.) uvodi eksperiment kao osnovnu
metodu znanstvenog rada. Na tim postavkama danas je zasnovana i
kinezioloSka znanost.

Borellinova (1608.—1679.) istrazivanja su prete€a moderne biomehanike
lokomotornog sustava.

ZnacCajan za daljnji razvoj biomehanike bio je Isaac Newton (1642.—

1727.) koji je formulirao tri zakona o mirovanju i kretanju, a koji
izraZavaju odnose izmedu sila, njihovu interakciju i ucinke .
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Kineziologija je rije¢ grékog podrijetla, formirana od rijeci kinezis/kinhxiz —
kretanje, gibanje, pokret i rijeci logos / logoz — znanost, nauka, rije¢, dokaz,
poucak, tvrdnja. EtimoloSki, kineziologija je znanost o kretanju. Ranije
spomenuti veliki filozof Aristotel je formulirao znacenje kretanja. On je povezao
zZivot i kretanje vrlo jednostavno te kratko definirao: ,Pokret je Zivot®. Kretanje
je zivot, a Citava fiziCka aktivnost i kreativnost se, bez obzira na to kojeg je
karaktera (bilo produktivnog, profesionalnog, umjetni¢kog, sportskog), uvijek
manifestira kroz pokret. Kineziologija ne prou€ava sva ljudska kretanja niti
kretanja svake materije. Kretanje je bioloSka potreba svakog Zivog organizma
i godinama je bilo predmet istrazivanja mnogih razli€itih znanstvenih disciplina
(Starosta, 2001). Ljudski Zivot zapoc€inje i zavrSava pokretom. Stvarajudi
suvremenu civilizaciju, ¢ovjek je nekako zaboravio na svoje bioloSke
potrebe. Poceo je Zivjeti sjedilackim nadinom Zivota $to je prouzro€ilo mnogo
civilizacijskih bolesti. Logi¢no su nam se nametnula sljede¢a moguca rjeSenja
tog problema; ili ¢e Covjek uloziti napor u svoje tielesno zdravlje ili ¢e broj
kineziolo8ki nesposobnih ljudi biti sve veci. Paradoks danasSnjeg doba leZi u
Cinjenici da nase profesionalne aktivnosti traze sve veéu razinu motori¢kih
sposobnosi i znanja, dok je s druge strane u op¢oj populaciji vidljiva sve niza
razina motoriCkih sposobnosti i znanja. Osnovni cilj kineziologije je pokretom
tj. kretanjem poboljSati i unaprijediti Covjekovo zdravlje i zivot. AntropoloSkim
znanostima svojstveno je prou¢avanje dovjeka. Covjek se sastoji od razliitih
sposobnosti i osobina. Znaci antropoloski sagledano, kineziologija je znanost
o pokretu i kretanju Covjeka.

Pokret je najvaznija funkcija egzistencije ljudskog organizma, a sve su druge
funkcije povezane s njim, dakle pokret je uvjet zZivota. Pokret se javlja i u
situacijama kada je njegova vanjska izvedba manje vidljiva, poput disanja,
cirkuliranja krvi, metabolizma, probave itd. Sva Ziva bi¢a imaju univerzalnu
potrebu za kretanjem jer bez kretanja ne bi bilo Zivota. Isto tako kretanje
je neophodno za pomicanje vlastitog tijela u prostoru ili drugih objekata,
izrazavanje emocija, rad i bilo koju drugu aktivnost. Jo§ davnih dana ljudi su
se bavili kretanjem i njegovim zahtjevima. Znanost o kretanju ima jako velik
broj naziva, pocevsi od kineziologije, antropomotorike, kinatropologije do
motorike ili psihomotorike. Ovo nisu sva imena kojima se definiraju navedene
znanosti. Neki od ovih naziva imaju svoje podrijetlo u drugim, opéenitijim,
pokuSajima definiranja znanstvene discipline, npr. znanost ljudskog kretanja,
znanost fiziCke aktivnosti, antropokinetike (Blahus,1999), refleksomotorike,
somatomotorike, sensomotorike, psihomotorike, kinetike, tehnomotorike,
antropomotorike, sportske motorike (Hirtz, Kirchner,Pohimann, 1994).

U proSlosti su umjesto pojma tjelesne i zdravstvene kulture za pojam ljudskog
kretanja, takoder predlozeni nazivi kineziologija, vieZzbanje, sportska znanost,
znanost kretanja (Thomas, Nelson, 1990). Raznolikost imena dokazuje koliko
je velik interes za razvijanje ove znanstvene discipline, osobito u 20. stoljecu,
i koliko je struénjaka iz razli€itih podrudja zainteresirano za nju. Ovaj interes
je u potpunosti opravdan s obzirom na to da je znanost o kretanju od opéeg
znacaja ij. tiCe se svakog ljudskog bi¢a neovisno o spolu, dobi, rasi, zanimanju
ili ostalim karakteristikama.

KINEZIOLOGUA

POKRET
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Francuz Nicolas Dally (1795), svjetski putnik znatizeljan za upoznavanjem
osobitosti svijeta u kojem Zivimo, nakon godina istraZivanja i rada u vide
znanstvenih disciplina, pet godina prije smrti konacno zavrSava svoj
stvaralacki opus vrhunskim djelom. Sredi$nja tema njegovih interesa je uloga
kretanja i tjelovjezbe u edukaciji, higijeni i terapiji. ,Cinesiologie ou science
du mouvement” (1857), monumentalna je knjiga u kojoj autor ukazuje na
ulogu i vaznost kretanja u unaprjedenju sposobnosti, oblikovanju osobina i
usvajanju znanja i vjesdtina s ciljiem o€uvanja zdravlja. Prijevodom naslova,
Kineziologija ili znanost o pokretu, dobivamo definiciju dovoljno neodredenu
da bi u principu bila ispravna, ali ne i dovoljno egzaktnu da bi svakom tko se
po prvi puta s njom susretne, bilo posve jasno o emu se zapravo govori.
Time najavljuje novu znanstvenu disciplinu koja ¢e integralno i antropoloski
relevantno proucavati kretanje u Covjeka, te nham na jednostavan nacindaje
najbolju i dosad nepobijenu €injenicu o imenu i biti kineziologije.

Kada govorimo o definiciji kineziologije, a nailazimo na razliite, moramo
spomenuti neke relevantne stru€njake iz tog podrucja znanosti i njihove radove.
Tako je prema Momirovicu (1968) kineziologija znanost o zakonitostima koje
reguliraju maksimalnu efikasnost ljudskih pokreta.

Kineziologija je znanost o posebno uvjetovanom kretanju kojoj je cilj utvrdivanje
zakonitosti transformacijskih procesa pod utjecajem tog kretanja (Mrakovic,
1971). U prenesenom smislu kineziologija je znanost koja prou€ava zakonitosti
upravljanja procesom vjezbanja i posljedice tih procesa na ljudski organizam
(Mrakovic¢, 1992; 1997).

Kineziologija je znanost koja pokret i kretanje Covjeka prou€ava u svim njegovim
oblicima i medusobnim relacijama, kao i relacijama pokreta i kretanja sa svim
drugim oblicima ljudskog postojanja i djelovanja (Prot, 2001). Kineziologija
je znanost o kinezioloskim fenomenima, osobinama i strukturama u njihovim
mnogobrojnim uzajamnim vezama s fizikalnim, bioloSkim, psiholoSkim i
socijalnim uvjetima i u€incima (Prot, 2003).

Kineziologija je znanost o zakonitostima koje reguliraju maksimalnu u€inkovitost
ljudskih pokreta i o transformacijskim procesima pod utjecajem motoricke
aktivnosti (Findak,1995; Findak i Prskalo, 2004).

Kineziologija je prema Hoffman-u (2008) disciplina ili tjelesna spoznaja koja
proucava tjelesnu aktivnosti kroz izvedbu, znanstvenu analizu i stru¢nu praksu.

Klavora (2008) definira kineziologiju kao znanost o ljudskom pokretu i reakciji
tijela na vjezbanje.

Svaka znanost pa tako i kineziologija ne egzistira na pojmu, veé na spoznajama
koje su utemeljene na valjanoj metodologiji rada koja omogucuje verifikaciju
odredenih zakonitosti. Sto ¢e se smatrati znano§¢u, stvar je konvencije
kompetentnih stru¢njaka u odredenom vremenskom periodu. U Hrvatskoj se
kineziologija shvac¢a kao empirijska znanost, temeljena na eksperimentu, koja
prouCava zakone, nacela i obrasce kontroliranih i ciljanih procesa tjelesne
vjezbe (aktivnosti) i njihov utjecaj na ljudski organizam (Mrakovi¢, 1992).
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Kineziologija je interdisciplinarna znanost te je time odreden i njen
odnos prema drugim znanostima (Mrakovic, 1992).

Kineziologija se kao temeljna znanost primjenjuje u razli€itim
podrucjima kao $to su sport, tjelesna i zdravstvena kultura, zdravlje,
rekreacija, upravljanje sportom i kineziterapija. Obuhvacéa nacela koja
su temeljna i primjenjuju se na sve grane kineziologije (sistematska
kineziologija, kineziologija sporta, edukacije, rekreacije, kineziterapije
i kinantropologije). Ova €injenica jo$ viSe dolazi do izraZaja u uvjetima
ograni€enog kretanja koje je posljedica suvremenog nacina Zivota, a
rezultira ugroZzenoscu svih kategorija. Naime, u svakodnevnom Zivotu
raste trend smanjenog udjela miSicnog rada, a s daljnjim rastom
tehnoloskog razvoja mozemo ocekivati joS goru situaciju, kako u
svijetu tako i kod nas. Takav rad, i kad ne bismo uzimali u obzir cilj
kao mijerilo kinezioloSke ili nekinezioloSke aktivnosti, ne moze biti
dovoljan podrazaj za npr. unaprjedenje zdravlja, optimalne promjene
antropoloskih osobina, sposobnosti i motoricka znanja te ostale
cilieve kinezioloSke aktivnosti. Nasuprot tomu, kinezioloSka aktivnost
usmjerena ka ranije navedenim ciljevima omogucit Ce i veéu efikasnost
rada. U ovako razradenoj podjeli cilja na Cetiri dijela utemeljuju se
primijenjena podrucja kineziologije, a to su edukacija, rekreacija, sport
i kineziterapija. | dok je svakom podrucju zdravlje “conditio sine qua
non” (latinska izreka koja znaci “uvjet bez kojeg ne biva”), odnos prema
zdravlju nije isti u sportu kao npr. u rekreaciji. Maksimalan razvoj osobina
i sposobnosti u natjecateljski usmjerenim kinezioloSkim aktivnostima
vezemo za sport. SprjeCavanje preranog pada pojedinih antropoloskih
karakteristika i motori€¢kih znanja uz spomenutu brigu za zdravlje, cilj je
koji se najévrsée veze uz rekreaciju, a optimalan razvoj i zadrZzavanje
na Sto visoj razini ljudskih osobina, sposobnosti i motori¢kih znanja za
edukaciju. Zbog toga se npr. u Skolstvu izuzetno Stetno ograniCavati
isklju€ivo na podrucje sporta. Kineziologija prou¢ava i sport, ali ta
djelatnost nije isklju€ivo podrucje njenog interesa, ve¢ je ono mnogo
Sire (Prskalo, 2004).

Cilj svake znanosti je utvrdivanje zakonitosti (Momirovic, 1968).
Kineziologija raspolaze instrumentarijem za prikupljanje i obradu
informacija i podataka dobivenih istrazivanjem. Kao znanost koja se
bavi upravljanjem procesa vjezbanja, obuhvacéa elemente sustava koji
upravlja i sustava kojim se upravlja te primjenu kinezioloskih podrazaja
koji su skup kinezioloSkih operatora, vjezbi i energije, potrebnih
za procese prilagodbe. Znacajan predmet interesa kineziologije je
proucavanije posljedica procesa vjezbanja na ljudski organizam odnosno
na promjene razli€itih ljudskih osobina, sposobnosti i motori¢kih
znanja. Jasno je da cilj definira je li odredeno kretanje kinezioloSka ili
nekinezioloSka aktivnost.

Zaklju€no, primijenjene kinezioloSke spoznaje sluze poboljSanju
ucinkovitosti u raznim sportskim i sportsko- rekreacijskim aktivnhostima
bilo koje vrste i razine te edukaciji i kineziterapiji, pod uvjetom da se na
stru€an nacin primjenjuju principi i zakonitosti primijenjene kineziologije
u navedenim aktivnostima.
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KINEZIOLOGUJA KAO ZNANOST

Nacionalno vije¢e za znanost Republike Hrvatske
22. rujna 2009. godine u svom Pravilniku o
znanstvenim i umjetni¢kim podrudjima, poljima
i granama, kineziologiju klasificira kao neovisno
znanstveno polje u podrucju drustvenih znanosti.

Razlikuje se devet znanstvenih podrucja i to:
1. prirodne znanosti

. tehni¢ke znanosti

. biomedicina i zdravstvo

. biotehni¢ke znanosti

. drustvene znanosti

. humanisti¢ke znanosti

. umjetni¢ko podrucje

. interdisciplinarna podrucja znanosti

. interdisciplinarna podrucja umjetnost.

©O© 00N O WN

Kineziologija je uvrstena u sluzbenu nomenklaturu
znanstvenih disciplina u Hrvatskoj zajedno s drugim
afirmiranim disciplinama kao $to su ekonomija,
pravo, sociologija, psihologija, politologija, logopedija,
pedagogija itd. Takoder, unutar odredenog znanstvenog
polja kineziologije utvrdene su i znanstvene grane.

Ovdje su klasificirane GRANE KINEZIOLOGIJE:
1. sistematska kineziologija
2. kineziologija sporta
3. kinezioloSka edukacija
4. kinezioloSka rekreacija
5. kineziterapija i prilagodena tjelesna aktivnost
6. kinezioloSka antropologija.
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Od prve sluzbene upotrebe naziva kineziologija,
1967. godine u Hrvatskoj, kada je osnovan Institut
za kineziologiju, prepoznavanje kineziologije kao
znanstvene discipline i njezino klasificiranje u
neovisno znanstveno polje, oznacava kraj velike
ere traganja za pravilnim nazivom znanosti o
ljudskom kretanju u hrvatskoj znanstvenoj zajednici.
Hrvatska je, Cini se, vodeca europska zemlja
u promociji naziva kineziologija u znanstvenoj
i akademskoj zajednici. lako postoje samo tri
visoko obrazovne institucije u Europi koje koriste
termin kineziologija u svojim sluzbenim nazivima,
ona je ipak prisutna u europskoj znanstvenoj
zajednici. Danas se koristi u imenima znanstvenih
Casopisa, znanstvenim institucijama, organizacijskim
jedinicama visoko$kolskih ustanova, nastavnim
planovima i programima. MozZzemo zakljuciti da je
termin kineziologija sve viSe prepoznat i prihvaéen
kao adekvatan izraz za znanost koja se bavi
Sirokim podruéjem viSestrukog istrazivanja
ljudskog kretanja, redovite kinezioloSke aktivnosti
raznih trajanja, intenziteta, namjene i sadrzaja, kao
i svojim ucincima na organizam i Zivot pojedine
osobe i drustva opcenito. Kineziologija kao temeljna
znanost nalazi primjene svoje teorije, koncepta,
napretka i zakona u mnogim razli¢itim podrucjima
ljudske svakodnevne aktivnosti kao $to su sport,
tielesni odgoj, zdravstvene vjezbe, rekreacija,
vjezbe, fizikalna terapija, menadZment u sportu,
itd. Kako kineziologija obuhvaca nacela koja su
osnova za sve njih, samo je pitanje akademskog
i znanstvenog konsenzusa prihvacanje termina
kineziologija kao globalnog i univerzalnog izraza
za znanost i struku. Kineziologija je znanost o
pokretu, ili jo§ Sire, znanost o fizi¢koj aktivnosti.
Izraz kineziologija predstavlja spoj svih kriterija za
oznacavanje podrucja sveuciliSne fiziCke aktivnosti
i ima koristan doprinos za nepristranost u mnogim
aktualnim raspravama koje imaju naglasak na
znanstvene i profesionalne dimenzije aktivnosti i
njihova subpodrucja.



Osnovni problemi koje pred kinezioloSku znanost
postavlja praksa mogu se svrstati u sljedece
kategorije:

1. KinezioloSka analiza motori¢kih struktura.

2. Dijagnostika stanja subjekta, koja obuhvaca
integralnu procjenu morfoloskih karakteristika,
funkcionalnih karakteristika organskih sustava,
motori¢kih sposobnosti i znanja, intelektualnih
sposobnosti, karakteristika osobe, dinamickih
karakteristika, posebno motiva, stavova i
interesa te polozaja osobe u socijalnom
okruzju.

3. Antropoloska prognostika obuhvaca procjenu
stanja razvoja integralnog sustava antropolo3kih
karakteristika i motorickih znanja pod
djelovanjem genetskih ili egzogenih faktora ili
pod djelovanjem aktivnosti pojedinca i grupa.

4. Analiza transformacijskih operatora obuhvaca
odredivanje sadrzaja, modaliteta i opsega
i intenziteta aktivnosti usmjerenog prema
postizanju nekog eksplicitno definiranog i
drustveno valoriziranog cilja u Skolstvu, sportu,
rekreaciji, kineziterapiji i drugim mogucim
podrugjima primijenjene kineziologije (Mrakovic,
1997).

PROBLEMI KINEZIOLOSKE ZNANOSTI
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Kineziologija pripada skupini drustvenih znanosti i
njezino podrucje djelovanja prvenstveno se ogleda
u ovom znanstvenom podrucju. U suradnji s
ostalim znanstvenim poljima iz podrucja drustvenih
znanosti, kineziologija zasigurno s pravom dobiva
mogucnost biti interdisciplinarna u nekim vrstama
istrazivanja. Gotovo su sve znanosti iz drustvenog
podrucja povezane u vecoj ili manjoj mjeri, stoga je
jasno da se spoznaje iz razli¢itih polja medusobno
koriste i prenose, samo u drugadijim relacijama.
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Danasnje znanstvene spoznaje dokazuju da je
prakticki nemoguce istrazivati samo u jednom
znanstvenom podrucju, pa tako kineziologija ima
korelacije i s ostalim znanstvenim podrucjima, a ne
samo sa svojim primarnim znanstvenim podrucjem.
Istrazivanjima kinezioloskih problema svakako je
zanimljivo humanisti¢ko podrucje, prvenstveno
polje antropologije, zatim znanstveno podrucje
biomedicine i zdravstva gdje postoji velik broj
znanstvenih polja i grana koja su usko povezana
s kineziologijom. Primjerice, fiziologija ¢ovjeka
ili anatomija, javno zdravstvo, epidemiologija te
medicina sporta. Takoder su, iako u manjoj mjeri,
istraZivanja u kineziologiji primjenjiva i u podrucju
prirodnih znanosti. Isto tako su spoznaje iz podrucja
pedagogije ili medicine primjenjive u kineziologiji, a
provjera tih spoznaja u kinezioloSkim problemima
¢e ih proSiriti te ¢e one pridonijeti prvobitno
postavljenoj znanstvenoj teoriji (Prskalo, 2004).
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Slika 2. GrafiCki prikaz strukture kineziologije (modificirano prema Mrakovicu, 1997).
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Bazi¢ne kinezioloSke discipline odreduju opce
zakone efikasnosti gibanja, zakonitosti generiranja i
usvajanja dinamickih stereotipa gibanja i zakone koji
reguliraju transformaciju antropoloSkih karakteristika
pod utjecajem motori¢kih aktivnosti (Prot, 2012).
Obuhvacaju opce kinezioloSke discipline i specijalne

kinezioloSke discipline.
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OPCE KINEZIOLOSKE DISCIPLINE

Opce kinezioloSke discipline proucavaju opce
zakonitosti upravljanja procesom vjezbanja i
posljedice tih procesa, zakonitosti efikasnih
gibanja i zakonitosti transformacije antropoloskih
karakteristika i motori¢kih znanja pod utjecajem
tjelesnih aktivnosti, a koji ne pripadaju nuzno nekoj
konkretnoj klasi kinezioloSkih aktivnosti (Prskalo,
2004). U tu skupinu spadaju:

SISTEMATSKA KINEZIOLOGIA

Predmet prou€avanja sistematske kineziologije
su opce zakonitosti o utjecaju kinezioloSkih
stimulansa na ljudska bi¢a, op¢e zakonitosti
koje reguliraju motoric¢ku efikasnost ljudi, kao i
ispitivanje povijesnih i socijalnih uvjeta u kojima
se odvija razvoj fizicke kulture (Prot, 2012).

OSNOVNE KINEZIOLOSKE TRANSFORMACIJE

Primijenjena grana kineziologije koja proucava
ucCinkovitije trenazne procese tj. kinezioloske
transformacijske procese kojima se ucinkovito
dostignutoj razini): funkcionalne sposobnosti,
motori¢ke sposobnosti, morfoloSke karakteristike,
zdravstveni status i motori¢ka znanja.

Kineziologija nekonvencionalnih aktivnosti izu¢ava

planiranje, programiranje, provodenje, kontrolu

i analizu takvih kinezioloSkih transformacijskih

postupaka €iji su osnovni ciljevi:

» transformacija sposobnostii osobina (prvenstveno
motorickih, funkcionalnih i morfoloskih dimenzija

» stjecanje i usavrSavanje osnovnih motori¢kih
informacija koje imaju visoku moguénost
primjene u urgentnim situacijama ili u
svakodnevnim Zivotnim situacijama (Mrakovic,
1997).
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KINEZIOLOSKA METODIKA

Prema Findaku (1993) kinezioloSka metodika
je znanost koja prouCava zakonitosti odgoja
i obrazovanja u edukaciji, sportu, sportskoj
rekreaciji i kineziterapiji. Predmet istrazivanja
kinezioloSke metodike Cine svi organizacijski oblici
rada koji egzistiraju u podrucjima primijenjene
kineziologije. Dakle, u odnosu na kineziologiju,
kao supstratnu znanost, kinezioloSka metodika
ima svoje uze podrucje znanstvenog interesa ili,
toCnije, istrazivacki je orijentirana na proucavanje
zakonitosti odgoja i obrazovanja u organizacijskim
oblicima rada u podrucjima kinezioloSke edukacije,
sporta, sportske rekreacije i kineziterapije, kao i na
njihovu interpretaciju s obzirom na dob, spol i tip
odgojno-obrazovne djelatnosti ( Prskalo i Sporis,
2016).

BIOMEHANIKA

Istrazuje matematicke i fizikalne zakonitosti koje
odreduju ucinkovitost struktura gibanja. U
ovu disciplinu spadaju postupci za deskripciju
motori¢kih struktura, postupci za analizu kretnih
struktura, postupci za utvrdivanje fizikalnih i
morfoloskih faktora od kojih ovisi ucinkovitost
kretnih struktura i postupci za simulaciju gibanja i
optimalizaciju kretanja (Mrakovi¢, 1997).



SPECIFICNE KINEZIOLOSKE DISCIPLINE

Specifi€ne kinezioloSke discipline konvencionalnih
aktivnosti predstavljaju sintezu onog dijela
zakonitosti procesa vjeZbanja koje su tipiCne za
odredenu aktivnost ili grupu relativno homogenih
kinezioloSkih aktivnosti, a koje se dijele na Cetiri
skupine:

MONOSTRUKTURALNE AKTIVNOSTI obuhvacaju
aktivnosti kojima je uvijek fizikalni cilj savladavanje
prostora vlastitim tijelom ili projektilom i koji se moze
objektivno mijeriti, a dominira ciklicka struktura
kretanja i rezultat u pravilu ne ovisi o kooperaciji
izmedu €lanova grupe. Ovdje se ubrajaju sportovi
kao Sto su atletika, plivanje, skijanje, veslanje,
streljastvo, bocéanje, dizanje utega, kuglanje,
kajakastvo, streli¢arstvo, biciklizam

POLISTRUKTURALNE AKTIVNOSTI obuhvacaju aktivnosti
acikli¢kog tipa kojima je cilj simboli¢ka destrukcija
partnera, a kretanje se izvodi i ograni¢ava u
kontaktu s partnerom. U polistrukturalne aktivnosti
mozemo ubrojiti sljedece sportove: boks, hrvanije,
dZudo, karate, macevanije, stolni tenis.

KOMPLEKSNE AKTIVNOSTI obuhvacaju aktivnosti
kojima se tezi pogadanju odredenog cilja u
prostoru, vodenim ili baenim projektilom, a
sadrze kompleksnu strukturu kretanja ciklickog i
aciklickog tipa i u njima rezultat ovisi o suradniji
¢lanova grupe/tima. Primjer kompleksnih aktivnosti
su sportovi: nogomet, rukomet, koSarka, odbojka,
vaterpolo, ragbi, hokej na travi, hokej na ledu

ESTETSKE AKTIVNOSTI obuhvaéaju konvencionalne
aktivnosti kojima je cilj dostic¢i neki estetski kriterij
izvodenjem dopustenih kretanja, a dominira
acikli¢ki tip kretanja koji se izvodi sukladno nekom
konvencionalnom sustavu. To su sljedeci sportovi:
gimnastika, klizanje, koturaljkanje, plesovi,
ritmiCko-sportska gimnastika, skokovi u vodu i dr.
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PRIMIJENJENE KINEZIOLOSKE DISCIPLINE

Istrazuju metode i pravila osnovnih kinezioloskih
spoznaja u razli€itim djelatnostima u podrucju
fiziCke kulture. Tu spadaju:

* kinezioloSka metodika u edukaciji

* kinezioloSka metodika u sportu

* kinezioloSka metodika u rekreaciji

* kinezioloSka metodika u kineziterapiji.

KINEZIOLOSKA METODIKA U EDUKACJI

Predmet interesa je nastava tjelesnog i
zdravstvenog odgoja i svi drugi oblici odgojno-
obrazovne djelatnosti koji su povezani sa
strukturom nastavnog podrucja tjelesnog odgoja.
Ova disciplina obuhva¢a motoricke zakonitosti
i njihove teorijske i prakti€ne aspekte u okviru
tielesnog i zdravstvenog odgojno-obrazovnog
podrucja, diferencirane prema dobi, spolu i razini
odgojno-obrazovnog sustava.

KINEZIOLOSKA METODIKA U SPORTU

Izu€ava zakonitosti programiranja specificnih
procesa usmjerenih postizanju maksimalne
sportske ucinkovitosti. Obuhvaéa metode i modele
postupaka za orijentaciju, selekciju i specijalizaciju,
sukladno zakonitostima rasta i razvoja i jednadzbi
specifikacije odgovarajuéeg sporta, te metode i
modele izbora sadrZaja odgovarajuceg sporta,
te metode i modele izbora sadrzaja, volumena i
modaliteta transformacijskih operatora.
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KINEZIOLOSKA METODIKA U REKREACHI

IstraZuje karakteristike sportsko-rekreacijskih
aktivnosti i njihov utjecaj na antropoloska obiljezja
kod odraslih osoba povezano uz fenomen
slobodnog vremena i primjene sportske rekreacije
kao sadrzaja aktivnog odmora, njegovog planiranja
i programiranja u procesu rada, u obitelji, u mjestu
stanovanja i izvan njega, posebice u funkciji
unaprjedenja turizma kao direktne ili indirektne
ekonomske kategorije.

KINEZIOLOSKA METODIKA U KINEZITERAPIJI

Predmet kineziterapije su znanstveno zasnovani
kinezioloSki transformacijski procesi koji se
primjenjuju u prevenciji i terapiji oboljenja, povreda
ili oste¢enja, organiziranja i provodenja sportskog
stila zivota invalidnih osoba i osoba s poteSko¢ama.



METODOLOSKE KINEZIOLOSKE DISCIPLINE

MetodoloSke kinezioloSke discipline predstavljaju
skup znanstvenih disciplina koje proucavaju
principe, sustave i postupke mjerenja, prikupljanja
i obrade podataka i upotrebe raCunala u rijeSavanju
kinezioloskih problema. Cine ju sljedeée &etiri
znanstvene discipline: matematika, statistika,
kineziometrija i informatika.

MATEMATIKA

Matematiku u kineziologiji predstavljaju matematicki
modeli i metode na temelju kojih se formuliraju
kinezioloSke zakonitosti.

STATISTIKA

Predmet prouCavanja statistike su metode i
algoritmi za analizu podataka i testiranje hipoteza.
Ova disciplina obuhvaca funkcije raspodjele,
procjene parametara, korelacijsku, regresijsku
i kanoni¢ku analizu, komponentnu i faktorsku
analizu, analizu trenda i analizu promjena i
metode za analizu nenumeri¢kih podataka. Bavi
se prikupljanjem, sredivanjem, sazimanjem i
grafickim prikazivanjem podataka koji su dobiveni
mjerenjem (deskriptivna statistika) radi analize
podataka i donoSenja konkretnih zakljuCaka o
osnovnoj skupini na kojoj je mjerenje provedeno.
Temeljem zaklju¢aka donesenih na osnovnoj
skupini i teorije vjerojatnosti, njena se uloga
prosSiruje na zaklju€ivanje o zna€ajkama cjeline
(populacije).

KINEZIOMETRIA

Predmet prou€avanja kineziometrije su zakonitosti,
modeli i metode teorije mjerenja primijenjenih na
mjerenje i procjenu kinezioloskih fenomena. Ova
disciplina obuhvac¢a formiranje modela mjerenja,
postupke za procjenu pouzdanosti, homogenosti
i diskriminativnosti te postupke za odredivanje
faktorske i pragmatiCke valjanosti.

INFORMATIKA

Proucava principe programiranja i primjene racunala
u analizi kinezioloSkih podataka i informaticke
sustave pojedinih podrucja primijenjene kineziologije.
Ova disciplina obuhvaca arhitekturu racunalnih
sustava, operativhe sustave, sustave za rad s
bazama podataka te specijalizirane programske
jezike za numeriCku i statistiCku analizu (Findak i
Prskalo, 2004).
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POMOCNE KINEZIOLOSKE DISCIPLINE

Pomoc¢ne kinezioloSke discipline predstavljaju
temeljna znanstvena podrucja, polja ili grane koje
su vezane za kineziologiju i mati¢ne znanosti te
posjeduju sli¢nu metodologiju, a ishodi istrazivanja
zasigurno pridonose novim znanstvenim otkricima.

BIOLOSKA ANTROPOLOGIJA

Bioloska antropologija prou¢ava bioloSke zakonitosti
na temelju kojih se formiraju postupci usmjeravanja
i izbora, programiranja i kontrole kinezioloskih
transformacijskih procesa. Ova disciplina obuhvaca
morfologiju i tehniku antropometrijskih i somatotipskih
postupaka, osnovne zakone genetike i bioloske i
antropoloSke zakonitosti rasta i razvoja vazne za
kinezioloSke aktivnosti. Funkcionalna anatomija
prouCava elemente grade ljudskog tijela i anatomske
osnove funkcioniranja ljudskog organizma. Vazna
je poveznica s biomehanikom.

ANATOMUA

Znanstvena disciplina koja prouc¢ava gradu ljudskog
tijela i anatomske osnove funkcije organskih
sustava.

FIZIOLOGIA

Fiziologija proucava zakonitosti funkcioniranja
organskih sustava od kojih zavisi motoricka
ucinkovitost u kineziolodki usmjerenim aktivnostima
i koje reguliraju utjecaj kinezioloSkog tretmana na
razvoj fizioloSkih funkcija.
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PSIHOLOGIA

Psihologija prouCava zakonitosti prilagodljivih
reakcija od kojih zavisi u€inkovitost u kinezioloSki
usmijerenim aktivnostima i principe koji reguliraju
utjecaj kinezioloSkog tretmana na razvoj
prilagodljivih sposobnosti. Ova disciplina obuhvaca
opc¢e psihologijske zakonitosti, zakone razvoja,
zakone ucenja i vjezbanja, kognitivne i motoricke
sposobnosti i konativne karakteristike primjerene
kineziolodkim ciljevima.

SOCIOLOGUA

Sociologija prou€ava strukturu i razvoj obiljezja
znacajnih za planiranje i programiranje odgojno-
obrazovnih procesa opcenito, te edukacije, sporta,
kinezioloSke rekreacije i posebice kineziterapije.
Ova disciplina obuhvaca strukturu i razvoj dimenzija
diferacijacije i mobilnosti te njihov polozaj u sustavu
antropoloskih dimenzija vaznih za kinezioloSku
ucinkovitost, zatim grupnu dinamiku, socijalizaciju
i sociopatoloSke pojave i utjecaj kinezioloSke
aktivnosti na ucinkovitost sociologije. ProuCava
odgojno-obrazovni proces tzv. tjelesnu kulturu kao
drustveni fenomen.



PEDAGOGIJA

Znanost koja se bavi istrazivanjima odgoja i
obrazovanja odnosno njihovim zakonitostima.
S kinezioloSkog aspekta, pedagogija obuhvaca
zakonitosti odgoja i obrazovanja ponajprije u
nastavi tjelesne izdravstvene kulture.

MEDICINA SPORTA

Dio primarne zdravstvene zaStite sudionika u
sportu koji vodi brigu o zastiti i unaprjedenju
zdravlja sudionika u sportu, utvrdivanju i procjeni
njihovog antropometrijskog i funkcionalnog statusa
u cilju selekcije ili pracenja ucinka treninga, te
samostalno ili po potrebi s drugim specijalnostima,
brine o lije€enju i rehabilitaciji ozlijedenih i bolesnih
sportasa.

JAVNO ZDRAVSTVO

Dio sustava zdravstva koji se bavi zdravstvenim
rizicima za zdravlje stanovni$tva. Spoznaje na
ovom podruc¢ju omogucuju planiranje i provodenje
odgovarajucéih intervencijskih postupaka
usmjerenih na zastitu i unaprjedenje zdravlja,
odnosno na prevenciju nezeljenih zdravstvenih
stanja i bolesti.

EKONOMIUA

Znanstvena disciplina koja prou€ava kako drustva
upotrebljavaju oskudne resurse da bi proizvela
odredena dobra i usluge i raspodijelila ih medu
ljudima.

MEDICINSKA BIOKEMIJA
Grana medicine koje se bavi prouCavanjem i

mjerenjem biokemijskih poremecaja kod bolesti
populacije.

Za kinezioloSke potrebe od velikog interesa su i
sliedece specificne spoznaje:

* U sklopu antropologije — Sto integralniji
nacin spoznaje grade ljudskog tijela, razvojna
obiljezja i promjenjivost ljudskih osobina i
sposobnosti tijekom Zivota, kao i njihov utjecaj na
uspjeh u razli¢itim kinezioloSkim aktivnostima.

* U okviru metodologije — spoznaja principa
mjerenja, metoda za analizu podataka i upotreba
racunala u rjeSavanju parametara upravljanog
procesa vjezbanja.

. U okviru metodike — spoznaja metoda,
modela i modaliteta ucinkovitijeg organiziranja i
provodenja procesa vjezbanja uopcée u sva Cetiri
podrucja primijenjene kineziologije.

. U okviru struénih znanja, znanja o
kinezioloSkim operatorima kojima je moguce utjecati
na promjenu antropoloSkih obiljezja, motorickih
znanja i zdravlja, a koji ne moraju pripadati niti
jednoj poznatoj kineziolo$koj aktivnosti.
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OSNOVNI POJMOVI U KINEZIOLOGUI

DOC. DR. SC. DAMIR JURKO
DOC. DR. SC. DRAZEN CULAR
DOC. DR. SC. MARKO BADRIC
PROF. DR. SC. GORAN SPORIS
LOVRO STEFAN MAG. CIN.

Uzimajuéi u obzir €injenicu kako je kineziologija
relativno mlada znanost te kako postoji niz
razli¢itih pojmova koji se koriste u kineziologiji, a
koji Cesto nisu standardizirani i ne upotrebljavaju
se jednoznacno te kako se isti pojmovi Cesto
drugadije nazivaju, ponuden je pregled osnovnih
kinezioloskih pojmova poredanih po abecednom
redu.

A

ACIKLICKE MONOSTRUKTURALNE SPORTSKE AKTIVNOSTI
su aktivnosti koje u svojoj osnovi imaju sloZenije
strukture kretanja poluotvorenog i otvorenog tipa
koje se sastoje od vide faza. Aktivnosti se izvode u
standardnim formama uz postivanje biomehanickih
zakonitosti pri savladavanju prostora vlastitim
tijelom, projektilom ili uz pomo¢ vanjske sile
(atletski skokovi i bacanja, alpsko skijanje, dizanje
utega, jedrenje) (Milanovi¢, 2013).

ACIKLICKO KRETANJE je slozeno motoricko gibanje
u kojem se tijelo premjesta razliitom brzinom u
nejednakom vremenskom trajanju u razlicitim
prostornim ravninama bez tendencije za
ponavljanjem jednakih pokreta. Karakteristi¢ni
primjeri takvih kretanja postoje npr. u igrama,
borilackim sportovima, sportskoj gimnastici i dr.
(Findak i Prskalo, 2004).

ADAPTACIA | PRILAGODBA U KINEZIOLOGII
- je proces mijenjanja osobina i sposobnosti
sportasa koji mu omogucuje postizanje najboljeg
ili, u krajnjoj mjeri, prihvatljivog funkcioniranja
u zadanim ili promjenljivim uvjetima treninga ili
natjecanja. | trening i natjecateljska izvedba uvijek
postavljaju dobro definiranu razinu zahtjeva, i u
energetskom i informacijskom smislu, kojoj se
sportas mora prilagoditi da bi uspjeSno djelovao u
sportu (Milanovi¢, 2013).
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- je dugotrajna prilagodba ljudskoga organizma
uvjetima Zivota okoline, utjecajima iz okoline;
dugotrajna prilagodba izazvana planiranim
transformacijskim procesom za vrijeme kojega se
zbivaju promjene svih zna€ajnih dimenzija osobe,
usmjerene prema osobnom napretku (Neljak,
2013).

- je proces kojim se samousavrSavajucéi sustav
prilagodava uvjetima okoline (Findak i Prskalo,
2004).

- je prilagodba, adaptacija; sposobnost organizma
da se prilagodi okruzeniju ili novim okolnostima
opstojnosti (Neljak, 2013).

AEROBIK je sustav vjezbi koje se prema odredenoj
koreografiji provode uz odgovarajucu glazbenu
pratnju na suhom ili u vodi (aqua-aerobik). Osnovni
cilj je unaprjedenje sposobnosti prijenosnog
sustava za kisik (Heimer i Jaklinovic¢-Fressl, 2006).

AEROBNA ENERGIA je stani€no (miSiéno) oslobadanje
energije iz onih izvora koji se u mitohondrijima
(stani€nim energanama) razgraduju uz prisustvo
kisika (ugljikohidrati, masti, bjelancevine) (Heimer
i Jaklinovic-Fressl, 2006).

AEROBNE FUNKCIONALNE sSPOSOBNOSTI sU definirane kao
sposobnosti sustava za transport i iskoristavanje
kisika i mi8iénog sustava da dopremi i, u
biokemijskim procesima za proizvodnju energije,
iskoristi kisik, a radi obavljanja miSi¢nog rada
(Sekulic, Metiko$, 2007).

AEROBNE SPOSOBNOSTI:
- su cjelokupnost organskih funkcija o kojima ovisi
unos kisika i njegovo iskoristavanje u tkivima pri
¢emu je ograniCavajuci faktor udarni volumen srca
(Findak i Prskalo, 2004,).

- su maksimalna moguénost rada organizma uz
prisustvo Kisika (Sportski leksikon, 1984).

- podrazumijevaju rad uz prisustvo kisika (Hoffman,
2008).



AEROBNI KAPACITET:
- je najveca razina prijenosa i oslobadanja aerobne
energije u jedinici vremena od jedne minute. Vazan
je pokazatelj kardiovaskularnog fizickog fitnessa.
Trening za poboljSanje aerobnog kapaciteta mora
djelovati prvenstveno na fizioloSke komponente
prijenosnog sustava za kisik. Mjera aerobnog
kapaciteta je maksimalni primitak kisika (VO,max)
(Heimer i Jaklinovi¢-Fressl, 2006).

- je ukupna koli¢ina energije kojom raspolaze
organizam za Cije je koriStenje potreban kisik
(Sportski leksikon, 1984).

AEROBNI PRAG je razina opterecenja pri kojoj je
koncentracija mlijeCne kiseline 2 mmola/l Kkrvi
(Heimer i Jaklinovi¢-Fressl, 2006).

AEROBNO TRENIRANJE
U manje zahtjevnim trenaznim i natjecateljskim
aktivnostima produzZenog trajanja prevladavaju
oksidacijski, aerobni energetski procesi koji
omogucavaju stalno nadoknadivanje potro$enih
anaerobnih energetskih rezerva transportom
kisika na periferiju lokomotornog sustava za
oksidativnu ili aerobnu metabolicku aktivnost te
otklanjanjem i izlu€ivanjem otpadnih produkata
(Milanovi¢, 2013).

AGILNOST:
- je brzina promjene smjera kretanja (Prskalo,
2004).

- je sposobnost uginkovite promjene pravca i/ili
smjera kretanja (Sekuli¢, Metikos, 2007).

AKTIVNA GIBLJIVOST:
- je mogucnost dostizanja maksimalne amplitude
pokreta uz djelovanje vlastite sile misi¢a (Prskalo,
2004).

- je sposobnost izvodenja pokreta Sto vece
amplitude djelovanjem vlastite misi¢ne sile (Findak
i Prskalo, 2004).

AMATERSKI SPORT:
- u smislu ekipnog sporta podrazumijeva segment
sporta u kojem su klubovi sudionici natjecanja
amaterski po statusu utvrdenom od strane
medunarodnog i/ili nacionalnog sportskog saveza,
odnosno od strane pozitivnih propisa drZzave, a
njihovi sportaSi nemaju zakljucene profesionalne
ugovore niti su u radnom odnosu.

- U smislu pojedinacnog sporta podrazumijeva
segment sporta u kojem sudionici sustava

natjecanja ne ostvaruju prihode izvan onoga $to im
predstavlja troSak obavljanja sportske djelatnosti
(troSak sportske opreme, najma dvorane,
vitaminizacije i sl.).

AMATERSKI SPORTAS je sportad kojemu obavljanje
sportske djelatnosti (treniranje i sudjelovanje u
sportskom natjecanju) nije osnovno zanimanije,
odnosno koji nema zaklju€en profesionalni ugovor
ili zasnovan radni odnos s klubom, a prihodi mu
ne iznose viSe od troskova koje ima za bavljenje
sportskom djelatno&¢u (troSak sportske opreme,
najma dvorane, vitaminizacije i sl.).

ANAEROBNA ENERGIJA je stani€no (miSicno) oslobadanje
energije iz izvora koji se razgraduju bez prisustva
kisika (ATP, KP, anaerobna glikoliza) (Heimer i
Jaklinovi¢-Fressl, 2006).

ANAEROBNE FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI su definirane
kao sposobnosti organizma da iskoristi glikoliticke
izvore u anaerobnoj proizvodnji energije
zaobavljanje miSicnog rada i da ucinkovio tolerira
biokemijske promjene koje pri tom nastaju u
miSicnoj stanici (Sekuli¢, Metikos, 2007).

ANAEROBNE SPOSOBNOSTI:
- su sposobnosti fosfagenog i glikolitiCkog
energetskog mehanizma. Njihov pokazatelj je “dug
kisika”, a to je ona koli¢ina kisika koju organizam
nadoknaduje po zavrSetku rada na temelju
energetskih potreba u anaerobnim uvjetima
(Findak i Prskalo, 2004).

- ili anaerobna sposobnost je maksimalna
mogucnost rada organizma bez prisustva kisika
(Sportski leksikon, 1984),

- podrazumijevaju rad bez prisustva kisika
(Hoffman, 2008).

ANAEROBNI PRAG j€ ona najveca razina koncentracije
mlije€ne kiseline u krvi tijekom opterecenja, pri
kojoj aerobni energetski procesi odrzavaju tu
koncentraciju stalnom (4 mmol/l krvi). Daljnje
poveéanje intenziteta dovodi do prevlasti
anaerobnog glikolitickog mehanizma oslobadanja
energije i naglog porasta koncentracije mlijeCne
kiseline u krvi s posljedicom zakiseljenja i prisilnog
smanjenja intenziteta aktivnosti ili ¢ak prekida
aktivnosti. Anaerobni prag je, prema tome,
kvalitativna mjera najviSeg intenziteta aktivnosti
izvodene na temelju oksidativne fosforilacije bez
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prekomjernog koridtenja mehanizama anaerobne
energije. Na drugi nacin re¢eno, anaerobni prag
izrazava najveci intenzitet aktivnosti u kojoj brzina
stvaranja piruvata ne prelazi brzinu oksidativne
fosforilacije (Heimer i Jaklinovic-Fressl, 2006).

ANALITICKA METODA POUCAVANJA (UCENJA):

- u sportu podrazumijeva podjelu globalne kretne
strukture u viSe faza, odnosno elemenata, koji
se uCe zasebno, a zatim se, nakon odredenog
vremena, tako nauceni dijelovi tehnike integriraju
u cjelinu (Milanovic, 2013).

- podrazumijeva rastavljanje motorickog zadatka,
koji se uci, na njegove sastavne dijelove. Ova
metoda primjenjuje se uglavhom kada se uce
motori¢ki zadaci visoke slozenosti (Sekulic,
Metiko$, 2007).

- sastoji se u u€enju pokreta po dijelovima. Pokret
se rasclanjuje, zatim se svaki dio u€i posebno i
kada su ti dijelovi usvojeni, prelazi se na njihovo
povezivanje u cjelinu. Radi 8to uspjeSnije primjene
te metode, treba posebice paziti da svaki dio
pokreta Cini logi¢nu cjelinu, da se ne zaboravi
na individualnost u€enika i da uenje pokreta po
dijelovima ne traje predugo kako ne bi doslo do
njihove automatizacije, odnosno nemogucnosti
da se pokret poslije poveze u cjelinu (Findak i
Prskalo, 2004).

ANTROPOLOGIA predstavlja niz znanstvenih podrucja
koja povezuju kineziologiju i antropologijske
znanosti s jedne strane usmjerene rjeSavanju
kinezioloSkih problema, a s druge se strane u
njih ugraduju kinezioloSke spoznaje. Antropologiji
pripadaju bioloSka antropologija, funkcionalna
anatomija, fiziologija, pedagogija, psihologija,
sociologija i medicina (Findak i Prskalo, 2004).

ANTROPOLOSKA OBILIEZJA:

- su organizirani sustavi svih osobina,
sposobnosti i motori¢kih informacija te njihove
medusobne relacije. U antropoloSka obiljezja
spadaju antropometrijske znacajke, motoricke,
funkcionalne i kognitivhe (spoznajne) sposobnosti,
konativhe osobine ili karakteristike osobnosti i
socijalni status (Findak i Prskalo,2004).

- su svi sustavi ljudskih obiljezja. Tvore ih
antropometrijska obiljezja, motori¢ke, funkcionalne
i kognitivne (spoznajne) sposobnosti, konativne
osobine i socijalni status gibanja (Neljak, 2013).
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ANTROPOMETRIJA je skup metoda i rezultata mjerenja
koja se mogu izvesti na zivu €ovjeku ili na kosturu, i
koja omogucuju kvantitativno odredivanje njegovih
morfoloskih znacajki (Sekuli¢, Metikos, 2007).

ANTROPOMETRIJSKE KARAKTERISTIKE SU dio antropolo$kih
obiljezja definiranih kao osobina odgovorna za
dinamiku rasta i razvoja i karakteristike grade
morfoloskih obiljeZja u koje spadaju rast kostiju u
duzinu i Sirinu, miSi¢na masa i potkozno masno
tkivo (Findak i Prskalo, 2004).

B

BALASTNA TJELESNA MASA predstavlja koli€¢inu masnog
tkiva koja negativho utjeCe na sposobnost
organizma. Masnu masu ¢ine “bitna” i “nebitna”
mast. “Bitnu” mast €ini 2-5% od nemasne mase
tijela u obliku lipidnih sastojaka stanica, a “nebitnu”
ili rezervnu mast €ini potkoZno masno tkivo,
Zzuta koStana srz i tzv. genitalna, perirenalna,
mezenteri¢ka i omentalna komponenta. Gornja
granica postotka masti za muskarce iznosi 25%,
a za zene 30%, dok je minimalna vrijednost ovog
postotka za muskarce 5-10%, a za Zzene 15-18%
(Findak i Prskalo, 2004).

BAZICNE ANTROPOLOSKE KARAKTERISTIKE predstavljaju
primarne ljudske kapacitete koji omogucavaju
optimalno funkcioniranje svih organa i organskih
sustava, odnosno sposobnosti i osobine
sportasa koje znatno utjeCu na uspjesnost, tj.
kvalitetu izvedbe odredene sportske aktivnosti.
One se tijekom sportaseva zivota, tocnije
reCenosportasSeve karijere, razvijaju pod utjecajem
bioloSkih determinanata (odrednica) rasta i razvoja
(sazrijevanja ili maturacije) te pod utjecajem
procesa sportske pripreme (Milanovi¢, 2013).

BAZICNE KINEZIOLOSKE DIscIPLINE odreduju opce
zakone ucinkovitih gibanja i zakone koji reguliraju
transformaciju antropoloskih karakteristika pod
utjecajem motori¢kih aktivnosti (Momirovic, 1984).

BIOLOSKA ANTROPOLOGIJA je znanstvena disciplina
koja prouCava bioloSke zakonitosti na kojima
se temelje postupci usmjeravanja, izbora,
programiranja i pracenja transformacijskih
procesa. Ova disciplina obuhvaéa antropometriju,
osnove humane genetike te zakonitosti rasta i
razvoja (Findak i Prskalo, 2004).



BIOMEHANICKA ANALIZA predstavlja skup postupaka
za odredivanje osnovnih kinematickih, kinetickih
i elektromiografskih parametara strukture gibanja
u sportu. Registriraju se i analiziraju prostorni,
vremenski i prostorno—vremenski parametri, kao
miSi¢nim skupinama u izvodenju jednostavnih
i slozenih motori¢kih aktivnosti u trenaznim ili
natjecateljskim uvjetima (Milanovic¢, 2013).

BIOMEHANICKI, LJIUDSKI POKRET je proucCavanje
strukture i funkcije ljudskih bi¢a gdje se koriste
principi i metode mehanike, fizike i tehnike.
(Atwater 1980; Hatze 1974; Winter,1990 prema
Hoffman, 2008).

BIOMEHANIKA je znanost koja mehani¢ke zakone
primjenjuje na ziva bi¢a, proucavajuci matematicke
i fiziCke zakonitosti koje odreduju ucinkovitost
struktura gibanja (Findak i Prskalo, 2004).

BIOTICKA MOTORICKA ZNANJA:

- ili prirodni oblici kretanja obuhvacaju one
motori¢ke programe (motoricka znanja) pomocu
kojih je moguce savladati prostor, savladati
prepreke, savladati otpore razli€itih vanjskih
objekata, manipulirati objektima (Sekulic, Metikos,
2007).

- su genetski uvjetovana potreba Covjeka koja
ima dvostruku funkciju. Prvo, steéi i usavrsiti ona
motoricka znanja koja su vazna za rjeSavanje
svakodnevnih motorickih zadataka tijekom zivota
te drugo, osigurati optimalan razvoj najveéeg broja
antropoloskih obiljezja, posebice morfoloskih,
motori¢kih i funkcionalnih obiljezja (Findak i
Prskalo, 2004).

BRZINA:
- je prijedeni put u jedinici vremena. FiziCka jedinica
je metar u sekundi (m/s) (Heimer i Jaklinovic-
Fressl, 2006).

- je definirana kao sposobnost brzog reagiranja i
izvodenja jednog ili viSe pokreta te kretanje tijela
u prostoru. Ogleda se u savladavanju $to duzeg
puta u Sto kracem vremenu odnosno za najkrace
vrijeme u danim uvjetima (Prskalo,2004).

- je sposobnost brzog reagiranja i izvodenja jednog
ili viSe pokreta koja se ogleda u savladavanju §to
duZeg puta u Sto kraéem vremenu (Milanovic,
2013).

- je definirana kao sposobnost brzog reagiranja
i izvodenja jednog ili vise pokreta te kretanje
tijela u prostoru, koja se ogleda u savladavanju
Sto duzeg puta u $to kraéem vremenu odnosno
za najkraée vrijeme u danim uvjetima. Osnovni
oblici oCitovanja brzine su brzina reakcije, brzina
pojedinacnog pokreta, brzina repetitivnih pokreta
te brzina lokomocije (Findak i Prskalo, 2004).

BRZINA JEDNOSTAVNOG POKRETA je sposobnost
maksimalnog brzog izvodenja jednostavne
kretnje bez dodatnog opterecenja ili s minimalnim
dodatnim opterecenjem (Sekuli¢,Metikos, 2007).

BRZINA NEUROMISICNE REAKCIE (BNMR) je najkrace
vriieme od momenta podrazaja (svjetlosnog,
zvucnog ili mehani¢kog) do izvodenja zadanog
voljnog motori¢kog akta. Mjeri se u milisekundama
(ms) (Heimer i Jaklinovi¢-Fressl, 2006).

BRZINA POKRETA odnosi se na prijedeni put zadane
tocke dijela tijela u jedinici vremena (mjerne
jedinice su pri linearnom kretanje m/s, a pri
kruznom stupnjevi u sekundi - kutna brzina - o/s)
(Heimeri Jaklinovi¢-Fressl, 2006).

BRZINSKA IZDRZLJIVOST:

- oznaCava vrijeme u kojem se moze odrzati
maksimalna brzina (Heimer i Jaklinovic¢-Fressl,
2006).

- je motoriCka sposobnost duzeg odrZavanja
visokog intenziteta u tjelesnim aktivnostima,
bez obzira na sve veéu potrebu za kisikom (u
neposrednoj je ovisnosti 0 anaerobnoj izdrZljivosti
organizma) (Sportski leksikon, 1984).

BRZINSKA KOORDINACIA je izvodenje motoriCkih
zadataka u Sto kracem vremenu (Prskalo, 2004).

C

CIKLICKE AKTIVNOSTI 0znacavaju aktivnosti u kojima
se kretna struktura opetovano (cikli¢ki) ponavlja
(Sekulic, Metiko$, 2007).

CIKLICKE MONOSTRUKTURALNE SPORTSKE AKTIVNOSTI
Su u svojoj osnovi jednostavne strukture
kretanja zatvorenog ili poluotvorenog tipa koje
se sukcesivno ponavljaju. Radi se o ponavljanju
istovrsnih pokreta, odnosno ciklusa, kao sto su
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korak u hodanju ili tréanju, zaveslaj u plivanju ili
veslanju, okretanje pedala u biciklizmu i sli¢no
(Milanovié, 2013).

CIKLICKO KRETANJE predstavlja premjestanje tijela u
prostoru ponavljanjem niza jednostavnih pokreta u
jednakim vremenskim intervalima. Karakteristi¢ni
primjeri takvih kretanja su npr. tréanje, plivanje,
veslanje i dr. (Findak i Prskalo, 2004).

D

DINAMICKA sILA je veliCina sile pokreta pri
koncentri¢noj ili ekscentricnoj misiénoj kontrakciji
(Heimer i Jaklinovi¢-Fressl, 2006).

E

EGZOGENI FAKTORI OGRANICENJA su faktori
ograni¢enja vanjskog izvora, izvora na koji subjekt
nema neposredni utjecaj. U ovu grupu spadaju
raspolozivo vrijeme za vjezbanje, materijalni uvjeti
rada i kadrovi te drustveni interes za odredenu
aktivnost (Findak i Prskalo, 2004).

EKSCENTRICNA KONTRAKCUA je ona u kojoj miSi¢ ne
uspijeva savladati silu kojoj se suprotstavlja, pa
premda miSi¢ biva maksimalno napet, dolazi do
njegovog istezanja (Sekuli¢, Metikos, 2007).

EKSPLOZIVNA SNAGA:
- se odnosi na izvodenje motorickog zadatka pri
kojem se u najkraéem mogucem vremenu oslobodi
maksimalna koli¢ina anaerobne energije (bacanja,
skokovi, sprint, udarci). Omogucuje postizanje
maksimalnog ubrzanja bilo vlastitog tijela bilo
predmeta ili tijela koje se baca ili udara (Heimer i
Jaklinovic¢-Fressl, 2006).

- je sposobnost aktiviranja maksimalnoga broja
misi¢nih vliakana u jedinici vr.emena (Neljak, 2013).
- je sposobnost apsolutne eksitacije maksimalnog
broja miSiénih (motoric¢kih) jedinica u jedinici
vremena, u kretnji koja je odredena potrebom za
jednokratnim davanjem ubrzanja tijelu ili vanjskom
objektu, a sto rezultira u€inkovitim savladavanjem
prostorne udaljenosti (Sekulic, Metiko$, 2007).

- je sposobnost koja sportaSu omogucéava davanje
maksimalnog ubrzanja vlastitom tijelu, nekom
predmetu ili partneru. Manifestira se u aktivhostima
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tipa bacanja i suvanja, skokova, udaraca i sprinta
(Milanovi¢, 2013).

- je motoricka sposobnost svladavanja odredenih
otpora pomocu velikog intenziteta rada u kratkom
vremenskom periodu. Manifestira se brzim,
eksplozivnim izvodenjem kretnji, tj. kratkotrajnim
i maksimalnim mi8i¢nim kontrakcijama koje su
izazvane visokim intenzitetom podrazaja (Sportski
leksikon, 1984).

- je dinamogena sposobnost koja omogucava
davanje maksimalnog ubrzanja svom ili nekom
drugom tijelu. Manifestira se u aktivhostima kao
Sto su bacanja, skokovi, udarci i sprint (Findak i
Prskalo, 2004).

EKSTENZITET je odrednica provedbe tjelesnoga
vjezbanja koja opisuje trajanje podrazaja (Neljak,
2013).

ELASTICNA ILI PLIOMETRIJSKA JAKOST — SNAGA:

- predstavlja silu nastalu uslijed sinkronizacije
ekscentricne i koncentricne motoricke aktivnosti
npr. kod skoka u dubinu (Prskalo, 2004).

- omogucava sportasdu ucinkovito djelovanje kada
se, nakon amortizacije pri doskoku, treba odmah
odraziti, odnosno, kada je potrebno djelotvorno
sinkronizirati ekscentri¢ni i koncentri¢ni dio misicne
aktivnosti (Milanovi¢, 2013 prema Zatsciorskom,
2002; Dick, 2007).

ELEMENTARNE IGRE Karakteriziraju jednostavna
pravila, za svoj sadrzaj imaju elemente iz Zivota
ljudi ili Zivotinja, dakle prirodne oblike kretanja, pa
su dostupne svakom pojedincu (Findak i Prskalo,
2004).

ENDOGENI FAKTORI OGRANICENJA su faktori ograni¢enja
unutarnjeg izvora, dakle izvora koji polazi od
samog subjekta. U grupu endogenih &imbenika
ogranicenja spadaju odnos urodenog i steCenog
dijela varijance ljudskih osobina i sposobnosti,
promjene ljudskih osobina i sposobnosti tijekom
zivota, stanje zdravlja (Findak i Prskalo, 2004).

ENERGETSKA KOMPONENTA OPTERECENJA ima dvije
osnovne sastavnice. Prva je intenzitet, odnosno
jacina i brzina podrazaja, a druga ekstenzitet,
odnosno trajanje i broj ponavljanja podrazaja
(Milanovi¢, 2013).



ESTETSKE AKTIVNOSTI su takve konvencionalne
aktivnosti kojima je osnovni cilj dostici neki estetski
kriterij izvodenjem dopustenih kretanja, a dominira
aciklicki tip kretanja koje se izvodi sukladno nekom
konvencionalnom sustavu. Tu se ubrajaju sportovi
kao Sto su gimnastika, klizanje, koturaljkanje,
plesovi, ritmi¢ko—sportska gimnastika, skokovi u
vodu i dr. (Findak i Prskalo, 2004).

FAKTORSKA STRUKTURA SPORTA se sastoji od niza
sportaSevih sposobnosti, osobina i znanja koje
utjeCu na uspjesSnost u pojedinoj sportskoj
grani. Sve bazi¢ne i specificne antropoloske
dimenzije, kao i komponente tehnicko—-takticke
pripremljenosti imaju jasno definiran interaktivni
odnos definiran korelacijskim razinama. One na taj
nacin uspostavljaju jedinstvenu strukturu faktora
koji svaki posebno, ali i zajedniCki determiniraju
uspjesnost u pojedinom sportu (Milanovic, 2013).

FINALNO PROVJERAVANJE:
- se provodi na kraju odredenog odgojno-
obrazovnog razdoblja s ciljem da se utvrdi u kojem
je opsegu program realiziran i kakvi su ucinci
programa (Findak i Prskalo, 2004).

- podrazumijeva provjeravanje antropoloSkih
dimenzija na kraju transformacijskog procesa
s ciljem utvrdivanja stvarnog finalnog stanja
treniranosti pojedinca ili grupe.

FINALNO STANJE:
- je stanje parametara na kraju nekog
transformacijskog procesa i najcesce je sukladno
sa stanjem na kraju Skolske godine (Findak i
Prskalo, 2004).

- je ono koje se ostvaruje kao posljedica pro—cesa
vjezbanja (Mrakovic, 1997).

- je stvarno i interpretabilno stanje antropoloskih
dimenzija na kraju transformacijskog procesa.

FITNESS:
- oznaCava niz karakteristika organizma koje su
povezane sa sposobnoscu obavljanja kinezioloSke
aktivnosti. Druga definicija glasi da je fitness
sposobnost obavljanja rada. Ta se definicija
odnosi prvenstveno na obavljanje fizickog rada
(physical fitness). Opcenito je prihvaceno, da
je fitness funkcionalno-motori¢ka sposobnost
za obavljanje profesionalnih i svakodnevnih
aktivnosti bez osjecaja preopterecenja. U sportu i
sportskoj rekreaciji biti fit oznaava visoku razinu

sposobnosti da se zadana fizicka optereéenja
obavljaju bez posebnog osjecaja preopterecenja
(Heimer i Jaklinovic¢-Fressl, 2006).

- podrazumijeva sposobnost, zdravlje, dobru
fiziCku spremnost (Sportski leksikon, 1984).

- podrazumijeva razvijanje kapaciteta vjezbanjem
omogucavajuc¢i izvodenje bitnih aktivnosti
svakodnevnog Zivota, aktivan stil Zivota u slobodno
vrijeme, istodobno imajuci dovoljno preostale
energije kako bi se zadovoljilo neoCekivanim
zahtjevima u hitnim slu€ajevima (Hoffman, 2008).
- je skup atributa koje osoba ima s obzirom na
njegovu ili njezinu sposobnost za obavljanje
kinezioloSke aktivnosti koje zahtijevaju aerobne
sposobnosti, izdrzljivost, snagu ili fleksibilnost,
a odreduje se kombinacijom redovne aktivnosti
i genetski naslijedene sposobnosti (Centers for
Disease Control and Prevention).

- podrazumijeva pet komponenti fithessa koje
uklju€uju kardiorespiratornu (srce i pluca)
izdrzljivost, miSiénu snagu, miSi¢nu izdrzljivost,
sastav tijela i fleksibilnost. Kardiorespiracijska
izdrzljivost je sposobnost za obavljanje kontinuirane
kinezioloSke aktivnosti, kao $to su hodanje, plivanje
ili tréanje. Misicna snaga i izdrzljivost su povezani
te se poboljSavaju kroz koriStenje weight-bearing
vjezbi, kao §to su dizanje utega ili koristenjem
otpor traka. Proporcije miSi¢a, masti i vode u
tijelu Cine sastav tijela. Fleksibilnost se odnosi
na obujam pokreta, a poboljSava se laganim
i sustavnim istezanjem miSi¢a i vezivnog tkiva
oko njih (“Patient Page Fitness” 20056 December
21,Journal of the American Medical Association).

FIZICKA KULTURA

- kao dio opce kulture, oznaCava sveukupnost
materijalnih i duhovnih dobara, dostignucéa i
aktivnosti druStva usmjerenih prema razvoju
covjeka i podizanju njegova zdravlja te
zadovoljavanju njegovih potreba putem motoricke
aktivnosti (Findak i Prskalo, 2004).

- je oblik i sastavni dio kulture koji sadrzi materijalne
i duhovne vrijednosti ostvarene tjelesnim odgojem,
sportom i rekreativnom aktivnoS¢u (Sportski
leksikon,1984).

FIZICKA PRIPREMA je jedna od osnovnih
funkcija treninga koja obuhvaca razvijanje
motori¢ko-funkcionalnih sposobnosti sportasa.
Podrazumijeva rad na razvijanju snage, brzine,
izdrzljivosti, gipkosti i dr. Cini osnovu za uspje$no
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ostvarivanje tehni¢ko-takti¢kih zadataka, kao i
za savladavanje bilo kojeg veéeg opterecenja u
treningu i natjecanju (Sportski leksikon, 1984).

FIZIOLOGIJA je pomocna kinezioloSka disciplina,
a predmet njenog proucavanja su zakonitosti
funkcioniranja organskih sustava o kojima ovisi
motoriCka ucinkovitost u kinezioloSki usmjerenim
aktivnostima i koje reguliraju utjecaj kinezioloskog
tretmana na razvoj fizioloSkih funkcija (Findak i
Prskalo, 2004).

FIZIOLOGIIA sPORTA je dio primijenjene fiziologije koja
izuCava ponasSanje funkcionalnih i regulacijskih
mehanizama neposredno prije, u tijeku, neposredno
nakon (u oporavku) i pod utjecajem sportske
tjelesne aktivnosti (treninga ili natjecanja) (Heimer i
Jaklinovic¢-Fressl, 2006).

FLEKSIBILNOST/GIBLJIVOST—SAVITLJIVOST:

- oznacCava sposobnost izvodenja maksimalne
amplitude u jednom ili viSe zglobova. To je
sposobnost da se uz restrikcije koje postavlja
sama grada zgloba istegne miSi¢no-tetivni i vezivni
sustav. Fleksibilnost je specifiCna za pojedini zglob
ili sustav zglobova, pa treba izbjegavati pristup
procjene opce fleksibilnosti (Heimer i Jaklinovic-
Fressl, 2006).

- je sposobnost lokomotornoga sustava Covjeka da
izvede jednokratnu maksimalnu amplitudu pokreta
(Neljak, 2013).

- je sposobnost postizanja maksimalne amplitude
voljnih kretnji u jednom ili viSe zglobova (Sekulic,
Metikos, 2007).

- je sposobnost izvodenja pokreta velikom
amplitudom. Naj¢eS¢a mjera fleksibilnosti je
maksimalna amplituda pokreta dijelova tijela u
pojedinim zglobnim sustavima (Milanovi¢, 2013).
- je motori¢ka sposobnost izvodenja pokreta Sto
veée amplitude. Opseg moguéeg pokreta u jednom
ili viSe zglobova. Gibljivost je ovisna o anatomskoj
strukturi zgloba, odnosno o pripojima i rastezljivosti
miSic¢a i ligamenata oko zgloba u kojem se odvija
pokret (Sportski leksikon, 1984).

- je sposobnost izvodenja pokreta Sto vece
amplitude. Mjerilo gibljivosti je maksimalna
amplituda pokreta u pojedinom zglobnom sustavu.
Dostizanje maksimalne amplitude pokreta
djelovanjem vlastite miSi¢ne sile naziva se aktivha
gibljivost, a uz pomo¢ neke vanjske sile pasivna
gibljivost (Findak i Prskalo, 2004).
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FRONTALNI RAD je takav metodiCki organizacijski oblik
rada u kojem svi ucenici u isto vrijeme izvode istu
zadadu pod izravnim vodenjem i nadzorom ucitelja
(Findak i Prskalo, 2004).

FRONTALNI TRENING je takva organizacijska forma
rada u kojoj cijeli tim istodobno izvodi postavljeni
trening ili trenazni zadatak pod izravnim trenerovim
rukovodenjem (Milanovic, 2013).

FUNKCIONALNA ANATOMIJA je znanstvena disciplina
koja prou¢ava gradu ljudskog tijela i anatomske
osnove funkcija organskih sustava (Findak i
Prskalo, 2004).

FUNKCIONALNA DIJAGNOSTIKA je sustav mjera i
postupaka za procjenu funkcionalne sposobnosti
organskih sustava (Heimer i Jaklinovi¢-Fressl,
2006).

FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI:
- se mogu definirati kao sposobnosti organizma
koje su odgovorne za transport i proizvodnju
energije u ljudskom organizmu (Sekulic, Metikos,
2007).

- su sposobnosti koje odreduju ucinkovitost
sustava za iskoriStavanje energije pri obavljanju
rada u razli¢itim rezimima (Sekulic, Metiko$, 2007).
- povezane su s djelotvornoS¢u sustava za
transport kisika (aerobna sposobnost) koji
osigurava stalnu opskrbu miSi¢a i ostalih
organa potrebnom koli¢inom energije, nuznom
za funkcioniranje i umjereno intenzivan rad,
kao i s ucinkovitoS¢u anaerobnih energetskih
kapaciteta koji omogucéavaju uspjesnu izvedbu
sportske aktivnosti visokog intenziteta kada je
primitak kisika manji od potrebe za kisikom zbog
tromosti sustava za transport kisika i aerobnog
metabolizma, pa se razlika potrebne energije
nadoknaduje iz glikoliti¢kih ili fosfagenih spojeva
anaerobnim metabolizmom. Ovisno o intenzitetu i
trajanju motoriCke aktivnosti, vie se aktivira jedan
ili drugi energetski sustav (anaerobni glikoliticki ili
anaerobni fosfageni kapacitet (Milanovic, 2013).

- obuhvacaju sposobnosti raspona i stabilnosti
regulacije transportnog sustava, tj. sposobnost
oslobadanja odgovarajuce koli¢ine energije u
stanicama koja organizmu omogucava odrZavanje
homeostatskih uvjeta i odvijanje specifi¢nih
funkcija pojedinih njegovih dijelova (Findak i
Prskalo, 2004).



- su radna ucinkovitost nekog organskog sustava.
Sposobnost organizma da podnas$a napore
odredenog intenziteta (Sportski leksikon, 1984).

IDEALNO FINALNO STANJE:
- moze se definirati kao moguée maksimalno
finalno stanje, u svakom slu€aju daleko iznad
prosjeka, zbog Cega se teSko moze i postici,
pogotovo u aktivhostima za koje se procjenjuje
da su rezultati u njima bliski granicama ljudskih
mogucnosti (Mrakovic, 1997).

- je optimalno finalno stanje daleko iznad prosjeka,
teSko ga je posti¢i pogotovu u aktivhostima za
koje se procjenjuje da su rezultati u njima bliski
granicama ljudskih moguénosti. U natjecateljskim
aktivnostima to bi bilo stanje sportaSa Sampiona i
to za svaki sport posebno (Findak i Prskalo, 2004).

IDEOMOTORICKA METODA POUCAVANJA se javlja kao
sastavni dio ostalih naCina usvajanja i usavrSavanja
u sportu. Sporta§ misaono reproducira zadanu
motoriCku aktivnost, Sto znaci da “u glavi” nastoji
ponavljati motori¢ki zadatak koji u¢i (Milanovic,
2013).

INDEKS TJELESNE MASE (BMI):

- je omjer tjelesne mase izrazen u kilogramima
podijeljen s kvadratom tjelesne visine izrazene u
metrima (kg/m?) (Heimer i Jaklinovic¢-Fressl, 2006).
- je omjer vrijednosti tjelesne mase, izraZzene u
kilogramima, i kvadrata vrijednosti tjelesne visine,
izrazene u metrima (Misigoj-Durakovic¢, 2008).

INFORMACIISKA KOMPONENTA OPTERECENJA &ini broj
(ekstenizitet) i teZina, sloZenost (intenzitet)
informacija koje trener prenosi sportasu, a sportas
ih u optimalnom vremenu treba razumjeti odnosno
dekodirati (Milanovic, 2013).

INFORMATIKA prouCava principe programiranja
i primjene raCunala u analizi kinezioloSkih
podataka i informatic¢ke sustave pojedinih podrucja
primijenjene kineziologije. Ova disciplina obuhvaca
arhitekturu racunalnih sustava, operativne
sustave, sustave za rad s bazama podataka te
specijalizirane programske jezike za numeri¢ku i
statisticku analizu (Findak i Prskalo, 2004).

INICIJALNO PROVIERAVANJE provodi se radi utvrdivanja
aktualnog stanja subjekta prije pocetka
kinezioloSkog tretmana (Findak i Prskalo, 2004).

INICIJALNO STANJE:
- je stanje koje se utvrduje prije poCetka nekog
transformacijskog procesa, a najc¢esce je sukladno
sa stanjem na pocetku Skolske godine (Findak i
Prskalo, 2004).

- odnosi se na stanje Covjeka (za kojeg se stvara
program vjezbanja) neposredno prije poCetka
kineziolo8kog tretmana. To stanje nuzno je utvrditi
u prostoru varijabli kojima je opisano pozeljno
finalno stanje i predstavlja temelj programiranju
procesa vjezbanja (Mrakovi¢, 1997).

INTENZITET RADA:
- je obavljeni rad u jedinici vremena ili koliina
oslobodene energije u jedinici vremena (energetski
tempo). Fizi¢ke jedinice su vati (W), kilopondmetri
u minuti (kpm/min), kalorije u minuti (Kal/min),
primitak kisika (VO, — L/min) (Heimer i Jaklinovic-
Fressl, 2006).

- predstavlja veli¢inu obavljenog rada u jedinici
vremena. U ovisnosti od intenziteta rada su
njegovo trajanje, potrosSnja energije, potrosnja
kisika, koncentracija produkata metabolizma u
krvi i tkivima, plu¢na ventilacija, minutni volumen
srca, koncentracija Secera u krvi te u konacnici
prilagodba organizma i organskih sustava (Findak
i Prskalo, 2004).

- je odrednica provedbe tjelesnoga vjezbanja koja
opisuje razinu jakosti podrazaja (Neljak, 2013).

- je veli€ina napora tijekom jedinice treninga ili
vremenske jedinice. Aktivnosti u treningu moguce
je izvoditi razli¢itim intenzitetom (maksimalni,
submaksimalni, srednji, mali), o ¢emu ovisi i
moguce vrijeme trajanja aktivnosti, od nekoliko
sekundi kod maksimalnog do viSe sati kod malog
intenziteta. Intenzitet opterecenja je vazna mjerna
kategorija fizickog rada, odnosno trenaznih
naprezanja (Sportski leksikon, 1984).

INTERVALNA METODA TRENINGA:
- temeljno znacenje ovog nacina treninga je rad
s prekidima, Sto znaci da se izmjenjuju intervali
rada i intervali odmora. Interval odmora, odnosno
pauza, ima dvojaku zadadu, osigurati oporavak
organizma od prethodnog i pripremiti ga za
sljedece radno opterecenje (Milanovic¢, 2013).
rada i periodi “pravog” pasivnhog odmora (Sekuli¢,
Metikos, 2007).
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- je vrlo u€inkoviti oblik aerobnog treninga u
kojem se prema odredenoj doktrini, specificnoj za
odredeni sport ili disciplinu izmjenjuju faze visokog
i faze niskog intenziteta aktivnosti odnosno faze
podrazaja i faze oporavka (Heimer i Jaklinovic-
Fressl, 2006).

- je planski rad na razvijanju izdrzljivosti u kojem
je programirano izmjenjivanje faza opterecenja i
odmora, odnosno intervala. Odmori su planirani
tako da dovode samo do nepotpunog oporavka
sportasa. U intervalnom treningu dionice
optereéenja i odmori ponavljaju se u odredenom
ritmu, redoslijedu i intenzitetu (Sportski leksikon,
1984).

INTERVALNO-VARIJABILNA METODA RADA znakovita je
promjena radnog opterec¢enja koja se moze postici
promjenom duljine dionica ili teZine utega, tempa
izvodenja, trajanja odmora i vrste aktivnosti u
vrijeme odmora (Milanovi¢, 2013).

INTERVENTNI RAD je rad u kojem istrazivaci
pokuSavaju primjenom odgovaraju¢eg postupka
promijeniti ciljanu varijablu ili ciljane varijable u
nekom uzorku populacije (Heimer i Jaklinovic-
Fressl, 2006).

IZDRZLIIVOST:

- je sposobnost da se zadano opterecenje odrzi sto
je moguce duze vrijeme. Dijeli se na op¢u i lokalnu
izdrzljivost (kriterij je koliCina aktivirane miSicne
mase: manje ili vise od 1/7-1/6). lzdrzljivost se
nadalje dijeli na aerobnu i anaerobnu, te na stati¢ku
i dinamicku. Izdrzljivost se mozZe promatrati kao
sposobnost odupiranja (Heimer iJaklinovi¢-Fressl,
2006).

- je sposobnost obavljanja aktivnosti duze vremena
bez snizenja razine njene ucinkovitosti (Prskalo,
2004 prema Zatsciorski, 1972).

- je sposobnost obavljanja aktivnosti duze vremena
bez snizenjarazine njezine u€inkovitosti. IzdrZljivost
je odredena fizioloSkim, psihi¢kim, biokemijskim,
biomehanickim i motoriCkim &imbenicima (Findak
i Prskalo, 2004).

- je sposobnost organizma da podnese dugotrajan
napor. Na nivo izdrzljivosti u sportu utjeCe prije
svega motivacija natjecatelja i spremnost za
podno&enje napora (Sportski leksikon, 1984).

- je sposobnost odrzavanja tjelesne aktivnosti u
duzem razdoblju (Hoffman, 2008).
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IZOKINETICKI TRENING 0odnosi se na stvaranje misi¢éne
sile protiv varijabilnog vanjskog otpora, pri ¢emu
se pokret izvodi konstantnom linearnom ili
kutnom brzinom. Na taj naCin miSi¢ moze razviti
maksimalnu silu tijekom ¢itave amplitude pokreta
(Heimer i Jaklinovic-Fressl, 2006).

IZOMETRICKI TRENING je sustav vjezbi sa stvaranjem
miSicne sile protiv otpora biomehanicki jednakog
toj sili, pri €emu nema vidljivog izvodenja pokreta
(Heimer i Jaklinovi¢-Fressl, 2006).

IZOMETRIJSKA KONTRAKCUJA:
- je kontrakcija u kojoj mi8i¢ zadrzava duljinu
prilikom obavljanja rada, ali se povecava tonus
(napetost misi¢a). Ova se kontrakcija naziva i
statickom ili izocentricnom (“stalno—centricnom”)
(Sekulic, Metiko$, 2007).

- je aktivnost miSi¢a kod koje njegovi pripoji ostaju
uvijek na istom rastojanju, tj. u tijeku aktivnosti
ne dolazi niti do skracivanja niti do produljivanja
vlakana. Kontrahirani misi¢ je u ravnotezZi s
vanjskim silama te, iako ne izvrSava nikakav rad,
troSi znatne koli¢ine energije. Pri izometrijskoj
kontrakciji,oteZzan je promet hranjivih materija
poslije aktivnosti joS znatniji (Sportski leksikon,
1984).

IZOTONICKA KONTRAKCIJA je kontrakcija u kojoj miSi¢
zadrzava napetost prilikom obavljanja rada, ali
se mijenja i duljina (metrika) miSica i to tako da
se naizmjeni¢no misi¢ skracuje (kod kontrakcije)
i izduljuje (kod popustaju¢eg rada). Ova se
kontrakcija naziva jo$ i dinamicka kontrakcija
ili “koncentri¢na” (“prema—centru”) kontrakcija
(Sekuli¢,Metikos, 2007).

IZOTONICKI TRENING je sustav vjezbi protiv otpora pri
¢emu je stvorena miSi¢na sila veca od otpora, te
se izvodi koncentri¢an pokret s razli€itim brzinama.
Osim utega i maSina, takav se trening moze
provoditi i protiv otpora koje €ini masa vlastitog
tijela (Heimer i Jaklinovic-Fressl, 2006).

J

JAKOSNA BRZINA je sposobnost neuro-misi¢nog
sustava da maksimalno brzom kontrakcijom
savlada zadani otpor (Heimer i Jaklinovi¢-Fressl,
2006).



JAKOSNA 1ZDRZLIIVOST je sposobnost maksimalne
izometricke kontrakcije miSi¢a §to omogucava
zadrzavanje odredenog stava u produzenim
uvjetima rada (izdrzaj u zgibu) (Prskalo, 2004).

JAKOST:
- koja moze bitistati¢na ili dinami¢na, je najveca
voljna miSi¢na sila koju sporta§ moze proizvesti
u dinamic¢nom ili staticnom rezimu misicnog rada
prilikom, primjerice, dizanju utega velikih teZina
(1RM; dinami€na jakost) ili pokusSaja dizanja utega
koje sportas ne moze pokrenuti (statiCna jakost)
(Milanovi¢, 2013).

- je mjera jedne od sposobnosti miSi¢ne kontrakcije,
a definira se kao maksimalna aktualna voljna sila
zadanog pokreta (Heimer i Jaklinovic-Fressl,
2006).

- je maksimalna voljna aktualna sila pokreta,
najveca sila nekog pokreta koja se u odredenom
trenutku moze voljno oditovati (Findak i Prskalo,
2004).

- je sportadeva sposobnost koja se manifestira
u savladavanju razli€itih otpora. Razvija se i
primjenjuje u razli¢itim sportskim aktivhostima,
zbog Cega postoje razliCite vrste akcijskog i
topoloskog ocitovanja ove motoricke sposobnosti
(Dick, 2007 prema Milanovic, 2013).

K

KINEMATICKA ANALIZA GIBANJA podrazumijeva
odredivanje precizno definiranih prostornih,
vremenskih i prostorno—vremenskih veli¢ina i
odnosa izmedu segmenata tijela, tijela sportada i
podloge te predmeta, projektila u prostoru u nekoj
strukturi gibanja, odnosno u izvedbi tehnickog ili
tehnicko-taktiCkog elementa (Milanovic, 2013).

KINETICKA ANALIZA GIBANJA podrazumijeva registraciju
i vrednovanje unutarnjih i vanjskih sila koje su
rezultat aktivacije ziv€ano-misicnog sustava i koje
se javljaju kao osnovni pokretac tijela ili njegovih
dijelova kao i predmeta i/ili razli¢itih sprava.
Kineticki parametri medusobno su povezani te
u interakciji utje€u na kvalitetu i konaéni ucinak
motoricke izvedbe (Milanovi¢, 2013).

KINEZIOLOGIJA:
-jeznanost o kretanju ljudskog tijela, o zakonitostima
kretanja, upravljanju procesima vjeZbanjaitreninga

te njihovim ucincima na psihosomatski status
Covjeka (Milanovi¢, 1996). Kineziologija posebice
izuCava ona sustavna kretanja (vjezbanje, trening)
koja imaju za cilj optimalan razvoj organizma,
unaprjedenje i odrzavanje zdravlja, funkcionalnih
i radnih sposobnosti, te osobito dostizanje i
odrzavanje osobina, sposobnosti i motorickih
znanja karakteristiCnih za natjecateljski usmjerene
sportske aktivnosti i postizanje vrhunskih sportskih
dostignuca (Mrakovi¢, 1997). Specifi€éno podrucje
kineziologije odnosi se na izu€avanje zakonitosti
kretanja u klinicCkom i rehabilitacijskom podrucju
medicine u cilju povecanja ucinkovitosti postupaka
lijeCenja odredenih otklona zdravlja odnosno
bolesti (Heimer i Jaklinovi¢-Fressl, 2006).

- je znanost o kinezioloskim fenomenima
osobinama i strukturama u njihovim mnogobrojnim
uzajamnim vezama s fizikalnim, bioloskim,
psiholoSkim i socijalnim uvjetima i u€incima (Prot,
2003).

- je rije¢ grckog podrijetla (kinezis - kretanje,
gibanje i logos - rije¢, dokaz, poucak, tvrdnja,
S§to oznacava znanost o kretanju. Kineziologija
je znanost o zakonitostima koje reguliraju
maksimalnu ucinkovitost ljudskih pokreta i znanost
o transformacijskim procesima pod utjecajem
motoriCke aktivnosti (Findak 1995, Findak i
Prskalo, 2004).

- je znanost koja pokret i kretanje Covjeka proucava
u svim njegovim oblicima i medusobnim relacijama,
kao i relacijama pokreta i kretanja sa svim drugim
oblicima ljudskog postojanja i djelovanja (Prot,
2001).

- je znanost koja proucava zakonitosti upravljanog
procesa vjezbanja i posljedice djelovanja tih
procesa na ljudski organizam (Mrakovic¢, 1997).

- je znanost 0 posebno uvjetovanom kretanju kojoj
je cilj utvrdivanje zakonitosti transformacijskih
procesa pod utjecajem tog kretanja (Mrakovic,
1971).

- je znanost o zakonitostima koje reguliraju
maksimalnu ucinkovitost ljudskih pokreta te
znanost o transformacijskim procesima pod
utjecajem motoricke aktivnosti (Findak i Prskalo,
2004).

KINEZIOLOGIJA ESTETSKIH AKTIVNOSTI podrazumijeva
izu€avanje konvencijom utvrdenih, pretezno
aciklickih struktura kretanja u skladu sa
zakonitostima za reguliranje maksimalne
ucinkovitosti tih kretanja i planiranje i programiranje
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uCenja i vjezbanja. Ova disciplina obuhvacéa
gimnastiku, klizanje, koturanje, ritmi¢ku gimnastiku
i skokove u vodu (Mrakovic,1997).

KINEZIOLOGIJA NEKONVENCIONALNIH GIBANJA:
- izuCava planiranje, programiranje, provodenje,
kontrolu i analizu takvih kinezioloSkih
transformacijskih postupaka Ciji je osnovni cilj
transformacija sposobnosti i osobina (i to ponajprije
motori¢kih, funkcionalnih i morfolokih dimenzija),
stjecanje i usavrSavanje osnovnih motorickih
informacija koje imaju visok utilitet u urgentnim
situacijama, visok utilitet u svakodnevnim
zivotnim situacijama i visok utilitet za stjecanje
novih motori¢kih znanja iz razli€itih kinezioloskih
aktivnosti (Mrakovic, 1997).

- op¢a je kinezioloSka disciplina koja izu€ava
planiranje, programiranje, provodenje, kontrolu
i analizu takvih kinezioloSkih transformacijskih
postupaka Ciji je osnovni cilj transformacija
sposobnosti i osobina (ponajprije motorickih,
funkcionalnih i morfolodkih dimenzija), stjecanje
i usavrSavanje osnovnih motori¢kih informacija
koje imaju visoku mogucnost primjene u urgentnim
situacijama ili u svakodnevnim Zivotnim situacijama
(Findak i Prskalo, 2004).

KINEZIOLOSKA AKTIVNOST:

- je pojam koji oznaCava sve kretne aktivnosti.
Pojam Siri od pojma sport (moderni ples, tvirling,
pikado) (Neljak, 2013).

- je skup razli€itih svrsihodnih struktura
gibanja uvjetovanih biomehanickim, utilitarnim
i konvencijom utvrdenim karakteristikama
pojedinih aktivnosti. KinezioloSka aktivnost moze
biti monostrukturalna, polistrukturalna, aciklicka
(Sportski leksikon, 1984).

KINEZIOLOSKA PSIHOLOGIJA prouava zakonitosti
prilagodbenih reakcija od kojih ovisi u€inak u
kinezioloSki usmjerenim aktivnostima i principe koji
reguliraju utjecaj kinezioloSkog tretmana na razvoj
adaptativnih sposobnosti. Ova disciplina obuhvaca
opcCe psiholoSke zakonitosti, zakone razvoja,
zakone ucenja i vjezbanja, kognitivne i motoricke
sposobnosti i konativne karakteristike primjerene
kinezioloskim ciljevima (Findak i Prskalo, 2004).

KINEZIOLOSKA SOcCIOLOGIIA prouCava strukturu i razvoj

socioloSkih obiljezja znacajnih za planiranje i
programiranje odgojnoobrazovnih procesa
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opcenito, te edukacije, sporta, rekreacije i
kineziterapije posebno. Ova pomoc¢na kinezioloska
disciplina obuhvaca strukturu i razvoj dimenzija
socijalne diferencijacije i socijalne mobilnosti i
njihov polozaj u sustavu antropoloskih dimenzija
vezanih za kinezioloSku ucinkovitost , zatim grupnu
dinamiku, Skolskih, kinezioloskih i drugih srodnih
grupa, socijalizaciju i sociopatoloSke pojave i
utjecaj kinezioloSke aktivnosti na ucinkovitost
socijalizacije. Poseban dio ove discipline prou€ava
odgojno—obrazovni proces i kinezioloSku kulturu
kao drustveni fenomen (Findak i Prskalo, 2004).

KINEZIOLOSKA ZNANJA SU znanja koja su u funkciji
ostvarenja odredenih osobina i sposobnosti te
postizanja rezultata u nekoj kinezioloskoj aktivnosti
(Findak i Prskalo, 2004).

KINEZIOLOSKI OPERATOR je skup razliitih struktura
kretanja koje maksimalno odgovaraju cilju
transformacijskih procesa. To su one vjezbe
kojima se najucinkovitije djeluje na neku osobinu
ili sposobnost, motori¢ku informiranost i zdravlje
(Findak i Prskalo, 2004).

KINEZIOLOSKI PODRAZA) je kombinacija kinezioloskih
operatora i energije potrebnih za transformacijske
procese (Findak i Prskalo, 2004).

KINEZIOLOSKI sTIMULUS je odredena tjelesna vjezba
ili kompleks vjezbi kojom kineziolog provodi
transformacijski proces na nekom subjektu.
Dozira se na osnovi podataka i informacija o
kinezioloSkom subjektu (Sportski leksikon,1984).

KINEZIOMETRIJA je disciplina koja se bavi problemima
mjerenja u kineziologiji (Sportski leksikon, 1984).

KINEZITERAPLA:
- je dio primijenjene kineziologije koji izu€ava
uCinke pasivnih i aktivnih pokreta u korekciji nekih
stanja, terapiji i rehabilitaciji nekih bolesti iozljeda.
Spoznaje se primjenjuju kao komplement drugim
klini¢kim i fizikalno-terapijskim postupcima (Heimer
i Jaklinovi¢-Fressl, 2006).

- je primjena tjelesnih vjezbi u svrhu lije¢enja.
Terapija u cilju aktiviranja organizma i poboljSanja
oStecenih funkcija. Vjezbe se mogu izvoditi
samostalno (aktivne vjezbe) ili uz pomoc¢ terapeuta
ili raznih pomagala (pasivne vjezbe) (Sportski
leksikon, 1984).



KOGNITIVNE SPOSOBNOSTI:
- ili spoznajne sposobnosti omogucéuju primanje,
prijenos i preradu informacija $to se ostvaruje u
kontaktu osobe s okolinom. lako one predstavljaju
bazu misaone svjesne aktivnosti, bez njih bi
bilo nemogucée rukovoditi odgojno—obrazovnim
procesom (Findak i Prskalo, 2004).

- omogucuju prijem, prijenos, preradu i odasiljanje
informacija koje osoba izmjenjuje u kontaktu
s okolinom. Kako one zapravo &ine osnovu
misaone, svjesne ljudske aktivnosti, bez njih ne
bi bio mogu¢ bilo koji odgojno-obrazovni proces
(Neljak, 2013).

- podrazumijevaju sveobuhvatni naziv za
mentalne kapacitete sportasa koji omogucavaju
prijem, obradu, pohranu i koristenje motorickih
informacija, te su vrlo bitan ¢imbenik uspjesSnosti
u sportu. Kognitivni ili spoznajni procesi su
percepcija, paznja, predoCavanje, misljenje i
pamcenje. Njihov utjecaj u sportu je veci sto je
strukturna sloZenost toga sporta ve¢a (Milanovic,
2013).

- su spoznajne sposobnosti ljudskih bi¢a (Sekulic,
Metikos, 2007).

- ljudska djela koja zahtijevaju slozene nacine
razmisljanja, uklju€ujuéi i racionalnu analizu i
rieSavanje problema, kako bi se postigao unaprijed
odredeni cilj. Vec¢ina stru¢njaka oslanja se na
visoko razvijene kognitivhe sposobnosti (Hoffman,
2008).

KOMBINIRANA METODA UCENJA zapravo je sastavljena
od analitiCke i sinteticke metode, a primjenjuje se
samo kod slozenijih motoric¢kih zadataka. Ova
metoda podrazumijeva da se odredeni dio zadatka
radi sinteti¢ki, a ostatak analitiCki. U konacnici se
opet sve spaja (Sekulic, Metikos, 2007).

KOMPLEKSNE AKTIVNOSTI:
- izu€avaju otvorene sustave koje tvore kompleksi
monostrukturalnih i polistrukturalnih gibanja i
mreza uloga u okviru neke interno—kooperativne
i eksterno—agonistiCke aktivnosti u skladu
sa zakonitostima za reguliranje maksimalne
ucinkovitosti tih sustava i planiranja i programiranja
ucenja i vjezbanja. Ova disciplina obuhvaca hokej
na ledu, hokej na travi, ko8arku, nogomet, odbojku,
ragbi, rukomet i vaterpolo (Mrakovi¢, 1997).

- obuhvacaju aktivnosti kojima se tezi pogadanju
odredenog cilja u prostoru vodenim ili bacenim
projektilom, a sadrZze kompleksnu strukturu

kretanja ciklickog i aciklickog tipa i u njima
rezultat ovisi o suradnji ¢lanova grupe (tima).
Primjer kompleksnih aktivnosti su sportovi poput
nogometa, rukometa, koSarke, odbojke, vaterpola,
ragbija, hokej na travi, hokeja na ledu (Findak i
Prskalo, 2004).

- Cine kompleksi jednostavnih i sloZenih gibanja
jednog ili viSe sportasa u uvjetima sportskog
nadmetanja izmedu pojedinca ili timova. U timskim
sportskim igrama bitna je Sto viSa razina suradnje
izmedu ¢lanova tima tijekom igre. Cilj ove suradnje
je postizanje igracke tj. rezultatske nadmoci nad
suprotstavljenim pojedincima ili timom. Mogu se
razlikovati jednosubjektne i dvosubjektne (tenis,
stolni tenis) i viSesubjektne (timske sportske igre)
aktivnosti. U tim sportskim granama postavljaju se
najvisi moguci zahtjevi u odnosu na vrste taktickog
odlucivanja i djelovanja (Milanovi¢, 2013).

- kompleksni sportovi — izu€avanje otvorenih
sistema koji tvore kompleksi monostrukturalnih
i polistrukturalnih gibanja i mreza uloga u okviru
neke interno kooperativne i eksterno agonisti¢ke
aktivnosti pod vidom zakonitosti koje reguliraju
maksimalnu ucinkovitost tih kretanja i planiranja
i programiranja ucenja i vjezbanja. Ova disciplina
obuhvaca hokej na ledu, hokej na travi, koSarku,
nogomet, odbojku, ragbi, rukomet i vaterpolo
(Momirovic, 1984).

KONATIVNE DIMENZIJE:
- ili karakteristike osobnosti odgovorne su za
modalitete ljudskog ponasanja. S obzirom nato da
postoje normalni i patoloski modaliteti ponasanja,
analogno tome postoje i normalni i patoloski
konativni faktori (Findak i Prskalo, 2004).

- predstavljaju emocionalne i motivacijske aspekte
psihi¢kih procesa. Konativhe dimenzije licnosti
mogu biti kljuéne za ucinkovitu prilagodbu na
uvjete koji predstavljaju sport i sportski trening,
posljedi¢no i za sportsku uspjesnost (Milanovic,
2013).

- crte osobnosti definiraju oblike ponaSanja u
najrazlicitijim situacijama u kojima se ljudska bi¢a
nalaze tijekom zivota (Sekuli¢, Metikos, 2007).

konpicuA je psihofiziCko stanje treniranosti
sportaSa izrazeno razinom razvoja sposobnosti
brzine, snage i izdrzljivosti te odgovarajucih
psihiCkih svojstava. Kondicija je jedan od bitnih
Cinilaca za postizanje visokih sportskih dostignuéa
i odreduje granice mogucénosti fizickog i psihi¢kog
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opterecivanja sportasa na treningu i natjecanju
(Sportski leksikon, 1984).

KONDICIJSKI TRENING:
- odnosno kondicijska priprema predstavlja skup
trenaznih postupaka za razvoj i odrZzavanje
sportadevih funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti
te morfoloSkih karakteristika sportasa u skladu sa
zahtjevima pojedinog sporta (Milanovi¢, 2013).

- podrazumijeva sistematsko vjezbanje usmjereno
na usavr$avanje sposobnosti snage, brzine i
izdrzljivosti. U op¢em kondicijskom treningu
primjenjuju se vjezbe za svestrani bazi¢ni razvoj,
usavrSavanje i stabiliziranje snage, brzine i
izdrzljivosti. U specijalnom kondicijskom treningu
koriste se specifi€ne vjezbe primjerene odredenoj
sportskoj grani odnosno disciplini (Sportski
leksikon,1984).

KONTINUIRANA ILI TRAJINA METODA TRENINGA S€ moze
provoditi standardnim (jednolikim) ili varijabilnim
(promjenjivim) opterecenjem. Kontinuirano—
standardna metoda znaci da se postignuta razina
opterecenja ravnomjerno odrzava od pocetka
do kraja trenazne aktivnosti, dok kontinuirano-
varijabilna metoda (diskontinuirana metoda) znadi
da se intenzitet opterecenja tijekom trenazne
aktivnosti mijenja (Milanovic, 2013).

KONTINUIRANA METODA VJEZBANJA se Kkoristi u
situacijama kada se tijekom treninga konstantno
zadrzava podjednaka potrosnja energije (Sekulic,
Metikos, 2007).

KONVENCIONALNA MOTORICKA zZNANJA odredena su
pravilima tj. konvencijama i karakteristicha su za
pojedine sportske discipline i natjecanja u njima
(Sekulic, Metiko§,2007).

KONVENCIONALNE AKTIVNOSTI su takve aktivnosti Ciji
su sadrzaji limitirani pravilima, a primarna im je
funkcija razvoj motori¢kih znanja (Findak i Prskalo,
2004).

KONVENCIONALNE—ESTETSKE SPORTSKE AKTIVNOSTI
sadrze estetski oblikovane i koreografski
postavljene aciklicke strukture kretanja. Izvode se
najcesce u standardnim, ali i varijabilnim uvjetima.
Toj skupini pripadaju umjetnicko klizanje, ritmi¢ka
ili sportska gimnastika, skokovi u vodu, plesovi i
drugo (Milanovic, 2013).
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KONVENCIONALNI SPORTOVI podrazumijevaju
izuCavanje konvencijom utvrdenih pretezno
aciklickih struktura kretanja pod vidom zakonitosti
koje reguliraju maksimalnu uc€inkovitost tih kretanja
i planiranje i programiranje u€enja i vjezbanja.
Ova disciplina obuhvac¢a gimnastiku, klizanje,
koturaljkanje, ritmi¢ku gimnastiku i skokove u vodu
(Momirovié¢, 1984).

KOORDINACIJA:
- je sposobnost upravljanja pokretima cijelog tijela
ili dijelovima tijela, a o€ituje se brzom i preciznom
izvedbom motori¢kih zadataka odnosno brzim
rieSavanjem motori¢kih problema (Milanovic,
1997).

- je sposobnost vremenski i prostorno u€inkovitog
te energetski racionalnog izvodenja kompleksnih
motori¢kih zadataka (Sekuli¢, Metikos, 2007).

- oznacava optimalno medusobno djelovanje
sredidnjeg ziv€anog sustava i skeletnih miSi¢a u
izvodenju svrsishodnog motori¢kog akta. Dobra
koordinacija podrazumijeva optimalno vremensko
i topografsko djelovanje tih sustava uz minimalnu
potroSnju energije (Heimer i Jaklinovi¢-Fressl,
2006).

- je sposobnost upravljanja pokretima tijela. Ocituje
se brzom i preciznom izvedbom slozenih motorickih
zadataka odnosno u $to vecoj mjeri brzom
rjeSavanju motori¢kih problema. Za rjeSavanje
zadataka u kojima se manifestira ova sposobnost,
bitha je sinkronizacija visih regulacijskih centara
Ziv€anog sustava s perifernim dijelovima sustava
za kretanje (Prskalo, 2004).

- je sposobnost upravljanja pokretima tijela ili
njegovih dijelova, oCituje se brzom i preciznom
izvedbom sloZenih motorickih zadataka odnosno
u Sto vecoj mjeri brzom rjeSavanju motorickih
problema. Za rjeSavanje zadataka u kojima
se manifestira, bitha je sinkronizacija viSih
regulacijskih centara ziv€anog sustava s perifernim
dijelovima sustava za kretanje. Akcijski faktori
koordinacije su brzinska koordinacija, ritmicka
koordinacija, brzina u€enja novih motori¢kih
zadataka, pravodobnost, prostorno-vremenska
orijentacija, agilnost, ravnoteza (Findak i Prskalo,
2004).

-je motori¢ka sposobnost u€inkovitog usuglasavanja
pokreta cCitavog tijela ili njegovih udova po
prostornim, vremenskim i energetskim elementima
(Sportski leksikon, 1984).

- je sposobnost izvedbe sloZenih struktura
motorickih gibanja (Neljak, 2013).



KOORDINACIJA U RITMU:
- je sposobnost koja omoguéuje da se izvode
slozena motori¢ka gibanja i to po ritmu koji je
unaprijed zadan (kretnja se prilagodava zadanom
ritmu) ili da se ritam izvodenja kretne strukture
mijenja bez remecenja osnovnih znacajki kretne
strukture (proizvoljno prilagodavanje ritma
potrebnoj kretnoj strukturi) (Sekuli¢, Metikos,
2007).

- je sposobnost izvodenja zadanih pokreta u
zadanom ili proizvoljnom ritmu (Metikos, HoSek,
1972).

KOREKCIJA MOTORICKOG GIBANJA dio je usmenog
izlaganja ucitelja usmjeren na upozoravanje na
pogreSke, na njihove uzroke te na upucivanje
uCenika u moguce nacine njihova uklanjanja
(Findak i Prskalo, 2004).

KRUZNI OBLIK RADA je oblik grupnog rada u kojem
se razred dijeli na viSe manijih grupa koje izvode
razli¢ite, naj¢ed¢e poznate ili jednostavne vjezbe
i to prema unaprijed utvrdenom redoslijedu,
planiranom opterecenju i vremenu potrebnom
za oporavak, tako da svaki sudionik u procesu
tielesnog vjezbanja prode sve stanice, odnosno
obavi zada¢e na svim radnim mjestima u krugu.
Razlikujemo viSe pojavnih oblika kruznog rada.
Kruzni rad sa zadanim brojem ponavljanja i
vremenom oporavka, kruzni rad sa zadanim
vremenom za vjezbanje i za oporavak, kruzni rad
sa zadanim brojem ponavljanja vjezbi te kruzni rad
s vjezbanjem do otkaza (Findak i Prskalo, 2004).

KRUZNI TRENING je trenazni rad koji se moze provoditi
u viSe krugova, pri ¢emu se na radnom zadatku
izvodi samo jedna serija s odredenim brojem
ponavljanja uz nesto kra¢e odmore izmedu serija,
odnosno radnih zadataka i krugova (Milanovic,
2013).

KRETANJE je pomicanje dijelova tijela ili cijelog tijela
koje se izvodi spontano ili promisljeno. U tjelesnoj
kulturi kretanje je osmi$ljeno u obliku tjelesnih
vjezbi koje sluze odredenim ciljevima tjelesnog
odgoja, sporta, rekreacije ili kineziterapije (Sportski
leksikon, 1984).

L

LIMINALNI PODRAZAJ je takva kombinacija
kinezioloSkih operatora i energije koja je na
grani¢noj razini te ne izaziva proces prilagodbe,
ali odrzava funkcije na zateCenoj razini (Findak i
Prskalo, 2004).

LOKALITETI TRENINGA predstavljaju razliCite prostore, i
otvorene i/ili zatvorene objekte u kojima se provode
trenazni procesi ili razli¢ita natjecanja (Milanovic,
2013).

LOKALNA GIBLIIVOST je mogucnost dostizanja
maksimalne amplitude pokreta u pojedinim
(topoloskim) regijama (Prskalo, 2004).

LONGITUDINALNA METODA ISTRAZIVANJA:

- podrazumijeva pracenje jednog uzorka ispitanika
formiranog po raznim kriterijima tijekom planiranog
vremena trajanja istrazivanja. Pri tome se za
vrijeme trajanja istrazivanja evidentiraju promjene
rezultata u mjernim istrumentima tijekom to¢no
utvrdenih vremenskih odsjeaka u kontinuitetu
(Prskalo, Sporis, 2016).

- zahtijeva pracenje pokazatelja rasta i/ili razvoja
u istoj ispitivanoj skupini djece kroz niz godina
(MiSigoj-Durakovic¢, 2008).

M

MAKROCIKLUS:
- je vremenski period sportskih priprema koji €ine
dva do tri mezociklusa i podreden je natjecateljskim
cilievima (Heimer i Jaklinovic-Fressl, 2006).

- je cjeloviti dio trenaznog procesa koji obuhvaca
jedan ili viSe cjelogodi$njih ciklusa treninga.
Najcesc¢e je to krug od 4 godine, tzv. olimpijski
ciklus (od jednih do drugih Olimpijskih igara)
(Sportski leksikon, 1984).

MAKSIMALNI PRIMITAK KISIKA je najveca Koli€ina kisika
koju organizam moze potroSiti u jednoj minuti.
Oznacuje se kao VO, max. Apsolutni VO, max
iskazuje se litrama kisika u minuti (LO,/min), a
relativni mililitrima kisika na kilogram tjelesne mase
u minuti (mlO,/kg * min —1). Maksimalni primitak
kisika je mjera aerobnog energetskog kapaciteta
(Heimer i Jaklinovi¢-Fressl, 2006).
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MAKSIMALNI UTROSAK KISIKA je ukupna koli€ina
kisika koja se moze unijeti u organizam tijekom
jedne minute Sto odreduje aerobnu sposobnost
pojedinca (Sportski leksikon,1984).

MAKSIMALNO OPTERECENJE odnosi se na intenzitete
u razini anaerobnog ili aerobnog kapaciteta,
odnosno primjenu otpora koji je na razini jakosti
pokreta (Heimer i Jaklinovi¢-Fressl, 2006).

MEDICINA SPORTA je dio primarne zdravstvene zastite
sudionika u sportu (sportasa, trenera, sudaca,
rekreativaca), koji vodi brigu o zastiti i unaprjedenju
zdravlja sudionika u sportu, utvrdivanju i procjeni
njihovog antropometrijskog i funkcionalnog statusa
u cilju selekcije ili pracenja ucinka treninga, te,
samostalno ili po potrebi s drugim specijalnostima,
brine o lije€enju i rehabilitaciji ozlijedenih i bolesnih
sportasa. Medicini sporta pripada zdravstveno
prosvjeCivanje sportasa i drugih sudionika u
sportu, kontrola osobnih i okolinskih higijenskih
uvjeta, suradnja u prehrani sportasa, te borba
protiv koriStenja zabranjenih sredstava i postupaka
(dopinga) (Heimer i Jaklinovi¢-Fressl, 2006).

MEHANIZAM ZA SINERGISKU REGULACUU | REGULACIU
TONUSA je regulativni i integrativni sustav koji
istovremeno kontrolira redoslijed, omjer i
intenzitet ukljucivanja i isklju€ivanja agonistickih i
antagonistickih misi¢nih skupina, kao i veli€inu sile
koja se u njima generira (Sekuli¢, Metikos, 2007).

MEHANIZAM ZA STRUKTURIRANJE KRETANJA haziva
se i generalni faktor koordinacije jer se pod
upravljackom funkcijom ovog mehanizma nalaze
razliCite koordinacijske sposobnosti (Sekulic,
Metiko$, 2007).

METODA SITUACIISKOG VIEZBANJA nedto se CeSce
primjenjuje u sportskim igrama i sportovima u kojima
se neko usvojeno motori¢ko znanje “isprobava”
u situacijskim uvjetima (trening utakmica,
natjecanja), ali u sklopu OKT-a nije rijetka. Neki
od primjera su razli€iti poligoni ili Stafetne igre
Ciji su sastavni dijelovi zapravo razliCita naucena
motori¢ka znanja. Osnova primjene ove metode je
visoka razina usvojenosti motorickog znanja koje
se izvodi (Sekulic,Metikos, 2007).

METODE POUCAVANJA Se primjenjuju za stjecanje
motorickih informacija i njihovo u€vrscivanje kroz
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usavrSavanje i stabilizaciju motori¢kih programa
povezanih s tehniCko—taktickim djelovanjem
sportaSa. Nakon 3to se usvoje, moraju se
uvjezbavati tj. “brusiti’ do razine stabilne
motoricke vjestine i navike. U osnovi metoda
poucCavanja nalaze se informacijski procesi.
Radi se o procesima prijema, prijenosa, obrade,
zadrzavanja i koriStenja motori¢kih informacija
integriranih u programe motori¢kog djelovanja
u poznatim i nepoznatim situacijama tijekom
treninga i natjecanja (Milanovi¢, 2013).

METODE RADA:
- su nacini rada, a kako se pojavljuju u svim
oblicima i etapama procesa tjelesnog vjezbanja,
ujedno su i sastavni dio rada (Findak i Prskalo,
2004).

- su povezani skupovi postupaka pomocéu kojih
se priprema i provodi proces tjelesnoga vjezbanja
u svim vrstama rada tjelesnog i zdravstvenog
podrucja (Neljak, 2013).

METODE UCENJA:

- primjenjuju se u procesu ucenja, odnosno
savladavanja odredenog motorickog gibanja,
jednako kao i u fazi njegova usavrSavanja.
Osnovne metode uc€enja u smislu motoricke
informiranosti (usvajanja motori¢kih znanja i
motori¢kih navika) su sinteti¢ka metoda, analiticka
metoda i kombinirana metoda (Findak i Prskalo,
2004).

- su skup metodickih postupaka kojima se ostvaruju
uvjeti da se nauci neko novo motori¢ko znanje ili
usavrsi ve¢ postoje¢e motori¢ko znanje (Sekulic,
Metikos, 2007).

METODE VJEZBANJA:

- sluze za razvoj i odrzavanje funkcionalnih i
motori€¢kih sposobnosti i morfoloSkih osobina
sportasa. U primjeni metoda vjezbanja viSe
se aktiviraju energetski procesi i/ili mehanizmi
ziv€ano—miSiéne regulacije koji mogu osigurati
intenzitet, trajanje i kontrolu motori¢ke izvedbe
(Milanovi¢, 2013).

- su metodicki postupci kojima se ostvaruju uvjeti
kako bi se motoricko znanje koje je ve¢ nauceno
na zadovoljavajucoj razini, upotrijebilo u smislu
razvoja il/ili odrzavanja pojedinih dimenzija
antropoloskog statusa (Sekuli¢, Metikos, 2007).

- primjenjuju se za razvoj i odrzavanje razli€itih
antropoloskih obiljezja. Od metoda vjezbanja u



obzir dolaze metode standardno ponavljajuceg
viezbanja, metode promjenjivog vjezbanja i
situacijska metoda vjezbanja (Findak i Prskalo,
2004).

METODICKI ORGANIZACISKI OBLICI RADA:

- predstavljaju nacin organizacije procesa vjezbanja
i ostvarivanja ciljeva tjelesne i zdravstvene kulture,
a dijelimo ih na frontalni, grupni i individualni rad
(Findak i Prskalo,2004).

- predstavlja odabir organizacijskog oblika kojim
¢e se trening provoditi (Sekulic, Metikos, 2007).

METODICKI POSTUPAK podrazumijeva niz specifiénih
naizmjenicnih djelovanja koja ucitelj poduzima
prema uceniku (uéenicima) u cilju lakSeg izvodenja
odredenog motori¢kog gibanja (vjezbe) i njegova
uspjesnijeg svladavanja (Findak i Prskalo, 2004).

METODICKI PRINCIPI UpUCUju na op¢e smijernice rada
u svim organizacijskim oblicima rada u tjelesnoj
i zdravstvenoj kulturi kao i na specificnosti koje
proizlaze iz njihova provodenja u razli€itim
uvjetima (Findak i Prskalo, 2004).

METODIKA:
- je znanost koja proucCava zakonitosti odgoja
i obrazovanja u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi
(Findak, 1999).

- je znanost koja proucava zakonitosti odgoja
i obrazovanja u edukaciji, sportu, sportskoj
rekreaciji i kineziterapiji (Findak i Prskalo, 2004).
- je znanstveno—nastavna disciplina koja proucava
i primjenjuje zakonitosti kineziologije na podrucju
odgoja i obrazovanja (Neljak, 2013).

METODOLOGUA:
- predstavlja meduzavisni skup disciplina koje
prou¢avaju principe, sustave i postupke mjerenja,
prikupljanja i obrade podataka i upotrebe
elektroni¢nih raCunala u rjeSavanju tipi¢nih
kinezioloSkih problema (Mrakovic, 1997).

- predstavlja meduzavisni skup disciplina koje
proucavaju principe, sustave i postupke mjerenja,
prikupljanja i obrade podataka te upotrebu racunala
u rjeSavanju tipi¢nih kinezioloskih problema. Te
discipline su kineziometrija, statistika i informatika
(Findak i Prskalo, 2004).

MEZOCIKLUS je vremenska jedinica treninga vezana
za provodenje nekoliko mikrociklusa. Traje 3-6

tiedana, a naj¢eS¢e 4. Svaki mezociklus ima
neki osnovni zadatak. Dinamika optereéenja u
mezociklusu mijenja se po principu postupnog
ili prekidanog povecanja, odnosno smanjenja
opterecenja (Sportski leksikon, 1984).

MIKROCIKLUS:
- tvori osnovnu ciklusnu strukturu procesa sportskog
treninga. Svaki mikrociklus relativno je zatvorena
cjelina koja se stalno ponavlja, s vec¢im ili manjim
korekcijama, ovisno o postignutim ucincima
pod utjecajem programa rada u prethodnom
mikrociklusu (Milanovic, 2013).

- cjeloviti dio trenaznog procesa koji obuhvaca
6-14 dana, najCeSce jedan tjedan (npr. vrijeme
izmedu dva natjecanja, odnosno dviju utakmica).
Treninzi u mikrociklusu planiraju se i provode
prema danima, a karakter i dinamika opterecenja
sliéni su kao u mezociklusu, s tom razlikom Sto se
vodi evidencija o neposrednim ucincima svakog
treninga (Sportski leksikon, 1984).

MISICNA AKTIVNOST oznaCava miSicéni rad s
odgovarajuéim povecanjem energetske potrosnje
iznad razine u mirovanju (Heimer i Jaklinovic-
Fressl, 2006).

MISICNA 1zDRZLIIVOST definira se kao sposobnost
sportaSa da trenazne ili natjecateljske aktivnosti
odredenog intenziteta (pri kojima se savladava
zadano vanjsko opterecenije ili tezina vlastita tijela)
izvodi 8to dulje bez znacajnijih znakova umora
(Milanovié, 2013).

MODELNE KARAKTERISTIKE sSu brojéano izrazeni
rezultati koje vrhunski sportadi postizu u testovima
za procjenu bazi¢nih i specificnih dimenzija
treniranosti, kao i standardnim varijablama
situacijske uspjesnosti tijekom natjecanja
(Milanovi¢, 2013).

MONOSTRUKTURALNE CIKLICKE AKTIVNOSTI SU one
aktivnosti kod kojih se Citava aktivnost sastoji od
jedne kretne strukture (Sekulic, Metikos, 2007).

MONOSTRUKTURALNE KINEZIOLOSKE AKTIVNOSTI:

- obuhvacaju aktivnosti kojima je fizikalni cilj
uvijek savladavanje prostora vlastitim tijelom ili
projektilom i koji se mozeo bjektivho mijeriti, a
dominira cikli¢ka struktura kretanja i rezultat u
pravilu ne ovisi o kooperaciji izmedu ¢lanova grupe
(Mrakovi¢, 1997).
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- obuhvacaju aktivnosti kojima je fizikalni cilj
uvijek savladavanje prostora vlastitim tijelom ili
projektilom i koji se moze objektivho mijeriti, a
dominira cikli¢ka struktura kretanja i rezultat u
pravilu ne ovisi o kooperaciji izmedu ¢lanova grupe.
Ovdje se ubrajaju sportovi kao §to su atletika,
plivanje, skijanje, veslanje, streljastvo, boéanje,
dizanje utega, kuglanje, kajakastvo, streliCarstvo,
biciklizam (Findak i Prskalo, 2004).

MONOSTRUKTURALNI SPORTOVI podrazumijevaju
izuCavanje pokreta koji tvore jednu ili viSe
zatvorenih struktura, pod vidom zakonitosti koje
reguliraju maksimalnu ucinkovitost tih gibanja i
planiranje i programiranje ucenja i viezbanja. Ova
disciplina obuhvaca atletiku, biciklizam, boc¢anje,
dizanje utega, kajak, kuglanje, plivanje, skijanje,
streliCarstvo, streljastvo, veslanje (Momirovic,
1984).

MONOSTRUKTURALNE SPORTSKE AKTIVNOSTI
U njima postoji jedna ili vise zatvorenih kretnih
struktura ciklickog ili aciklickog karaktera.
Definirane su standardnim formama gibanja s vrlo
malom varijabilno$¢éu biomehanickih parametara
(Milanovi¢, 2013).

MORFOLOGIA je znanstvena disciplina koja prou€ava
strukturu i razvitak zivih organizama i njihovih
sastavnih dijelova na razini vidljivosti golim okom i
mikroskopom (Sekuli¢, MetikoS, 2007).

MOTORICKA DIJAGNOSTIKA pruza podatke o razini
bazi¢nih i specificnih kondicijskih sposobnosti koje
pripadaju skupini kvantitativnih (snaga, brzina,
izdrzljivost, gibljivost), odnosno kvalitativnih
sposobnosti (koordinacija, agilnost, preciznost,
ravnoteza) (Milanovi¢ i Heimer, 1997).

MOTORICKA VIESTINA je steCena sposobnost izvodenja
usvojenih motori¢kih gibanja (struktura) na visoj
razini lako, brzo, racionalno i u€inkovito (Findak i
Prskalo, 2004).

MOTORICKA ZNANJA:

- su stupanj usvojenosti pojedinih motorickih
struktura, a mogu biti na razli¢itim razinama
(Findak i Prskalo, 2004).

- su usavrSeni motori¢ki zapis smjeSten u
odgovaraju¢im motoriCkim zonama srediSnjega
Ziv€anoga sustava koji omogucuje izvodenje
svrsishodnoga motori¢koga gibanja (Neljak, 2013).
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- podrazumijevaju formirane algoritme naredbi
koji omogucuju ostvarivanje svrhovitih motorickih
struktura gibanja (Mrakovic i sur., 1993).

MOTORICKE SPOSOBNOSTI:

- znacajno sudjeluju u realizaciji svih vrsta gibanja.
U njihovoj osnovi lezi uCinkovitost organskih
sustava Covjekova tijela, osobito Ziv€ano-misiénog
koji je odgovoran za intenzitet, trajanje i strukturnu
regulaciju kretanja. Motoricke sposobnosti
omogucuju snazno, brzo, dugotrajno, precizno
ili koordinirano izvodenje razliitih motori¢kih
zadataka. Motori¢ki, odnosno fizi¢ki potencijal
sportasa predstavlja maksimalnu granicu fizicke,
radne sposobnosti koju pojedinac postize pod
utjecajem nasljednih faktora i sustavnog treninga
(Milanovié, 2013).

- definiramo kao latentne motoricke strukture
odgovorne za prakti¢ki beskonacan broj manifestnih
motori¢kih reakcija, a mogu se procijeniti i opisati
(Prskalo, 2004).

- su sposobnosti koje odreduju mogucénosti
razli€itih motori¢kih manifestacija pojedine ljudske
jedinke (Sekuli¢, Metikos, 2007).

- su sposobnosti koje odreduju potencijal osobe u
izvodenju motorickih manifestacija, tj. jednostavnih
i sloZzenih voljnih kretnji koje se izvode djelovanjem
- su oni aspekti intenziteta (jaCina ili brzina)
i ekstenziteta (trajanje i broj ponavljanja)
motoriCke aktivnosti koji se mogu opisati jednakim
parametarskim sustavom, izmijeriti i procijeniti
identi¢nim skupom mjera i u kojima djeluju analogni
fizioloSki, biokemijski, morfoloSki i biomehanicki
mehanizmi (Zatsciorski, 2002 prema Milanovic,
2013).

- uvjetno se definiraju kao latentne motoricke
strukture koje su odgovorne za prakticki
beskonacan broj manifestnih reakcija i mogu se
izmijeriti i opisati (Findak i Prskalo, 2004).

- psihomotori¢ka sposobnost je osobina kojom se
ostvaruje odredena motori¢ka radnja. S obzirom
na strukturu kretanja i prostorno vremenske
elemente u kojima se ona izvodi, postoje
psihomotori¢ke sposobnosti brzine, gipkosti,
izdrZljivosti, koordinacije, preciznosti, snage i
ravnoteze (Sportski leksikon, 1984).

MOTORICKO GIBANJE je motori¢ka struktura usmjerena
rieSavanju odredenog motori¢kog zadatka (Findak
i Prskalo,2004).



MOTORICKO POSTIGNUCE je sprega motorickih znanja
i motori¢kih sposobnosti, a izrazavaju se kroz
spremnost u€enika da ih u konkretnoj motorickoj
situaciji poveze i maksimalno iskoristi radi
postizanja §to boljeg rezultata (Findak i Prskalo,
2004).

N

NASTAVNI PLAN je isprava s propisanim nazivima
i brojem nastavnih predmeta i drugih Skolskih
aktivnosti te s tjednim i godiSnjim brojem sati za
svaki predmet i svaki razred (Neljak, 2013).

NASTAVNI PROCES:
- je i dio i temelj odgojno-obrazovnog procesa.
Nastava je najplanskiji, najorganiziraniji i
najsvrsishodniji dio odgojno-obrazovnog procesa
(Findak, 1999).

- je zajednicki rad ucitelja i u€enika kojem je cilj da
ucenici rukovodeni uciteliem ostvare antropoloSke,
obrazovne i odgojne zadace nastave tjelesne i
zdravstvene kulture (Findak i Prskalo, 2004).

NEKONVENCIONALNE AKTIVNOSTI su takve kinezioloSke
aktivnosti Ciji sadrzaji nisu limitirani pravilima,
a primarna im je funkcija razvoj osobina i
sposobnosti. Ovim sadrzajima mogu se razvijati i
znanja ako su sadrZaiji iz strukture vjezbi doslovno
elementi tehnike neke kinezioloSke aktivnosti

(Findak i Prskalo, 2004).

O

0DGOJ:
- je stalan i neprekidan proces, a mogucnosti
odgojnog djelovanja u tjelesnoj i zdravstvenoj
kulturi su velike, rad s u€enicima treba organizirati
i provoditi tako da se za vrijeme nastave i tijekom
drugih organizacijskih oblika rada osigura
permanentno odgojno djelovanje na ucenika
(Findak, 1999).

- s kinezioloSkog stanovista, odgoj je permanentni
planirani proces formiranja odredenih osobina,
sposobnosti i znanja kojima se pospjesuje zdravlje
i razvoj pojedinca i njegov odnos prema okolini,
posebice radu, prirodi, drustvu i drugim ljudima
(Findak iPrskalo, 2004).

ODGOJNO—OBRAZOVNI PROCES je organizirani proces
utjecaja na antropoloSka obiljezja subjekta,
zatim organizirani proces ucenja (usvajanje i
usavrSavanje znanja,motori¢kih znanja) motori¢kinh
gibanja te organizirani proces utjecaja na odgojne
u€inke u radu s u€enicima (sudionicima odgojno—
obrazovnog procesa), pod izravnhim vodenjem
ucitelja (Findak i Prskalo, 2004).

OPCA ILI VISESTRANA KONDICIJSKA PRIPREMA S€
obi¢no podrazumijeva kao proces skladnog i
harmoni¢nog razvijanja funkcionalnih, motori¢kih
i nekih morfoloskih karakteristika, bez posebnog
naglasSavanja specificnih zahtjeva pojedinog
sporta (Milanovic, 2013).

OPCA KINEZIOLOSKA MOTORICKA ZNANJA:

- predstavljaju najucinkovitije vjezbe za razvoj
pojedinih motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti i
morfoloskih osobina (Sekuli¢, Metikos, 2007).

- obuhvacaju one motoricke strukture gibanja
Cija je primarna funkcija razvoja i promicanje
pojedinacénih baziénih funkcionalnih, motori¢kih i
morfoloSkih obiljeZja (Findak i Prskalo, 2004).

OPCE KINEZIOLOSKE DISCIPLINE:

- proucCavaju opce zakonitosti upravljanja
procesom vjezbanja, posljedice tih procesa,
zakona ucinkovitih gibanja i zakona za reguliranje
transformacije antropolo8kih karakteristika i
motoriCkih znanja pod utjecajem procesa vjezbanja,
a koji ne pripadaju nuzno nekoj konkretnoj klasi
kinezioloSkih aktivnosti (Mrakovic, 1997).

- proucavaju opce zakonitosti upravljanja procesom
vjezbanja, posljedice tih procesa, zakonitosti
uCinkovitih gibanja i zakonitosti transformacije
antropoloskih karakteristika i motorickih znanja pod
utjecajem tjelesnih aktivnosti, a koji ne pripadaju
nuzno nekoj konkretnoj klasi kinezioloSkih
aktivnosti. U tu skupinu spadaju sustavna
kineziologija, biomehanika te kineziologija
nekonvencionalnih gibanja (Findak i Prskalo,
2004).

OPERATIVNI PROGRAM:
- je u biti sadrzajna konkretizacija globalnog
programa, a na taj nacin i dobra osnovica za
izradu izvedbenog programa. Taj se program svodi
na sastavljanje nastavnih jedinica (odnosi se samo
na dio nastavne jedinice za glavni “A” dio sata) za
svaki sat (Findak, 1999).
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- predstavlja sadrzajnu konkretizaciju globalnog
programa ili, konkretnije, onog dijela koji se
odnosi na odredenu homogeniziranu skupinu
ili na pojedinca koji joj pripada. Sastavni dio
tog programa, osim odredivanja odgovarajucih
sadrzaja, je i doziranje, distribucijai kontrola
opterecenja (Findak i Prskalo, 2004).

OPTERECENJE je otpor koji

organizam savladava

svojom misSicnom aktivnoS¢éu. OpterecCenje se
izrazava jedinicama mase, sile, rada i snage
ili razinom frekvencije srca ili energetskom
potroSnjom (Heimer i Jaklinovi¢-Fressl, 2006).

OSNOVNE KINEZIOLOSKE DISCIPLINE obuhvacaju opcée
kinezioloSke discipline i specijalne kineziologije
konvencionalnih aktivnosti (Findak i Prskalo,
2004).

OSNOVNE KINEZIOLOSKE TRANSFORMACIJE SU
znanstveno—nastavna disciplina koja proucCava
najucinkovitije trenazne procese (kinezioloSke
transformacijske procese) pomocu kojih je
moguce unaprjedivati i odrzavati na dostignutoj
razini funkcionalne, motori¢ke i promjenjive
morfoloSke (antropometrijske) dimenzije ljudskih
bi¢a, neovisno o dobi, spolu i prethodno steCenom
motoriCkom znanju (Sekuli¢, Metikos, 2007).

P

PEDAGOGIJA:
- kao znanost istrazuje odgojni proces i zato je
taj proces, kao dio drustvene stvarnosti, predmet
kojim se ona bavi, prou¢ava ga i unaprjedue
(Vukasovic, 1998).

- U kinezioloSkom smislu je prou€avanje o nastavi
tielesnog odgoja (Hoffman, 2008).

- s kinezioloSkog aspekta, pedagogija obuhvaca
zakonitosti odgoja i obrazovanja ponajprije u
nastavi tjelesne i zdravstvene kulture.

PERIODIZACIJA:
- je definirana kao vremensko planiranje treninga,
a oznacava dijeljenje veceg ciklusa na vise manijih
ciklusa (Matvejev, 1999, Bompa, 2006; Issurin,
2008 prema Milanovi¢, 2013).

- sportskog treninga vazan je dio planiranja
procesa treninga u sportu. Odredivanje ciklusa
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(periodizacija) postala je Siroko prihvacena i
znanstveno postavljena kategorija suvremenog
sporta (Milanovic, 2013).

PLANIRANJE:
- sportskog treninga je sloZzena upravljacka akcija
kojom se odreduju ciljevi i zadace trenaznog
procesa, vremenski ciklusi za njihovo postizanje
(periodizacija) i potrebni tehnicki, materijalni i
kadrovski uvjeti (Milanovic, 2013).

- podrazumijeva postupke utvrdivanja uvjeta
rada, stanja subjekta te odredivanja cilja i zadatka
nekoga programa tjelesnog vjezbanja (Neljak,
2013).

- podrazumijeva unaprijed predvidjeti Sto ¢e se
raditi u jednom razdoblju, odnosno kada je u
pitanju odgojno—obrazovni proces, u razdoblju od
jedne Skolske godine (Findak i Prskalo, 2004).

POKRET je rezultat jedne ili vise dinamicnih misiénih
kontrakcija (Findak i Prskalo, 2004).

POLISTRUKTURALNE ACIKLICKE AKTIVNOSTI:

- za cilj imaju simboli¢nu destrukciju partnera.
U njima dominira aciklicka struktura kretanja, a
rezultat je binarna varijabla gdje se kretanje izvodi
i ograniCava u kontaktu s partnerom (Mrakovic,
1997).

- su aktivnosti aciklickog tipa kojima je cilj
simboliCka destrukcija partnera, a kretanje se
izvodi i ograniava u kontaktu s partnerom. U
polistrukturalne aktivnosti mozemo ubroijiti sliedece
sportove: boks, hrvanje, judo, karate, macCevanje,
stolni tenis (Findak i Prskalo, 2004).

POLISTRUKTURALNI SPORTOVI podrazumijevaju
izuCavanje sistema pokreta koji su sastavljeni od
otvorenih i poluotvorenih kretnih struktura, pod
vidom zakonitosti koje reguliraju maksimalnu
ucinkovitost tih sistema pokreta i planiranje i
programiranje ucenja i vjezbanja. Ova disciplina
obuhvaca boks, judo, karate, macCevanje, hrvanje,
stolni tenis, taekwondo i tenis (Momirovic¢, 1984).

POLISTRUKTURALNE SPORTSKE AKTIVNOSTI
U njima dominiraju poluotvorene i otvorene
motori¢ke strukture. lzvode se u varijabilnim
uvjetima. SadrZze sloZene strukture kretanja
aciklickoga karaktera u kojima dolazi do
direktnog, hrvackog (hrvanje, judo) ili indirektnog,
udarackog (boks, karate, tackwondo, macevanje)



savladavanja protivnika ili suprotstavljanja
protivnikovu djelovanju (Milanovi¢, 2013).

PRAG PODRAZAJA predstavlja najmanju veliCinu
opterecenja koju je potrebno primijeniti kod
pojedine osobe, a da bi se izazvale transformacije
u pojedinoj dimenziji antropoloS8kog statusa
(Sekuli¢, Metikos, 2007).

PRIRODNI OBLICI KRETANJA SU tjelesne vjezbe koje su
po strukturi gibanja prirodene svakom pojedincu. To
su hodanje, tr€anje, skakanje, bacanje, penjanje,
puzanje, dizanje, noSenje, vu€enje, nadvlacenje,
kolutanje i kotrljanje. Primjenjuju se posebno u
tielesnom odgoju djece predskolskog uzrasta i u
razrednoj nastavi mlade Skolske dobi (Sportski
leksikon, 1984).

PRECIZNOST
- je mjera do koje ista ponavljana mjerenja daju
iste vrijednosti. Naziva se i ponovljivost (Heimer i
Jaklinovic¢-Fressl, 2006).

- je sposobnost ucinkovitog g pogadanja vanjskog
objekta vodenim i/ili izbaCenim projektilom
(Sekulic, Metiko$,2007).

- je sposobnost u aktivnosti gadanja i ciljanja koja
omogucéava gadanje nepokretnih ili pokretnih
cilieva na odredenoj udaljenosti. Pri gadanju se
daje impuls predmetu i potom nema utjecaja na taj
predmet (Findak i Prskalo, 2004).

PREDMET ISTRAZIVANJA KINEZIOLOGIE je utvrdivanje
ciljeva nekog procesa vjeZbanja, utvrdivanje
stanja subjekta u relaciji s ciljevima i utvrdivanje
zakonitosti i postupaka planiranja, programiranja i
kontrole procesa vjezbanja (Prskalo, 2004).

PRETRENIRANOST:
- je stanje koje usprkos treningu karakterizira
ograni¢enje daljnjeg porasta motori¢kih sposobnosti
ili ¢ak njihovo nazadovanje kao posljedica
prekomjerne primjene intenziteta ili volumena
treninga. Pretreniranost, osim navedenog kriterija,
nema jedinstvenu simptomatologiju, pa se katkada
teSko pravovremeno prepoznaje i izbjegava.
Razlikuju se simpatiCki i parasimpaticki oblik
pretreniranosti (Heimer i Jaklinovi¢-Fressl, 2006).
- stanje u kojem se sportas nalazi kod ponovljenih
treninga u subkompenzaciji (Sekuli¢, Metikos,
2007).

PRIMIJENJENA KINEZIOLOSKA DISCIPLINA je metodika,
a proucCava specificne zakonitosti odgoja i
obrazovanja u edukaciji, sportu, sportskoj rekreaciji
i kineziterapiji (Findak i Prskalo, 2004).

PRIMITAK KISIKA je apsolutna ili relativna koli¢ina
kisika koju organizam potroSi u jednoj minuti
(Heimer i Jaklinovi¢-Fressl, 2006).

PRINCIPI TRENINGA sU U podrucju sporta oblikovani
kao smjernice, nacela ili normativi, koji razli¢itim
stupnjevima opcenitosti i specifi€nosti utvrduju
zakonitosti trenaznog procesa u funkciji sigurnog
postizanja optimalnih uinaka rada. Tako definirani
principi predstavljaju znac€ajnu vezu izmedu
znanstvenih spoznaja, stru¢nih znanja i prakti¢nih
iskustava o nekoj pojavi ili procesu (Milanovic,
2013).

PROCES VIEZBANJA podrazumijeva primjenu sasvim
odredenih struktura kinezioloSkih podrazaja s
obzirom na sadrzaj, volumen i modalitete rada
(Findak i Prskalo, 2004).

PROFESIONALNI SPORT
- u smislu ekipnog sporta podrazumijeva segment
sporta u kojem su klubovi sudionici natjecanja
koje je proglaseno profesionalnim od strane
medunarodnog i/ili nacionalnog sportskog
saveza, odnosno pozitivni propisi drzave ga
takvim definiraju, a sportaSi imaju zaklju¢ene
profesionalne ugovore ili zasnovan radni odnos.

- u smislu pojedinacnog sporta podrazumijeva
segment sporta u kojemu je sudionicima
sporta priznat profesionalni status od strane
medunarodnog i/ili nacionalnog sportskog saveza,
odnosno pozitivnih propisa drzave, a sami sportasi
ostvaruju prihode koji su vidi od troskova koje
imaju za bavljenje sportskom djelatno$cu (troSak
sportske opreme, najma dvorane, vitaminizacije,
i sl.).

- bavljenje sportom javlja se kao profesija,
odnosno zanimanje sportasa. S obzirom na razinu
postignuca, sportasi mogu ostvarivati znacajnu
financijsku dobit (Milanovic¢, 2013).

PROFESIONALNI SPORTAS je sporta$ kojemu je
treniranje i sudjelovanje u sportskom natjecanju
osnovno zanimanije kojim ostvaruje prihode koji su
viSi od troSkova koje ima za bavljenje sportskom
djelatno$¢u, a moze imati zakljuCen profesionalni

61



ugovor ili zasnovan radni odnos s klubom ili
mu je profesionalni status priznat od strane
medunarodnog i/ili nacionalnog sportskog saveza,
odnosno pozitivnih propisa drzave.

PROFESIONALNI SPORTSKI KLUB je onaj sportski klub
koji je osnovan radi moguénosti sudjelovanja
u sportskom natjecanju, ako vecina sportasa u
seniorskoj konkurenciji ima profesionalnii status
sukladno pozitivhim propisima.

PROGRAMIRANJE:
- podrazumijeva precizno definiranje cilja koji
se programom zeli ostvariti, utvrdivanje uvjeta
i postupaka njegove realizacije i istodobno
mogucnost verifikacije stupnja u kojem se program
ostvario (Findak, 1999).

- postupci odabira, vrednovanja i raspodjele
programskih sadrzZaja tjelesnog vjezbanja (Neljak,
2013).

- sportskog treninga je skup upravljackih akcija
koje se provode trenutatno i u vremenu, a
kojima se jasno odreduju sadrzaji, opterecenja
i metode sportske pripreme Sto podrazumijeva
izbor, doziranje i distribuciju operatora treninga,
natjecanja i oporavka u definiranim ciklusima
sportske pripreme (Milanovic, 2013).

- u tjelesnoj i zdravstvenoj kulturi podrazumijeva
eksplicitno definiranje cilja i zada¢a programa,
utvrdivanje uvjeta i postupaka njegove realizacije
i nacine verifikacije u€inaka programa (Findak i
Prskalo,2004).

- je postupak kojim se iz skupa razli€itih vrsta
treninga odabiru oni koji ¢e, s obzirom na osobnost
sportasa, omogucditi postizanje zeljenog finalnog
stanja (Sportski leksikon, 1984).

PROGRESIVNO TRCANJE je postupno ubrzanje u svrhu
postizanja Sto veCe brzine tr¢anja. Ubrzanje na
treningu ili natjecanju u trkackim disciplinama
(Sportski leksikon, 1984).

R

RAVNOTEZA:

- je odrzavanje tijela u ravnoteznom polozaju
(statiCka u stajanju na mjestu; dinamicka u
kretanju) (Prskalo, 2004).

- je sposobnost odrzavanja stabilnoga polozaja
na osnovi informacija iz vidnog i kinestetickih
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analizatora, te vestibularnoga sustava (Neljak,
2013).

- je sposobnost odrzavanja ravnoteznog polozaja
uz analizu informacija o polozaju tijela koje dolaze
putem kinesteti¢kih i vidnih receptora (Sekulic,
Metikos, 2007).

REKREACIJA:
- je primijenjena znanstvena disciplina u podrudju
kineziologije koja ustanovljava i definira na€ine
primjene sportsko-rekreacijskih sadrzaja i
programa tjelesne aktivnosti radi oCuvanja i
unaprjedivanja zdravlja (AndrijaSevic, 2010).

- je grana primijenjene kineziologije koja proucava
zakonitosti utjecaja i primjene kinezioloSkih
stimulusa u svrhu prevencije ljudskog zdravlja te
koja utjeCe na procese unaprjedenja, obnavljanja
i odrZzavanja osnovnih bioloSkih, pogotovo
motori¢kih funkcija, do pozne starosti (Sportski
leksikon, 1984)

- je Sirok izbor najrazlicitijin aktivnosti i sadrzaja
koji mogu zadovoljiti interes pojedinca, a naj¢esce
je rezultat potrebe da se nesto radi po svojoj zelji,
na svoj nacin i u svojoj reziji (Andrijasevic, 2010).
- obuhvaca razliCite oblike i sadrzaje sportskih
aktivnosti. Rekreacija sportom odnosi se na vlastito
sudjelovanje u razli¢itim sportskim sadrzajima
s razli¢itim ciljem. Sportska rekreacija dio je
Sirokog podrucja rekreacije, pri Cemu se tjelesnim
aktiviranjem zadovoljavaju opce ljudske potrebe
(Andrijasevic, 2010).

- je podrucje primijenjene kineziologije koje
izu€ava organizacijske, programske, kadrovske,
zdravstvene, ekoloSke i ekonomske ucdinke
sportsko-rekreacijskih aktivnosti. Primjenjuje
spoznaje u cilju unaprjedenja psiho—fizi¢kih,
socijalnih i zdravstvenih karakteristika stanovnistva
(Heimer i Jaklinovi¢-Fressl, 2006).

- je u suvremenom drustvu kulturan nadcin
koristenja slobodnog vremena sportskim i tjelesnim
aktiviranjem, svjesno djeluju¢i na ocuvanje i
unaprjedivanje zdravlja (Relac, 1975 prema
AndrijaSevi¢, 2010).

- dio cjelokupne djelatnosti €ovjeka izvan
profesionalnog rada usmjerene na primjenu
sredstava s podrucja fizicke kulture u svrhu
odrzavanja i unaprjedivanja zdravlja, psiholo$kog
rastereéenja i otklanjanja negativnih posljedica
suvremenog nacina rada i zivljenja. Sredstva
fiziCke kulture primjenjuju se bez prinude i
obaveza, biraju prema potrebama i interesu



pojedinaca s ciljiem podizanja opcih, funkcionalnih
i obrambenih sposobnosti organizma, razvoja
Covjekove osobnosti, zadovoljavanja i razvoja
njegovog stvaralastva i sadrzajnog provodenja
vremena izvan rada. To se najbolje postize uz
specificne organizacijske, programske, metodske i
druge postupke s promjenom aktivnosti i tielesnim
opterecenjem koje se razlikuje od onog na
profesionalnom radnom mjestu (Sportski leksikon,
1984).

REKREACISKI SPORT—SPORT ZA SVE:
- je dio sporta u kojem drudtvo osigurava
odgovaraju¢e objekte, pristupacne svakom
potencijalnom korisniku sportsko-rekreacijskih
sadrzaja, i kadrove koji su dovoljno educirani
da mogu postaviti i provoditi kvalitetan program,
a sudionici programa uglavnom sudjeluju u
troSkovima provedbe programa vjezbanja
(Milanovi¢, 2013).

- podrazumijeva provedbu raznih oblika
organiziranih  kinezioloskih aktivnosti poput
programa fitnessa, aerobike, pilatesa te sli¢nih
programa koji mogu sadrZavati elemente viSe
sportova i sportskih grana s ciliem unaprjedenja
psihofizickih sposobnosti i zdravlja, bez
sudjelovanja u sustavu sluzbenih natjecanja
u sportovima prepoznatim u nomenklaturama
sportova koje organiziraju nadlezni nacionalni
sportski savezi.

RELATIVNA JAKOST:
- je jakost pokreta na kilogram tjelesne mase.
Znacajna je u sportskim aktivnostima kod kojih
treba pomicati tjelesnu masu (gimnastika, skokovi).
Izrazava se kilopondima ili njutnima na kilogram
tielesne mase (kp/kg; N/kg) (Heimer i Jaklinovic-
Fressl, 2006).

- predstavlja odnos apsolutne jakosti i mase tijela
(Prskalo, 2004).

RELATIVNA SILA je postotak jakosti pokreta. Koristi
se pri oznaCavanju trenaznog opterecenja, npr.
relativna sila od 65% oznacCava djelovanje protiv
otpora od 65% jakosti pokreta (Heimer i Jaklinovic-
Fressl, 2006).

REPETITIVNA SNAGA:
- oznacCava sposobnost dugotrajnog izvodenja
ponavljanih pokreta uz znacajan otpor bilo vlastitog
tijela ili vanjskog opterecenja (Heimer i Jaklinovic-
Fressl, 2006).

- definirana je kao sposobnost dugotrajnog rada
u kojem je potrebno savladavati odgovarajuce
opterecenje. Ukoliko je rije€ o savladavanju
vanjskih opterec¢enja (uteg ili partner), radi se o
apsolutnoj, a kada sportas viSekratno savladava
tezinu vlastita tijela (zgibovi, sklekovi), radi se o
relativnoj repetitivnoj snazi (Milanovic, 2013).

- je sposobnost dugotrajnoga rada na temelju
naizmjenic¢nih kontrakcija i relaksacija miSica
(Neljak, 2013).

- je sposobnost izvodenja dugotrajnog
ponavljaju¢eg rada u kome je vanjsko opterecenje
manje od 75% maksimalnih moguc¢nosti i veze se
i s izdrZljivoS¢u sposobnost ponovljene eksitacije
miSi¢nih (motorickih) jedinica, a koja je odredena
medijalnim i submaksimalnim opterecenjem, te
koja se manifestira ponavljanjem odredene kretnje
(Sekuli¢c, Metikos, 2007).

S

SENZIBILNO RAZDOBLIE je najpovoljnija dob djeteta za
razvoj pojedinih antropoloskih obiljezja (Findak i
Prskalo, 2004).

SILA (DINAMOMETRIJSKA):

- je svako ono djelovanje koje mijenja stanje
mirovanja nekog tijela ili mijenja njegovo jednoliko
pravocrtno kretanje. FiziCke jedinice su kilopondi
(kp) i njutni (N). U miSicnoj aktivnosti sila je osnovna
karakteristika kontrakcije (Heimer i Jaklinovic-
Fressl, 2006).

- sposobnost apsolutne eksitacije maksimalnog
broja motori¢kih jedinica u vidu postizanja sile uz
savladavanje supramaksimalnog otpora (Sekulic,
Metikos, 2007).

- koju razvija i o€ituje misi¢ ovisi o broju aktiviranih
motori¢kih jedinica, pri ¢emu motori¢ku jedinicu
¢ini jedna Ziv€ana stanica i sve njoj pripadajuce
misi¢ne stanice (koje zi¢ana stanica pobuduje)
te o uCestalosti aktiviranja motorickih jedinica u
vremenu (Milanovic, 2013).

- je temeljni uCinak misSicne kontrakcije te je
stoga jedan od osnovnih parametara funkcije
lokomotornog sustava. Sila mozZe biti statiCka
i dinamicka. U pozadini statiCke sile nalazi se
izometricka kontrakcija, u pozadini dinamicke sile
izotoniCka ili auksotoni¢ka kontrakcija, a rezultat
je izvedeni pokret. MiSi¢ moze ispoljiti silu pri
izduzivanju u amortiziraju¢em pliometrijskom
rezimu (Findak i Prskalo, 2004).
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SINTETICKA METODA POUCAVANJA (UCENJA):

- u sportu podrazumijeva ucCenje motori¢kog
zadatka kao cjeline. Sustina ove metode svodi
se na to da sporta$, nakon 3to ga je percipirao,
motoriCki zadatak realizira u cjelini najvise se
koncentrirajuc¢i na ispravno izvodenje najteze,
odnosno najvaznije faze aktivnosti (Milanovic,
2013).

- primjenjuje se u sluajevima kada se motoricko
znanje uc€i u cjelini. Ova je metoda primjerenija
ucenju motori¢kih zadataka niskog kompleksiteta,
jednostavnih struktura gibanja (Sekuli¢, MetikoS,
2007).

- metoda proucavanja predmeta u njegovoj cjelini,
u jedinstvu i uzajamnoj svezi njegovih dijelova
(Neljak, 2013).

- smatra se najprirodnijom jer se pokret uci u
cjelini, odnosno onako kako se vidi i kako ¢e se
primjenjivati. Prednost sinteticke metode ucenja je
u tome $to omogucuje da u€enicka individualnost
dode do izrazaja. Posebno je ta metoda ucenja
primjerena u radu s ucenicima nizih razreda
osnovne Skole. Prvo stoga $to ucenici te dobi i
inaCe promatraju sve pojave u cjelovitom obliku, a
onda i zato Sto su njihove sposobnosti analitickog
misljenja jo$ uvijek skromne. Osim toga, programski
sadrzaji za u€enike od prvoga do Cetvrtoga razreda
osnovne Skole dosta su jednostavne strukture pa
je njihovo ucenje u cjelini, odnosno ponavljanje uz
postupno ispravljanje pogredaka, velika olakSica
za ziv€ani sustav i ubrzava proces automatizacije
(Findak i Prskalo, 2004).

SISTEMATSKA KINEZIOLOGIA:
- obuhvaca opée zakonitosti o utjecaju kinezioloskih
stimulusa na ljudska bi¢a, opcCe zakonitosti koje
reguliraju motori¢ku ucinkovitost ljudi, kao i
ispitivanje povijesnih i socijalnih uvjeta u kojima se
odvija razvoj tjelesne kulture (Momirovic, 1984).
- prouCava opce zakonitosti upravljenog procesa
vjezbanja i posljedice tih procesa (Mrakovic, 1997).
- je grana kineziologije koja prou¢ava opce zakone
ucinkovitosti motori¢kog kretanja i obuhvaca dvije
discipline, diferencijalnu i geneti¢ku kineziologiju.
Diferencijalna kineziologija utvrduje razlike u
zakonitostima koje se manifestiraju kod sportasa
i odnose se na spol i socijalnu ekonomsku
pripadnost. Geneti¢ka kineziologija proucCava
zakonitosti razvoja pojedinih psihofizi¢kih
sposobnosti pod utjecajem kretanja (Sportski
leksikon,1984).
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SITUACIJSKA KONDICIJSKA PRIPREMA predstavlja
skup programa za razvoj onih funkcionalnih i
motorickih sposobnosti koje su usko povezane
s visokointenzivnim i/ ili viSekratnim dugotrajnim
izvodenjem obrazaca tipi¢nih situacija u igri, borbi
ili atletskoj utrci, koje Cine taktiku konkretnog
sporta. U situacijskim je uvjetima za izvodenje
aktivnosti potrebna uvijek visoka razina
kondicijskih sposobnosti, zbog ¢ega se situacijska
kondicijska priprema najvise priblizava zahtjevima
integrirajuce pripreme (Milanovi¢, 2013).

SITUACIJSKA METODA POUCAVANJA je metoda vijezbanja
za koju je karakteristiCno da se primjenjuje kada
je sadrzaj organizacijskog oblika rada identi¢an s
ciliem natjecanja, ili jo$ to¢nije, kada se rad odvija
u uvjetima koji su slicni ili jednaki natjecateljskim,
odnosno realnim uvjetima odvijanja neke sportske
igre (Findak i Prskalo, 2004).

SNAGA:
- se moze definirati jednako kao i jakost, ali uz uvjet
da sportas generira maksimalnu misiénu silu u $to
kracem vremenu. To znacCi da dva sportasa koja
imaju jednaku jakost mogu biti razli¢ito snazni.
Snazniji je onaj koji maksimalnu silu proizvede u
kracem vremenu (Milanovi¢, 2013).

- je rad obavljen u jedinici vremena odnosno
koli€¢ina energije potroSena u jedinici vremena
(Findak i Prskalo,2004).

- psihofizicka sposobnost koja se ogleda u
svladavanju otpora djelovanjem miSi¢a. Ovisi o
fizioloSkom presjeku miSi¢a, morfoloskoj strukturi
miSi¢a, o biokemijskim procesima u organizmu,
prokrvljenosti, koriStenju energetskih rezervi i dr.
(Sportski leksikon, 1984).

- maksimalna koliina sile napregnuta od strane
miSi¢nih skupina (Hoffman, 2008).

SPECIFICNA KINEZIOLOSKA MOTORICKA ZNANJA SU ona
znanja koja tijekom svog usavrdavanja zahtijevaju
i znaCajne promjene morfoloSkih, motorickih i
funkcionalnih obiljeZja, jer su ta obiljezja osnova
uspjeha u kinezioloSkim djelatnostima (Findak i
Prskalo, 2004).

SPECIJALNE KINEZIOLOSKE DISCIPLINE predstavljaju
sintezu onog dijela zakonitosti procesa vjezbanja
koje su tipicne za odredenu aktivnost ili grupu
relativno homogenih kinezioloSkih aktivnosti
(Mrakovic, 1997).



SPORT:
- je grana primijenjene kineziologije koja prou¢ava
zakonitosti utjecaja i primjene kinezioloskih
stimulusa na antropolo8ka obiljeZja u svrhu
postizanja vrhunskih dostignu¢a u sportu
(Sportski leksikon, 1984).

- obuhvaca razli¢ite motori¢ke aktivnosti
varijabilnoga i dinami¢noga karaktera u kojima
na specifi¢an nacin, u natjecanju i treningu, do
punog izrazaja dolaze sportaSeve sposobnosti,
osobine i znanja. Sport moze biti vrhunski
ili selektivni (tezi Sto boljim rezultatima u
medunarodnoj raspodjeli sportskih dostignuca,
trazi od sportasa ulaganje velikog napora u
dugotrajnom procesu treninga koji ¢esto ide do
krajnjih granica biolo$kih i psihi¢kih potencijala)
te neselektivni ili sport za sve. Razlikujemo i
nekoliko sustava u sportu, profesionalni sport,
amaterski sport, Skolski sport, sveucilisni sport,
rekreacijski sport, sport za osobe s invalidnoséu.
Postoje individualni i timski sportovi. (Heimer i
Jaklinovic- Fressl, 2006).

- potreba i pravo svakog Covjeka i idealno
sredstvo za uCenje nuznih zivotnih vjestina (Ogi,
2003 prema Milanovi¢, 2013).

- skupni pojam za tjelesnu aktivnost u kojima
dominira natjecateljski duh, njegovanje tjelesnih
svojstava i sposobnosti, njihovo provjeravanje
i unaprjedivanje igrom, borbom i natjecanjem.
Sport je vezan uz pravila, koja u svakoj sportskoj
grani odnosno disciplini predvidaju odredene
norme i uvjete natjecanja (Sportski leksikon,
1984).

- tjelesna aktivhost u kojoj se pokret izvodi
kako bi se postigao odredeni cilj na nacin kako
je specificirano utvrdenim pravilima (Hoffman,
2008).

- je oblik tjelesne i zdravstvene kulture koji u
najSirem smislu ozna€ava svaku onu motori¢ku
aktivhost koju Covjek vrsi da bi postigao
maksimalne rezultate (postignuc¢a), a provodi se
u obliku natjecanja (Findak i Prskalo, 2004).

SPORT zA sVE je globalni i nacionalni pokret s
ciliem povecanja broja sudionika u sportsko-
rekreacijskim aktivnostima primjerenih osobama
razli¢itog spola i dobi. Jedan od osnovnih ciljeva
sporta za sve je unaprjedenje razine fitnessa,
zastita i unaprjedenje zdravlja, prevencija nekih
kroni¢nih nezaraznih bolesti i povecanje kvalitete
zivota (Heimer i Jaklinovi¢-Fressl, 2006).

SPORT OSOBA S INVALIDITETOM hamijenjen je osobama
s odredenim zdravstvenim poteSko¢ama koje im
onemogucavaju uobiCajeno bavljenje sportskom
aktivno$¢u (Milanovi¢, 2013).

SPORTSKA DIJAGNOSTIKA je skup postupaka za mjerenje,
procjenjivanje i vrednovanje treniranosti sportasa.
Nezaobilazna je aktivhost za unaprjedivanje sporta
i sportskih rezultata. U procesu sportske pripreme
valja provoditi testiranje (upotrebljavati mjerne
instrumente—manifestne varijable) na temelju kojih
se procjenjuju sve bitne dimenzije pripremljenosti
sportasa (Milanovi¢, 2013).

SPORTSKA FORMA:
- je stanje koje treba postici tijekom pripremnog
razdoblja do pocetka natjecateljske sezone,
tijekom koje sportska postignuca valja stabilizirati,
a svoju najvisu razinu sportski rezultati trebaju
dosegnuti na glavnim natjecanjima. Optimalna
sportska forma i visoki natjecateljski rezultati u
pravilu se moraju podudarati (Milanovi¢, 2013).

- razina sportadeve treniranosti, pripremljenosti
koja mu omogucéava zeljenu natjecateljsku
uspjesnost, odnosno spremnost da svoje najbolje
rezultate postigne na najvaznijim natjecanjima
(Vazny, 1978; Thies i Schnabel, 1987; Zeljaskov,
2004 prema Milanovi¢, 2013).

SPORTSKA MEDICINA analizira patoloSke pojave i
procese koji mogu nastati tijekom kinezioloSke
aktivnosti te njihovu prevenciju i terapiju. Ova
disciplina obuhvaéa sportska oboljenja i sportske
povrede (Findak i Prskalo, 2004).

SPORTSKA NATJECANJA:
- su sportske priredbe ili dogadaiji koji predstavljaju
vazan dio upravljanja pripremljeno3cu i sportskom
formom (Milanovi¢, 2013).

- dio procesa sportske pripreme, a odreduje se
kao motori¢ke aktivnosti kojima se usporeduje
sportska pripremljenost pojedinaca ili skupina
prema utvrdenim pravilima i normama (Thiessu i
sur., 1978; Bompa, 2000; Zveljaskov, 2004 prema
Milanovic, 2013).

SPORTSKA PODUKA podrazumijeva poducavanje
izvodenja tehnike pojedinoga sporta s iskljucivim
ciliem svladavanja tehnike bez planiranja,
programiranja, provedbe i kontrole programa
sportske pripreme ili sportske rekreacije.
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SPORTSKA PRIPREMA podrazumijeva provedbu svih
oblika trenaznih programa sa sportasima s ciliem
razvoja antropoloskih karakteristika, a posebice
motori¢kih znanja i sposobnosti vaznih za pojedini
sport ili sportsku granu.

SPORTSKA TAKTIKA:
- se definira kao smisljen, racionalan i ekonomi¢an
nacin vodenja sportske borbe tj. natjecanja (Findak
i Prskalo, 2004).

- predstavlja nacin djelovanja jednog sportasa ili
skupine sportasa tijekom natjecanja u odnosu na
djelovanje suprotstavljene strane, protivnika, u
namjeri da ga se nadvlada, nadmudri, nadigra,
tj. da ga se onemogucéi u njegovim taktickim
nastojanjima tako 3to ¢e se uspjedno provesti
vlastite taktiCke aktivnosti (Milanovi¢, 2013).

SPORTSKA TEHNIKA:
- se definira kao racionalno i u€inkovto izvodenje
kretanja radi rjeSavanja odredenog motori¢kog
zadatka (Findak i Prskalo, 2004).

- podrazumijeva odreden nacin izvodenja kretanja
u sportskim granama odnosno disciplinama - tijek
primjene pokreta pomocu kojih se motori¢ki zadatak
rieSava s relativno najvecom ucinkovitoSc¢u.
Tehnika je specijalno konstruirana forma kretanja,
oblikovana u praksi tjelesnog odgoja i sporta,
koja se u nekoj etapi njihovog razvoja javlja kao
najucinkovitiji nacin sportskog kretanja zasnovan
na racionalnim biomehani¢kim zakonomjernostima
kretanja (Sportski leksikon, 1984).

- podrazumijeva biomehanicki ispravno i
djelotvorno izvodenje struktura gibanja koje Cine
motori¢ki sadrzaj pojedinog sporta. Racionalna
tehnika omogucava sportasu potpuno izraZzavanje
osobnih funkcionalnih i motori¢kih potencijala.
Osnovne su znacajke dobre sportske tehnike
uCinkovitost, ekonomi¢nost i lako¢a pokreta te
ritmi¢nost i harmoni¢nost kretanja (Milanovic,
2013).

- oznacava koordiniranu ucinkovitu aktivnost
baratanja s pomagalima (lopta, koplje, kugla, veslo
i sl.) (Heimer i Jaklinovi¢-Fressl, 2006).

SPORTSKE DJELATNOSTI su djelatnosti koje mogu
obavljati i za koje mogu biti registrirane pravne
osobe u sustavu sporta neke drzave. Sportske
djelatnosti nisu medunarodno prihvac¢en pojam,
niti je standardizirana njihova podjela pa shodno
tome navodimo sportske djelatnosti definirane
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Zakonom o sportu (Narodne novine, broj: 71/06,
150/08,124/10, 124/11, 86/12, 94/13, 85/15 i
19/16) u Republici Hrvatskoj koje obuhvacaju:
sudjelovanje u sportskom natjecanju, sportsku
pripremu, sportsku rekreaciju, sportsku poduku,
organiziranje sportskog natjecanja, vodenje
sportskog natjecanja, upraviljanje i odrzavanje
sportskom gradevinom te izvannastavne Skolske
sportske aktivnosti i studentske sportske aktivnosti.

SPORTSKE IGRE mogu biti kolektivne i individualne, a
karakterizira ih natjecanje izmedu dva tima ili dva
pojedinca u cilju pobjede i postizanja sto boljeg
rezultata (Findak i Prskalo, 2004).

SPORTSKI TRENING:
- je kompleksan transformacijski proces koji
Cine uredeni sustavi trenaznih operatora koji su
primjereni utvrdenim stanjima treniranosti sportasa
i postavljenim ciljevima sportske pripreme u
vremenski zaokruzenim ciklusima u skladu sa
stupnjem darovitosti pojedinca, razinom njegove
samoaktivnosti i utjecajem okolinskih ¢imbenika
(Milanovié, 2013).

- planirani i programirani transformacijski proces
kojem se i inicijalno stanje, opisano skupom
pokazatelja treniranosti, mijenja u novo, Zeljeno
stanje u skladu sa strukturom ¢imbenika uspjesnosti
u pojedinom sportu, individualnim obiljezjima
svakog sportasa uklju¢enoga u trenazni proces,
periodizacijom treninga, kalendarom natjecanja i
dopustivim mjerama oporavka (Milanovic, 2013).

SPORTSKO—REKREACIJSKA MEDICINA je dio preventivhe
i sportske medicine koja se bavi zdravstvenim
aspektima redovite sportsko-rekreacijske
aktivnosti i moguénostima primjene sportsko-
rekreacijskih aktivnosti u zastiti i unaprjedenju
zdravlja, funkcionalnih i radnih sposobnosti,
prevenciji i komplementarnom lije€enju nekih
poremecaja zdravlja i bolesti te u unaprjedenju
kvalitete zivota (Heimer i Jaklinovi¢-Fressl, 2006).

SPRETNOST je koordinirana motoricka aktivnost dijela
tijela (Heimer i Jaklinovi¢-Fressl, 2006).

STABILIZACIJA je stanje poCetnoga uclvrscivanja
motori¢koga znanja (Neljak, 2013).

SPOSOBNOSTI SU genetski obdarene perceptualne,
kognitivne, motoriCke, metabolicke te karakteristike



osobnosti koje su osjetljive na male ili nikakve
izmjene kroz praksu ili trening (Hoffman, 2008).

STANJE SUBJEKTA:
- se moze definirati kao skup podataka varijabli
koji opisuju kvantitativna i kvalitativha obiljezja
ljudskih osobina i sposobnosti, motori¢kih znanja
i stanja zdravlja (Mrakovic¢, 1997).

- je skup informacija dobivenih nekim sustavom
mjerenja. Stanje subjekta je definirano stanjem
antropoloskih obiljezja, stanjem motori¢kih znanja,
motori¢kih postignuca, stanjem zdravlja i stanjem
odgojnih u€inaka . Karakteristicna stanja subjekta
u tijeku transformacijskih procesa su inicijalno
stanje, tranzitivno stanje i finalno stanje (Findak
i Prskalo, 2004).

- je skup informacija dobivenih provjeravanjem i
vrednovanjem nekoga subjekta prije, tijekom ili na
kraju procesa vjezbanja (Neljak, 2013).

STATICKA JAKOST—SNAGA (STATICKA SILA):

- je veli€ina stvorene sile pokreta pri izometrickoj
kontrakciji agonista (Heimer i Jaklinovi¢-Fressl,
2006).

- sposobnost odrzavanja eksitacije misicnih
(motorickih) jedinica, $to u konacnici omogucava
zadrzavanje poloZaja koji je zauzet aktivacijom
miSicnih (motorickih) jedinica (Sekulic, Metikos,
2007).

- je maksimalna sila koja se moze o itovati kao
rezultat jedne maksimalne voljne izometricke
kontrakcije (Prskalo, 2004).

- sposobnost dugotrajnoga izometrijskoga
miSicnoga rada (Neljak, 2013).

STATISTIKA prouCava metode i algoritme za
analizu podataka i testiranje hipoteza. Ova
disciplina obuhvaca funkcije raspodijele, procjene
parametara, korelacijsku, regresijsku i kanonicku
analizu, analizu varijance i diskriminacijsku
analizu, analizu trenda i analizu promjena te
metode za analizu numeric¢kih podataka (Findak
i Prskalo, 2004).

STRUKTURNA ANALIZA SPORTSKE AKTIVNOSTI je
postupak za utvrdivanje njezinih tipi€nih struktura,
podstruktura i ostalih sastavnih elemenata. Mora
odgovoriti na pitanje o hijerarhiji i zna¢ajkama
tehnickih i tehni¢kotakti¢kih elemenata odnosno
njihovih faza, podfaza i strukturnih jedinica koje
Cine motori¢ki sadrzaj trenazne ili natjecateljske
aktivnosti tipicne za odredenu sportsku granu
(Milanovi¢, 2013).

SUBLIMINALNI PODRAZAJ je takva kombinacija
kinezioloSkih operatora i energije koja je ispod
odredenog praga i ne izaziva procese prilagodbe
vec¢ stagnaciju i pad veceg broja funkcija (Findak
i Prskalo, 2004).

SUBMAKSIMALNO OPTERECENJE odnosi se na takve
intenzitete ili veliCinu otpora koji su dio aerobnog
kapaciteta ili dio jakosti pokreta (Heimer i
Jaklinovi¢-Fressl, 2006).

SUDJELOVANJE U SPORTSKOM NATJECANJU podrazumijeva
nastupanje sportasa pojedinaca ili sportskih ekipa
na sluzbenim natjecanjima koje organiziraju
pravne osobe u sustavu sporta registrirane za
obavljanje sportske djelatnosti organiziranja i
vodenja sportskog natjecanja.

SUPERKOMPENZACIA je fenomen postizanja vece
razine treniranosti od inicijalne, nakon apliciranog
treninga i adekvatnog oporavka (Sekuli¢, Metikos,
2007).

SUPRALIMINALNI PODRAZAJ je takva kombinacija
kinezioloSkih operatora i energije koja je iznad
odredenog praga te izaziva procese prilagodbe,
ali i inhibitorne procese. Ovaj tip podrazaja nuzan
je ne samo u procesu usavrSavanja pojedinca u
nekoj kinezioloskoj aktivnosti, nego za svakog
Covjeka u djetinjstvu i mladosti kad je moguca
pozitivna promjena najveceg broja antropoloskih
obiljezja (Findak i Prskalo, 2004).

SUSTAVNA KINEZIOLOGIJA je opc€a kinezioloSka
disciplina koja prouCava opce zakonitosti
upravljanog procesa vjezbanja i posljedice tih
procesa (Findak i Prskalo, 2004).

b 4

S

SKOLSKA SPORTSKA DRUSTVA su druStva bez pravne
osobnosti koja osnivaju Skolski odbori u osnovnim
i srednjim Skolama radi provodenja izvannastavnih
Skolskih sportskih aktivnosti u€enika (Zakon o
sportu).

SkoLskl sPORT podrazumijeva sportske aktivnosti

uCenika koje se provode u Skolskim sportskim
drusStvima. Radi provodenja izvannastavnih
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Skolskih sportskih aktivnosti u€enika, Skolski
odbori u osnovnim i srednjim Skolama osnivaju
sportska drustva (Milanovi¢, 2013).Takoder
podrazumijeva i sportsku djelatnost uenika za
vrijeme redovnih satova tjelesnog odgoja kao dio
njihova cjelokupna obrazovanja i u vanrazredno
vrijeme na satovima za razonodu i odmor (osnovna
Skola) kao i na satovima iz programa po izboru
uCenika, a posebice o u slobodnim aktivhostima
koje se organiziraju u Skolskom sportskom
drustvu kao sportsko vjezbanje, sportski trening
i natjecanje (Skole usmjerenog obrazovanja)
(Sportski leksikon, 1984).

T

TAKTIEKA PRIPREMLIENOST Cine je specifiéna
znanja i vjestine za ucinkovito izvodenje tipi¢nih
struktura situacija u pojedinom sportu. Radi se
0 sposobnostima sportasa koje im omogucavaju
brzo uo€avanje prostorno—vremenskih odnosa
“na terenu”, pretrazivanje motoricke memorije i
nakon toga brzo donoSenje kvalitetnih taktickih
odluka za pravilnu izvedbu takti¢kih zadataka u
cilju uspjeSnog rjeSavanja situacijskih problema
(Milanovi¢, 2013).

TEHNICKA PRIPREMUENOST Cine je specifiéna znanja
i vjestine nuzne za pravilno izvodenje tipi¢nih
struktura kretanja u pojedinom sportu (Milanovic,
2013).

TEORIJA TRENINGA je primijenjena kinezioloska,
znanstveno-nastavna disciplina koja proucava
sustav sporta uz uvazavanje povijesnih, kulturnih,
gospodarskih i politickih uvjeta njegova ustroja i
funkcioniranja na drzavnoj, regionalnoj i lokalnoj
razini te teorijske i metodicke osnove planiranja,
programiranja i kontrole treninga, natjecanja i
oporavka selekcioniranih sportasa u svim etapama
dugorocgne sportske specijalizacije radi postizanja
maksimalne uclinkovitosti na svim razinama
natjecanja (Milanovic¢, 2013).

TEORETSKA ZNANJA Poznavanje pojmova i nacela i
istraZivacCkih strategija koje se koriste kako bi ih
otkrili . Teorijska znanja u kineziologiji su znanja
o fizi¢koj aktivnosti, ugradena u poddiscipline
(Hoffman, 2008).
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TERAPIJSKO VJIEZBANJE je sustavna i znanstvena
primjena vjezbanja i kretanja za razvoj ili vracanje
miSicne snage, izdrzZljivosti i fleksibilnosti,
neuromuskularne koordinacije, kardiovaskularne
ucCinkovitosti i drugih zdravstvenih faktora
ucCinkovitosti (Hoffman, 2008).

TJELESNA AKTIVNOST:
- oznacuje misicni rad s povecanom energetskom
potrodnjom u slobodnom vremenu, rekreaciji i
sportu, u profesionalnoj djelatnosti i uobi¢ajenim
dnevnim aktivnostima (Heimer i Jaklinovic-Fressl,
2006).

- se definira kao bilo koiji tjelesni pokret produciran
od skeletnih miSi¢a koji zahtijeva koriStenje
energije (WHO, 2010).

- je svaka djelatnost u kojoj dominira tjelesno
kretanje s ve¢im ili manjim fizickim naprezanjem.
Sinonim za tjelesno vjezbanje u tjelesnom odgoju,
sportu i rekreaciji (Sportski leksikon, 1984).

- pokret koji je dobrovoljan, namjeran, a usmjeren
je k ostvarenju prepoznatljivog cilja (Hoffman,
2008).

TJELESNA | ZDRAVSTVENA KULTURA:
- je sastavni dio odgoja i obrazovanja. Tjelesnim
viezbama i sportskim aktivnostima izgraduju se
i razvijaju psihosomatske karakteristike djece
i mladezi, utjeCe se na oblikovanje motorickih
znanja, usavrSavanje motorickih vjestina i
motorickih postignuca te se utjeCe na oblikovanje
licnosti i osposobljavanje za Zivot i rad. Programi
tielesne i zdravstvene kulture sudjeluju u
zadovoljavanju potrebe za kretanjem, a time i u
poticanju adaptacijskih i stvaralackih sposobnosti
djece i mladezi. Zdravstvena kultura ima za cilj
prihvacanje cjelozivotne tjelesne aktivnosti kao
faktora zastite i unaprjedenja zdravlja, prevencije
nekih kroni¢nih nezaraznih bolesti te unaprjedenja
kvalitete zivota (Heimer i Jaklinovi¢-Fressl, 2006).
- je trajan planski i sustavan proces djelovanja na
Covjeka, narocito u doba njegove mladosti, koji
razli¢itim sredstvima, a osobito tjelesnim vjezbama
izgraduje i svestrano razvija uCenika, utjeCe na
transformaciju njegovih antropoloskih obiljezja,
formiranje motori¢kih znanja, usavrSavanje
motori¢kih postignuca te sudjeluje u formiranju
njegove osobnosti i osposobljava ga za zivot i rad
(Findak i Prskalo, 2004).

- tjelesni odgoj je dio opceg odgojnog procesa,
planski i sistematski pedagoski proces izgradivanja



i oblikovanja osobnosti primjenom odgovarajucih
motori¢kih aktivnosti. U tjelesnom odgoju se
smiSljenim tjelesnim vjezbanjem unaprjeduju
motoriCka znanja, navike i sposobnosti, utjeCe na
zdravstvene i higijenske zadatke, podiZe radna i
obrambena sposobnost, pruZza razonoda i aktivni
odmor te izgraduju moralne i estetske vrijednosti
(Sportski leksikon, 1984).

TJELESNA SPOSOBNOST se odnosi nha razinu
maksimalnih funkcionalno-motori¢kih sposobnosti
prioptimalnoj gradii sastavu tijela. Ta se sposobnost
moze promatrati kao opc¢a i specifi¢na za pojedini
sport (Heimer i Jaklinovi¢-Fressl, 2006).

TJELESNA VJEZBA:

- je motoricko gibanje koje Covjek izvodi i
primjenjuje ra razvoja i usavr$avanja svojih
osobina i sposobnosti (Findak i Prskalo, 2004).

- je oblikom i sadrzajem to€no odredeno kretanje
i gibanje uzeto iz svakodnevnog radnog i vojnog
Zivota, cjeloviti ili djelomicni elementi tehnike
pojedinih sportskih grana i drugih pojavnih oblika
fiziCke kulture i specijalno iskonstruirano gibanje
koje je uslo u praksu tjelesnog odgoja. Kineziolo3ki,
svako kretanje koje predstavlja pozitivan podrazaj
na organizam ¢ovjeka. Tjelesna vjezba je slozeni
psihofizi¢ki i biodinamicki proces u kojem Covjek
trazi takav oblik i intenzitet kretanja kojim ce
najlakSe posti¢i postavljeni cilj (Sportski leksikon,
1984).

TIELESNO OBRAZOVANJE je sastavni i nedjeljivi dio
tielesne i zdravstvene kulture usmjeren na
stjecanje i usavrSavanje motorickih znanja, kao
i na usvajanje teorijskih znanja, a posebno onih
koja su potrebna i primjenjiva u svakodnevnom
zivotu i radu (Findak i Prskalo, 2004).

TJELESNO VJEZBANJE:

- je planirana, programirana i ponavljana tjelesna
aktivnost rezultat koje je unaprjedenije ili odrzanje
jedne ili viSe sastavnica fiziCkog fitnessa (Heimer
i Jaklinovi¢-Fressl, 2006).

- prilagodavajuci proces u kojem se sistematskom
primjenom niza smisljenih motorickih aktivnosti
ostvaruju odgojni i obrazovni ciljevi, te
natjecateljski, rekreacijski ili rehabilitacijski zadaci.
Jedinstveni odgojno-obrazovni proces, koji se
sastoji od metodski organiziranog ponavljanja
tjelesnih vjezbi u cilju usvajanja odredenih znanja,
umijeca, sposobnosti i navika (Sportski leksikon,
1984).

- je jedinstveni psihomotoricki proces u kojem se
ostvaruju konkretni zadaci tjelesne i zdravstvene
kulture viSestrukim metodski organiziranim
ponavljanjem tjelesnih vjezbi (Findak i Prskalo,
2004).

- provedba planiranoga broja motori¢kih zadataka
u zadanom vremenu (Neljak, 2013).

TRANSFORMACIISKI OPERATORI Su ukupnost
kinezioloskih sadrzaja, metoda i postupaka kojima
se mijenja stanje subjekta (Sekulic, Metiko$, 2007).

TRANSFORMACIJSKI PROCES:
- obuhvaca planiranje, programiranje, provodenje
i kontrolu procesa vjezbanja da bi se postigao
unaprijed definirani cilj, a cilj je transformacijskih
procesa da se postignu takve promjene subjekta
koje su najblize idealnom finalnom stanju (Findak
i Prskalo, 2004).

- je proces promjena uzrokovan planiranim i
programiranim tjelesnim vjezbanjem kojim se
nastoji ostvariti unaprijed zadani cilj (Neljak, 2013).

TRANZITIVNA ILI KONTROLNA STANJA:
- suU vazna za proracun ucinka i korekciju daljnjeg
procesa vjezbanja. Broj tranzitivnih stanja ovisit
¢e o viSe faktora,kao §to je vrsta aktivnosti i
prilagodljivost subjekta, ali prije svega o ucestalosti
supraliminalnih podraZaja. Naime, $to je veca
frekvencija vjezbanja kojima se ostvaruje neki cilj,
normalno je pretpostaviti brze procese prilagodbe ,
pa je kontrolu tih procesa potrebno ¢eSée obavljati
(Mrakovic¢, 1997).

- su stanja parametara tijekom transformacijskog
procesa kojih je u pravilu veci broj i ine osnovu za
pracenje i korekciju rada (Findak i Prskalo, 2004).

TRANZITIVNO PROVJERAVANJE:
- provodi se tijekom Skolske godine kako bi se
utvrdilo u kojem stupnju je realiziran program
u trenutku provodenja provjeravanja (Findak i
Prskalo, 2004).

- podrazumijeva provjeravanje antropoloskih
dimenzija tijekom transformacijskog procesa s
ciljem utvrdivanja trenutnog stanja treniranosti
pojedinca ili grupe.

TRENAZNI OPERATORI su stimulansi, podrazaji koji

proizvode promjene u komponentama treniranosti
i sportske forme (Milanovi¢, 2013).
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TRENAZNI UCINAK je odgovor organizma prilagodenog
na dugoro¢ni trening (Heimer i Jaklinovic-Fressl,
2006).

TRENING:
je komplesni sportsko—pedagoski proces
kojim se odgovarajuc¢im tjelesnim vjezbama
sporta§ osposobljava za viSa dostignu¢a u
izabranoj sportskoj grani. Trening je specijalni
proces tjelesnog odgoja pri kojem se formiraju
i usavr8avaju fizicke, psihicke, moralno-voljne
i karakterne kvalitete sportasa radi postizanja
maksimalnih rezultata u odredenoj grani sporta.
Pojam treninga obuhvaca: kondicijsku (ili fizicku)
pripremu, tehnicku, taktiCku, psihi€ku i teoretsko-
stru€nu pripremu (Sportski leksikon,1984).

- podrazumijeva provodenje tjelesne aktivnosti s
izriCitim ciljem poboljSanja performansi u atletskom
smislu ili nekoj drugoj vrsti dogadaja (Hoffman,
2008).

TRENIRANOST:
- je slozeno sportasevo stanje koje podrazumijeva
njegovo optimalno zdravstveno stanje, visoku
razvijenost i pozeljnu strukturu funkcionalnih i
motori¢kih sposobnosti i morfoloskih obiljezja,
vrhunsku tehnicku i takticku pripremljenost te
psihiCku stabilnost. Treniranost odreduje razinu
sportaseve specificne radne sposobnosti,
njegov aktualni kapacitet za uspjesSno treniranje
i sudjelovanje na natjecanjima (Milanovi¢, 2013).
- odnosno, sportska pripremljenost je stanje koje
pokazuje koliko je sporta$ kondicijski , tehnicki,
taktiCki i motivacijski pripremljen za visa sportska
dostignuéa. Promijenjeno stanje organizma
podvrgnutog sistematskom treningu. Stupanj
treniranosti poklapa se s razinom sportske forme
i tijekom godine oscilira prema fazama godi$njeg
ciklusa treninga (Sportski leksikon, 1984).

U

UKUPNO OPTERECENJE — VOLUMEN RADA U treningu i
natjecanju definirano je dviema komponentama.
Prvu Cini energetska komponenta opterecenja,
u osnovi koje lezi protok energije i razina
ziv€ano-miSi¢ne aktivacije koja se manifestira
najvise pri kondicijskom vjezbanju. Drugu Cini
informacijska komponenta opterecenja, u osnovi
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koje leZi razmjena informacija izmedu trenera i
sportada te sportaSa medusobno, a manifestira
se u motorickom poucavanju i uéenju. Sportasi
neprekidno, usavr3avajuéi izvedbu, a osobito
rieSavajuci takticke probleme, savladavaju
informacijsku komponentu opterecenja (Milanovic,
2013).

UMOR je stanje privremenog snizenja sposobnosti
obavljanja rada odredenog intenziteta uzrokovano
upravo tim radom ili nekom drugom aktivnoscu.
Pojava umora u sportu ograni¢ava prvenstveno
izdrzljivost, ali smanjuje i razinu drugih
funkcionalno-motori¢kih sposobnosti. Umor
je reverzibilno stanje neugode i privremenog
smanjenja radne sposobnosti koja je posljedica
produzenog ili pretjeranog napora. Mogucée je
razlikovati fiziki (misicni) i psihi¢ki (dusevni) te
akutni i kroni¢ni umor (Heimer i Jaklinovi¢-Fressl,
2006).

UPRAVLIANI KINEZIOLOSKI PROCES KinezioloSkim ¢e
se procesom zvati svaki upravljani proces rada,
dakle sustav za koji je karakteristiCan stalni protok
informacija izmedu sustava koji upravlja i kojim se
upravlja (Mrakovi¢,1997).

- je takav upravljani proces rada za koji je
karakteristi¢an stalni protok informacija izmedu
sustava koji upravlja i kojim se upravlja. Unutar
sustava postoji kruzni tok Sto je osnovna razlika
kibernetskog i linearnog sustava, a ¢ime se, uz
upravljanje, ostvaruje i regulacija (Findak i Prskalo,
2004).

UPRAVLIANJE PROCESOM VJEZBANJA

Pod tim pojmom obuhvaceni su svi elementi
dinamic¢kih odnosa sustava koji upravlja i sustava
kojim se upravlja, a odnose se na procedure
planiranja, programiranja, provodenja i kontrole
ucCinka odredenog procesa vjezbanja (Findak i
Prskalo, 2004).

USAVRSAVANJE je mentalni proces transformacije
usvojenoga motoriCkoga znanja (informacije)
radi toga da nesto postane bolje, uciniti najboljim,
savrSenim (Neljak, 2013).

USVAJANIE je mentalni proces stvaranja predodzbe i
uspostava izvodenja motori¢koga gibanja (Neljak,
2013).



uTiLTET je veli€ina utjecaja na pojedinu dimenziju
antropoloskog statusa (Sekulic, Metikos, 2007).

UVIEZBAVANIE je fizi€ki €in uestaloga ponavljanja
motorickog gibanja ili motoricke aktivnosti koju
vjezbac nastoji nauciti, dakle usvojiti i unaprijediti
(Neljak, 2013).

Vv

VALIDNOST-VALJIANOST pokazuje razinu do koje
mjerenja u istraZivanju mjere upravo ciljanu
karakteristiku (Heimer i Jaklinovi¢-Fressl, 2006).

VALORIZACIJA EFEKTA PROCESA VIEZBANJA je procjena
ostvarenja cilja, procjena ostvarenja finalnog
stanja, zacrtanih normi ili kriterija za svaku
osobinu, sposobnost i motori¢ka znanja i njihove
medusobne odnose i to one koje su i bile predmet
kinezioloskog tretmana (Mrakovic, 1997).

VJESTINA:

- je organiziran niz radnji koji se vjesto, spretno
i ekonomicno izvodi jer postoji fleksibilna, ali
sustavna vremenska organizacija pokreta (Neljak,
2013).

- je kvalitetna tjelesna aktivnost koja je temelj
izvedbe motorickih vjestina (Hoffman, 2008).

VJEZBANJE:

- je €in vodene ili samostalne provedbe motorickih
zadataka, Cin izvodenja motorickog zadatka
(Neljak, 2013).

- tjelesna aktivnost namijenjena za unaprjedivanje
svojeg zdravlja ili mijenjanje izgleda vlastitog tijela
(Hoffman, 2008).

VOLUMEN OPTERECENJA je pokazatelj kvantitativne
komponente trenaznog rada, koli¢inska mjera
fiziCkih i psihi¢kih napora, ukupna koli¢ina rada
obavljenog u trenaznoj jedinici, mikrociklusu,
mezociklusu ili makrociklusu. lzrazava se
koli¢inom rada zadanog intenziteta, tj. brojem
ponavljanja, vremenom utroSenim za vjezbanje,
ukupnom podignutom tezinom, pretréanim
metrima ili energetskom potro$njom (Heimer i
Jaklinovi¢-Fressl, 2006).

VOLUMEN RADA ILI KOLICINA RADA:
- je definiran s tri meduzavisne komponente,
intenzitetom, intervalima i trajanjem rada.

Zakonitosti na kojima su te komponente
utemeljene proizlaze iz odredenih biotickih zakona
funkcioniranja ljudskog organizma (Mrakovic,
1997).

- moze se definirati kao ukupna koli¢ina rada koji
je izveden u jednoj trenaznoj jedinici (treningu,
satu nastave TZK-a) ili u odredenom vremenskom
periodu (primjerice kroz mjesec dana ili jednoj
natjecateljskoj sezoni) (Sekulic, Metikos, 2007).

- definiran je intenzitetom, intervalima rada i
odmora te trajanjem rada (Findak i Prskalo, 2004).
- volumen vjeZbanja — odrednica vjezbanja koja
opisuje njegovu ukupnu koli€inu (Neljak, 2013).

VREDNOVANJE
Pod tim pojmom se smatra §to je moguce objektivniji
nacin utvrdivanja stanja antropoloskih obiljezja,
razine motori¢kih znanja i motorickih postignuca
te odgojnih faktora rada (Findak i Prskalo, 2004).

VRHUNSKI SPORT je izrazita usmjerenost prema
maksimalnom razvoju ¢imbenika koji utjeCu na
postizanje sportskog rezultata, selektivhost u
odabiru onih kojima je namijenjen, profesionalizacija
vecine njegovih sudionika (sportasa, trenera,
sudaca i ostalih sportskih djelatnika) te specificna
tehnologija pripreme, provedbe i kontrole
trenaznog procesa (Milanovi¢, 2013).

W

WELLNESS je sustav mjera i postupaka za
unaprjedenje zdravlja i kvalitete Zivota (Heimer i
Jaklinovic¢-Fressl, 2006)

Z

ZAGRIJAVANJE/HLADENJE

Zagrijavanje je dio pojedinacnog treninga ili
pripreme za natjecanje, podizanje razine funkcija
organizma, potrebnih za psihofizi¢ku aktivnost.
Ohladivanije je obrnuti proces u kojem se organizam
s razine radnog funkcioniranja vra¢a na razinu u
mirovanju (Heimer i Jaklinovi¢-Fressl, 2006).

ZDRAVLIE:
- je kontinuum stanja koji podrazumijeva ne samo
odsustvo bolesti ili oronulosti, ve¢ predstavlja
kapacitet za uspjeSno podnoSenje izazova

71



svakodnevnice i puno ostvarenje zivotnih
potencijala (definicija Svjetske zdravstvene
organizacije i Svjetskog udruzenja sportske
medicine—WHO i FIMS) (Heimer i Jaklinovic-
Fressl, 2006).

- je stanje potpunog, tjelesnog, psihickog i
socijalnog blagostanja, a ne samo nepostojanje
bolesti i iznemoglosti (Findak i Prskalo, 2004).

ZDRAVSTVENE OSOBINE SU zdravstveni status (ukazuje
na stanje zdravlja organa i organskih sustava)
(Sekuli¢, Metiko$, 2007).

ZNANOST je ukupnost sredenih i uopéenih znanja
koja uklju€uju promatranje, pokuse, istrazivanje
i objasnjavanje Cinjenica i pojava u pojedinim
dijelovima Covjekova poznavanja prirode i drustva
(Anic, 2006).
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ETICKA ODGOVORNOST AUTORA | ZASTITA PRAVA |

PRIVATNOSTI ISPITANIKA

Cilj je etiCke odgovornosti autora poticati
razumijevanje i prihvacanje temeljnih nacela
moralno opravdanog ponas$anja te njihovu primjenu
u specificnom kontekstu znanstvenih istrazivanja.
S obzirom na to da je podrucje etike relativno
Sire od zakonskog okvira, etiCki kodeks nastoji
afirmirati i promicati osjetljivost na vrijednosti koje
su specificne za znanstvenu djelatnost u najSirem
smislu, a koje nisu ili jos nisu ugradene u postojecu
zakonsku regulativu pojedinih drzava. Polazi se
od stajaliSta da svi prikazani rezultati istrazivanja
odgovaraju provedenim istrazivanjima te da ni u
najmanjoj mjeri nema izmisljanja, krivotvorenja
ili plagiranja podataka, rezultata i ideja. Od
istraZivaCa i ustanova u kojima se istraZivanja
provode zahtijeva se pridrzavanje odgovarajucih
medunarodnih i nacionalnih zakona i pravilnika
o zastiti ispitanika. Pri tome je potrebno jamiti
dragovoljno sudjelovanje i informiranje svih
ispitanika, povjerljivost, tajnost i anonimnost
podataka o ispitanicima te povoljan omjer boljitka/
rizika za ispitanike.

Primjeri neeti¢nih postupaka:

* IzmiSljanje podataka ili rezultata i njihovo
objavljivanje.

* Krivotvorenje — zloupotreba materijala u
istrazivanju, opreme ili postupaka te mijenjanje
i naknadna manipulacija izvornim podacima
ili njihovo neutemeljeno ispustanje iz analize
(primjerice radi ,,ulijepSavanja” rezultata).

* Plagiranje - prepisivanje ili preuzimanje ideja,
misli, rijeci, rezultata drugih te prikazivanje kao
svojihili novih; u obzir je potrebno uzetii pravila,
tj. posebnosti pojedinih akademskih disciplina
vezanih uz konvenciju, stil i o€ekivanja nacina
citiranja objavljenih djela.

* Onemogucivanje rada drugih znanstvenika ili
znanstvenih skupina namjernim ostecivanjem
ili uniStavanjem materijala, opreme ili podataka.
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* Dvostruke publikacije istovjetnoga izvornog
znanstvenog rezultata (osim sluzbeno
drugacije regulirano, uz jasnu naznaku i
odobrenje izdavaca).

* Istodobno slanje rukopisa radova na recenziju
ili objavljivanje u viSe ¢asopisa, osim kad je to
drukdije regulirano.

* Zloupotreba autorstva: poklonjeno autorstvo
(nezasluzeno autorstvo), podmetanje autorstva
(dopisivanje bez znanja), brisanje autora koji
ispunjaju uvjete za autorstvo s popisa autora.

*  Namjerno netoCno ili naklono citiranje literature.

e Iskrivljeno i neistinito obavjeStavanje o
stanju vlastitih radova (primjerice ,,u tisku" ili
.Prihvacen za objavljivanje®, kad to nije istina).

» Skrivanje sukoba interesa i privrzenosti.

DVOSTRUKA PRIJAVA
Najstroze je zabranjeno istovremeno slanje i
publiciranje istih matrijala u viSe razli€itih Casopisa.

“POSUDIVANJE” TUBIH OBJAVLIENIH MATERIJALA UZ
“MANJE 1ZMJENE”

KoriStenje tudeg rada i prikazivanje istog kao
vlastitog bez dopustenja autora je kaznjivo. Da
bi izbjegli neugodne situacije, veéina ozbiljnih
Casopisa prije objave “preuzetih” materijala trazi
pisano dopustenje za koriStenje istih od samog
izvornog autora, ali i od prethodnog izdavaca, s
obzirom na to da je Cest slu¢aj da autori prava
prenose na izdavace. Poneki izdavaci dopustenje
za reproduciranje daju besplatno, ali postoji
odreden broj renomiranih izdavaca koji naplacuju
koriStenje materijala objavljenih u njihovim
izdanjima.



PRIMJER TEKSTA ZAMOLBE ZA DOZVOLU ZA
KORISTENJE COPYRIGHT MATERIJALA

25. svibnja 2016.

doc. dr. sc. Damir Jurko
Filozofski fakultet Sveucilista u Splitu
21000 Split

Postovani kolega Damire,

S obzirom na to da radim na pripremi materijala za izdavanje sveucilisnog udzbenika: «Kako pripremiti, napisati
i objaviti znanstveni rad -metodologija znanstveno-istraZivackog rada u kineziologiji i sportu» ovim putem
molim za Vase dopustenje kako bih mogao reproducirai Sliku 2. iz Vase knjige:

Jurko, D., Cular, D., Sporis, G., Badrié, M., Sveucilisni udzbenik: Osnove kineziologije, (2015).

Napomena o izvoru preuzete slike bit Ce ispisana pored slike, a puni naziv reference bit ce naveden u listi
referenci. Ukoliko ovakav nacin naglasavanja izvora preuzete slike nije dovoljan, molio bih Vas da potvrdite
napismeno kako bih to naveo na obostrano zadovoljstvo.

S postovanjem, doc. dr. sc. Drazen Cular
Kinezioloski fakultet Sveuclilista u Splitu
Teslina 6, 21000 Split
e-mail: dcular@kifst.hr

Povrede etickih principa u vec¢oj mjeri se nazalost
otkrivaju po publiciranju samih radova. Razvoj
informatickih tehnologija svakoga dana omogucuje
razvoj sve sofisticiranijin racunalnih programa
za otkrivanje plagiranja prilikom predaje teksta
Casopisu. U svrhu oCuvanja kvalitete Casopisa,
urednici sve c¢eSée pribjegavaju koristenju
raCunalnih programa za otkrivanje plagiranja.
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PRIMJERI TEKSTA OBRAZACA ZA PROVEDBU ISTRAZIVANJA
(ETICKI | PROFESIONALNI PRISTUP)

INFORMIRANI PRISTANAK - DIJETE (A)

Izjava roditelja/skrbnika koji daje pristanak

Od mene se trazilo da dam pristanak da moj/a sin/kéer moZe sudjelovati u ovom istraZivanju, u kojem ce on/ona
ispuniti jedan psihofizicki test, jedan upitnik i neke fizicke testove. Procitao/la sam informacije, ili su mi one

procitane. Imao/la sam priliku postaviti pitanja i na sva pitanja koja sam postavio/la, dobio/la sam zadovoljavajuci
odgovor. Dobrovoljno pristajem na sudjelovanje mog djeteta u ovom istraZivanju naslova: Predvidanje akcije u
odbojci i povezanost s tjelesnim vjestinama.

DIJETE IME PREZIME
RODITELJ ILI SKRBNIK IME PREZIME
POTPIS RODITELJA ILI SKRBNIKA

DATUM (DAN/MJESEC/GODINA)

IZJAVA ISTRAZIVACA/OSOBE KOJA UZIMA PRISTANAK

Pomagao/la sam roditelju/skrbniku u ¢itanju informacija ili sam toc¢no procitao/la informacijski obrazac roditelju/
skrbniku i, najbolje sto mogu, potrudio/la se da osoba razumije na kakav nacin Ce se u istrazZivanju provesti sljedeci
testovi:

Psihofizicki test

Upitnik

Fizicki testovi

Povrsinska elektromiografija.

N

Potvrdujem da je roditelj/skrbnik imao/la priliku postaviti pitanja o istraZivanju i na sva pitanja koja je postavio/la,
odgovorio/la sam tocno i najbolje sto sam mogao/la. Potvrdujem da je osoba dala pristanak: slobodno i dobrovoljno.
Roditelj ili skrbnik sudionika/ce je dobio preslik obrasca informiranog pristanka.

TISKANO IME ISTRAZIVACA/OSOBE KOJA UZIMA PRISTANAK IME PREZIME
POTPIS
DATUM (DAN/MJESEC/GODINA)
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INFORMIRANI PRISTANAK - ODRASLI (B)

Izjava sudionika koji daje pristanak

Procitao/la sam informacije ili su mi one procitane. Imao/la sam priliku postaviti pitanja i na sva pitanja koja
sam postavio/la, dobio/la sam zadovoljavajuci odgovor. Dobrovoljno pristajem na sudjelovanje u ovom istrazZivanju
naslova: Predvidanje akcije u odbojci i povezanost s tjelesnim vjestinama.

SUDIONIK IME PREZIME
POTPIS SUDIONIKA
DATUM (DAN/MJESEC/GODINA)

IZJAVA ISTRAZIVACA/OSOBE KOJA UZIMA PRISTANAK

Pomagao/la sam sudioniku/ci u Citanju informacija ili sam tocno procitao/la informacijski obrazac potencijalnom
sudioniku/ci i, najbolje sto mogu, potrudio/la se da osoba razumije na kakav nacin (e se u istraZivanju provesti
sljedeci testovi:

1. Psihofizicki test

2. Upitnik

3. Fizicki testovi

4.  Povrsinska elektromiografija.

Potvrdujem da je sudionik imao/la priliku postaviti pitanja o istrazivanju i na sva pitanja koja je postavio/la,
odgovorio/la sam tocno i najbolje sto sam mogao/la. Potvrdujem da je osoba dala pristanak slobodno i dobrovoljno.
Sudionik je dobio preslik obrasca informiranog pristanka.

TISKANO IME ISTRAZIVACA/OSOBE KOJA UZIMA PRISTANAK IME PREZIME
POTPIS
DATUM (DAN/MJESEC/GODINA)
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INFORMIRANI PRISTANAK (C)
Ovaj obrazac informiranog pristanka namijenjen je osobama koje su pozvane na sudjelovanje u istraZivanju
Predvidanje akcije u odbojci i povezanost s tjelesnim vjestinama.

Glavni istrazZivac: dr. sc. Johnny Padulo

Organizacija: Kinezioloski fakultet Sveucilista u Splitu

Sponzor:

IstraZivacki projekt: Predvidanje akcije u odbojci i povezanost s tjelesnim vjestinama

e DIO I: INFORMACIJSKI OBRAZAC

Uvod

Moje ime je Johnny Padulo i moj posao je istraZiti i testirati nacin na koji se odbojkaske akcije prepoznaju tijekom
razvoja te razjasniti je li ova sposobnost pod utjecajem tjelesnih vjestina kao sto su jakost i brzina.

Dat ¢u ti sve informacije i pozvati te na sudjelovanje u ovom istrazivanju. MoZes izabrati Zelis li sudjelovati ili ne.
O ovom istrazivanju razgovarali smo s tvojim roditeljem(ima)/skrbnikom i oni znaju da i od tebe traZimo pristanak.
Budes li sudjelovao/la u ovom istraZivanju, tvoji roditelj(i)/skrbnik takoder moraju dati svoj pristanak. Medutim,
ako ne Zelis sudjelovati u istrazivanju, ne moras, cak ni ako su tvoji roditelji ve¢ pristali.

O svemu sto pise u ovom obrascu moZes razgovarati sa svojim roditeljima ili prijateljima ili bilo kim s kime moZes
razgovarati. MozZes odluciti Zelis li sudjelovati ili ne nakon sto o tome razgovaras s drugima. Ne moras odmah
odluciti.

Mozda ées naici na neke rijeci koje ne razumijes ili stvari za koje trebas dodatno objasnjenje jer te zanimaju ili
brinu. Zamolis li me da stanem u bilo kojem trenutku, ja ¢u uzeti vremena da ti objasnim.

SVRHA: ZASTO RADIS OVO ISTRAZIVANJE?

Trebas znati da moZes prepoznati akcije drugih cak i ako ne vidis cijelu akciju i da, tijekom igre, moZes rano
prepoznati kada protivnik servira prema tebi ili tvom prijatelju, pa ces stoga reagirati drukcije u tim uvjetima. Ova
sposobnost se povecava s tvojim iskustvom i treniranjem, ali nije jasno reagiras li rano nogama ili rukama. S
obzirom na taj problem, zamolit éemo te da reagiras rukama i nogama na testu kojl éemo ti objasniti kasnije. Na
kraju, mislimo da tvoja jakost i brzina mogu utjecati na tvoju sposobnost reagiranja na akcije drugih, a da bismo
to testirali, traZit cemo od tebe da napravis testove skokova i test servisa. Nakon toga cemo pronaci bilo kakvu
mogucu povezanost izmedu sposobnosti prepoznavanja akcije i tvojih tjelesnih vjestina.

ODABIR SUDIONIKA: ZASTO PITAS MENE?
Testiramo hipotezu koju smo naveli ranije kod osobe kao sto si ti jer znamo da si dobar/a odbojkas/ica.

SUDJELOVANJE JE DOBROVOLJNO: MORAM LI OVO RADITI?
Ne moras sudjelovati u ovom istraZivanju ako to ne Zelis. To ovisi o tebi. Ako odlucis da neces sudjelovati u

istrazivanju, to je u redu i nista se nece promijeniti. Cak i ako sada pristanes, kasnije moZes promijeniti misljenje

Provjerio sam s djetetom i on/ona razumije da je sudjelovanje dobrovoljno (INICIJAL)




POSTUPCI: $TO CE MI SE DOGODITI?

Odlucis li sudjelovati, radit Ces sljedece:

1. Ispunit ées demografski upitnik i upitnik kojim e se procijeniti sklonost koristenju jedne ruke.

2. Testovima Ces pristupiti odredenim redoslijedom koji se moze razlikovati od onog tvojih prijatelja.

a.  Na tvoju koZu stavit cemo Cetiri bijele okrugle elektrode, dvije na noge i dvije na ruke, za snimanje misicne
aktivnosti i nosit ¢e$ posebne naocale koje ¢e omoguciti da utvrdimo $to vidis.

b.  Pocet ¢e$ izvoditi test i ako nesto ne razumijes, nemoj se ustrucavati pitati, i sve dok nisi siguran u test,
ne¢emo poceti s eksperimentom. Tijekom testa vidjet ¢es odbojkasa tijekom akcije serviranja. Polovica snimki
prikazuju samo prvi dio akcije prije nego lopta napusti igracevu ruku, dok ¢es na drugoj polovici vidjeti samo
putanju lopte. Tvoj zadatak je pomicati noge ili ruke u smjeru u kojem misli$ da igrac servira. Zapamti, moras
biti §to toc¢niji/a i brzi/a.

c.  Napravit ¢e$ tri testa skokova uz maksimalni trud. Najprije ¢e$ stati na mjesto testa i kada ti eksperimentator
kaze da skodis, stavit ¢e$ svoje ruke na bokove i ne mora$ napustiti ovaj polozaj. Zatim, kada bude$ spreman/a,
savit ¢e§ noge dok ti koljena ne postignu kut od 90° i odmah skociti $to vise mozes.

d.  Izvest ¢e§ 10 servisa u jedno od pet polja koja vidis. Svako polje je oznaceno bodovima izmedu 1i7i prema
tvojim sposobnostima, mozes odabrati u koje ¢e$ polje servirati. Zapamti, ako lopta padne izvan igralista,
dobit ¢e$ nula bodova.

Ovdje imam sliku koja prikazuje $to ¢e se dogoditi. Moze$ traziti da stanem i ponovno objasnim u bilo kojem
trenutku i ja ¢u ti detaljnije objasniti cijeli proces. Sva mjerenja su neinvazivna.

Provjerio sam s djetetom i on/ona razumije proceduru (INICIJAL)

RIZICI: JE LI OVO LOSE ILI OPASNO ZA MENE? HOCE LI BOLJETI?
Testovi koje ¢e§ izvoditi ne nose nikakav rizik za tvoje zdravlje i ne uzrokuju nelagodu ili bol.

Provjerio sam s djetetom i on/ona razumije rizike i nelagodu (INICIJAL)

DOBROBITI: HOCE LI MI SE DOGODITI NESTO DOBRO?
Ne moze ti se dogoditi nista stvarno dobro. No, ovo istrazivanje bi nam moglo pomo¢i da shvatimo kako radi
tvoj mozak i predstavljat ¢e dobrobit za sve.

Provjerio sam s djetetom i on/ona razumije dobrobiti (INICIJAL)

POVJERLJIVOST: HOCE LI SVI ZNATI ZA OVO?

Necemo nikome reci da sudjeluje$ u ovom istrazivanju i ne¢emo dijeliti informacije o tebi ni s kim tko ne
radi na ovom istrazivanju. Informacije o tebi koje se prikupe u ovom istrazivanju bit ¢e spremljene i nitko ih,
osim istrazivaca, nece moci vidjeti. Sve informacije o tebi bit ¢e oznacene brojem, a ne tvojim imenom. Samo
¢e istrazivaci znati koji je tvoj broj, a tu ¢emo informaciju spremiti pod klju¢. Necemo je dijeliti ni s kim ili ih
dati ikome.
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DIJELJENJE NALAZA: HOCETE LI MI RECI REZULTATE?

Kada zavr$imo istrazivanje, reci ¢u ti $to smo saznali. Dat ¢u ti i papir sa zapisanim rezultatima. Poslije ¢emo
o istrazivanju i onome $to smo pronasli govoriti i drugim ljudima, znanstvenicima i drugima. To ¢emo napraviti
pisanjem i dijeljenjem izvje$c¢a i odrzavanjem sastanaka s ljudima koji su zainteresirani za posao kojim se
bavimo.

PRAVO ODBIJANJA ILI POVLACENJA: MOGU LI ODABRATI DA NE SUDJELUJEM U OVOM ISTRAZIVANJU? MOGU LI SE
PREDOMISLITI?

Ne mora$ sudjelovati u ovom istrazivanju. Nitko se nece ljutiti ili biti razo¢aran tobom ako odbijes. To je tvoj

izbor. Mozes$ razmisliti o tome i re¢i nam kasnije ako zeli§. Mozes$ sada pristati i kasnije se predomisliti, to ¢e i
dalje biti u redu.

KOGA KONTAKTIRATI: S KIM MOGU RAZGOVARATI I KOME POSTAVITI PITANJA?
Moze$ meni postavljati pitanja sad ili kasnije. Zapisao sam broj i adresu na kojima nas mozes dobit, ili, ako si u

blizini, do¢i i razgovarati. Ako Zeli§ razgovarati s nekom drugom osobom koju poznajes, npr. s uciteljem,
lije¢niko, ili tetom, i to je u redu.

AKO ODLUCIS SUDJELOVATI U OVOM ISTRAZIVANJU, DAT CU TI I PRIMJERAK OVOG OBRASCA DA ZADRZIS ZA SEBE.
MOZES ZAMOLITI RODITELJE DA TI GA CUVAJU AKO ZELIS.

Ako zeli$, moze$ mi postaviti jos$ pitanja o bilo kojem dijelu ovog istrazivanja. Imas li jo$ pitanja?

o DIO 2: POTVRDA PRISTANKA

Razumijem da se ovo istrazivanje bavi testiranjem moje sposobnosti ,,¢itanja“ odbojkaske akcije: Razumijem
da moram biti $to brzi/a nakon $to prepoznam sudbinu udarca. Na kraju, moram skociti i servirati $to bolje
mogu kada se to od mene trazi.



MJERENIJE

Mjerenje ima izuzetno vaznu ulogu u znanosti.
Mjerenjem se dolazi do kvantitativnih podataka koji
se obraduju statisticko-matemati¢kim metodama s
ciliem da se iz podataka izdvoji bitno za odgovor
na hipotezu ili hipoteze istraZivanja.

MJERNI INSTRUMENTI

Osim definiranja skala na kojim ¢e biti izrazeni izmjereni podaci,
a u vezi s tim i metoda obrade podataka, nuzno je napraviti izbor
mjernih instrumenata. Glavne vrste mjernih instumenata su testovi,
upitnici, skale procjene i anketni upitnici. Test je standardizirani
postupak za ispitivanje sposobnostii znanja. Ako za mjerenje neke
pojave nema instrumenta, napravit ¢e se njegova konstrukcija po
ustaljenoj proceduri, §to uklju€uje pretpokus za utvrdivanje metrijskih
karakteristika te standardizacija (postupak utvrdivanja normi
instrumenta dobivenih na slu¢ajno odabranim i reprezentativnim
uzorcima ispitanika koji pripadaju obiljezjima uzorka na kojem je
obavljena standardizacija i te informacije moraju biti sastavni dio
uputa testa) i bazdarenje instrumenata (instrument je bazdaren
ako postoji moguénost razvrstavanja bruto rezultata na odredenu
skalu z-skale ili t-skale ili skale decila i centila, a svrha im je utvrditi
udaljenost nekog rezultata od aritmetiCke sredine).

Podrazumijeva se da su operacije naCinjene na homogenim
i reprezentativnim uzorcima ispitanika za koje je instrument
konstruiran. Operacija prikupljanja podataka moze uslijediti ako su
uz opis o nacinu mjerenja poznate metrijske karakteristike testa
(valjanost, pouzdanost, objektivnost, osjetljivost i diskriminacijska
vrijednost, bazdarenost instrumenta).

Procedura prikupljanja podataka treba biti tako organizirana da
se maksimalno neutralizira pogreSka koja moze biti sadrZzana u
instrumentu i postupku mjerenja. Prikupljanje podataka je prvi
temeljni znanstveni problem.

VRSTE MJERNIH INSTUMENATA
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KARAKTERISTIKE MJERNIH INSTRUMENATA

MJERNE ILI METRIJSKE KARAKTERISTIKE INSTRUMENATA
imaju vaznu ulogu pri izradi i pri izboru mjernih
instrumenata za potrebe znanstvenih istrazivanja
i potrebe prakse. Mjerne karakteristike su odredeni
preduvjeti i standardi koje mjerni instrument
mora zadovoljavati da bi se mogao koristiti za
mjerenje obiljezja, odnosno sposobnosti i osobina
ispitanika. Samo se kroz udovoljavanje propisanim
standardima osigurava kvaliteta postupka
mjerenja.

Ako se u znanstvenom istrazivanju primijeni
mjerni instrument koji nema osobite metrijske
karakteristike (jer bolji nije bio na raspolaganju),
kod interpretacije rezultata istrazivanja treba voditi
racuna o toj Cinjenici. Medutim, u praksi, za potrebe
dijagnostike i selekcije kandidata ne bi trebalo
koristiti mjerne instrumente koji u potpunosti
ne zadovoljavaju standarde glede metrijskih
karakteristika. Razlog je jasan, dijagnostika je
izuzetno vazna za odabir odgovarajuce intervencije
ili tretmana, a isto vrijedi i za selekciju kandidata
za aktivnosti koje su izuzetno vazne u Zivotu ljudi
kao npr. upis na fakultet i prijem na radno mjesto.

CETIRI METRIJSKE ILI MJERNE KARAKTERISTIKE:
1. valjanost
2. pouzdanost
3. osjetljivost
4. objektivnost.

Da bi se mjerni instrument mogao koristiti u praksi
uz zadovoljavanje navedena Cetiri preduvjeta,
treba zadovoljiti i peti, a to je da bude bazdaren.
Podbazdarenjem se podrazumijeva utvrdivanje
normi ili standarda za vrednovanje rezultata koje
ispitanici postiZzu u mjernom instrumentu. Neki to
navode kao petu metrijsku karakteristiku.
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Mjerni instrument je valjan ako mjeri ono §to
smatramo da mjeri. Pojam pouzdanosti odnosi se
na razliCite aspekte stabilnosti i konzistentnosti
rezultata dobivenih mjernim instrumentima. U
najSirem smislu, pouzdanost oznaava opseg
u kojem se individualne razlike u rezultatima
dobivenima mjernim instrumentom mogu pripisati
pravim razlikama u obiljeZju koje je predmetom
mjerenja i opseg u kojem mogu biti pripisane
pogresci. lli, drugim rije€ima, koji dio ukupne
varijance pripada pravoj varijanci, a koji dio varijanci
pogresSke. pouzpanosT je metrijska karakteristika
koja se odnosi na preciznost mjerenja.

Definira se na dva nacina:

1. Mjerni instrument je pouzdan ako se u
ponovljenom mjerenju dobiju u osnovi isti
rezultati.

2. Mijerni instrument je pouzdan ako svim svojim
dijelovima dosljedno mijeri isti konstrukt.

Mjerni instrument je osjetljiv ako omogucéava
utvrdivanje i najmanijih razlika medu ispitanicima
u obiljezju koje je predmetom mjerenja. Ako vise
ispitanika postigne isti rezultat, veca je vjerojatnost
da instrument nije osjetljiv. Pod objektivhoéu
mjerenja podrazumijeva se osiguranje takvih
uvjeta mjerenja u kojima ¢e uradak ispitanika ovisiti
samo o razvijenosti obiljeZja koje se kod ispitanika
mjeri, a ne i o drugim okolnostima u kojima se vrSi
mjerenje i ocjenjuje uradak ispitanika. Zato se za
mijerniinstrument kaZe da je objektivan ako dobiveni
rezultati ovise iskljucivo od ispitanika, odnosno od
razvijenosti obiljeZja koje je predmetom mjerenja,
a ne od okolnosti u kojima je ispitivanje izvrSeno i
utjecaja ispitivaca. Rezultati se moraju usporediti s
odredenim standardima i referentnim vrijednostima
da bi se mogli interpretirati. Bazdarenje je provjera
ispravnosti mjernog instrumenta. Norme treba
povremeno provijeriti.



RAZLOG ZA TESTIRANIJE

Postoji mnogo razloga zbog Cega je testiranje
(dijagnostika treniranosti) od vitalnog znacaja za
znanstvenike, trenere i ispitanike.

Neki od tih razloga su:

1. OTKRIVANJE SLABIIH STRANA — Jedan od glavnih
razloga testiranja je definiranje 'boljih' i 'loSijih'
strana ispitanika. To uklju€uje otkrivanje glavnih
komponenata funkcionalno-motori¢kih sposobnosti
u pojedinom sportu te definiranje testova koji
mogu procijeniti stanje treniranosti tih komponenta
odnosno sposobnosti. Trenazni programi trebali
bi biti definirani tek nakon provedenog testiranja
i definiranja stanja treniranosti funkcionalno-
motori¢kih sposobnosti.

2. PRACENJE (MONITORING) RAZVOJA/NAPRETKA
— Ponavljanjem odgovarajuéih testova u
odgovaraju¢im vremenskim intervalima, treneri
mogu pratiti u€inkovitost i efektivnost pojedinih
(definiranih) trenaznih programa mladih sportasa.
Provedba jednog jedinog testiranja (dijagnostike)
godiSnje pruza vrlo malo korisnih informacija
kako za trenera tako i za ispitanike i takav nacin
dijagnostike se ne preporuca.

3. DOBIVANJE POVRATNIH INFORMACUA — Povratne
informacije o rezultatima u specifi¢nim testovima
Cesto potiCu ispitanike da unaprijede pojedine
sposobnosti, pogotovo ako znaju da ¢e se
testiranje ponoviti nakon odredenog vremenskog
perioda. Moguénost tima i pojedinaca da periodi¢no
usporede svoje sposobnosti na objektivnim i
relevantnim testovima, pogodna je motivacija za
Zelju za unaprjedenjem i usavrSavanjem.

4. EDUKACIJA TRENERA | ISPITANIKA — Program
testiranja omogucava trenerima i ispitanicima
bolje razumijevanje potrebnih razina funkcionalno-
motori¢kih sposobnosti koje pojedini zadatak
zahtijeva da bi bio uspje$an. To ujedno ukazuje
na potrebu sistemati¢nog planiranja individualnog
programa treninga.

5. PREDIKCIJA USPJEHA — Za definiranje, planiranje i
kontrolu napretka i predikciju uspjeha neophodno
je poznavanje stanja i promjena morfoloskih
osobitosti te funkcionalno-motoric¢kih sposobnosti
i kapaciteta.

Posebnosti psihofizicCkog razvoja ispitanika i
zahtjevi pojedine faze kondicijske pripreme
odreduju sadrzaje i modalitete treninga, a time i
dijagnosticke postupke koji s najve¢im stupnjem
sigurnosti mogu osigurati postizanje postavljenih
cilieva. Neke se sposobnosti prioritetno razvijaju
u ranijim, a neke u kasnijim fazama kondicijske
pripreme. Medusobno su ovisne i razvoj jedne
je preduvjet za razvoj neke druge sposobnosti.
Razvoj jedne sposobnosti moze trajati duzi
vremenski period dok razvoj neke druge moze biti
intenzivan i trajati samo kratko vrijeme.
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ODABIR | SASTAVLJANJE SKUPA TESTOVA

Poznavanje najvaznijih karakteristika testova
omogucava nastavnicima/profesorima, trenerima,
znanstvenicima ili stru€njacima u oblasti
dijagnostike treniranosti sportasa da izaberu i
sastave ucinkovite, prezicne, pouzdane, valjane
testove te optimalno velike skupove testova za
procjenu razine treniranosti ispitanika. Istovremeno
s odabirom testova koji ¢e se u pojedinom slucaju
koristiti, vazno je voditi raCuna i o ostalim popratnim
elementima koji su neophodni za uspjesno
provodenje testiranja kao Sto su izbor mjerne
opreme i sredstava, priprema sredstava i opreme,
pripremanje administrativnih pomagala, izbor
termina mjerenja i organizacija termina dolaska i
odlaska ispitanika (osobito vazno kod vecih grupa
ispitanika u jednom danu), definiranje redoslijeda
provodenja testova i duzina trajanja pauze izmedu
testova, nacin analize i interpretacije rezultata
nakon testiranja i sli¢no. Svi ti 'koraci' u organizaciji
moraju biti pravovremeno i struéno provedeni jer
izostankom bilo kojeg od njih dovodimo u pitanje
pouzdanost, valjanost, interpretabilnost rezultata s
jedne strane te uCinkovitost, efektivnost i sigurnost
provodenja mjerenja. Dakle, prilikom izbora i
sastavljanja skupa testova te provodenja testiranja
stanja treniranosti antropoloskog statusa ispitanika
je potrebno poznavati kinezioloSku analizu sportske
aktivnosti kako bi se mogla definirati vaznost,
specificnost, prakticnost, valjanost i preciznost
izabranih testova za pojedini sport.
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Rezultati dobiveni testiranjem mogu se upotrijebiti

za:

* Programiranje i prognozu zavrSnog stanja
jednog ili vise subjekata koje se postize
Zeljenim promjenama sposobnosti i znanja koja
subjektu omoguéuju visoku razinu kondicijske
sposobnosti.

* Programiranje trenaznih postupaka koji trebaju
osigurati siguran i ekonomican prelazak iz
utvrdenog pocetnog stanja u Zeljeno zavrsno
stanje.

* Selekciju kandidata za sudjelovanje u
pojedinim akcijama ili aktivhostima.

* Usporedbu dobivenih vrijednosti s parametrima
modela, odnosno s modelnim obiljezjima
sportasa.

* Usporedbu s prosje¢nim vrijednostima za istu
dob, spol i razinu kondicijske pripremljenosti i/
ili redoslijed pojedinaca te najmaniji i najveci
rezultat.

* Usporedbu s dotada ostvarenim individualnim
rezultatima tj. proSlim mjerenjima.

* Usporedbu s vrijednostima unutar grupe/tima
u kojem se nalazi doti¢ni subjekt.

* Predvidanje rezultata u kriteriju.

* Razlike iste grupe u dvije nezavisne vremenske
tocke.

* Razlike izmedu dvije ili vise grupa na jednom
ili viSe testova.

* Povezanostizmedu testova, dimenzija i jednog
ili viSe kriterija (moguénost predvidanja).



ANALIZA ZDRAVSTVENOG STATUSA

Zdravstveni status osnovni je preduvjet za sportsku treniranost i
samo bavljenje sportom. Unaprjedenju i odrzavanju optimalnog
zdravstvenog statusa u velikoj mjeri pridonose i preventivni i
rehabilitacijski kondicijski programi Ciji je cilj smanjenje broja i tezine
ozljeda, odnosno brz i kvalitetan oporavak nakon sportskih ozljeda.

Zdravlje je stanje Covjeka odredeno fizickim, socijalnim i psihiCkim
dimenzijama. Svjetska zdravstvena organizacija (SZO) opisuje
pojam zdravlja kao pozitivhu pojavu s naglaskom na potencijal
za puni Zivot pojedinca i drustva. Zdravlje je izvor svakodnevnog
zivota, a ne cilj zivota sam za sebe. Sukladno tome, zdravlje je
kontinuum stanja izrazenih ne samo odsustvom bolesti, ve¢ isto
toliko vazno, sposobno$¢u da se odgovori izazovima svakodnevnog
Zivota i mogucéno$c¢u za puno ostvarenje necijin Zivotnih potencijala.
U tom smislu zdravlje ukljuCuje funkcionalne kapacitete potrebne za
zadovoljavajuéi i puni zivot.

Zdravstveni fitness (fitness povezan sa zdravljem) moze se
promatrati kao skup znacajki i sposobnosti koje pridonose dobrom
zdravlju u najSirem smislu. Znacajke su u pravilu genetski odredene.
Sposobnosti se prvenstveno odnose na mogucénost pojedinca da
izvede zadanu tjelesnu aktivnost. U smislu zdravstvenog fitnessa
bitne su i znaCajke i sposobnosti. Dok su znacajke tek donekle
prilagodljive stupnju kinezioloSke aktivnosti, sposobnosti su daleko
osjetljivije u pogledu prilagodbe na promjene u tjelesnoj aktivnosti.
Stoga je svaka od sposobnosti vazna u procjeni zdravstvenog
fitnessa. Uvid u prijadnju i sadadnju tjelesnu aktivnost pridonosi
procjeni rezultata testova, $to znaci i propisivanju i savjetovanju u
pogledu vjeZbanja. Podaci o nezdravom nacinu Zivota upotpunjuju
podatke o vjezbanju i omogucuju integralno savjetovanje o
cjelokupnom nacinu Zivota i odrzanju zdravlja. Anketni upitnik za
procjenu zdravstvenog statusa i povijest bolesti pridonose dobivanju
dodatnih podataka za primjenu odgovarajucih testova, tumacenje
rezultata i plansko provodenje kinezioloSke aktivnosti. Postupak za
vrednovanje zdravstvenog statusa morao bi biti sastavni dio svih
programa testiranja.

ZDRAVSTVENI STATUS

ZDRAVLIE

ZDRAVSTVENI FITNESS
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ANALIZA MORFOLOSKIH OBILIEZJA

MORFOLOSKA oBILIEZJIA (antropometrijske
karakteristike) su dio antropoloskih obiljezja, a
definirana su kao osobina odgovorna za dinamiku
rasta i razvoja i karakteristike grade morfoloskih
obiljezja kojima pripadaju: rast kostiju u duzinu i
Sirinu, miSiéna masa i potkozno masno tkivo.

MorfoloSka (antropometrijska) obiljezja opisuju
gradu tijela ispitanika i rezultat su interakcije
bioloSkog naslijeda i prilagodbe ispitanikova
organizma na utjecaj razli¢itih faktora, posebno
trenaznog procesa (karakteristicnog za pojedinu
aktivnost) i prehrane. Svaka aktivnost, odnosno
zadatak ili akcija ima svoju specifi€¢nu unutarnju
strukturu, specificne zahtjeve glede strukturalnih,
biomehani¢kih i energetskih komponenti.
Poznavanje morfoloskih obiljezja ispitanika jedan
je od temelja planiranja trenaznog procesa.
Za uspjeh u pojedinim zadacima potrebne su i
odgovarajuce antropometrijske karakteristike iako
se miSljenja struCnjaka u tom pogledu razlikuju.
Uz antropometrijske mjere, standardno se radi
i analiza sastava tijela s ciliem unaprjedenja i
optimalizacije trenaznog procesa, odnosno s
konacénim ciljem poboljSanja rezultata.

SASTAV TIJELA U Op€oj populaciji raCuna se metodom
koznih nabora (Jackson i sur., 1985) odnosno
uvrstavanjem vrijednosti razli€itih kombinacija
kozZnih nabora u jednadZbu za procjenu gustoce
tijela, a vrijednost gustoce tijela uvrstava se u
jednadzbu za utvrdivanje postotka tjelesne masti:

% TJELESNE MASTI = (495/G) — 450 (Siri, 1956).
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Medutim, kada te jednadzZbe upotrebljavamo u
procjeni sastava tijela sportasa, s obzirom na to
da u praksi ne postoje adekvatne i verificirane
jednadzbe za pojedine sportove, postotak masnog
tkiva biva precijenjen za nekoliko postotaka.
Razloga je viSe, a jedan od vaznijih je sigurno
razli¢iti stupanj hidratacije nemasnog tkiva
sportasSa u odnosu na nesportase, isto kao sto
postoji razlika u hidrataciji djece i odraslih. Zbog
toga bi prilikom mjerenja sportasa bilo pozZeljno
primijeniti jednadzbe specificne za sportaSe
koje uzimaju u obzir navedene razlike, no takve
formule jo$ nisu u dovoljnoj mjeri pravovaljane
pa se u svakodnevnoj praksi koriste formule za
opcu populaciju (Jackson i sur., 1985), koje mogu
u manjoj ili vecoj mjeri odstupati od stvarnih
vrijednosti. Kod djece takoder, nazalost, ne postoji
jednadzba specifitna za djecu sportase vec se
koriste opce Slautherove jednadzbe za odredivanje
postotka masti djece. One su vrlo jednostavne
jer zahtijevaju mjerenje samo dva kozZna nabora.
To mogu biti kozni nabori tricepsa i potkoljenice
ili pak kozni nabor tricepsa i subskapularni kozni
nabor (Slauther i sur.,1988). lako se iz godine u
godinu pojavljuje niz novih metoda za odredivanje
udjela masnog tkiva u ukupnoj tjelesnoj masi, Cini
se da je metoda koznih nabora u svakodnevnim
terenskim uvjetima jo$ uvijek metoda koja se
najviSe izabire (Vucetic¢ i sur., 2007).



Za utvrdivanje somatotipskih karakteristika
primjenjuje se metoda Heatha i Cartera koja se
temelji na Sheldonovoj klasifikaciji somatotipova.

Somatotip je ovom metodom definiran s tri broja
koja izrazavaju vrijednost triju komponenata:

1. Endomorfne koja definira izrazenost potkoznog
masnog tkiva, a raCuna se iz vrijednosti triju
izmjerenih koznih nabora.

2. Mezomorfne koja izrazava razvijenost
muskuloskeletnog sustava, a racuna se iz
vrijednosti visine tijela i cirkularnih dimenzija
udova (nadlaktice i potkoljenice) korigiranih za
vrijednosti koznih nabora te dijametra lakta i
koljena.

3. Ektomorfne koja izrazava longitudinalnost
tijela, prema odnosu tjelesne visine i tjelesne
mase.

MorfoloSka obiljezja (varijable) koje se mogu
primjenjivati u u procesu testiranja trebaju biti u
skladu s modelom strukture morfoloskog statusa
(Momirovi¢ i sur., 1969).

Varijabilitet i kovarijabilitet morfoloskih varijabli
ovisi o Cetiri latentne morfoloSke dimenzije:
* longitudinalne dimenzionalnosti skeleta (LDS)
« transverzalne dimenzionalnosti skeleta (TDS)
* volumena i mase tijela (VMT) te
* potkoznog masnog tkiva (PMT).

ENDOMORFNA KOMPONENTA

MEZOMORFNA KOMPONENTA

EKTOMORFNA KOMPONENTA

LATENTNE MORFOLOSKE DIMENZIJE
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ANALIZA MOTORICKIH SPOSOBNOSTI | ZNANJA

MOTORICKE SPOSOBNOSTI prema Milanovic¢u (1997),
sudjeluju u realizaciji svih vrsta gibanja. U njihovoj
osnovi lezi ucinkovitost organskih sustava,
posebno Ziv€ano-misi¢noga koji je odgovoran za
trajanje, intenzitet i regulaciju kretanja. Motoricke
sposobnosti odreduju motori¢ki kapacitet
ispitanika (npr. eksplozivna snaga, koordinacija,
fleksibilnost, agilnost itd.). Motori¢ke sposobnosti
razvijaju se razli¢itim metodama i modalitetima
treninga, a utvrduju se testovima motori¢kih
sposobnosti (npr. skok u dalj s mjesta, trbusnjaci,
poligon prepreka, slalom s loptom i sl.).

MOTORICKA ZNANJA Znanja se za potrebe kondicijske
pripreme mogu odrediti kao znanja potrebna
za unaprjedivanje kondicijskih (motori¢kih
i funkcionalnih) sposobnosti, morfoloSkih
karakteristika te zdravstvenog statusa sportas3a.
Motori¢ka znanja podrazumijevaju ovladavanje
razli¢itim motorickim aktivnostima specific¢nim
za tehniku pojedine aktivnosti, sporta ili sportske
discipline (npr. udarac na gol sredinom hrpta
stopala u nogometu, donji servis u odbojci, udarac
nogom mae-geri u karateu, rad ruku kod prsne
tehnike u plivanju itd.). Motori¢ka znanja se uce,
uvjezbavaju i usavrSavaju razliCitim metodama
i modalitetima treninga, a provjeravaju se
tehnickom izvedbom pojedinog elementa.

U trenaZznom procesu stalno moramo pratiti stanje
motoriC¢kih znanja i sposobnosti kako bi na vrijeme
registrirali eventualna negativna odstupanja od
Zeljenog stanja.

Budu¢i da je uspjednost sportasa odredena
razinom i strukturom velikog broja motorickih
sposobnosti te da je odnos tih sposobnosti kod
sportaSa iz razli¢itih sportova ponekad i bitno
razli¢it, potrebno je smisljeno definirati skup
testova kojima je moguce objektivnoi pouzdano
dijagnosticirati one sposobnosti koje u najvecéoj
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mjeri determiniraju uspjeh u nekoj sportskoj
disciplini. U tu se svrhu u sportskoj praksi koriste
razni testovi za procjenu bazi¢nih i specificnih
motori¢kih sposobnosti koji se mogu provoditi u
laboratorijskimi terenskim uvjetima.

PRIKAZ BAZICNIH MOTORICKIH SPOSOBNOSTI | NEKIH
TESTOVA ZA NJIHOVU PROCJENU

Prilikom testiranja sportasa, ovisno o dobi, sportskom
stazu, sportskoj disciplini, fazi natjecateljske
sezone i razini treniranosti, iz sveukupne baze
motorickih testova odabiru se oni testovi
motori¢kih sposobnosti koji su u datom trenutku
primjenjivi i potrebni za analizu stanja treniranosti.
Vazno je istaknuti da se neke bazi¢ne motoricke
sposobnosti testiraju kod svih sportada bez obzira
na sportsku aktivnost kojom se bave i bez obzira
na dob i sportski staz (postoje jedino razlike u
duzini trajanja ili optereé¢enju motori¢kog testa)
kao §to su repetitivna i statiCka relativna jakost,
fleksibilnost itd., dok se drugi motori¢ki postupci
primjenjuju ovisno o potrebama i mogucnostima.
Motoricke sposobnosti koje se najcesce procjenjuju
u sportskoj dijagnostici su koordinacija, agilnost
(brzina promjene pravca kretanja), ravnoteza,
eksplozivna snaga (tipa brzine, bacanja, sko¢nosti,
udarca i dizanja), jakost (repetitivna ili staticka,
apsolutna ili relativna), fleksibilnost i frekvencija
pokreta. U ovu skupinu testova Cesto se pridodaje
i test 300 yarda (ili nova inacica testa 300 metara)
koji se primjenjuje za procjenu anaerobnog
kapaciteta (brzinske izdrzljivosti), $to je u svojoj
osnovi funkcionalno-motori¢ka sposobnost.



ANALIZA FUNKCIONALNIH
SPOSOBNOSTI

FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI 0znacavaju ucinkovitost
energetskih procesa u organizmu, a odnose se na
ucinkovitost aerobnih i anaerobnih funkcionalnih
mehanizama (Juki¢, 2003), odnosno osnovnih
energetskih procesa. Osnovni energetski
procesi definirani su kao aerobni i anaerobni, a
u aktivnostima sudjeluju u razli€itim omjerima.
Nesumnijivo, u ciklickim sportskim aktivnostima tipa
izdrZljivosti, vodec¢u ulogu ima aerobni energetski
kapacitet odnosno maksimalni primitak kisika,
kao mjera aerobnih sposobnosti ispitanika. U
sportskim aktivnostima relativno kratkog trajanja,
koje su visokog intenziteta, najveci dio energije se
osigurava iz anaerobnih rezervi. U toj se skupini
nalaze sportske igre, kao aktivnosti visokog tempa
i maksimalnog intenziteta te borilacki sportovi, kao
aktivnosti u kojima dominira glikoliticki anaerobni
energetski proces. Na temelju funkcionalne
analize mozemo ustanoviti stanje funkcionalnih
sposobnosti pojedinca.

AEROBNI KAPACITET (aerobna izdrzljivost,
kardiorespiratorna izdrzljivost ili aerobni fitness)
definira se kao sposobnost obavljanja rada kroz
duzi vremenski period u uvjetima aerobnog
metabolizma. Opceprihvaceni parametri za
procjenu aerobnoga kapaciteta tj. dugotrajne
izdrzljivosti, su:

1. Maksimalni primitak kisika, VO,max, a znaci
koli€inu kisika koju organizam moze potrositi
u vremenu od jedne minute.

2. Anaerobni prag, koji znacCi maksimalni
intenzitet radnog optere¢enja pri kojemu
su akumulacija mlijeCne kiseline i njena
razgradnja u ravnotezi.

MAKSIMALNI PRIMITAK KisikA (VO,max) se definira
kao ona razina primitka kisika u minuti pri kojoj
daljnje povecéanje radnog opterecenja ne dovodi
do daljnjeg povecanja primitka kisika. VO,max
se definira i kao maksimalna koli¢ina kisika koju
organizam moze potrosSiti.

CUVANJE ORIGINALNIH
PODATAKA

Nakon zavrSetka istrazivanja, odnosno pisanja
i slanja znanstvenog rada na objavu u odredeni
Casopis, a s obzirom da recenzenti ili urednici
Casopisa, odnosno drugi autori mogu traziti uvid u
rezultate tj. materijale nastale prilikom izrade rada,
potrebeno je pohraniti sve materijale u periodu od
5 do 10 godina.
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METODOLOGIJA PISANJA 5
ZNANSTVENOG RADA




UPOTREBA ZNANSTVENOG JEZIKA

Pisanje znanstvenog rada zahtijeva razmisljanje
i upotrebu odredenih pravila koja mozemo
kolokvijalno nazvati ,znanstvenim jezikom® koji se
odlikuje: logikom, jasnoc¢om i to¢noS¢u. Autorov je
zadatak uvijeriti Citatelja u ispravnost napisanog.
Znanstveni rad predstavlja sredstvo uvjeravanja
temeljeno na argumentima i dokazima. Kao
ilustraciju izazova s kojim se susrec¢u autori,
mozemo navesti problematiku definiranja naslova
znanstvenog rada. Naslov nije lako odabrati i
napisati ,znanstvenim jezikom® jer bi isti trebao

VISAK RUECI:

predstavljati ,kondenziranu verziju sazetka® koji
se Cesto sastoji od ,neskrativog skupa pojmova“
upotrijebljenih sa svrhom $to preciznijeg opisa
sadrzaja rada. Razlikujemo dvije vrste naslova:
Indikativni Koji ne govori o rezultatu, nego o
problemu ili podrudju i Informativni koji prenosi
poruku rada. Pri pisanju znanstvenog rada
preporucljivo je Koristiti jasne i precizne reCenice
koje su u stanju privuéi pozornost Citatelja, a ujedno
izbjegavajuci visak rijeci i ponavljanja. Navodimo
neke od primjera kako slijedi:

Los primjer: Danas imamo metodu koju je razvio Pero Peri¢ (1973), a koja sluZi za analizu ujecaja
motorickih sposobnosti na rezultatsku uspjesnost u karateu.
Dobar primjer: Peri¢ (1973) je razvio metodu za analizu utjecaja motorickih sposobnosti na

rezultatsku uspjesSnost u karateu.

PONAVLJANJE:

LoS primjer: U Pericevoj studiji iz 1977, utjecaji tjelesne visine i teZine nisu bili uzeti u obzir (Peric,

1977).

Dobar primjer: Smith (1972) nije uzeo u obzir tjelesnu visinu i teZinu.

Pri pisanju se sluZimo nepisanim pravilom koje
kaze da se znanstveni rad piSe u prvom licu
mnozine. U razli¢itim dijelovima znanstvenog rada
upotrebljavaju se razliita glagolska vremena:
pro$lo vrijeme kada govorimo o svojim rezultatima
(Sazetak, Materijal i metode, Rezultati), a sadasnje
vrijeme kada se diskutiraju rezultati drugih autora
(Uvod, Diskusija). Prihvacanje rada za publiciranje
Cesto ovisi o kvaliteti poruke koju nosi, a sam
stil pisanja moze biti jedan od presudnih faktora
temeljem kojeg recenzenti odlucuju o sudbini
¢lanka (objava ili odbacivanje). Autori se trebaju
potruditi da tekst rada karakterizira:

* Rjecitost - Te€nost i neprekinuti slijed misli
(reCenica) koju prati povezanost odlomaka.

» Jasnoca - jasna grada i tijek pri¢e rada.

» Tocnost - upotreba rijeci i reCenica u ispravnom
kontekstu i to¢nost prikazanih podataka koja
se podrazumijeva.

*  Umjerenost - "Stedljiva" upotreba rijeci s ciljem
da se sa $to manje rijeCi Citatelju pruzi $to
opseznija informacija.

* Dosljednost - dosljedna primjena Cetiriju
prethodnih kvaliteta u svim poglavljima rada.
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POGLAVLIA ZNANSTVENOG RADA

Prema Day-u (1979) je znanstveni ¢lanak napisan
i objavljen opis originalnih rezultata istraZivanja (u
Silobrcic¢, 2008). Nadalje, Silobrci¢ (2008) definira
znanstveni ¢lanak kao ,prvo objavljivanje originalnih
rezultata znanstvenih istrazivanja (opazanja) u
publikaciji koja je lako dostupna medunarodnoj
znanstvenoj javnosti, a napisan je tako da se
istraZivanja mogu ponoviti i zaklju€ci provjeriti®.
Znanstveni €lanak se sastoji od sljedecih dijelova
(Mejovsek, 2013):

NASLOV - najmanji skup pojmova potrebnih da
to¢no opiSu sadrzaj ¢lanka (Marusic i sur., 2008).
Dvije su vrste naslova: indikativan, koji ne govori o
odgovoru koji €lanak nudi, nego o samom podrucju
koje Clanak pokriva i informativan, koji Citatelja
obavjescuje i upuéuje na rezultate samog rada.

SAZETAK - piSe se kao informativni oblik teksta, te se

najCeSce sastoji od nekoliko potpoglavlja:

» cilj istrazivanja

* metode koriStene u istraZivanju

» glavni rezultati istrazivanja te

» zakljucci istrazivanja definirani na temelju
rezultata.

uvoD - pisanje kre¢e deduktivnim putem (od opéeg
prema pojedinacnom), te se navodi i elaborira
zasto je istrazivanje poduzetoi jasno se odreduje
pitanje istrazivanja (Marusic i sur., 2008).

METODE RADA - sastoji se od nekoliko podgrupa:
ispitanici (najceSce se navodi tjelesna visina,
tielesna masa, dob, spol, indeks tjelesne mase),
varijable (koji su testovi zastupljeni u istrazivanju,
te opis svakog testa), protokol testiranja (detaljno
navesti na koji nacin je testiranje provedeno kako bi
drugi istrazivaci mogli ponoviti istraZivanje na istim
ispitanicima i istim varijablama), te metode obrade
podataka (koji su se statistiCki postupci koristili u
istrazivanju).

REZULTATI - prikazuje nove spoznaje istrazivanja,

a tekst koji opisuje rezultate ne smije ponavljati
¢injenice koje se nalaze u tablicama ili grafickim
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prikazima. Bitno je napomenuti kako se podaci
moraju prikazati samo na jedan nacin, tablicom,
slikom/grafikonom ili tekstom.

DISKUSIJA (rasprava) - piSe se u logickom slijedu
indukcije tj. od pojedinaénog (naSih rezultata
i saznanja) prema op¢em (drugih istrazivanja
radenih na sli¢nu ili istu temu).

LITERATURA - tri su vrste navodenija literature:

e vancouverski sustav (citiranje po redoslijedu
pojavljivanja odredene reference u tekstu)

o harvardski sustav (citiranje imena i godina) te

o abecedno-numeri¢ki sustav (kombinacija
vancouverskog i hardvardskog sustava).

Pored prethodno navednih poglavlja, pri objavi
znanstvenih radova u podruc¢ju drustvenih
znanosti, u odredenom broju znanstvenih ¢asopisa
susre¢emo se s pravilima koja omogucavaju da u
rad uvrstimo i poglavlja zaklju€ka i zahvale.

ZAKLIUCAK nije obavezno poglavlje u svim
Casopisima i ponekad je prepusteno autoru na
volju hoce li zaklju€ke iznijeti u zasebnom poglavlju
ili ne. Glavni se zakljuc€ci rada vrlo €esto iznose
u poglavlju Diskusija tako da nema posebne
potrebe za poglavljem Zakljuéci. Zaklju¢ke vrlo
Cesto nalazimo u kratkim radovima kod kojih su
Rezultati i Diskusija spojeni u jedno poglavlje, ili
pak u vrlo opseznim radovima koji imaju vrlo dugu
i kompleksnu Diskusiju tako da postoji opravdana
potreba da se glavni zakljucci jo§ jednom sumiraju i
ponove. U svakom slu¢aju ovo je obi¢no vrlo kratko
poglavlje u kojemu se glavni zaklju¢ci rada vrlo
sazeto i taksativno (ponekad se €ak i numeriraju)
navode jedan za drugim.

zAHVALA Kkoja takoder nije obavezno poglavlje,
naj¢eSce se pozicionira izmedu Diskusije (ili
Zaklju¢aka ako ih ima) i Literature. U ovom se
poglavlju autori zahvaljuju svima onima koji su
im na bilo koji nacin pomogli, bilo tijekom njihovih
istraZivanja, bilo tijekom pisanja rada. EtiCki
gledano,da bi nekoga uvrstili u zahvalu, potrebno
je imati njegov pristanak.



REDOSLUED PISANJA
POGLAVLIA

Redoslijed pisanja poglavlja rada je individualna
stvar svakog autora, a ovisi o problematici, vrsti
rada itd. Ipak, vecina autora obi¢no zapocinje
pisanje s poglavljem koje se €ini ,najlaksim®.

Mnogi autori zapoc€inju pisanje poglavljem Metode
rada, dok drugi najviSe vole zapoceti s poglavljem
Rezultati. Poglavlje Metode rada su svakako
logiCan izbor za najlaksi poCetak pisanja jer se
radi o dijelu u kojemu se navodi materija koja je
ve¢ dobro obradena u fazi planiranja znanstvenog
istraZivanja iz kojeg nastaje rad. To je zapravo
izvieS¢e o provedenom istrazivanju i dobivenim
rezultatima.

Sljedeéi korak u pisanju rada moze predstavljati
izlaganje rezultata znanstvenog istrazivanja
poglavljem Rezultati. Diskusija, kao najkreativniji
dio znanstvenog rada i sveobuhvatnog izvjes$c¢a
0 znanstvenom istraZivanju se strukturira po
zavr8etku prethodno navedenih poglavija jer
se u njoj dobiveni rezultati stavljaju u kontekst
znanstvenih znanja pripadaju¢e znanstvene
discipline ili interdisciplinarnog znanstvenog
podruc¢ja Cime se stvara osnova za definiranje
znanstvenog doprinosa koji se precizira u zakljucku.

Zaklju¢ak, kao poglavlje, vrlo ¢esto nalazimo u
kratkim radovima kod kojih su Rezultati i Diskusija
spojeni u jedno poglavlje ili pak u vrlo opseznim
radovima, koji imaju vrlo dugu i kompleksnu
diskusiju, tako da postoji opravdana potreba da se
»glavni“ zaklju€ci jo§ jednom sumiraju i naglase.
U svakom slu€aju, ovo je naj¢eSce jako kratko
poglavlje u kojemu se glavni zaklju€ci rada vrlo
sazeto i taksativho navode jedan za drugim, a
ponekad i numeriraju. SazZetak, kljuéne rijeci i
naslov se obi¢no piSu nakon svih ostalih poglavlja,
a poglavlje Literatura se ureduje usporedno s
pisanjem ostalih poglavlja (kako koju referencu
uvrstite u tekst, pridodate je listi koja je obi¢no drugi
dokument).
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PREZENTACUA STATISTICKIH PODATAKA

Podaci prikupljeni istraZzivanjem mogu se
prikazati tabli€no, slikovno ili uz pomo¢ grafickog
prikaza. Nikad ne prikazujemo iste podatke i
tabliéno i graficki, pa je uloga autora da odabere
najprimjereniji nacin prikaza ovisno o karakteru
samih podataka i cilju rada.

TABLICE

TABLICE su temeljne vrste prikaza podataka u
znanstvenom radu. To su skupovi redaka i stupaca
kojima se prikazuju podaci broj¢anog ili slovnhog
oblika. Tablice moraju biti ,samocitljive“ §to znadi
da moraju biti razumljive i kad se promatraju i bez

popratnog teksta rada.

Takoder, ovisno publikaciji i karakteru rada u kojem
se tablica ili graf prikazuju, isti se formatiraju u
skladu s propisanim pravilima. Npr. na jedan se
nacin prikazuju rezultati u zavrdnim i diplomskim
radovima dok razli€iti znanstveni €asopisi imaju
definirana pravila izrade tablica i grafova koje treba
postivati.

Preporuke u definiranju tablica su:

* osmisliti naslov

* prouciti oblike tablica u odredenom Casopisu
uredno razvrstati stupce i redove u tablici

* odabrati oblik tablice

* pravilno napisati naslove tablica i stupaca, te
podnaslove

» pravilno prikazati statisticke podatke (navesti
vrstu statistiCkog testa, broj opazanja, srednju
vrijednost i standardnu devijaciju, p vrijednost).
(Marusic i sur., 2008).

Table 1. Descriptive statistics (Means and Standard Deviations - SD); ANOVA statistic significance with demographic,
anthropometric and competitive efficacy variables betwsen meadalists and nos-medalists in male and female competitors.

Medalists {mal ] . Medalists (f mal .
Variables Wf:m jsn = m:;f snﬁ} - et M.ts .ESTH] mTf.l::c sD = F-test
AGE 25,44 & 3.67 25194429 0.04 23,00 & 2.63 3,19 & 4.62 0.02
HEMGHT 1&2.73 = 8.99 1774 = 8,50 1.44 16541 = 786 1.7 608 1435
WEIGHT 71,99 % 13.88 7278 % 12.10 001 BOEL & 9.17 62.13 & B.16 0.30
BMl 21992247 rirde | F e Bk .34 2110+ 2.2 2100+ 1,93 (L3
KIP 1.09 & 0.48 102 % 0.81 011 124 % 0,61 0.80 & 1.02 268
GJp 023 =023 020 20,34 0,37 036 0,29 0013 =030 T.13%
OK1P .16 % 0.92 0.83 % 1.10 116 117 % 0.51 0.55 & 0.58 1.79*
OE2P 019 =023 0,10 =034 059 o4 +0.27 0,03 =0l 4.9%
DKIP .76 & 0.82 0.90 & 1.06 856" 154 & 0.84 0.77 = 0.78 1132
DE2P 0,085 =000 0,01 =007 2.49 nog+0.15% 0% =002 1&T
POPP .07 % 101 171 % 1.8D g11* 290 & 0.91 138 1.01 2095
PRIPP 1.TR =091 100 =209 LA 410,73 266121 bel*

* F — icsd — univaniabe fest results; *F < 0.05; * 2 < 0001

Abbreviamons usod: (AGE) age, (HENIHT) body haaght, (WEIGHT) body weaght, (BMI) Body mass index, (KJF) warnngs,
() pemalty poinas, (0K F) ofensive kicks o the trunk, (OK2F) offensive kicks to the head, (DK 11 defensive kicks vo the trunk,
(DEIP) defeminve kicks 1o the bead, (POPP) given points, (FRIP) potnts foceived

Preuzeto: http://www.degruyter.com/view/j/humo.2011.12.issue-2/v10038-011-0015-9/v10038-011-0015-9.xml

glli‘ka 3. Primjer pisanja tablice.



SLIKOVNI/GRAFICKI PRIKAZI

Pored tablica se za pregledno prikazivanje vaznih
informacija vezanih uz provedeno istrazivanje
upotrebljavaju i slikovni prikazi, odnosno grafovi.
Grafovi su jedan od oblika slikovnog prikaza koji
takoder omogucuju jasno i cjelovito prikazivanje
odnosa izmedu razli€itih numeri¢kih podataka.
GrafiCki prikazi su korisni za razumijevanje rezultata
dobivenih istrazivanjem, a korisni su i za ,procjenu®
vrijednosti koje nisu izravno utvrdene mjerenjem,
koriStenjem metoda interpolacije i ekstrapolacije.
Primjena grafikona moze pomoc¢i u otkrivanju
neocekivanih karakteristika rezultata, te nam
olak$ava usporedbu razli€itih vrijednosti, trendova
i odnosa medu rezultatima. Preporuka prilikom
grafiCkog prikazivanja rezultata je identi¢na kao i
kod tabli€nog prikaza i glasi: potrebno je sto jasnije
i jednostavnije prikazati dobivene rezultate.

Kako bi u tome uspijeli, trebamo se drzati nekoliko

jednostavnih principa:

*  Svaki slikovni/graficki prikaz mora biti oznacen
jedinstvenim rednim brojem i naslovom.
Prilikom oznacavanja, isti se imenuju: “Slika
br.”, nakon €ega slijedi naslov koji treba biti Sto
je moguce kradi i jasniji.

* Redni broj i naslov slikovnog prikaza odnosno
grafa pozicionira se ispod samog grafickog
prikaza. Tekst “Slika br.” se pise u ,kurzivu®
odnosno kosim slovima (s tockom nakon broja),
a sam naslov slike normalnim tekstom. Veli¢ina
slova i prored u naslovu slike trebaju biti nesto
maniji od veli€ine slova u ostatku teksta. Slikovni
prikaz treba biti centriran na stranici.

« Cesto pored grafikog prikazu treba dodati
i legendu koja sadrzi objasnjenja potrebna
za razumijevanje prikaza. Citatelj bi trebao
razumjeti sadrzaj prikaza bez Citanja teksta
rada, dakle na temelju naslova, legende i
samog grafickog prikaza.

» Slikovni prikaz treba biti jasan i ditljiv, a to se
pored ostalog postize odabirom boja, veli€ine,
Citljivosti slova i sl.

Kao §to smo vec prethodno naveli, susreéemo
se s razli¢itim vrstama grafi¢kih prikaza ¢€iji izbor
ovisi o vrsti prikupljenih podataka i cilju njihovog
prikazivanja. U znanstvenim radovima naj¢e3ce se
koriste histogrami i poligoni frekvencija, i to prije
svega, za prikazivanje raspodjele podataka unutar
razliitih varijabli.

Pored navedenih, dakako, postoje i druge vrste
grafickih prikaza od kojih éemo spomenuti samo
one najosnovnije:

1. TOCKASTI GRAFIKON najéeSCe se Kkoristi za
dvije varijable za koje se misli da su nekako
povezane, na nacin da se na osi y postavlja tzv.
zavisna varijabla, a na osi x nezavisna varijabla
(ona koja utje€e na zavisnu).
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& Golf Equipmant
$E00,000,000.00 | —g A Mountenesting Equipmant
Druidocr Prolection
$500 000 000 00 . § Porsonal Accessories
' L]
§ $400 000 00000
5
B [ ]
¢ $300,000 000,00
oo poooo| T . s
+ ™
A 5
100,000,000 00 —F G
A '
$0.00 7 YA
o ¥
‘f_n ‘é’ "ﬁa\@ hE lﬁ#ofp
o~ &
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Preuzeto: http://www.ibm.com/support/knowledgecenter/hr/
SSEP7J_11.0.0/com.ibm.swg.ba.cognos.ug_cr_rptstd.doc/c_
ti_charts_point.html

Slika 4. Primjer tockastog grafikona.
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2. CRTOVNIGRAFIKON sli€an je toCkastom, s time da
su nizovi mjerenja odredeni crtama. Prednost
ovog grafikona je da se mogu staviti, primjerice
dvije zavisne varijable (jedna na osi y, a druga
na desnoj strani grafikona), kako bi se vidjele
zavisnosti medu varijablama.

Preuzeto: http://www.ibm.com/support/knowledgecenter/hr/
SSEP7J_11.0.0/com.ibm.swg.ba.cognos.ug_cr_rptstd.doc/c_
ti_charts_line.html

Slika 5. Primjer crtovnog grafikona.

3. POVRSINSKI GRAFIKON Cesto se koristi u
slu¢ajevima kada imamo jednu nezavisnu i viSe
zavisnih varijabli, pri ¢emu zavisne varijable
imaju konstantni zbroj (Marusic i sur., 2008).

Preuzeto: http://www.ibm.com/support/knowledgecenter/hr/
SSEP7J_11.0.0/com.ibm.swg.ba.cognos.ug_cr_rptstd.doc/c_
ti_charts_area.html

Slika 6. Primjer povrsinskog grafikona.

4. KRUZNI/TORTNI GRAFIKON najbolje prikazuje udjele
u odredenom modelu. Mora se koristiti samo
u slu€ajevima kada je zbroj svih vrijednosti
konstantan.

Preuzeto: http://www.ibm.com/support/knowledgecenter/hr/
SSEP7J_11.0.0/com.ibm.swg.ba.cognos.ug_cr_rptstd.doc/c_
ti_charts_pie.html

Slika 7. Primjer kruZznog grafikona.
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5. STUPCASTI GRAFIKON se koristi kod skupnih
podataka kada su varijable nominalne ili
ordinalne prirode (frekvencije ili rangovi).
Posebna vrsta takvih grafikona su tzv.
histogrami i poligoni histograma koji prikazuju
vrijednosti odredene varijable na osi x u
kontinuiranom ili omjernom obliku (ljestvici),
primjerice broj u€enika u razredu.

Preuzeto: http://www.ibm.com/support/knowledgecenter/hr/
SSEP7J_11.0.0/com.ibm.swg.ba.cognos.ug_cr_rptstd.doc/c_
ti_charts_column.html

Slika 8. Primjer stupcastog grafikona.

6. TRODIMENZIONALNI GRAFIKON Kkoristi se za
prikazivanje triju slozenih varijabli koje su
medusobno ovisne, na nacin da se dvije
nezavisne varijable prikazuju na osima x iz, a
zavisna varijabla na osiy (Marusic i sur., 2008).

Preuzeto: http://www.ibm.com/support/knowledgecenter/
hr/SSEP7J_10.2.2/com.ibm.swg.ba.cognos.ug_rptstd_
fin.10.2.2.doc/c_ti_chart_3d_config.html|

Slika 9. Primjer trodimenzionalnog grafikona.

7. BOX & WISKER PLOT GRAFIKONI Kkoriste se za
prikazivanje i identifikaciju ekstremnih
rezultata ili razlika podataka unutar uzorka ili
subuzoraka.

Preuzeto: https://bib.irb.hr/prikazi-rad?&rad=367289
Slika 10. Primjer plot grafikona.

Za izradu i formatiranje grafi¢kih prikaza sluzimo
se racunalnim programima od kojih su najpoznatiji
Microsoft Excel kao i raCunalni programi za
statisticku obradu podataka. Isti nude brojne
mogucnosti koje su Cesto vise nego dovoljne za
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1,500,000, D20 00 <
g §1,000.003, 00000 -
$500 000, 000 .00 -
3000 =
M@*’M ﬂﬁdﬂﬂ:ﬁdvﬁﬁ "L"#“
" ',,&" -
Prodhact ine
MI".-
$800 000 000 00 $800 000 000,00
$600 000 000 00 $500 000 00000
2400 000 000 00 $400 000 000 00
200,000,000 00 '-._.-".a.- $200,000,000.00
s0.00 L e - 3000
Camping Equipment v
i O i
uidoor Profsction - IE‘E::TE:.I Eures

Product line

PRIKAZ 1: (AMOVA) raziice izmedy dovaitico | diedaka za lesfove sididhe snagoe
Wave (F=42.4; p<0.00) | desne ruke (F=41.5; p<0.00).

Pritar arimahuh WeEnd | TMOOnS DRIt (9. 00 |
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primjereno prikazivanje rezultata. U tekstu smo
prikazali samo osnovne informacije o grafickom
prikazivanju rezultata dok se detaljnije upute
0 ovoj temi mogu pronac¢i u samim racunalnim
aplikacijama.
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OBJAVA ZNANSTVENOG 6
RADA




ODABIR NASLOVA | KLJUCNIH RUIJECI

PISANJE SAZETKA | ZAHVALE

ODABIR NASLOVA RADA

Naslov je jedan od vaznijih dijelova znanstvenog
rada, puno vazniji nego $to se €ini na prvi pogled.
Naslov bi trebao pogoditi samu bit rada, sugerirati
sadrzaj rada, a ponekad ¢ak i upucivati na otkrice
ili znanstveni doprinos koji rad donosi. Naslov
znanstvenog rada treba biti specifi¢an na nacin da
opisuje cijeli rad. Naslov rada treba biti jedinstven
na nacin da ne postoji rad s istim naslovom. Za
naslov rada treba odabrati prave rijecCi kako isti
ne bi bio predugacak (maksimalno dva retka).
Naslov je takoder vazan jer brojni servisi na kojima
trazimo znanstvene informacije koriste naslov
za pretrazivanje. Naslov bi trebao biti osmisljen
oko klju€nih rije¢i. U naslovu treba izbjegavati
sve suviSne rije€i koje nemaju za rad odredeno
znacenje, kao i te skracenice.

KLJUCNE RUECI

Veliki broj znanstvenih ¢asopisa od autora trazi da
se nakon sazetka istakne nekoliko najvaznijih rijeci
koje se odnose na rad tzv. klju¢ne rijeci. Klju¢ne rijeci
ulaze u razliCite indekse i pretrazivace literature i
olak3avaju trazenje potrebne literature. Kod izbora
redoslijeda klju€nih rijeci potrebno je iste posloziti
od Sirih pojmova prema uzim. Izbor klju¢nih rijeCi
zahtijeva veliko iskustvo znanstvenika. Izbor i
redoslijed navoda klju¢nih rije€i pokazuje u kojoj
mjeri autor moze ,predvidjeti“ nacin pretrazivanja
koriStenjem klju€nih rijeci i time osigurati Siroku
dostupnost svoga rada. Autor izabire maksimalno
do 5 kljuénih rijeci izbjegavajuci rijeci i pojmove koji
se vec¢ nalaze u naslovu rada.
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SAZETAK

SaZetak je kratak tekst smjeSten na poCetku rada.
Vecina Casopisa ograni¢ava duZzinu sazetka na 250
rijeCi. Sazetak, kao Sto mu i sam naslov kaze, treba
u glavnim crtama na sazet nacin predociti 5to se
istrazivalo i §to se dobilo. Sazetak sumira glavne
elemente rada:

» svrhu zasto je istraZivanje radeno

* metode koje su koristene

* glavne rezultate koji su dobiveni te

» zakljuCke koji iz rezultata proizlaze.

Jedan od dobrih pristupa u pisanju sazetka je taj
da se na papir izvuku sve vazne karakteristike
svakog pojedinog poglavlja. Sazetak je moguce
sloziti od re€enica izvu€enih na taj nacin. Sazetak
ne smije sadrzavati informacije koje nisu navedene
u cjelovitom radu, reference, skraéenice i pozive
na slike i tablice koje se nalaze u cjelovitom
radu. Najbolje ga je napisati na kraju kada je
rad u potpunosti zavrSen. Sazetak je kvalitetno
napisan ako ¢ini samostalnu cjelinu koja je
Citatelju razumljiva bez uvida u cijeli rad. Sazetak
je vazan kao i naslov rada jer je saZetak, pored
naslova i klju¢nih rijeci, ono $to znanstvenici prvo
pogledaju kada pregledavaju literaturu potrebnu
za pripremu novih istrazivanja. Sazetak moze biti
konvencionalan i strukturiran. Strukturirani sazetak
se razlikuje od konvencionalnog zbog Cinjenice da
svako poglavlje ima naglasen naslov (npr. Uvod,
Metode, Rezultati, Zaklju¢ak). Ukoliko &asopis
zahtijeva izradu strukturiranog sazetka, autorskim
uputama propisuje koje naslove moZzete u istome
koristiti.



PRIMJER STRUKTURIRANOG SAZETKA:

Cilj

Cilj ovog istraZivanja je istraZiti utjecaj intenzivnog vjeZbanja u stolnom tenisu na perceptivne i motoricke
sustave te sustav donoSenja odluka. Grupe vrhunskih tenisa¢a (HL=11), tenisaca srednje razine (LL=6)
i kontrolna grupa (CC=11) izvodile su zadatke razlicitih razina.

Metode

Svi ispitanici podvrgnuti su testu vremena reakcije i testu vremena odgovora koji se sastoji od zadatka
pritiska na taster na odredenim udaljenostima (15 i 25 cm) na desnoj i lijevoj strani. Test brzine loptice
kod forhenda i bekhenda primijenjen je samo za HL i LL grupu.

Rezultati

U CC grupi vrijeme reakcije je bilo vise u odnosu na HL grupu (P< 0.05). U testu vremena odgovora
utvrden je znacajan glavni efekt udaljenosti (P< 0.0001) i vjestine stolnotenisa¢a (P= 0.011). U testu
brzine loptice ispitanici u HL grupi su stalno bili brzi u usporedbi s LL grupom u forhendu (P< 0.0001) i
bekhendu (P< 0.0001). Ukupno, forhend je bio znac¢ajno brZzi od bekhenda.

ZakljuCak

MozZemo zakljuciti da stolnotenisaci imaju krace vrijeme odgovora od nesportasa, a zadaci vremena
reakcije i vremena odgovora ne mogu diferencirati izvedbu dobro utreniranih tenisaca od tenisaca srednje
razine, ali test brzine loptice to moze.

Kljucne rijeci
Vjestina; motorna kontrola; vrijeme reakcije; vrijeme odgovora; sloZeni zadatak.

ZAHVALA
Kada je ¢lanak napisan unutar nekog projekta, tada
se u zahvali navodi ime i broj, odnosno oznaka
projekta, ako pravilima ¢asopisa nije propisano
drugacije. U zahvali ne bi trebalo zaboraviti
spomenuti i osobe koje su na bilo koji nacin
pridonijele izradirada, a nisu navedene kao autori.
Prije navodenja imena osoba u zahvali, potrebno
je dobiti njihovu suglasnost.

Primjer zahvale: Ovaj rad je financirala Hrvatska
zaklada za znanost u sklopu projekta Anaerobic
Capacities in kicking combat sports (br. 6524).
Autori nadalje zahvaljuju ¢lanovima Upravnog
odbora Hrvatskog taekwondo saveza na pomoci u
definiranju uzorka za provedbu istrazivanja koje je
rezultiralo objavom ovoga rada.
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UVIJETI ZA STJECANIJE
STATUSA AUTORA RADA

Na znanstvenom se radu trebaju nalaziti imena
svih osoba koje su dale znanstveni doprinos u
postupku izrade i pisanja istog. Doprinos svakog
autora mora biti jasno definiran, a redoslijed autora
obi¢no odrazava razinu njihovog doprinosa u izradi
rada. Ukoliko je netko “neznanstveno® pridonio
izradi ¢lanka, a $to je nedovoljno da bi bio autor,
moze ga se spomenuti u zahvali. Da bi osoba stekla
status autora, na radu mora aktivnho sudjelovati u
procesu planiranja, provedbi istrazivanja, pisanju ili
recenzentskom postupku pri objavi rada.
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1ZBOR CASOPISA
ZA OBJAVU RADA

Izbor Casopisa kojem se rad 3alje za objavu ovisi
o razliCitim karakteristikama koje ga opisuju
kako slijedi: ciljana publika/Citatelji, znanstveno
podrucje/polje koje Casopis pokriva, kvaliteta
urednic¢kog odbora, vidljivost Casopisa, dostupnost,
citiranost, vrijeme potrebno za recenziju, postotak
prihvacéenih radova, Impact factor itd. Casopis je
vrlo vazno odabrati na samom pocetku pisanja rada
jer formalni izgled teksta (dioba odjeljaka, citiranje
literature, duljina teksta, vrsta i broj priloga) ovisi o
zahtjevima pojedinog ¢asopisa.

Casopisi u tiskanom i/ili digitalnom obliku objavljuju
precizne upute autorima. U tim su uputama opisane
namjena i svrha ¢asopisa te Citateljstvo kojemu je
namijenjen. S obzirom na to da nije lako odabrati
Casopis, preporucljivo je napraviti popis ¢asopisa
u koje bi se mogao poslati ¢lanak i onda odabrati
najprikladniji.

Koja pitanja si trebamo postaviti i koje radnje je
potrebno poduzeti pri procesu odabira Casopisa za
objavu:



PITANJE 1. Koji €asopisi objavijuju radove iz podrucja
koje rad obraduje?

Potrebno je napraviti predmetna pretraZivanja baza
podataka relevantnih za odredeno znanstveno
podrucje kako bi pronasli Casopise koji objavljuju
radove iz podrucja interesa autora. Za podrucje
sports science relevantne baze su: Current
Contents (CC) , Web of Science (WoS)i Scopus.

CURRENT coNTENTS (CC) je multidisciplinarna
bibliografska baza podataka koja obuhvaca cca
9.500 casopisa* (12 hrvatskih), svi ¢asopisi koji
su indeksirani u CC-u bi rebali biti indeksirani i u
WoS-u, tj. u njegovim citatnim indeksima (SCI-
EXP, SSCI i A&HCI). Navedena baza Hrvatskoj
akademskoj zajednici u elektroni¢kom obliku
dostupna je preko Thomson Reutersove platforme
Web of Knowledge (od 1998. godine).

wWEB OF scleNce (WOS) je multidisciplinarna
bibliografska i citatna baza podataka koja se
sastoji od 3 citatna indeksa: Science Citation
Index Expanded (SCI-Exp) (proSireni SCI), Social
Science Citation Index (SSCI), Arts & Humanities
Citation Index (A&HCI), indeksira ¢asopise od
1955. godine i od iste godine biljeZi i citiranost
radova, a indeksira cca 12.000 ¢asopisa, od ¢ega
60 hrvatskih.

scopus je multidisciplinarna bibliografska i citatna
baza podataka predstavljena javnosti 2004.
godine. Indeksira Casopise, serije knjiga, trade
Casopise i zbornike radova s konferencija iz svih
podruc€ja znanosti. UkljuCuje izvore iz cijelog
svijeta — viSe od pola sadrzaja dolazi iz Europe,
Latinske Amerike i Azije. Retrogradno, indeksirala
je Casopise u pojedinim slu€ajevima ¢ak do 1823.
godine. Citiranost biljezi od 1996. godine. Indeksira
preko 19.500 tekucih naslova publikacija, od ¢ega
preko 18.500 naslova €asopisa, medu kojima je
viSe od 100 hrvatskih.

PITANJE 2. Jesu li Casopisi koje sam odabrao/la vidljivi
i utiecajni unutar predmetnog podrucja?

Vidljivost se provjerava posredstvom navedenih
relevantnih baza podataka. Utjecaj se unutar
odredenog podrucja procjenjuje sagledavajuci:
strukturu/kvalitetu uredni¢kog odbora, vremena
potrebnog za recenziju/objavu rada, postotak
prinvaéenih radova, indeksiranost Casopisa
u relevantnim bazama podataka i metrijske
pokazatelje o Casopisu (faktor odjeka (IF),
5-godisnji faktor odjeka (5-year IF), Eigenfactor
Score (EF), Article Influence Score (Al), SCImago
Journal Rank (SJR), Source Normalized Impact per
Paper (SNIP), h-index). Naj¢es¢i nacin procjene
ranga, odnosno kvalitete znanstvenih Casopisa
u okviru odredenog podrucja (npr. sport science)
iskazuje se brojem koji nazivamo faktor utjecaja
(eng. Impact factor). Engleski naziv impact factor
oznacuje omijer broja citata iz ¢lanaka objavljenih u
odredenome znanstvenom Casopisu u odredenoj
godini i ukupnoga broja ¢lanaka objavljenih u tome
Casopisu u prethodne dvije godine (ili drugome
odredenom razdoblju) u istome ¢asopisu. Engleski
naziv impact factor upotrebljava se i u hrvatskom
jeziku, ali je pravopisno ispravnije koristiti naziv
faktor izvrsnosti ili faktor utjecaja, odnosno odjeka.
Sto je veéi impact factor, to bi ugled i kvaliteta
Casopisa trebala biti veca.

Informacije o poretku Casopisa u pojedinom
podrucju na godi$njoj razini objavljuje Institut za
znanstvene informacije u lzvjeSc¢u o citiranosti
Sasopisa (Journal Citation Report). Casopisi su
svrstani prema tematici u pojedina WoS-ova
predmetna podrucja (243 predmetnih podrucja).
Casopis moze istovremeno biti svrstan u vise
WoS-ovih predmetnih podrudja, a unutar pojedinog
podrucja prema visini IF-a, Casopisi se rangiraju u
4 — kvartile (Q1, Q2, Q3, Q4).
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KARAKTERISTIKE\METRIJSKI

- H-INDEX
POKAZATELJ CASOPISA

5-YEAR IF

VREMENSKI PERIOD (GOD.)

SAMOCITATI

CITATI KOJI SE UZIMAJU U
OBZIR

VRSTE RADOVA KOJE
SE BROJE POD BROJ
OBJAVLJENIH RADOVA

MOGUCNOST USPOREDBE

A, R, CP A, R, CP

CASOPISA 1Z RAZLICITIH ZN.
PODRUCIA

LEGENDA: A- ZNANSTVENI, CLANAK, R- PREGLEDNI CLANAK, CP- KONGRESNO PRIOPCENJE

Tablica 4. Prikaz razlicitih modela metrijske procjene znanstvenih casopisa i autora.

PITANJE 3. Odgovara li moj rad Casopisu koji sam
odabrao/la?

Da bi se dobio odgovor na ovo pitanje, potrebno je
usporediti vise potencijalnih ¢asopisa s obzirom na
razliCite pokazatelje (indeksiranost u relevantnim
bazama podataka, metrijske pokazatelje i dr.).
Da bi se ¢asopisi mogli usporedivati, potrebno
je koristiti vise prethodno navedenih razli€itih
metrijskih pokazatelja te ih je potrebno nauciti
pravilno interpretirati kako biste dobili Sto realniju
sliku o analiziranim Casopisima. lako se pojedini
metrijski pokazatelji reklamiraju tvrdnjom da
se pomocu njih mogu usporedivati Casopisi iz
razli¢itih znanstvenih podrucja, potrebno je
oprezno i s rezervom uzimati prikazane rezultate.
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PITANJE 4. Trebam li rad poslati Casopisu s visokim
faktorom utjecaja s rizikom da bude odbijen ili ga
poslati u ¢asopis s nizim faktorom utjecaja s ve¢im
Sansama da se ,brze“ publicira?

Nije dobro podcjenjivati niti precjenjivati vlastiti
rad, potrebno je realno procijeniti kvalitetu viastitog
rada i u skladu s njom odabrati optimalni ¢asopis
za objavu. Ukoliko autori smatraju da se radi o
kvalitetnijem radu, preporuka je poslati ga u asopis
s veéim faktorom utjecaja, a u slu€aju odbijanja,
uvijek se moze poslati u asopis s nizim faktorom
utjecaja.



KOMUNIKACIA

U komunikaciji s uredniStvom i recenzentima,
neovisno o eventualnoj razlici u stavovima ili
misljenjima i ishodu objave poslanog rada, potrebno
je uvijek zadrzati pristojnost i akademsku razinu
komunikacije. U velikoj vecini sluCajeva recenzenti
i urednici su ugledni znanstvenici koji bez naknade
rade svoj posao. Ukoliko autori smatraju da su
recenzenti krivo razumieli ili interpretirali odredene
dijelove vaSeg teksta, potrebno je pokusati
pristojno i argumentirano pojasniti svoje stavove.
Pri komunikaciji s recenzentima potrebno je imati
na umu da isti moraju imati pristup svim podacimai
radovima koji se spominju u radu, tako da je dobro,
pored samog rada, dostaviti im i radove koji su u
odredenoj fazi pisanja ili u procesu objave.

KOREKCIJE TEMELJEM PREPORUKA RECENZENATA

Sve dorade i izmjene teksta koje napravite po uputi
ili sugestiji recenzenata potrebno je elaborirati i
precizno pojasniti u pisanom odgovoru. Za primjer
mozemo navesti odgovor na prijedlog recenzenta
u kojem traze da se skrati tekst rada upucenog u
proceduru objave:

Postovani, kao Sto ste i predloZili, skratili smo tekst
rada za priblizno 30%, a usporedbu prethodno
poslane i revidirane, odnosno “skracene” verzije
po poglavijima, mozete vidjeti u tablici u nastavku.

e REVIDIRANL TEKST PRETHODN O PO AN T SKRACIVANIA

......... O e 3BD e 20 e BB

....... MO e 3002 3000 W BTB

...... R A e 2000 e 2T80 el BB

...... DK el 270 e 3380 el BB
UKUPNO 4552 6410 29%

Tablica 5. Primjer korekcije teksta rada.
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PRIHVACANJE ILI ODBIJANJE RADA

* Ako recenzenti i uredni¢ki odbor procijene
da rad ima znanstvenu vrijednost za pojedini
Casopis, obavijestit ¢e autora kratkom porukom:

Postovani doktore,

Va$ rad je prihvacen za publiciranje i upucen
izdavacu. Uskoro ¢emo Vam poslati i sluzbenu
potvrdu.

* Ukoliko recenzenti i uredniStvo procijene da
rad nema znanstvenu vrijednost ili ne spada u
podrucje koje pokriva ¢asopis u koji je upucen,
obavijestit ¢e autore porukom:

Postovani kolega Cular,

Ovim putem Vas obavjeStavamo da zbog velikog
broja prijavijenih radova i ograni¢enog prostora za
publiciranje, trenutno nazalost nismo u mogucnosti
prihvatiti Va$ rad za objavu. Nadamo se da Vas na$
odgovor nije razoCarao te ovim putem izraZavamo
Zelju da naSim Citateljima omogucite da dostavom
buducih radova budu upoznati s rezultatima Vasih
istraZivanja.

* Neovisno o pozitivnom ili negativhom odgovoru
pristojno je zahvaliti se recenzentima i
urednistvu Casopisa na utroSenom vremenu:

Postovani urednice/recenzenti,

Zahvaljujem na utroSenom vremenu i kvalitetnim
sugestijama koje ¢e mi pomoci u unaprjedivanju
kvalitete samog rada u procesu publiciranja u
nekom drugom ¢asopisu. U pripremi imam drugi
rad koji ¢u Vam poslati po zavrSetku pisanja.
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LITERATURA, BIBLIOGRAFIJA | REFERENCIRANIJE

Pri pisanju znanstvenih i stru¢nih radova jako je vazno ispravno
referenciranje i citiranje. U prvom redu tu se misli na smanjenje
mogucénosti klasificiranja nekog rada ili dijela rada kao plagijata.
U procesu izrade znanstvenih i stru¢nih radova pod plagijatom
podrazumijevamo neovlasteno preuzimanje necijih ideja, misljenja,
spoznaja, rezultata istraZzivanja, raznih prikaza (tablice, slike,
ilustracije itd.) bez eksplicitnog navodenja originalnog izvora istih ili
prisvajanje necijeg rada kao vlastitog.

Postoje razliciti razlozi za navodenje radova drugih autora koji su iz
bilo kojeg razloga bitni za aktualno istrazivanje, bilo da predstavljaju
teoretske ili prakticne osnove, bilo da se pruzi uvid u dano podrucje
istrazivanja i ostalima omoguci njihovo detaljnije izu€avanje (koji
autori se bave danom temom ili srodnim temama, koji je slijed razvoja
istrazivanja o danoj problematici, koja su najnovija dostignu¢a na tom
podrucju, postoje li druga podrucja koja se bave istrazivanjima koja su
od vaznosti za primarno podrucje istrazivanje, itd.), da se na njihove
rezultate ili zakljuCke rad naslanja ili nastavlja i sl.

Osim navedenog, citiranje i referenciranje ¢esto upucuje na €injenicu
da autor, odnosno autori nisu usamljeni u svojim navodima, stavovima
i spoznajama, a ponekad da se pozovu na eminentni autoritet u
nekom podrucju. Prema Garfield-u (1986) postoji vise od 250 razli€itih
nacina referenciranja znanstvene literature. Urednici prestiznih
biomedicinskih ¢asopisa sastali su se 1978. godine u Vancouveru u
Kanadi kako bi dogovorili uniformirani stil referenciranja znanstvenih
radova. Jedna od njihovih sugestija bila je da autori trebaju numerirati
reference redoslijedom kojim se pojavljuju u tekstu (International
Committee of Medical Journal Editors, 1997).

PLAGIAT

107



Danas se u praksi primjenjuje vise opéeprihvaéenih sustava citiranja:
numericki, abecedni, abecedno-numericki, vancouverski. Svaki od
navedenih sustava pretpostavlja definirani skup preciznih pravila po
kojima se navode izvori u tekstu rada i nacin njihovog referenciranja
u literaturi/bibliografiji. Najjednostavniji model referenciranja zove se
Harvardski sustav. Neovisno koji nacin citiranja koristimo, vazno je
da se u tekstu naglasi $to pripada samom autoru, a $to je preuzeto iz
drugih izvora ili od drugih autora. Uobi¢ajeni nacin odvajanja vlastitih
misli, rezultata, tvrdniji i sl. od onih koje pripadaju drugima je primjena
navodnih znakova ili pisanje u kurzivu. Vazno je da je primjenom
navodnika ili kurziva moguce utvrditi gdje citirani navod pocinje,
a gdje zavrSava i da se primjenjeni model primjenjuje dosljedno u
cijelom radu (ili navodni znakovi ili kurziv, a nikako oba nacina u
istome tekstu).

Prema Belaku (2005) literatura sadrzi listu referenca koje su
direktno citirane u tekstu, odnosno svi citati u tekstu moraju biti
navedeni u literaturi (popisu na kraju rada) i obrnuto tj. svi citati iz
popisa moraju biti citirani u tekstu. Bibliografija sadrzi listu referenca
koje su citirane u tekstu, ali i sve druge izvore koji su koristeni u
procesu izrade i pisanja znanstvenog rada, a nisu direktno citirani u
tekstu. Bibliografija prezentira Cinjenicu da su autori za provodenje
istrazivanja i pisanje samog rada proucili i pregledali znatno viSe
izvora od citiranih. Sekundarno referenciranje je pozivanje na rad
koiji je procitan iz nekog razloga i u njemu pronadena referenca sto
u tekstu naglasavamo na nag¢in: Cular (2011), kako je navedeno u
radu Sporia (2015).

Osnovno pravilo Harvardskog sustava propisuje navodenje svih
izvora abecednim redom po prezimenu prvog autora ili naslova,
ukoliko autor nije poznat. Pravila se razlikuju za razliCite vrste izvora
kao &to su: knjige, organizacije, urednici knjiga, poglavlja, stranice,
dijelovi knjiga, elektronicke knjige, znanstveni radovi u zborniku ili
Casopisu, tablice, slike i dijagrami, diplomski magistarski radovi ili
disertacije, web izvori itd.
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Doc. dr. sc. Drazen Cular je roden 10. svibnja 1970. godine u Splitu. Od 2000. do
2007. godine je nastavnik TZK-a u Srednjoj Skoli J. Kastelan u OmiSu. Od 2006.
do 2009. godine u statusu vanjskog suradnika, nositelj kolegija KinezioloSka
rekreacija i kineziolo8ka kultura na Filozofskom fakultetu Sveucilista u Splitu.
0Od 2009. do 2011. godine zaposlen na Filozofskom fakultetu u Splitu u zvanju
viSeg predavada. Doktorsku disertaciju pod naslovom ,Cimbenici uspje$nosti
u taekwondou-stavovi vrhunskih trenera“obranio je na KinezioloSkom fakultetu
Sveucilista u Splitu 11. listopada 2011. godine. Odlukom Mati¢nog odbora
za podrucje drustvenih znanosti, polje odgojnih znanosti od 19. prosinca
2011. godine izabran je u znanstveno zvanje znanstvenog suradnika u
znanstvenom podrucju drustvenih znanosti, polje kineziologija. Zaposlen je na
KinezioloSkom fakultetu SveudiliSta u Splitu, u znanstveno-nastavnom zvanju
docenta za znanstveno podrucje Drudtvene znanosti, polje Kineziologija,
grane Kinezioloska rekreacija i Kineziologija sporta. Nositelj kolegija Osnove
kinezioloSke rekreacije i fithesa, Individualni programi u rekreaciji i fitnesu,
Dijagnostika u rekreaciji i fitnesu 2, Sportski sustavi, Sportsko penjanje,
Outdoor sportovi na kota¢ima, Taekwondo, Sistemastka kineziologija 2. Na
poslijediplomskom doktorskom studiju kineziologije na KinezioloSkom fakultetu
Sveucilista u Splitu je nositelj kolegija Metodologija znanstveno-istrazivackog
rada u kinezioloSkoj rekreaciji i fitnesu i sunositelj kolegija Metodologija
znanstveno istrazivackog rada u kineziologiji. Sudjeluje u realizaciji nastave na
engleskom jeziku za strane studente u sklopu ERASMUS programa. Mentor je
8 zavrdnih radova na sveucilisnom i stru¢nom studiju kineziologije, objavio 40
znanstvenih i 5 stru¢nih radova, 16 kao prvi autor od ¢ega 15 A1 radova, od
kojih su 4 publicirana u Web of Science (WoS) bazi, a 1 u Scopus bazi, te 20
A2 radova u recenziranim zbornicima. Sudjelovao kao izlaga¢ na ve¢em broju
medunarodnihznanstvenihkongresa, odrzao 8 pozvanih predavanjanastru¢nim
skupovima. Autor je i voditelj 12 stru¢nih projekata/programa, voditel; i glavni
istraziva€ na kompetitivnom trogodiSnjem znanstveno-istrazivaCkom projektu
hrvatske Zaklade za znanost: Anaerobni kapaciteti u udarackim borilackim
sportovima (2014.- 2017.). Autor i urednik viSe sveuciliSnih udzbenika, stru€nih
i strateSkih studija. UCitelj rolanja Koturaljkaskog saveza Hrvatske, voditelj
skijanja Hrvatskog zbora ucitelja i trenera sportova na snijegu. Internacionalni
taekwondo instruktor, nosilac crnog pojasa 5. dan, licencirani trener i ispitivac
za zvanja Hrvatskog taekwondo saveza. Bivsi voditelj mlade reprezentacije
RH u sportskom penjanju te izbornik para-taekwondo i studentske taekwondo
reprezentacije RH. Clan skupétine Hrvatskog olimpijskog odbora, Izvrénog
odbora Splitskog saveza sportova i skupstine klastera personalne medicine.
Od 2014. godine je savjetnik Hrvatskog taekwondo saveza za provjeru i
pracéenje treniranosti ¢lanova svih uzrasnih selekcija Hrvatske taekwondo
reprezentacije. Voditelj odsjeka Stru¢nih studija (2012.-2013.), Savjetnik
Dekana za razvoj i implementaciju suvremenih tehnologija (2013.-2014.), a
od 2014. godine je Prodekan za poslovanje i financije i Predstojnik Instituta
za kineziologiju Kinezioloskog fakulteta u Splitu. Od 2017. godine je Ravnatel
Hrvatskog instituta za kineziologiju i sport i ¢lan stru¢ne radne skupine za
izradu Nacionalnog programa sporta RH, Sredi$njeg drzavnog ureda za sport
Vlade RH.
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Dr. sc. Kre§imir Samija je roden 11. listopada 1979. godine u Zagrebu. Pohadao
je osnovnu Skolu Davorina Trstenjaka u Zagrebu, koju je zavrsio 1994. godine.
Iste je godine upisao Il. gimnaziju u Zagrebu, koju je zavrSio 1998. godine.
KinezioloSki fakultet SveuciliSta u Zagrebu upisao je 1998. godine, a diplomirao
je 31. ozujka 2004. godine. Poslijediplomski doktorski studij kineziologije za
stjecanje znanstvenog stupnja doktora drustvenih znanosti iz polja odgojnih
znanosti grana Kineziologija, modul sport upisao je 2006. godine. Doktorsku
disertaciju pod naslovom ,Uc¢inci specificnoga treninga brzine i agilnosti (SAQ)
na morfoloSka, motoricka i funkcionalna obiljeZja nogometasa“ obranio je 4.
svibnja 2011. godine na KinezioloSkom fakultetu SveuciliSta u Zagrebu. Na
predmetu Skijanje na sveuciliSnom studiju kineziologije i na veleuciliSnom
studiju odjela za izobrazbu trenera, KinezioloSkog fakulteta Sveucilista u
Zagrebu imenovan je 9. sije¢nja 2006. godine za vanjskog suradnika. Kao
ucitelj skijanja s medunarodnom profesionalnom licencom (ISIA), u proteklih
deset godina sudjeluje u nastavi skijanja i pou€avanju skijanja kako studenata
tako i gradana svih Zivotnih dobi. Posjeduje diplome nogometnog (A-licenca)
i kondicijskog trenera. Za vanjskog suradnika na predmetima Sistematska
kineziologija, Metodologija kineziologijskih istraZivanja i Orijentacija i selekcija
u kineziologiji na integriranom preddiplomskom i diplomskom sveuciliSnom
studiju kineziologije te na predmetu Osnove kineziologije na stru¢nom studiju
za izobrazbu trenera, Kinezioloskog fakulteta SveuciliSta u Zagrebu imenovan
je 7. studenoga 2011. godine. Na KinezioloSkom fakultetu u Splitu 24. veljace
2016. godine izabran je u naslovno zvanje predavaca na kolegiju Sportski
sustavi. U razdoblju od 2002. do 2009. godine obavlja poslove trenera
mladih kategorija u NK Sava, NK Lokomotiva i NK Hrvatski dragovoljac.
Od 2004. do 2007. godine zaposlen je kao nastavnik tjelesne i zdravstvene
kulture u Prirodoslovnoj Skoli Vladimira Preloga u Zagrebu. Stru¢ni ispit za
zanimanje profesora tjelesne i zdravstvene kulture polozZio je 9. studenoga
2005. godine. U Upravi za sport u Ministarstvu znanosti, obrazovanja i sporta
je zaposlen od 24. svibnja 2007. godine na poslovima stru¢nog suradnika,
struénog savjetnika, viseg struénog savjetnika, nacelnika Odjela za tjelesnu
kulturu, sport i sportsku rekreaciju i trenutno nacelnika Sektora za vrhunski i
rekreativni sport te sport u sustavu obrazovanja. Do sada je objavio jedan rad
u Casopisu koji se referencira u CC bazama. Objavio je 6 znanstvenih radova
u drugim Casopisima, a 3 znanstvena rada, te 6 stru¢nih radova objavio je u
zbornicima skupova. Tijekom rada u Ministarstvu znanosti, obrazovanja i sporta
predstavljao je Republiku Hrvatsku u nekoliko stru¢nih tijela Vije¢a Europe,
a trenutno je Clan Ekspertne grupe Europske komisije ,Human resource
development in sport® u mandatnom razdoblju od 2014. do 2017. godine, a
koja se bavi stru¢nim kvalifikacijama u sportu, dual karijerom, zaposljivos¢u i
volonterizmom u sportu.
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Izv. prof. dr. sc. Goran Spori§ je roden 6. rujna 1979. godine u Zagrebu.
Osnovnu $kolu Sestine u Zagrebu je zavrsio 1994. godine. Iste je godine
upisao ll. op¢u gimnaziju u Zagrebu, koju je zavrsio 1998. godine. Kinezioloski
fakultet Sveucilista u Zagrebu upisao je 1998. godine, a diplomirao je 30.
sije¢nja 2003. godine. Postdiplomski studij za stjecanje znanstvenog stupnja
doktora drustvenih znanosti iz polja odgojnih znanosti, grana Kineziologija,
modul sport upisao je 20. sije€nja 2004. godine. Doktorsku disertaciju pod
naslovom “Efekti situacijskog polistrukturalnog kompleksnog treninga na
morfoloska, motori¢ka, situacijsko-motori¢ka i funkcionalna obiljeZja“ obranio
je na KinezioloSkom fakultetu SveudciliSta u Zagrebu 24. rujna 2007. godine.
Dana 1. sijenja 2005. godine je primljen za asistenta na predmetu Sistematska
kineziologija i Metodologija kineziologijskih istrazivanja na sveuciliSnom
dodiplomskom studiju KinezioloSkog fakulteta u Zagrebu. Odlukom Mati¢nog
odbora za podrucje drustvenih znanosti, polje odgojnih znanosti, od 13. ozujka
2012. godine je izabran u znanstveno zvanje viseg znanstvenog suradnika
u znanstvenom podrucju druStvenih znanosti, polje kineziologija. Dana 23.
svibnja 2012. godine je izabran u znanstveno-nastavno zvanje izvanrednog
profesora u podrucju drustvenih znanosti, polje kineziologija, grana Sistematska
kineziologija na KinezioloSkom fakultetu SveuciliSta u Zagrebu. Bio je mentor
37 diplomskih radova i 2 doktorske disertacije. Trenutno obna$a duznost
proCelnika Ureda za medunarodnu suradnju, protokol i odnose s javnoSc¢u te
duznost zamjenika predstojnika Zavoda za opcu i primijenjenu kineziologiju.
Sudjeluje u realizaciji nastave na engleskom jeziku za strane studente u
sklopu predmeta Research Methodology, Systematic Kineziology, Orientation
and selection in Sport po ERASMUS+ programu. Recenzent je 19, a Clan
urednidtva 7 medunarodnih ¢asopisa. Ukupno je objavio 4 autorske knjige, 6
urednickih knjiga, 8 poglavlja u knjigama, 4 udzZbenika, 22 znanstvena rada u
CC casopisima, 100 znanstvenih radova u drugim ¢asopisima, 20 plenarnih
izlaganja na konferencijama, 21 znanstveni rad u zbornicima skupova s
medunarodnom recenzijom te 31 sazetak u zbornicima skupova.
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"ZNANOST JE NACIN RAZMISLIANJA, KOJI NADMASUJE SAMO ZNANJE"

CARL SAGAN
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