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Sazetak

Osnovni cilj ovog istrazivanja bio je utvrditi u kojoj meri odredeni broj obelezja
sinhronih plivacica hipotetski objasnjava rezultate i nudi predikciju. Istrazivanjem je obuhvaceno
35 sinhronih plivacica, telesne visine 162,7+£5,26cm i telesne mase 51,3+5,35kg koje su u
redovnom trenaznom procesu i takmice se u juniorskoj konkurenciji (uzrasta od 16 do 18
godina). Uzorak od 35 ispitanica podeljen je u dva posebna subuzorka - prema vrednostima
kriterijumske varijable. Varijable morfoloskih karakteristika dobijene su analizom telesnog
sastava ispitanica metodom bioelektricne impedance (BIA). Varijable za procenu motorickih
sposobnosti obuhvatale su 11 testova za procenu motorickih sposobnosti i dva testa za procenu
specifiénih motorickih sposobnosti. Varijable za procenu funkcionalnih sposobnosti ustanovljene su
pomocu Cetiri testa. Varijable za procenu izvodenja figura obuhvatale su dve osnovne i dve
izvucene figure prema FINA pravilniku. Obrada podataka izvrSena je pomocu statistickog
programa SPSS 20.0. Za svaku varijablu prikazani su osnovni centralni i disperzioni parametri.
Dobijeni rezultati analize varijanse (ANOVA) pokazuju da postoji razlika izmedu grupa
ispitanica u odnosu na sve istrazivane prostore. Za definisanje razlika visedimenzionalnog
prostora korsc¢ena je metoda multivarijantne analize varijanse (MANOVA). Rezultati korelacione
analize pokazali su da su funkcionalne sposobnosti, fleksibilnost, snaga i specificna motorika
znacajni prediktori uspeha sinhronih plivacica. Faktorska analiza ukazuje na postojanje tri
generalna faktora koji objasnjavaju 60% ukupnog varijabiliteta. U istrazivanju je dobijen veci
broj veza koje su ocekivane s obzirom na bliskost prirode motorickog ispoljavanja u svim
testiranim subprostorima. Dobijeni rezultati namecu potrebu za organizovanjem novih
istrazivanja koja ¢e omoguciti bolje razumevanje funkcionosanja organizma sinhronih plivacica.
Rezultati ovog istrazivanja od velike su prakti¢ne primenljivosti, doprinece kvalitetnijoj pripremi

takmicarki a samim tim i omoguciti postizanje vrhunskih rezultata.

Kljucne reci: sinhrono plivanje, telesni sastav, motoricke i funkcionalne sposobnosti, rezultatska

efikasnost.
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THE PREDICTIVE VALUES OF THE CHARACTERISTICS OF FEMALE SYNCHRO
SWIMMING

Abstract
The main purpose of this research was to determine in what extent some of the characteristics of

female athlete in synchronised swimming hypothetically explains their results and offers
prediction. The research was conducted on 35 synchro swimmers, height 162,7+5,26cm and
body mass of 51,3+5,35kg which are regularly train and compete in the junior level of
championship (age 16 to 18). The sample of 35 participants was divided into two subgroups —
according to the values of the criterion variable. Variables of the participants’ morphological
characteristics were obtained by the analysis of the body composition by using the method of
bioelectrical impedance (BIA). Variables of the motor skills evaluation was consisted of 11 tests
for the motor skills evaluation and two tests for the evaluation of specific motor skills. Variables
of functional skills was based on four tests. Variables for the evaluation of the performance of
figures was consisted of two basic and two selected figures according to the FINA rule book.
The data analysis was done by the use of SPSS 20.0. Each variable results were presented as the
basic central and dispersion parameters. The obtained results of the analysis of variance
(ANOVA) show that there is a difference between the two groups of participants according to
the all research spaces. In order to define the differences of the multidimensional spaces we used
the method of the multivariate analysis of variance (MANOVA). The results of the correlation
analysis showed that the functional skills, flexibility, power and specific motor skills were
significant predictors of synchro swimmers’ success. Factor analysis show that there are three
general factors which can explain the 60% of the overall variability. The research found certain
number of connections that were expected having in mind the nature of motor skills performance
in all tested subspaces. The obtained results refer to some further research which will enable
better understanding of the body functions of synchro swimmers. The results of this research are
practically applicable in more qualitative preparation of the synchro swimmers and achieving top

results.

Key words: synchro swimming, body composition, motor and functional skills, result efficiency.
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Kao spoj baleta, gimnastike, plivanja i ronjenja, sinhrono plivanje predstavlja sport koji

1. UVvOD

od plivacica zahteva, pored izvanredne kontrole disanja, posedovanje snage, fleksibilnosti,
izdrZljivosti I mogucnost izvodenja estetskih i napornih pokreta zadrzavajuéi se na povrsini vode
ili pod vodom, a sve to u skladu sa muzikom.

Pre svega, sinhrono plivanje je jedno sredstvo kretne kulture, razvija kvalitetne pokrete
kroz moguénost punog izrazavanja ritmicnosti, stvaralackih moguénosti i Cistoce kretanja,
estetskog smisla i umetnic¢kog izrazavanja koji se nalaze u svakoj sinhro plivacici (Koci¢ i sar.,
2009).

Formiranje osnovnih elemenata sinhronog plivanja pocinje nakon usvajanja plivackih
sposobnosti (Eklington & Chamberlain; 1986; Platonov i Fesenko, 1990; Nesi¢, 2010; Stankovi¢
i sar., 2011; Tosi¢ i sar., 2011; ToSi¢ i sar., 2012; Koci¢ i sar., 2012; Stankovi¢ i sar., 2015).
Vecina autora (Shimizu et al., 2005; Homma & Homma, 2005; Bespalov i Leonov, 2008; Koci¢ i
sar., 2009; Rankin, 2010; Rodriguez Zamora et al., 2013; Rovnas i sar., 2014; Gomes et al.,
2014) se slaze da se od sinhrone plivadice ne zahteva samo znanje plivanja ve¢ i posedovanje
plasti¢nosti, gracioznosti, ritmicnosti i izrazajnosti. Zahvaljujuéi raznolikosti trenaznih sredstava
(koreografija, gimnastika, plivacka i muzi¢ka priprema), sport kao sto je sinhrono plivanje
omoguc¢ava kompletan harmoni¢an i mnogostran razvoj.

U toku svog razvoja sinhrono plivanje je proslo kroz razne faze. Od zanimljivih predstava
i spektakla u vodi, sinhrono plivanje preraslo je u olimpijski sport. Na Ol u Moskvi 1980. godine
doneta je odluka da se sinhrono plivanje proglasi olimpijskim sportom i uvrsti u program
takmicenja.

Od 1956. godine FINA (Federation Internationale Natation Association) priznaje
sinhrono plivanje kao takmicarski sport i formira se tehnicka komisija (TSSC). Iste godine su
utvrdena prva medunarodna pravila za takmicenja, prikazani su osnovni polozaji, izvrSena je
kategorizacija figura i odredene su discipline slobodnog sastava-solo, duet i tim od cetiri do
osam plivacica.

Prvo svetsko prvenstvo odrzano je 1973. godine u Beogradu, a prvo evropsko prvenstvo
1978. godine u Jenéepingu (Svedska). Prvi nastup na Ol sinhrono plivanje imalo je 1984. god. u

Los Andelesu.



Pocetci sinhronog plivanja u Srbiji datiraju iz 1968. godine, kada je na bazenu
"Tasmajdan" u Beogradu radila sekcija sinhronog plivanja. Prva skola i sekcija sinhronog
plivanja u Srbiji osnovana je 1973. godine, na bazenu "25. maj" u Beogradu. Skola kasnije
prerasta u prvoosnovani klub u sinhronom plivanju pod nazivom "25. maj". Od tada do danas u
Srbiji je oformljeno i postoji ukupno dvanaest registrovanih klubova u kojima se aktivno ovim
sportom bavi 700 plivacica.

Specifi¢nost sinhronog plivanja ogleda se u tome da je to i individualni i ekipni vid
sporta. Sve ovo je povezano sa podatkom da u rezultat na takmicenjima ulaze ocena za tehnicko
izvodenje figura ili tehni¢kih sastava i nastupi u slobodnom programu.

UsavrSavanje sistema pripreme sinhronih plivacica nije moguce bez pronalazenja novih
pristupa i metodi¢kih reSenja U organizaicji trenaznog procesa a neophodna je primena
savremenih nau¢nih dostignu¢a o sinhronom plivanju u prakti¢cnom radu trenera. Da bi se
ostvario konacéni cilj a to je u savremenom sportu konacni rezultat na takmic¢enju, neophodno je
proceniti uticaj spoljasnjih i unutrasnjih faktora na prognozu i postizanje rezultata. Pre svega je
bitno ustanoviti nivo potencijala koji su znacajni za sinhrono plivanje a zatim plivacice opteretiti
odgovaraju¢om trenaznom tehnologijom koja ¢e imati za posledicu vrhunski rezultat. Trenazni
proces i druge spoljasnje faktore uticaja treba usmeriti na ciljeve koji su proistekli iz modelnih
karakteristika sinhronih plivacica. Da bi se definisale modelne karakteristike sinhronih plivacica,
neohpodno je utvrditi fizioloske, biohemijske, biofizicke i sve druge mehanizme koji odreduju
individualne razlike u motornim moguénostima plivacica a nakon toga utvrditi koliko na te
potencijale zaista mozemo uticati sredstvima koja nam stoje na raspolaganju.

Ostvareni rezultat je najbolji pokazatelj ukupne sportske forme. Medutim, rezultat nam
ne pruza dovoljno informacija i ne upucuje nas na slabe karike u ukupnom lancu pripremljenosti
plivacica. Samim tim, potrebno je stvoriti sistem prikupljanja informacija o svim pokazateljima
od kojih zavisi kona¢ni rezultat. Na bazi takvih informacija unose se korekcije u program
treninga.

Analizom ostvarenih rezultata na takmicenju mozemo izdvojiti faktore od kojih zavisi
efikasnost i rezultat u sinhronom plivanju (Tosi¢ i sar., 2010; Tosi¢ i sar., 2011; Mendes dos
Santos et al., 2013; Peri¢ i sar., 2014). Bez detaljnog proucavanja specificne aktivnosti sinhronih
plivacica ne moze se resiti pitanje uspesnog upravljanja pripremom sinhronih plivacica, jer samo

u tom slucaju postaje moguce saciniti adekvatne modelne karakteristike.
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Mnogobrojna istrazivanja u sinhronom plivanju ukazuju na uticaj citavog niza faktora,
kao na primer: fizioloskih (Chen et al., 2010; Alentejano et al., 2010; Alentejano et al., 2012;
Schaal et al., 2013; Rodrigez-Zamora et al., 2014; Robertson et al., 2014), morfoloskih
(Yamamura et al., 1999; Tanaka et al., 2004; gajber i sar.,, 2013; Peri¢ i sar., 2014),
biomehani¢kih (Gordeeva, 2012; Homma, 2010; Diogo et al., 2010), tehnickih (Homma &
Homma, 2005; Homma & Homma, 2006; Ito, 2006; Stankovic i sar., 2012; Winiarski et al.,
2013; Gomes et al., 2014) i motorickih aspekata (Yamamura et al., 1999; Peri¢ i sar., 2007; Chen
et al., 2010; Peri¢ i Spasi¢, 2010; Tosi¢ i sar., 2010; Pezelj i sar., 2011), koji imaju za posledicu
formiranje specifiéne matrice svojstava vrhunskih sportista, kvantitativno i kvalitativno
modelirane tako da obezbede visok nivo predispozicija za ostvarivanje vrhunskih rezultata u
sinhronom plivanju.

Analizom nama dostupne literature o sinhronom plivanju uocava se da postoji mali broj
informacija 0 modelnim karakteristikama sinhronih plivacica. Konkretno, ne postoji dovoljan
broj istrazivanja fizike spremnosti plivacica, nisu identifikovani na¢ini za kontrolu fizicke
pripreme (Mountjoy, 1999; Homa & Homa, 2005; Koci¢ i Tosi¢, 2008; Peri¢ i sar., 2007; Tosi¢ i
sar., 2010; Peri¢ i1 Spasi¢, 2010; Peri¢ i sar., 2012). To prili¢no otezava kontrolu i usmeravanje
trenaznog procesa u sinhronom plivanju. Za kvalitethnu takmicarku u sinhronom plivanju
neophodna je opsta fizicka priprema koju karakteriSu visok nivo fleksibilnosti, snage,
izdrzljivosti, koordinacije i brzine pokreta. Pored toga, osnovne karakteristike takmicarske
aktivnosti u sinhronom plivanju, koje odreduju specifi¢nost fizicke i tehnicke pripremljenosti
plivacica su: neobican polozaj tela u vodi, kretanja plivacica u trodimenzionalnom prostoru,
neophodnost zadrzavanja disanja, preciznost kretanja u prostoru i vremenu. Kao vrhunski sport,
sinhrono plivanje poslednjih godina belezi veliki kvantitativni i kvalitativni skok. Sva dostignuca
rezultat su programa sastavljenih za postepeno treniranje i postizanje maksimalnih rezultata
(Stankovi¢ i sar., 2015).

Medutim, istrazivacki rad na polju sinhronog plivanja u Srbiji je na niskom nivou i nema
dovoljno informacija koje bi doprinele postizanju vrhunskih rezultata na ovom polju. ldeja
vodilja za ovo istrazivanje upravo potice od toga da rezultati ovog istrazivanja mogu biti od
velikog znacaja za sve trenere i stru¢njake iz ove oblasti i unapredivanje i organizaciju samog
treninga u sinhronom plivanju. Ispitanice su uzrasta od 16 do 18 godina, predstavnice juniorske

kategorije u sinhronom plivanju. Prvenstveno je izabrana juniorska Kkategorija zbog
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odgovarajuceg trenaznog staza i Sa nivoom tehnike koji je rezultat viSegodi$nje pripreme
plivacica. Sa druge strane, takmicenje u figurama predstavlja najznacajniji deo takmicenja u
sinhronom plivanju jer se prilikom izvodenja figura predstavlja dostignuti tehnicki nivo plivacica
i njihove funkcionalno - motoricke sposobnosti. Visok tehnicki nivo u figurama omogucava
lakSe izvodenje slobodnih i tehnickih sastava. Samim tim je ovo istrazivanje usmereno na
povezanost obeleZja sinhronih plivacica sa rezultatskom efikasno$¢u, jer danas vise nego ikada,
trenazni rad, metode, sredstva i opterecenja moraju biti usmereni ka razvoju one sturukture

osobina zahvaljujuci kojoj plivacice imaju vece izglede da ostvare maksimalne rezultate.

1.1 Struktura sinhronog plivanja

Sinhrono plivanje, uprkos prividnoj lako¢i, predstavnja prilicno zahtevan sport i pored
ozbiljne fizicke pripreme, plivacice moraju biti izdrZljive, snazne, fleksibilne i graciozne i da
perfektno savladaju vestinu kontrole daha (Chairopoulou, 2009; Homma, 2010; Quan et al.,
2010; Chen et al., 2010; Alentejano et al., 2010; Gabrilo 1 sar., 2011; Tosi¢ 1 sar., 2010; Tosi¢ 1
sar., 2011; Khosravi et al., 2013; Robertson et al., 2014).

Specifi¢éne moguénosti Kretanja svojstvene su samo sinhronim pliva¢icama i odnose se
na sposobnost plivacica da rade u vodi u "normalnom™ i "obrnutom" vertikalnom polozaju,
zadrZavajuci strogo stati¢ne pozicije u kombinaciji sa istovremenim izvodenjem raznih pokreta:
specifi¢ni zaveslaji rukama, naizmenicne fleksije i ekstenzije trupa, prenosenje nogu preko vode,
razni vidovi rotacija, pokreti nogama u vodi, skokovi, izbacaji iz vode i sl. (Jevti¢, 1995; Behm
et al., 2001; Hatano, 2001; Knudson et al., 2001; Altejano, 2008; Diogo et al., 2010a; Tosi¢ i
sar., 2012; Stankovi¢ i sar., 2015).

Aktivnosti u sportu kao Sto je sinhrono plivanje odvijaju se u neobi¢nom okruzenju - bez
¢vrstog oslonca (Dimitrova, 1998; Koci¢ i sar., 2009; Tosi¢ i sar., 2011; Grey, 2014 i dr.).
Premestanje tela u trodimenzionalnom prostoru, ukljucujuci i rotaciju oko razlicitih osa tela,

povezana su sa nepohodnom odli¢nom orijentacijom pod vodom.
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1.2 Osnovni polozaji u sinhronom plivanju

Osnovni polozaji mogu biti:
e horizontalini
e vertikalni i

e kombinovani.

Horizontalni poloZaj podrazumeva takav polozaj tela, pri kome je telo potpuno opruzeno.
Glava, kukovi i ¢lanci su na istoj liniji. Ruke su postavljene pored kukova ili uzruéene.
Horizontalni polozaj moze biti na:

¢ ledima — ledni opruzeni polozaj

e grudima — prednji opruzeni polozaj

e boku — bo¢ni opruzeni polozaj.

Vertikalni poloZaji

Vertikalni polozaj podrazumeva takav polozaj pri kome je telo opruzeno sa glavom na
dole i upravno u odnosu na povrsinu vode. Glava i kukovi se nalaze u jednoj liniji.

"y

Vertikalni polozaj sa glavom iznad vode se naziva "Skare". Ovaj polozaj i kretanje koji se
koriste prilikom izvodenja sastava i prilaska sudijama pre izvodenja figure ali u ovom drugom

slu¢aju nije obavezan, nego je uobicajen.

Kombinovani poloZaji

Kombinovani polozaji su definisani odnosom trupa, nogu i povrsine vode. Menjanjem
odnosa medu njima razlikuju se:

e polozaj prednji strmoglav,

e polozaj ledni strmoglav,

e polozaj delfinov luk i

e polozaj Spaga.
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Sva takmicenja u sinhronom plivanju odrzavaju se po FINA pravilima. Program

1.3 Takmicenja u sinhronom plivanju

takmicenja u sinhronom plivanju sastoji se iz takmicenja u figurama i takmicenja u sastavima.
Discipline u sinhronom plivanju su: solo, duet, tim, kombinacija i Highlight routine.
Napomena: Highlight routine izvodi se iskljucivo na Svetskom Kupu i Svetskom Trofeju.

1.3.1 Takmicenja u figurama

Program takmicenja nije bitno menjan od svrstavanja sinhronog plivanja u program
FINA. Takmicenja su se sastojala iz dva dela: takmicenja u figurama i takmicenja u slobodnim
sastavima za sve kategorije plivacica. Do 1975. godine, na takmicenjima se izvodilo pet figura,
a od 1975. do 1991. godine izvodilo se Sest figura, tri obavezne i tri izborne. Nova klasifikacija
figura izvrSena je 1991. godine i izmenjeni su stepeni tezine. Od tada se izvode ¢etiri figure, dve
obavezne i dve izborne, u svim kategorijama. Od 1994. godine, na seniorskim takmic¢enjima
odvija se takmicenje u Tehni¢kim sastavima za solo, duet i tim, umesto figura. Do ove promene
je doslo nakon osmocasovnog takmicenja u figurama na Svetskom prvenstvu 1993. godine u

Figura predstavlja kombinaciju osnovnog polozaja tela i promena izvedenih na nacin i po
propisima naznacenim u FINA priru¢niku pravila.

Nakon usvajanja osnovnih elemenata tehnike sinhronog plivanja, prelazi se na
savladavanje jednostavnih polozaja i prelaza koji omogucéavaju lakse usvajanje kompletne figure.
U poslednje vreme sve vise paznje mnogi autori poklanjaju usavrsavanju tehnickih elemenata
(Homma & Homma, 2005; Ito, 2006; Gordeeva, 2008; Rourard, 2010; Gomes et al., 2014;
Homma et al., 2014). UsavrSavanje tehnike predstavlja vaznu i nerazdvojnu komponentu
celokupnog sistema treninga u sinhronom plivanju, zbog toga sto je tehnika jedan od presudnih
faktora u realizaciji kretnih potencijala takmicarki.

Sve figure u sinhronom plivanju imaju pocetak, sredinu i kraj.
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Plivacica pri izvodenju figura mora imati visinu, mekocu, preciznost i lakoc¢u pri izvodenju
poloZzaja i pokreta. Mora pokazati visok nivo snage kao i tehni¢ku sposobnost. Figura mora biti
izvedena postepeno i pod kontrolom, stabilno, neusiljeno i sa ujedna¢enom brzinom. Plivacica
mora da pokre¢e udove u odnosu na zadata pravila, da pokaze visinu i da tu visinu odrzi u
delovima figura sa najpreciznijim prelaskom iz jednog dela figure u drugi. Vladanje figurom je
sposobnost takmicarke da odrzi stabilan i pravilan polozaj i pokrece telo lagano, precizno i u
zadatom pravcu, dajuéi utisak potpune lakoc¢e pokreta (FINA pravilnik).

Figure u sinhronom plivanju su podeljene u cetiri kategorije prema FINA pravilniku.
Svaka figura ima svoj broj, naziv i stepen tezine. Slovo iza broja odreduje vrstu okreta koji se
izvodi u vertikalnom strmoglavom polozaju.

Takmicenje u figurama prema kategoriji plivacica obuhvata dve obavezne figure i dve
izborne figure izvucene zrebom. Takmicenje u figurama odvija se u adekvatnim uslovima i
propisanoj opremi. Svaka takmicarka koja se takmici u disciplinama solo, duet i tim mora izvesti
Cetiri figure kako su opisane u odeljku B, FINA pravilnika. Svaka takmicarka koja se takmiéi u
disciplini kombinacija moze izvesti cetiri figure kako je opisano u odeljku B ovih pravila.
Seniorske/juniorske figure i figure za uzrasne kategorije bira FINA Tehnicki Komitet svake Cetiri

godine, a mora ih odobriti FINA Biro.
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Tabela 1. Figure po uzrasnim kategorijama i koeficijentu slozenosti figure

Uzrasne Serija figura Naziv figura Koeficijent
kategorije Jatg 9 sloZenosti figure
. 101 — Baletska noga 16
Obavezne figure 301 — Barakuda
2.0
. 437 — Okeanita 19
Grupa 1 . 362 — Povrsinsko cvetanje
L 1.4
12 godinaii
mlade . 311 —Kip 18
Grupa 2 . 360 - Prednja Setnja 21
. 349 — Toranj 19
Grupa 3 . 406 — Sabljarka ispruZena noga 20
. 423 — Ariana 29
Obavezne figure . 301e — Barakuda spin 360° 29
. 342 — Heron 21
Grupa 1 . 115 — Katalina 23
13-15 '
godina . 355h — Pliskavica spin up 180° 29
Grupa 2 . 140 — Flamingo savijeno koleno 24
. 2407 — Albatros % Tvist 26
Grupa 3 ~ 346 — Bocni riblji rep
2.0
. 308 — Barakuda airborne split 28
Obavezne figure . 355¢g — Plislavica tvist spin 26
16- 18 . 330c — Aurora tvirl 30
godina i Grupa 1
starije . 154 — London 28
Grupa 2 . 142 — Manta rey 28
. 343 — Butterfly 2.9
. 112f — Ibis kontinuirani spin ( 720°) 28
Grupa 3 -
. 325 — Jupiter 28
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Kupac¢i kostim za takmicenje u figurama mora biti prema FINA pravilniku: crn i
takmicarka nosi belu kapu. Naocare i Stipaljka mogu da se koriste. Nije dozvoljeno nositi nakit.

Figure ocenjujnje pet do sedam sudija po panelu. Sudijska mesta su uzdignuta u odnosu
na povrsinu vode tako da vide takmicarku iz profila. U zavisnosti od broja sudija na takmicenju
mogu da postoje jedan, dva ili ¢etiri panela. Kada se koristi jedan sudijski panel, sve takmicarke
po redosledu rade sve cetiri figure. Kada postoje dva panela, takmicarke su podeljene u dve
grupe i rade po dve figure. Kada postoje cetiri panela, takmicarke su podeljene u Cetiri grupe i
rade figure po redosledu.

Svaka takmicarka pocinje da izvodi figuru na znak sudije na startu. Trajanje figure nije
vremenski ograni¢eno. Svaka figura pocinje iz odredene pozicije i prolazi kroz nekoliko prelaza.
Putanja tela osigurava se odredenom tehnikom u radu ruku i tela. Plivacica ima punu slobodu da
izabere nacine kojima ¢e da izvede jedan kvalitetan prikaz figure. Usled velikog broja
raznovrsnih tehnika zaveslaja, svaka takmicarka se orjentiSe prema, za nju najefektnijim

tehnikama.

Racunanje rezultata figura

Najmanja i najveca ocena ¢e se brisati (po jedna od svake). Cetiri ili pet ocena se sabira,
deli sa cetiri ili pet, u zavisnosti od broja sudija. Rezultat se mnozi sa stepenom tezine kako bi se
dobio rezultat za svaku od cetiri figura. Rezultat za sve cetiri figure se deli sa ukupnim stepenom

tezine grupe i mnozi Se sa deset, i nakon toga ¢e biti oduzeti kazneni poeni, ukoliko ih je bilo.

1.3.2 Takmicenja u sastavima

Sastavi su lepota sinhronog plivanja. Sastoje se od impresivnih pokreta jedne, dve ili
grupe plivadica izvedenih u vodi i van nje. Cine ga figure, delovi figura, razni delovi tehnika
plivanja i sve to izvedeno uz muzi¢ku pratnju. Sastav moze da po¢ne van vode ili u vodi, a
zavrSava Se u vodi (FINA pravila, 2013 -2017). Svaki sastav mora da se izvede za odredeno
vreme kako za svaku disciplinu tako i za odredenu uzrasnu kategoriju i definisana je

medunarodnim pravilnikom takmicenja.
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Koreografija predstavlja slobodan izraz i ideju trenera i plivacice. NajceS¢e se Kkoriste
pokreti plesa, baleta, gimnatike kao i moguc¢e kombinacije medu njima. Veéina autora (Parfenov
i Kononenko, 1979; Grundling, 1988; Dimitrova, 1998; Chairopoulou, 2009; Koci¢ i sar., 2009;
Bespalov i Leonov, 2012; Rodriguez Zamora et al., 2014) se slaze oko toga da bi koreografija

tebala da ,,ispri¢a pri¢u

Podela sastava po zadatku:
- tehnicki i slobodni sastav.
Podela sastava po disciplinama:

- solo, duet (dubl), tim, kombinacija i Highlight routine.

Tehnicki sastav je satavni deo takmicenja u seniorskoj kategoriji. Sastoje se od obaveznih
elemenata koji moraju da se izvedu za odredeno vreme, odredenim redosledom, tehni¢ki jasno i
precizno kako je propisano pravilima takmicenja za discipline solo, duet i tim. Dozvoljeno je
vremensko odstupanje od 15 sekundi i deo van vode, ukoliko sastav pocinje na tlu, ne sme da
traje duze od 10 sekundi.

Za Tehnicke sastave svaki solo, duet i tim mora izvesti obavezne elemente kao sto su
opisani u poglavlju FINA pravilnika 2013 do 2017. godine. Obavezne elemente bira Tehnicki
Komitet Sinhronog Plivanja svake cetiri godine podnete na odobrenje FINA Biro-u.

Slobodni sastav je deo takmicenja za sve discipline i uzrasne kategorije. Sprovodi se u
disciplinama: solo, duet, tim i kombinacija. Sastav moze da po¢ne na tlu ili u vodi i zavr§ava se u
vodi.

Prema FINA pravilniku svaki solo, duet i tim izvode slobodni sastav, koji se moze
sastojati od bilo kojih navedenih figura, pokreta i/ili delova uz muziku. Slobodni sastavi nemaju

zabrane poput izbora muzike, sadrzaja ili koreografije.
Disciplina solo

Izbor solistikinje se vrsi na dva nacina. NajceSc¢e se u praksi srece Kriterijum da se za

solistkinju bira takmicarka sa najboljom tehnikom i najboljim rezultatom u figurama (Dimitrova,

16



1998; Koci¢ i sar., 2009). Rede se srece drugi kriterijum da se za solistkinju izabere takmicarka
sa najve¢om izrazajno$¢u U pokretima.

Solistkinja u sastavu ima veliku slobodu kretanja zato $to ne mora da se uskladi sa
ostalim plivac¢icama. Solo rade iskusne plivacice koje mogu da koriste slozenije i kompleksnije
muzicke ritmove. Solistikinja mora biti maksimalno sinhronizovana sa muzikom, treba da
prikaze umetnicko dostojanstvo i najvernije i najupecatljivije predstavi sudijama i publici
koreografsku ideju. Celokupni utisak izrazava tehnicko majstorstvo takmicarke (Altejano, 2008;
Chairopoulou, 2009; Rodrigez-Zamora et al., 2014). Odlikuje se u konstantnom odrzavanju
uloZene snage i izdrZljivosti u kompoziciji. Predstavlja se kroz maksimalnu ekstenziju tela i
demonstriranu gipkost. U svakom trenutku izvodenja solistkinja treba da prikaze slivenost
pokreta sa muzikom u jednu harmoni¢nu celinu.

Izrazajnost karakteriSe mogucnost takmicarke da menja izraz lica u zavisnosti od sadrzaja
muzike. To je ujedno i mogucnost da izrazi celim telom neku emociju kroz muzicku pratnju.
Izrazajnost doprinosi specifi¢nosti koreografije. Provlac¢i se kroz sve pokrete, pozicije i prelaze.
Doprinosi umetnickom utisku 1 otkriva osnovnu ideju koreografije. To je individualna
sposobnost svake takmicarke.

Plivacica mora biti sigurna u sebe pri izvodenju sastava i mora pravilno i stabilno izvesti
pozicije, prelaze, figure i sve delove sastava. Solistkinja treba u toku izvodenja sastava da
prikaze zadovoljstvo plesa u vodi, da zna da privuce i zadrzi paznju publike i sudija na sebe. To
se postize upecatljivom interpretacijom svih delova sastava (Dimitrova, 1998; Koci¢ i sar., 2009;
Tosic¢ i sar., 2010). Solistkinja treba da izrazi sopstvena oseéanja kroz koreografiju, poveze ih sa
muzickom pratnjom i prenese na sudije i publiku. U prikazu solo sastava zahteva se ravnoteza u

izvodenju pokreta od pocetka do kraja sastava i pravilno izgraden sopstveni stil.

Disciplina duet

U ovoj disciplini prisutan je jo$ jedan element u odnosu na disciplinu solo u kojoj se
plivacica sinhronizuje samo sa muzikom. U duetu poseban znacaj za konac¢nu ocenu ima i
sinhronizacija izmedu takmicarki. 1z tih razloga izbor plivacica treba da zadovolji sledece
kriterijume:

1. obe takmicarke moraju imati najvise ocene u figurama i
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2. medu takmic¢arkama mora da postoji fizi¢ka i moralna sli¢nost.

Cesto se u praksi sreée problem da je duet sastavljen od takmicarki sa razli¢itim fizickim
karakteristikama. Izvodenje pokreta iznad vode dovodi do teskoce u prikazu tehnike i estetskom
prikazu sastava. RazliCitost takmiCarki moze dovesti do neprevazidene barijere na putu
postavljanja i usavrSavanja sastava. Jedan idealan duet sastavljen je od tehnic¢kih, umetnickih i
moralnih sli¢nosti medu takmi¢arkama.

U slobodnim sastavima dozvoljeno je da u duetu plivacice rade okrenute jedna prema
drugoj, primena izbacaja gde jedna plivadica izbacuje drugu iznad vode, $to doprinosi
umetni¢kom utisku i veoma je atraktivno za publiku. Pokreti u kooreografiji dueta moraju biti
pazljivo odabrani da bi se plivac¢ice mogle §to bolje sinhronizovati.

U duetu je takode prisutna komponenta izrazajnosti koja doprinosi specifi¢nosti
koreografije, provlaci se kroz sve pokrete, pozicije i prelaze, doprinosi umetni¢kom utisku i

otkriva osnovnu ideju koreografije.

Disciplina tim

Tim predstavlja najpotpuniju takmicarsku disciplinu u sinhronom plivanju. U timu se
iziskuje visoka tahnika svih takmicarki, staralacka inicijativa je najbogatija, sinhronizacija je
najteza, a mogucénost upotrebe akrobatskih elemenata je najveca. Disciplina tim ne trpi liderke.
Sve takmicarke se uskladuju i usaglasavaju prema mogucnostima ,,srednje takmicarke. To znaci
da se u ovoj disciplini krije jedna dobra moguénost za napredak slabijih takmicarki u smislu
tehnike. Disciplina tim zapocinje jednim ogromnim vaspitnim potencijalom, ali pod uslovom da
je pravilno poceo vaspitno — trenazni proces. Kroz tim se razvija vise pozitivnih osobina kao sto
Su osecaj za odgovornost, zelja za napredkom partnera, podela problema i njihovo
prevazilazenje, osecaj za kolektivni duh i mnoge druge.

Kada se postavlja jedan timski sastav sve takmicarke ravnopravno ucestvuju. Ovde se za
razliku od drugih disciplina izbor takmicarki ogranicava i zavisi od moguénosti sa kojima
raspolaze jedan Klub ili reprezentacija. U praksi je dokazano da je tesko izabrati osam jednako
dobrih takmicarki, a pored toga i dve rezerve. Razvijene skole sinhronog plivanja obi¢no

raspolazu sa najmanje dvadeset takmicarki sa jednakim takmicarskim mogucnostima, i samim
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tim je znacajno lakSe izabrati medu njima osam najboljih. Takva mogucénost se retko srece u
praksi i obi¢no je karakteristicna za velike zemlje kao §to su Rusija, Japan, SAD, Kanada i druge.

Priprema dobrog timskog sastava zahteva i mnogo ¢asova treninga u celom (ili polovini)
bazenu, uc¢es¢e minimum dva trenera i stabilnu finansijsku moguénost reprezentacije ili kluba.
Sinhronizacija se uvezbava na suvom uz brojanje. U timu postoji mnogo nac¢ina da se u
koreografiji izvedu $to zanimljivije formacije. Zbog veceg broja plivacica koje ucestvuju u
koreografiji, u vodi se mogu prikazati razli¢ite "slike" koje ostavljaju dobar efekat kod sudija i
publike. Promene formacija i prelazi su sve geometrijske forme izvedene rukama i nogama koje
se izvode u sastavu pri razli¢itim Kretanjima telom nad i pod vodom. Promene formacija izvode
se precizno i sa ta¢no odredenim linijama kretanja. Minimalno odstupanje od pravilnog
izvodenja dovodi do teskih gresaka u tacnosti prikazivanja formacija. Zahteva se tacan prikaz
linija i formacija pri pregrupisavanju takmicarki. Postoje i rizi¢ni elementi u koreografiji kao sto
su izbacaji i akrobatski elementi. Kvalitet izbacaja i akrobatskih elemenata zavisi od dela tela
koji se izbacuje iznad vode, od visine izbacaja (da li se samo podize, zadrzava ili izbacuje) i od
toga da li visina izbac¢aja nosi rizik. Ovi elementi se uskladuju sa koreografijom, interpretacijom
muzike i mogucnostima takmicarki.

U disciplini tim neophodno je da sve takmicarke budu podjednako utrenirane i tehnicki
spremne za koreografiju. Celokupni utisak odlikuje se jasno predstavljenim linijama, ta¢nim
geometrijskim formacijama i slivenim prelazima iz jedne geomentrijske formacije u drugu i
celokupnom slikom nad vodom za vreme izvodenja celog sastava. Sinhronizacija je rezultat
ujednacene tehnike pri izvodenju pokreta. Sinhronizacija u timu se lako uocava na prvi pogled
cak i od strane najobic¢nijeg gledaoca. lzvodi se na suvom i u vodi. Bitna je u svim pokretima,
pozicijama 1 prelazima. Predstavlja jednu celinu izgradenu kroz kompletnu ujednacenost
unutrasnjeg ritma kod svih takmicarki. Sinhronizacija sa muzikom predstavlja jednu celinu
izrazenu kroz kompletno slivanje unutrasnjeg ritma razli¢itih takmicarki u jedan stil. Za timsku
koreografiju treba koristiti muziku koja je jednostavnija i odgovara moguénostima svih plivacica
da bi odredene pokrete odradile idealno (Eklington & Chamberlain, 1986).

U timu svaka plivacica mora biti u svakom trenutku svesna muzike, polozaja u bazenu i
polozaja ostalih plivacica. Ukoliko toga nije svesna, moze poremetiti sinhronizaciju i unisti ceo

prikaz sastava.
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Disciplina kombinacija

Disciplina kombinacija omogucava vecu kreativnost, inovacije, stvara veéi umetnicki
utisak i efektnija je za sudije i publiku. Koreografija za kombinaciju ne mora da prati odredenu
pric¢u ili da ima jednu temu. Sastoji se od kombinacije tima, sola i dueta. Omoguc¢ava veéu
kreativnost, kombinovanje razli¢itih vrsta muzike, stilova, pokreta, mimike i pantomime. U toku
sastava ne rade sve plivacice ali moraju sve biti u vodi i nemaju prava da dotaknu ivicu ili dno
bazena. Na treneru je da osmisli $to zanimljivije Kretanje plivacica. Raznovrsnost elemenata i
veza U sastavu se odnosi na sve veze izmedu delova kombinacije (solo, duet, tim) i izvode se

sliveno i bez vidnog naprezanja.

Vremenska ogranicenja za sastave

Vremenska ogranicenja za Tehnicke sastave, Slobodne sastave, Kombinaciju i Highlight

routine ukljucujuéi deset sekundi za ulaz:

Tabela 2. Vremenska ogranicenja za tehnicke sastave po disciplinama

Disciplina Trajanje u minutima
Solo 2.00
Duet 2.20
Tim 2.50

Tabela 3. Vremenska ogranicenja za slobodne sastave po disciplinama i uzrasnim kategorijama

Kategorija Solo Duet Tim Kombinacija Highlight routine
12 i mlade 2.00 2.30 3.00 3.30
13,14,15 god. 2.15 2.45 3.30 4.00
15 i vise 2.30 3.00 4.00 4.30 2.30
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Dozvoljeno je odstupanje od 15 sekundi manje ili vise od dozvoljenog vremena za
Tehnic¢ki sastav, Slobodni sastav, Kombinaciju i Highlight routine (prema FINA pravilniku).

Za sastave, izlazak takmicara od odredene startne tacke do dolaska do odredene pozicije
ne sme prec¢i trideset sekundi. Merenje vremena ¢e poceti kada prvi takmicar prede startnu tacku
i zavrSiti kada poslednji takmicar postane stacionaran.

Tri panela od po pet sudija moraju suditi: u slobodnim sastavima, kombinaciji i highlight
routine: jedan za izvodenje, jedan za umetnicki utisak i jedan za tezinu, i U tehnickim sastavima
jedan za izvodenje, jedan za utisak i jedan za elemente (prema FINA pravilniku).

Sudije (prema FINA pravilniku) moraju suditi:

u slobodnim sastavima, kombinaciji i Highlight routine:

Panel 1: izvodenje
Panel 2: umetnicki utisak
Panel 3: tezina

u tehni¢kim sastavima:
Panel 1: izvodenje
Panel 2: utisak

Panel 3: elementi

1.4 Obelezja sinhronih plivacica

Termin "obelezje" razmatra se kao manifestacija individualnih karakteristika i kvaliteta
osobe koja se ispoljavaju kao subjektivni pokazatelji za uspeSnu realizaciju motorne aktivnosti.
Obelezja nisu ograni¢ena postoje¢im znanjima, veStinama i sposobnostima. Postizanje visokih
sportskih rezultata moguce je samo u uslovima dobro razvijenih obelezja za procenu i primenu
dinamickih, vremenskih i prostornih parametara kteranja. Kretanja koja su prisutna u sinhronom
plivanju se prakticno ne primenjuju u svakodnevnom zivotu. Istovremeno, u svetu postoji
unikatni sistem vezbanja u sinihronom plivanju koji se uspes$no razvija i primenjuje u vidu
tehnike i koreografija na takmicenjima. U vezi sa tim, razvijaju se i usavr$avaju uslovi za fizicku,
funkcionalnu i tehnicku pripremu sinhronih plivacica.

U poslednjih nekoliko godina u reSavanju problema u sinhronom plivanju pridaje se sve

veci zna¢aj naucno istrazivackom radu, posebno u sferi morfoloskih, motorickih, funkcionalnih i
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tehnickih sposobnosti. Uporedo sa fizickom pripremom, dostignuéa u sinhronom plivanju u
sustini zavise i od morfoloskih karakteristika plivacica. Utvrdeno je da plivacice sa odredenim
morfoloskim Kkarakteristikama ¢es¢e postizu uspeh u ovom sportu (Moncada Jimenez, 2003;
Lundy, 2011; Rovnas i sar., 2014; Robertson et al., 2014). Poseban znacaj izucavanje
morfoloskih karakteristika ima u sportovima sa estetskom komponentom, gde spada i sinhrono
plivanje.

Zbog specifi¢nosti sporta, sinhrone plivacice se odlikuju i specifi¢cnim morfoloskim
karakteristikama. Sa razvojem novih tehnologija istrazivanja, stvaraju se i nove moguénosti za
usavrSavanje nacina dobijanja informacija znacajnih za sistem sporta. Vecina stru¢njaka i
naucnika Kkoji se bave morfologijom sportista, smatraju da izmedu sporta kojim se neko bavi i
njegovih morfoloskih karakteristika, postoji direktna veza (Burne, 2001; Madi¢, 2002; Robinson
& Ferraro, 2004; Sundgot Borgen & Garthe, 2011; Robertson at al., 2014; Dodigovi¢ & Sindik,
2015). U vecini sluéajeva, sportisti se opredeljuju bas za sport koji najvise odgovara njihovoj
morfologiji, jer upravo morfologija i predstavlja na neki na¢in njihovu telesnu prednost. Veliki
broj istrazivanja dokazuje da, Sto su bolji sportski rezultati, to su oni u tesnijoj vezi sa telesnim
sastavom sportista (Benefice & Malina, 1996; Madi¢, 2002; Payn & Sharp, 2014; Dodigovi¢ &
Sindik, 2015). Zbog toga se u vecini sportova znacajna paznja poklanja posmatranju i izu¢avanju
antropoloskih karakteristika sportista (Benefice & Malina, 1996; Bante et al., 2007). Poznavanje
individualnih karakteristika plivacica koje se aktivno bave sinhronim plivanjem, neophodan je
preduslov za uspesnu izradu kvalitetnih programa po kojima ¢e se upravljati trenaznim procesom
(Payn & Sharp, 2014, Stankovi¢ i sar., 2015; Dodigovi¢ & Sindik, 2015). Medu mnogobrojnim
sposobnostima koje svaka plivacica poseduje, morfoloske karakteristike i motoricke sposobnosti
su jedne od onih koje uti¢u na ostvarivanje znacajnih sportskih rezultata. Zbog toga se posebna
paznja posvecuje morfoloSkom statusu i motorickim sposobnostima sinhronih plivacica na
samom pocetku trenaznog procesa.

Medu morfoloskim Karakteristikama, telesna visina i telesna masa snazno uti¢u na uspeh
sinhronih plivacica, dajuci jasne kriterijume za izbor plivacica uopste (Tanaka et al., 2004). U
sinhronom plivanju, problem sa ovim kreterijumima javlja se kod plivacica koje izvode
akrobatske elemente i telo treba da ima dobru plovnost u vodi $to ne dozvoljava visok procenat
misi¢ne mase ili veoma nizak nivo masti u telu (Lundy, 2011). Pozeljna telesna visina je sli¢na

normama prosecne populacije, ali koli¢ina masti u telu i inedks telesne mase (BMI) moraju biti
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niski (Bante et al., 2007). Samim tim se preporuc¢uje da visina tela i telesni sastav kod sinhronih
plivacica budu: prosec¢na visina sa malom telesnom masom. Duzi ekstremiteti su pozeljne
karakteristike za sinhrone plivacice, jer samim tim mogu posti¢i vecu visinu u vodi sa tankim
nogama i duzim rukama. Sa takvim predispozicijama ostvaruju veéu visinu u polozajima (Lundy,
2011). Plivacice koje izvode akrobatske elemente trebaju biti manje telesne mase, dok je veca
telesna masa pozeljna kod plivacica koje guraju ili izbacuju plivacice iz vode. Njima je potreban
I veéi nivo snage. Telesni sastav predstavlja kljuénu komponentu u ovom sportu i nephodna su
istrazivanja kompletnih antropometrijskih karakteristika kod elitnih sinhronih plivacica. Podaci o
duzini ekstremiteta i proporcijama, dijametriji kostiju, procentu misi¢ne mase i procenatu
telesnih masti kod elitnih sinhronih plivac¢ica mogao bi da obezbedi bolje razumevanje
optimalnih antropometrijskih karakteristika za ovaj sport.

Pliva¢ice moraju posedovati sposobnost da izvedu raznovrsna horizontalna kretanja u
vodi glavom ili nogama, u kretanju napred ili unazad (na prsima, na ledima, na boku), vertikalna
kretanja napred i unazad i kombinovana kretanja. Kretanje u trodimenzionalnom prostoru,
ukljucujudi i rotacije oko razlicitih osa tela, povezane su sa potrebom da se savrSeno orjentisu
pod vodom i imaju visok nivo motorickih sposobnosti (Forbes Swan, 1984; Dimitrova, 1998;
Tosi¢ i sar., 2009; Stankovic i sar., 2012; Stankovi¢ i sar., 2015). Vecina vezbi koje se
primenjuju u specifi¢noj pripremi sinhronih plivac¢ica uglavnom se realizuju sa muzikom na
suvom i u vodi (Forbes Swan, 1984; Elkington & Chamberlain, 1986; Koci¢ & Tosi¢, 2008;
Koci¢ i sar, 2009; Koci¢ i sar., 2012). Uticaj odredenih elemenata klasi¢nog baleta, plesa,
gimnastike i fitnesa u velikoj meri doprinose stvaranju kompletne slike potrebnih motorickih
sposobnosti u sinhronom plivanju. Vezbe u sinhronom plivanju stvorene su vestacki (Sundgot
Borgen & Garthe, 2011) i ne primenjuju se u svakodnevnom zivotu. Analizirajuci izvodenja
raznih elemetana tehnike i sastava u sinhronom plivanju moze se uvideti da kretanja u ovom
sportu predstavljaju kombinaciju visoko kompleksnih motorickih radnji (Peri¢ i sar., 2007). Zbog
toga je neophodno odrediti motoricke sposobnosti i znanja koja su neophodna za uspesno
izvodenje figura u sinhronom plivanju. Kako motoricke sposobnosti uti¢u jednako kao i
funkcionalne sposobnosti i morfoloske karakteristike, neophodno ih je maksimalno razvijati.
Kako u svakom sportu, tako i u sinhronom plivanju, oduvek se tezilo otkrivanju svih cinilaca
koji utic¢u i doprinose postizanju boljih rezultata. Motoricke sposobnosti uc¢estvuju u rezultatima

u sinhronom plivanju, ali njihov stepen jos uvek nije ta¢no utvrden, jer rezultat u sinhronom
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plivanju zavisi i od ostalih dimenzija (morfoloskih karakteristika, funkcionalnih sposobnosti i
psihi¢kih faktora).

Sinhrone plivac¢ice moraju posedovati visok nivo fizicke pripremljenosti koja se moze
podeliti na opstu i specificnu.

Specifi¢nost sinhronog plivanja prema mnogim autorima (Yamamura et al., 1999; Chu,
1999; Peri¢ 1 sar., 2007; Tosi¢ 1 sar., 2009; Chen et al., 2010; Homma, 2010; Peric, 2011;
Stankovi¢ i sar., 2011; Peri¢ i sar., 2014) zahteva od plivacica odredeni nivo razvoja motoricki
sposobnosti kao Sto su: snaga, fleksibilnost, izdrzljivost, koordinacija i agilnost. Sve ove
sposobnosti formiraju se i treniraju u okviru koreografske i specifi¢ne pripreme na suvom i u
vodi.

Opsta fizicka priprema odnosi se na poboljsanje opstih sposobnosti plivacica i predstavlja
predispoziciju za razvoj njihovih neophodnih motori¢kih sposobnosti (Yamamura et al., 1999;
Koci¢ i sar., 2009; Chen et al., 2010, Homma, 2010). Za postizanje i poboljsanje fizicke
pripreme u sinhronom plivanju mogu se primeniti svi vidovi sportskog plivanja, ronjenja, vezbe
sa sopstvenim telom i upotrebom tegova, sportske igre, elementi gimnastike, akrobatike, plesa,
baleta, ritmicke gimnastike i sl. Fizicka priprema u sinhronom plivanju realizuje se na suvom i u
vodi. Faktori koji opredeljuju strukturu fizicke pripreme sinhronih plivacca zastupljeni su, prema
znacajnosti, slede¢im redosledom "opsta fizicka priprema™ (39,4%), "vezbe snage povezane sa
koordinacijom™ (13,04%), "vezbe snage povezane sa vezbama brzine" (10,64%). "koordinacija
pokreta pod strogo definisanom misi¢cnom snagom i fleksibilnost” (8,53%), "vezbe snage i
gipkosti" (7,05%) (Rovnas i sar., 2014).

Specifi¢na fizicka priprema u sinhronom plivanju vezana je za razvoj motorickih
sposobnosti neophodnih za postizanje rezultata. Kao vid specifi¢nih vezbi na suvom i u vodi,
primenjuju se elementi drugih vidova sporta koji su najblizi sinhronom plivanju i imitacione
vezbe za tehniku zaveslaja, osnovnih polozaja, figura i sastava (Forbes Swan, 1984; Elkington &
Chamberlain, 1986; Garcia, 2007; Koci¢ i Tosi¢, 2008; Koci¢ i sar., 2009; Koci¢ i sar., 2012).
Kao specifi¢na sredstva u vodi primenjuje se modifikacija plivackih tehnika, ronjenje u daljinu,
specijalni elemeti figura iz sinhronog plivanja i slobodnih sastava, skokovi u vodu i sl.

Ravnoteza i kotrola pokreta su od primarnog znacaja za sinhrone plivaéice zbog
konstatnog menjanja pozicija tela u vodi u odredenom vremenu, uz muziku i uz pokrete ostalih

plivacica. Sinhrone plivacice rade pod vodom sa otvorenim oc¢ima, §to im sa jedne strane pomaze
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u odrzavanju ravnoteze i orijentacije u odnosu na zidove bazena i ostale plivacice. Fleksibilnost i
snaga predstavljaju temelj za izgradnju i odrzavanje uspeha kod sinhronih plivadica. Jak i
fokusiran program fleksibilnosti koji naglasava principe ravnoteze izmedu razlicitih delova tela,
stvori¢e vecu fleksibilnost tela plivacica.

Poznato je da boravak u vodi proizvodi pozitivne efekte na plu¢a povec¢anjem pluénog
kapaciteta i poboljsanjem funkcionisanja plu¢a (Madi¢ i Okici¢, 2006; Radovanovi¢ i sar., 2009;
Zolotova, 2010; Stankovi¢ i sar., 2011; Vaithiyanadane et al., 2012; Stankovi¢ i sar., 2015).
Istrazivacki radovi (Jevti¢ & Radovanovic¢, 2011; Wells et al., 2005; Sable et al., 2012; Klisuras,
2013; Trivun i sar., 2013) uglavnom se odnose na istrazivanja prostora funkcionalnih
sposobnosti kod oba pola, razli¢itih vrsta sportova, ali i u sinhronom plivanju, pre svega vezano
za takmicarske rezultate. Nasuprot tome, veoma se malo zna o promenama funkcionalnih
sposobnosti koje se odnose na rad sa sinhronim plivacicama. Na uspesnu realizaciju pokreta u
sinhronom plivanju i rezultatsku efikasnost, neosporno uti¢u i funkcionalne sposobnosti (Zeni¢ et
al., 2005; Tosi¢ i sar., 2010; Zolotova, 2010).

Snaga

Snaga predstavlja izvrSeni rad u jedinici vremena (Zatsiorsky & Kraemer, 2009;
Radovanivic & Ignjatovic, 2009; Koci¢ i sar., 2009; Foran, 2010). U sinhronom plivanju snaga
se pojavljuje kao jedna od bitnijih motoric¢kih sposobnosti. Izdrzljivost u snazi, dinamicka snaga,
statiCka snaga, eksplozivna snaga i drugi vidovi ove sposobnosti neophodni su kada je u pitanju
trening sinhronih plivacica (Peri¢ i sar., 2007; Tosi¢ i sar., 2010; Peri¢ i Spasi¢, 2010; Nesic,
2010; Stankovi¢ i sar., 2011; Stankovi¢ i sar., 2012). Mnoge figure u sinhronom plivanju a i
obavezni i tehnicki programi u razli¢itim disciplinama (duet, tim i kombinacija) zahtevaju od
plivacica izvodenje i odrzavanje statickih (uglavnom slozenih) pozicija koje su povezane sa
visokim nivoom gipkosti. Staticka snaga je neophodna pri izvodenju odredenih polozaja i pre
svega je neophodno raditi na razvijanju staticke snage trupa (leda, trbusnog zida i kukova).
Dominantna je u izvodenju figura, tehnic¢kih elemenata i pojedinim segmentima sastava.

Eksplozivna snaga manifestuje se u odredenim elementima gde se celo telo izbacuje iz
vode pomocu ruku ili nogu (barakude, iskoci i sl.). Repetitivna snaga se radi na suvom i u vodi.

Manifestuje se prilikom izvodenja zaveslaja rukama i nogama (standardni, propeler, kana,
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podporni), propulzivnih kretanja i u toku izvodenja sastava. Na suvom sa sopstvenim telom i
gumama, u vodi primenjujemo specifi¢ne vezbe sa ili bez tegova.

Snaga se u sinhronom plivanju ispoljava u svim programima (slobodnom, tehni¢kom,
izvodenju figura i dr.). Imajuéi u vidu da se priprema sinhronih plivacica realizuje na suvom i u
vodi, samim tim se primenjuju razlicite vrste vezbi i to: koriste¢i sopstvenu telesnu tezinu, tezinu
partnera, tegove za veZbanje i dr. Poseban znacaj posvecuje se vezbama snage u vodi. Sto se tice
sportskog plivanja, tehnike se izvode sa dodatnim optere¢enjem (tegovi oko pojasa, lopatice,
peraja i sl.). Specijalne vezbe iz sinhronog plivanja u vodi odnose se na: kretanje u skarama, u
osnovnim polozajima i specificne vezbe u sinhronom. Mnoge figure u obaveznom programu
(Homma & Homma, 2005; Winiarski et al., 2013; Gomes et al., 2014; Peri¢ i sar., 2014), a
takode i razlicite koreografije u duetima i timskim nastupima zahtevaju od plivacica zauzimanje i
zadrzavanje statickih (ponekad i veoma slozenih) polozaja, povezanih sa visokim nivoom

gipkosti (Parfenov i Kononenko, 1979).

Fleksibilnost

Sposobnost izvodenja pokreta maksimalnom amplitudom u jednom ili vise zglobova,
odnosno jedan ili vise puta, ne zavisi samo od motorickih sposobnosti, nego i od nekih
morfoloskih obelezja kao $to su: grada zglobova, elastiCnost veza (ligamenata i tetiva) i
fleksibilnosti kao preduslovu za kvalitativno i kvantitativno izvodenje pokreta (Chen et al.,
2010).

U sinhronom plivanju se razvoju fleksibilnosti posvecuje posebna paznja. Dobro
razvijena fleksibilnost plivacica omogucéava savladavanje racionalne tehnike obaveznih i
slobodnih elemenata sinhronog plivanja, postizanje izrazajnosti i lakoce izvodenja slobodnih
sastava i sveukupnom poboljsanju performansi. Plivacicama je neophodna fleksibilnost celog
tela, a kao posebne zone se pojavljuju zglob kuka, ramena, lumbalni deo ki¢menog stuba i
kolena. Plivacice moraju posedovati povisenu fleksibilnost da bi tehnicki pravilno mogle da
izvode figure u vodenoj sredini, tj. bez ¢vrstog oslonca. Samim tim, dobra fleksibilnost zajedno
sa visokim nivoom staticke snage predstavlja jedan od najvaznijih kompleksa sposobnosti koja

dopunjuju jedna drugu (Parfenov i Kononenko, 1979; Tosi¢ i sar., 2011).
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Fleksibilnost moze biti aktivna i pasivna. Aktivna fleksibilnost ispoljava se u procesu
sopstvenih misi¢nih naprezanja (npr. izvodenje pokreta nogama uz maksimalne amplitude
napred, u stranu, unazad i sl.). Pasivna fleksibilnost se pojavljuje pod dejstvom spoljasnjih sila
(otpor spoljasnje sredine, partnera i sl.). Takvim na¢inom, fleksibilnost mozemo prili¢no lako i
brzo usavrsiti. Ne treba zaboraviti da nivo ove motori¢ke sposobnosti moze brzo da opadne
ukoliko plivac¢ica redovno ne odrzava nivo njenog razvoja (Gundling, 1988; Behm et al., 2001).

Vezbe koje se primenjuju za razvoj ove sposobnosti u sinhronom plvanju takode je
moguce realizovati na suvom i u vodi. Na suvom se uglavnom primenjuju elementi baleta, plesa,
ritmicke i sportske gimnastike, specifiéne vezbe iz sinhronog plivanja koje zahtevaju istezanja u
specifi¢nim polozajima karakteristiénim za izvodenje odredenih figura. Sve vezbe mogu se

izvoditi u staticnom polozaju, u kretanju, u paru, prilikom izbacaja i sl.

IzdrZljivost

Izdrzljivost se Cesto definiSe kao sposobnost odrzavanja intenziteta odredenog procenta
aerobne sposobnosti u definisanom periodu (Foran, 2010). Razlikujemo opstu i specijalnu
izdrzljivost. Osnovna komponenta opste izdrzljivosti su aerobne moguénosti. Opsta izdrzljivost
odreduje nivo razvoja specijalne izdrZljivosti. Bioloske osnove specijalne izdrzljivosti
predstavljaju anaerobne moguénosti. Razvoj specijalne izdrzljivost povezan je sa usko
specijalizovanim vezbama na suvom i u vodi.

Na suvom se ¢esto izvodi uvezbavanje zaveslaja, odredenih polozaja, koreografija uz
brojanje ili sa muzikom, $to zahteva izvodenje pokreta u visokom tempu sa maksimalnim
naprezanjem misi¢a. Brojanje se moze izvoditi sa usaglasavanjem disanja ili bez disanja kao sto
se radi u vodi.

Jo§ jedna specifi¢na crta sinhronog plivanja jeste i ¢esta promena polozaja tela plivacice
uz zadrzavanje disanja za vreme izvodenja sastava koje moze iznositi i 60 do 70% od ukupnog
vremena sastava. U pojedinim slucajevima pri izvodenju sastava nakon ulaska u vodu plivacica
zadrzava disanje i do 45s. Sve ovo zahteva veoma dobru pripremljenost plivacica po pitanju
izdrzljivosti i veliki deo priprema se bazira na usavrsavanju ove motori¢ke Sposobnosti.

U vodi se izvode ponavljanja odredenih vezbi i figura, prelaza iz pozicije u poziciju sa

zadrzavanjem disanja, kombinacija plivackih tehnika sa tehnikama sinhronog plivanja i ronjenja,
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plivanje sa razli¢itim varijantama disanja (1/3, 1/6, 1/8, 1/10), mnogobrojna ponavljanja
takmicarskih sastava po delovima ili u celini, sa ili bez tegova i veliki deo koreografija odvija se
pod vodom s§to podrazumeva promene mesta, ronjenja u razli¢itim polozajim i sl., a sve to
zahteva maksimalno naprezanje misica dok se sva kretanja izvode bez disanja. Drugi deo
sinhronog plivanja po pitanju izdrzljivosti su figure. U ovom delu se trening sastoji od
uvezbavanja polozaja i prelaza u vodi bez disanja uz maksimalni rad (veslanje) rukama, noge se

kre¢u u odredenim pravcima uz maksimalnu kontrakciju misica.

Brzina

Sposobnost ¢oveka da ispolji motoricko Kretanje u minimalnom vremenskom periodu
predstavlja definiciju brzine (Koci¢ i sar., 2009). Kretanje u sinhronom plivanju ukljuc¢uje brojna
zaustavljanja i kretanja, kao i promene pravca kretanja. Ovde takode treba imati u vidu da se svi
pokreti odvijaju iznad i ispod povrsine vode. Brzina u sinhronom plivanju se uglavnom ogleda u
usaglasavanju izmedu takmicarki. U slobodnim sastavima brzina se manifestuje u brzoj promeni
kretanja, angazovanju i isklju¢ivanju iz rada odredenih misi¢nih grupa neophodnih za postizanje
maksimalne brzine premestanja tela po povrsini i ispod povrSine vode i obezbedenju visokog
tempa kretnih aktivnosti. U poslednjih nekoliko godina u sastavima u sinhronom plivanju
primenjuju se sve ostriji pokreti nogama i rukama, brze promene formacija u kombinacijama,
specifi¢ni elementi sinhronog plivanja se sve vise izvode u paru i timu. Samim tim, brzina

postaje sve vaznija motoricka sposobnost i sve vise doprinosi ukupnoj oceni u sastavima.
Koordinacija

Koordinacija je definisana kao sposobnost vremenski i prostorno efikasnog i energetski
racionalnog izvodenja kompleksnih motoric¢kih zadataka (Velickovi¢, 1998; Pezelj i sar., 2011,
Velickovi¢ 1 Petkovi¢, 2005; Velickovié¢ i sar., 2013). Kao jedan od kompleksnijih sportova,
sinhrono plivanje zahteva i visok nivo koordinacionih sposobnosti koje su potrebne u svim
segmentima ovog sporta. Ova motoricka sposobnost neophodna je kako u horizontalnim, tako i u
vertikalnim polozajima u sinhronom plivanju. Visok nivo koordinacionih sposobnosti ispoljava
se u vertikalnim polozajima sa glavom na dole i prilokom izvodenja svih potrebnih elemenata i

figura pri ¢emu ruke izvode potrebne zaveslaje, noge izvode zadate pokrete a telo se okrece oko
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uzduzne ose za odredeni broj stepeni i pri tom menja visinu (silazni ili uzlazni spinovi). Pored
koordinacije u izvodenju figura, ova motoricka Sposobnost je izrazena i U izvodenju sastava bilo
da se radi o solu, duetu, timu ili kombinaciji. Neophodna je koordinacija u ritmu, izmedu
takmicarki u duetu, timu ili kombinaciji, koordinacija u kretanju svih plivacica iznad i ispod
vode.

Sinhrone plivacice koje poseduju visok nivo koordinacije najlakse i najefektivnije
savladavaju tehniku i kontrolisu svoje kretanje u vodi, brzo usvajaju slozene elemente sinhronog
plivanja: figure, prelaze, spinove, akrobatske elemente i sl. Sinhrone plivac¢ice moraju resavati
slozene prostorno - koordinacione zadatke i to jo§ od samih pocetaka obuke. Sto pre nauce da
osecaju, uvide i procene svoje pokrete i polozaje, brze ¢e ste¢i motori¢ke sposobnosti a posebno
koordinaciju koja je neohodna za izvodenje tehnickih elemenata, izvodenje figura, uspesno

resavanje dinamickih, vremenskih i prostornih zadataka u timskom radu.
Ravnoteza

Sposobnost sportiste da savlada spoljasnje sile (otpor vazduha, vode, trenje, sila
gravitacije) naziva se stabilnost ili ravnoteza (Foran, 2010). Za percipiranje vlastitog polozaja u
prostoru kao receptor nam sluzi vestibularni aparat, koji se nalazi u unutrasnjem uhu, a njime
zapazamo smer delovanja sile teze, ubrzanje, usporenje i rotaciju tela.

Sportovi u kojima je ravnoteza znacajnije zastupljena su: sportska gimnastika, ritmicka
gimnastika, akrobatika, sinhrono plivanje, umetnicko klizanje, surfing i sl.

Za razvijanje ravnoteze potrebno je ucestalo ponavljanje radnje, jer na taj nacin
uskladujemo informacije vestibularnog senzora i rad lokomotornog aparata.

Specifi¢na ravnoteza u sinhronom plivanju neophodna je u izvodenju figura i tehnic¢kih
elemenata kao i mnogih elemenata u sastavima. Plivacice moraju posedovati snazan trup radi
odrzavanja pravilnog polozaja tela i izvodenja specifi¢nih pokreta u toku izvodenja figura i
tehnickih elemenata. Snazan trup doprinosi sinhronizaciji gornjeg u odnosu na donji deo tela.
Odrzavanje tela pod vodom u takozvanom vertikalnom polozaju (san glavom na dole) zavisi i od

tehnike zaveslaja rukama.
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Plivacica sa razvijenom sposobno$¢u odrzavanja ravnoteze odlikuje se dobrom
kontrolom tela i koordinacijom prilikom izvodenja kretanja u sinhronom plivanju. Sto vise i
specificnije treniraju, to ¢e plivacice imati bolju ravnotezu i vecu stabilnost.

Kao jednoj od neophodnih motori¢kih sposobnosti u sinhronom plivanju, ravnotezi se
posvecuje velika paznja u treningu na suvom i u vodi.

Prakti¢ni deo sinhronog plivanja sastoji se u tome da treba ovladati Sirokim arsenalom
sredstava za osvajanje vodenog prostranstva. Plivacice moraju posedovati sposobnost da izvedu
raznovrsna horizontalna kretanja u vodi glavom ili nogama, u kretanju napred ili unazad (na
prsima, na ledima, na boku), vertikalna kretanja napred i unazad i kombinovana kretanja.
Kretanje u trodimenzionalnom prostoru, ukljucujuéi i rotacije oko razli¢itih osa tela, povezane su
sa potrebom da se savrSeno orjentiSu pod vodom i imaju visok nivo koordinacionih sposobnosti
(Forbes Swan, 1984; Dimitrova, 1998; Tosi¢ i sar., 2009; Stankovic i sar., 2012).

Jedan od bitnih elemenata za razvoj specifi¢ne motorike u sinhronom plivanju predstavlja
ronjenje. Za razliku od sportskog ronjenja, ova tehnika u sinhronom plivanju ima mnogo Siru
primenu. Orjentacija pod vodom u sinhronom plivanju povezana je sa kretanjem u razli¢itim
pravcima, orjentacijom u odnosu na druge plivacice u timu ili duetu, usaglasavanjem sa
muzikom i sl. U toku treninga, pri ronjenju u horizontalnom polozaju ¢esto se primenjuje
modifikacija plivackih tehnika. Na primer, pokreti ruku kod plivanja prsnom tehnikom dok se
nogama pliva kraul ili delfin, bo¢ni polozaj; ronjenje samo nogama delfin i to na prsima i na
ledima; ronjenje u parovima sa razli¢itim kombinacijama hvatova; ronjenje u lancu (sve
plivacice se drze za ruke i rone odredenom tehnikom nogama). Izvode se i rotacje oko uzduzne i
popre¢ne ose tela u toku ronjenja. Rotacije oko uzduzne ose uglavnom se mogu primenjivati u
horizontalnom polozaju (na 90°, 180°, 360°). Rotacije oko popre¢ne 0se mogu biti "salta" tj.
kolut napred i kolut unazad.

Veéina vezbi koje se primenjuju u specifi¢noj pripremi sinhronih plivacica uglavnom se
realizuju sa muzikom na suvom i u vodi (Forbes Swan, 1984; Elkington & Chamberlain, 1986;
Koci¢ i1 Tosi¢, 2008; Koci¢ i1 sar., 2009; Koci¢ i sar., 2012). Uticaj odredenih elemenata
klasi¢nog baleta, plesa, gimnastike i fitnesa u velikoj meri doprinose stvaranju kompletne slike
sinhronog plivanja. Ples i balet predstavljaju dopunsko sredstvo u pripremi sinhronih plivadica.
Pomocu plesne i baletske pripreme razvija se osecaj za ritam i formiraju se fluidni (te¢ni) pokreti

koji su osnovni za koreografije u svim disciplinama u sinhronom plivanju. Takode je bitno i
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savladati kretanje u prostoru gore, dole, levo, desno, napred i nazad. Osnovni pokreti telom kao
Sto su otvaranje, zatvaranje, podizanje, spustanje, skokovi i okreti bitni su u treningu sinhronih
plivacica jer lakSe osecaju I kontrolisu telo u vodi. Takode je znacajno i uvezbavanje i Stvaranje
osecaja opustene I kontrakovane muskulature. Kombinacija ovih pokreta i kretanja omoguéava
kreiranje mnogih interesantnih pokreta, daje mnogo lepih elemenata u vodi i na povrSini vode.
Samim tim ovakav nacin suvog treninga doprinosi razvoju osecaja za ritam i prostor,
koordinacije, fleksibilnosti, stati¢ke snage i olaksava izvodenje tehnike u vodi.

Sa druge strane, primena gimnastikih elemenata doprinosi uvezbavanju prenoSenja
tezine, pomeranju tela u prostoru, kretanja u svim pravcima, brzine pokreta i veli¢ine pokreta.
Gimnasticki elementi su od velike koristi za uvezbavanje pojedinih skokova i okreta koji imaju
primenu u izvodenju akrobatskih elemenata u sastavima.

Ronjenje kao poseban segment u radu sinhronih plivacica zauzima posebno mesto u
trenaznom procesu. lako treninzi ronjenja i vezbe disanja pocinju na suvom, najbolji trening jeste
samo ronjenje razli¢itim tehnikama, u razli¢itim vremenskim intervalima i dubinama.
Najzahtevniji deo treninga u sinhronom plivanju jeste vezbanje ustede kiseonika i rada misica
bez kiseonika, sto predstavlja esencijalni deo sinhronog plivanja.

NaglaSena je potreba za veoma preciznim tumacenjem i primenom najsitnijih detalja
vezanih za trening sinhronih plivacica koji su ranije bili zanemarivani od strane trenera.
Cinjenica je da ¢e dalji napredak nauke omoguéiti bolje razumevanje funkiconisanja organizma
plivacica. Otkrivanje novih nau¢nih dostignuca u okviru ovog sporta ili primena boljih trenaznih
sredstava doprinece sve kvalitetnijoj pripremi takmicarki a samim tim i omoguciti postizanje

vrhunskih rezultata.
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Uvodenjem novih disciplina, promenom pravila u sinhronom plivanju i postavljanjem sve

2. DOSADASNjA ISTRAZIVANjA

ve¢ih zahteva u takmicenjima na medunarodnoj sceni, pojavljuje se i potreba za nau¢nom
osnovom koja ¢e obezbediti adekvatne podatke za kompleksnu pripremu sinhronih plivacica.
Sama potreba za kontinuiranim unapredenjem sistema pripreme takmicarki zahteva nove forme
organizacije trenaznog procesa koje ¢e rezultirati postizanjem visokih takmicarskih rezultata, a
sve ovo je moguce ostvariti na osnovu savremenih naucnih dostignuca.

Analiza literature ukazuje na to da veliki broj autora sporovodi istrazivacki rad u
sinhronom plivanju na ispitivanju kvantitativnih karakteristika osnovnih komponenti slobodnih
programa (Grundling, 1988; Dimitrova, 1998; Altejano, 2008;Koci¢ i sar., 2009), ispitivanju
odredenih baterija testova za kontrolu specifi¢ne fizicke pripreme sinhronih plivacica (Tosi¢ i
sar., 2011; Mendes dos Santos et al., 2013; Peri¢, 2012; Peric¢ i sar., 2014), istrazivanju osnovnih
biomehani¢kih zakonitosti tehnika kretanja i odredenih zaveslaja (Zamparo, 2005; Toussaint,
2006; Homma & Homma, 2006; Cortesi, 2010; Homma, 2010; Gomes et al., 2010; Gomes et al.,
2014), definisanju kinemati¢kih struktura i uspostavljanju odredenih sposobnosti za izvodenje
slozenih koordinacijskih elemenata (Chu, 1999; Ito, 2006; Miwa et al., 2010; Homma, 2010).

2.1 Istrazivanja u oblasti motori¢kih sposobnosti sinhronih plivacica

Prema mnogim autorima (Yamamura et al., 1999; Chu, 1999; Peri¢ i sar., 2007; Tosic i
sar., 2009; Chen et al., 2010; Homma, 2010; Peri¢, 2011; Stankovi¢ i sar., 2011; Peri¢ 1 sar.,
2014), specificnost sinhronog plivanja zahteva od plivadica odredeni nivo razvoja motoricki
sposobnosti kao sto su: snaga, fleksibilnost, izdrzljivost, koordinacija i agilnost.

Nivo bazi¢nih i specificnih motorickih sposobnosti vezan je za period u kojem se
plivacice nalaze. Jedan deo istrazivackih radova vezan je za period opste fizicke pripreme i
predtakmicarski period (Shimizu et al., 2005; Homma & Homma, 2005; Bespalov i Leonov,
2008; Kocic i sar., 2009; Rankin, 2010; Rodriguez-Zamora et al., 2013; Rodriguez-Zamora et al.,
2014; Rovnas i sar., 2014; Gomes et al., 2014) dok se drugi deo autora opredeljuje za

istrazivanja vezana za bazi¢nu i specifi¢cnu motoriku u takmic¢arskom periodu (Yamamura et al.,

32



4

1999; Peri¢ 1 sar., 2007; Chen et al., 2010; Peri¢ 1 Spasi¢, 2010; Pezel;j i sar., 2011, Tosi¢ 1 sar.,
2010; Tosi¢ i sar., 2011; Mendes dos Santos et al., 2013; Peri¢ i sar., 2014).

Na nivou osnovnih takmicarskih faktora koji predstavljaju fizicku pripremljenost
plivacica, po njihovom znacaju, mozemo ih poredati slede¢im redosledom: opsta fizicka
priprema 38,2%, koordinaciona kretanja sa visokim stepenom miSi¢ne snage i fleksibilnosti
10,92%, snaga u kombinaciji sa brzinom 8,91%, snaga u kombinaciji sa koordinacijom i
vremenskim ograni¢enjem u tehnici i kretanju 8,64%, snaga u kombinaciji sa fleksibilnoscu i
tajmingom za odredenu tehniku kretanja 7,48% (Gordeeva, 2012).

Veéi broj istrazivanja 0odnosi se na bazi¢ne motoricke motoricke sposobnosti sinhronih
plivacica.

Fleksibilnost u sinhronom plivanju, kao jedna od dominantnijih motoric¢kih sposobnosti,
izuCavana je od strane velikog broja autora (Yamamura et al., 1999; Tosi¢, 2011; Stankovi¢ i
sar., 2011; Peri¢ i Spasi¢, 2010; Chen et al., 2010; Nesi¢, 2010). Uticaj flekisbilnosti na rezultate
na takmicenju je veliki i zavisi od vrste figura koje se izvode (Tosi¢ i sar., 2010; Chen et al.,
2010; Homma, 2010; Peri¢, 2011; Stankovi¢ i sar., 2011) i u velikoj meri od discipline koju
plivacica izvodi na takmicenju (Dimitrova, 1998; Homma & Homma, 2005; Chairopoulou,
2009, Bespalov i Leonov, 2012; Winiarski et al., 2013; Rodriguez Zamora et al., 2014; Gomes et
al., 2014).

Na podrucju koordinacije, vecina istrazivanja (Karpeev, 2008; Peri¢, 2011; Pezelj i sar.,
2011) upucuje na to da je koordinacija neprestano prisutna u treningu od samog pocetka zbog
velikog broja ponavljanja prilikom uvezbavanja odredene tehnike, te je samim tim ne treba
posebno razvijati jer je koordinacija kao motoricka sposobnost ve¢ sadrzana u primarnoj selekciji
sinhronih plivacica. Zbog svoje faktorske kompleksnosti, koordinacija je izuzetno problemati¢na
za merenje na "suvom” a merenje u vodi dodatno otezava realizaciju. Rezultati ovakvih
istrazivanja doprinose kvalitetnijem planiranju i programiranju trenaznog procesa u odredenom
periodu takmicenja.

U istrazivanju autora Peri¢ (2011) dokazano je da koordinacija u sinhronom plivanju ne
zavisi od snage i brzine i da bi je na osvnovu dobijenih rezultata ovog istrazivanja, trebalo
razvijati samu za sebe. Medutim, koordinacija nije dominantna motricka sposobnost pri
izvodenju tehnickih elemenata u sinhronom plivanju. Zbog automatizacije zaveslaja i velikog

broja ponavljanja pri uvezbavanju pokreta, koordinacija je razvijena do tog nivoa da je
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pliva¢icama dovoljna za uspe$no izvodenje. Autor upucuje na to da u daljim istrazivanjima treba
prouditi uticaj koordinacije u selekciji plivacica kadetskog uzrasta.

Istrazivanja vezana za trening snage upucuju na to da snaga izaziva i pozitivne promene u
brzini i aerobnim sposobnostima zbog bolje ekonomije kretanja u vodi (Hoff et al., 2002; Osteras
et al., 2002), a sinhrono plivanje predstavlja sport koji zahteva snagu (Chu, 1999). Peri¢ i sar.
(2007) putem regresionih analiza potvrduju da uspehu u izvodenju osnovnih elemenata
sinhronog plivanja statisticki znac¢ajno doprinosi snaga, dominantno kod varijabli za procenu
eksplozivne i repretitivne snage.

Peri¢ & Spasi¢ (2010) istrazivali su uticaj trenaznih operatora na snagu i fleksibilnost
sinhronih plivacica u razli¢itim periodima takmicarske sezone. Specifi¢cna motorika je podruéje
koje je nedovoljno istrazivano u sinhronom plivanju. U istrazivanju Pezelj i sar. (2011), na
uzorku od 18 pliva¢ica uzrasta 16,33+£1,97, ispitivana je pouzdanost i validnost sedam
specificnih testova u sinhronom plivanju. Rezultati istrazivanja su potvrdili da su

novokonstruisani testovi pouzdani i validni za merenje koordinacije i primenjljivi u praksi.

2.2 Istrazivanja vezana za morfoloske i funkcionalne sposobnosti sinhronih plivacica

Telesna masa i telesni sastav sinhronih plivadica vazni su za postizanje optimalnih
performansi. Zbog estetske prirode samog sporta, veliki je pritisak da se dostigne i odrzi
odgovarajuci izgled tela kod sinhronih plivadica. Nedovoljan je broj podataka o sastavu tela
sinhronih pivacica, ali postoji jedan broj istrazivanja koja ukazuju na rizik od poremecaja u
sihrani kod takmicarki u estetskim sportovima (Sundgot Borgen & Garthe, 2011; Lee et al.,
2012; de Sousa Fortes et al., 2013; Robertson et al., 2014).

Prema autorima Tanaka et al. (2004), telesna visina se smatra jednim od glavnih
elemenata za sinhrone plivacice da bi ostvarile visoke ocene na tamicenjima. Cilj njihovog
istrazivanja bio je da se uporedi visina tela japanskih sinhronih plivacica sa zenskim osobama
koje nisu u trenaznom procesu. Za procenu telesnih proporcija korSéene su telesna visina i
sedeca visina. Dobijeni rezultati istrazivanja ukazuju da su telesna visina i sedeéa visina
sinhronih plivaica bile slicne sa podacima dobijenim na uzorku ispitanica koje nisu u trenaznom
procesu. Sa rezultatima ovog istrazivanja slazu se i autori Payn & Sharp (2014) i Dodigovi¢ &

Sindik (2015) koji u svom istrazivanju ukazuju da dobijeni rezultati ukazuju na to da je visina
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dominantna osobina kod sportista koji su ukljuceni u sportove na vodi. Razlika je u tome $to su
sinhrone plivacice su Cesto visoke a naglasak je na mrSavosti. Dobijeni rezultati pokazuju da
sinhrone plivacice obi¢no imaju vise misi¢a a manju koli¢inu masti u telu.

Sastav tela istrazivan je uzorku od 15 sinhronih plivacica i 15 ispitanica zenskog pola
koje se ne bave sportom. Nije pronadena statisticka zna¢ajnost izedu grupa po pitanju telesne
visine, telesne mase, procenta masnoc¢e U telu. Takode nije pronadena statisticka znacajnost
izmedu ostvarenih rezultata i telesne tezine i koli¢ine masti u telu. Samim tim, autori zakljucuju
da nije moguce predvideti uspeh u snihronom plivanju na osnovu ovih varijabli (De Sousa Fortes
etal., 2013).

Fizioloske zahteve, potros$nju energije i telesni sastav kod sinhronih plivacica istrazivali
su Robertson et al. (2014). S obzirom da plivacice treniraju i takmice se u uslovima gde veci deo
vremena provode pod vodom i plivacice su u vertikalnom polozaju sa glavom na dole bez lako
dostupnog kiseonika, autori su se opredelili da u svom radu istraze ulogu odgovaraju¢ih
energetskih potreba, ugljenih hidrata, proteina, masti i mikroelemenata za uspesnu realizaciju
kretnih aktivnosti kod elitnih sinhronih plivacica. Autori upozoravaju na podatak da zbog
estetske prirode sporta koji daje prioritet mrSavosti, rizici za nedostatak energije i
makroelemenata, predstavljaju znacajan problem u sinhronom plivanju. Neohodno je ohrabriti
plivacice da unose izbalansiranu ishranu sa dovoljno ugljenih hidrata, proteina i masti, kao i
gvozde, kalcijum i vitamin D, kako bi zadovoljile potrebne zahteve organizma.

Zadrzavanje daha i boravak pod vodom izazivaju odredene fizioloske reakcije kod
sinhronih plivac¢ica. Autori Alentejano et al. (2010) ukazuju na to da plivacice koje su obucene
za rad u apnei imaju veliku prednost u odnosu na netrenirane osobe. Istrazivanje je pokazalo da
se kod sinhronih plivacica pojavila bradikardija, dok kod kontrolne grupe ispitnica nije doslo do
nekih znacajnijih promena. Povecana sposobnost zadrzavanja daha i manji puls tokom oporavka
ukazuju na bolju adaptaciju sinhronih pliva¢ica u ondnosu na kontrolnu grupu ispitanica.

Informacije o funkcionalnim sposobnostima i fizioloskom profilu sinhronih plivaéica, u
nama dostupnoj literaturi su veoma ograni¢ene. Ovo je delimi¢no zbog izazova samog merenja u
bazenu, posebno zbog toga Sto ve¢i deo vremena, do 50%, plivaice provedu pod vodom
(Homma, 1994). Tesko je generalizovati ove rezultate obzirom na razlike u testovima i
metodologiji. Valjanost ovih istrazivanja dodatno je ogranicena jer su u sportu sve prisutnije

promene u smislu dodavanja akrobatskih elemenata, povecane brzine kretanja, zahteva za sve
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veé¢im nivoom snage i ve¢im stepenom tezine u sastavima (Lundy, 2011). Jedinstveni aspekt
sinhronog plivanja jeste i koli¢ina vremena provedenog u zadrzavanju daha prilikom izvodenja
raznih kretanja pod vodom. Bante et al. su u svom istrazivanju zakljucili da je vitalni kapacitet
kod sinhronih plivacica u toku izvodenja sastava veoma visok (82-85% VOmax) i da ne postoje
razlike izmedu ispitanica juniorke i kadetske kategorije u vrednostima VOmax plikom izvodenja
sastava.

Autori Ebine et al. (2000) sproveli su istrazivanje vezano za potro$nju energije u
sinhronom plivanju na uzorku od devet plivacica japanske reprezentacije. Srednje vrednosti
potroSnje energije iznosile su 2,738 + 672 kcal/day (52.2 kcal - kg—1 - day-1). Istrazivanja Ebine
et al. daje uvida u stanje japanske reprezenacije sinhronih pliva¢ica, medutim, ne postoji plan
treninga koji je realizovan u tom periodu i samim tim dobijeni rezultati nisu reprezent za ostale
reprezentativke jer u drugim zemljama obuka tehnike i intenzitet treninga mogu biti veoma
razliciti.

U laboratorijskim uslovima autori Naranjo et al. (2006) uporedivali su sinhrone plivacice
sa kontrolnom grupom ispitanica. lako su dobijeni podaci o funkcionalnim sposobnostima
sinhronih plivadica ograniceni, ¢ini Se da postoje jedinstvene adaptacione mogucnosti po pitanju
apnee. Ovakva vrsta ispitivanja elitnih sinhronih plivaéica ne garantuje da se njima odreduju
moderni zahtevi ovog sporta. Autori zakljucuju da je funkcionisanje respiratornog sistema
rezultat specificnog treninga u sinhronom plivanju. Bilo da su urodene ili steCene, ove
karakteristike sinhronih plivacica predstavljaju konkretnu prednost za radu u apnei. lako su
podaci o0 fizioloskim sposobnostima sinhroih plivac¢ica limitirani, ¢ini se da postoji jedinstveni
sistem adaptacije organizma na rad u apnei. Fizioloska testiranja elitinih sinhronih plivacica nisu
dovoljna da bi se odredili moderni zahtevi ovog sporta.

Sinhrono plivanje, kao sport sa izuzetno zahtevnom tehnikom i kretanjima pod vodom,
zahteva i intenzivnu pripremu plivacica, posebno po pitanju funkcionalnih sposobnosti
neophodnih prilikom izvodenja sastava i figura (Mountjoy, 1999). U svom istrazivanju Mountjoy
(2014) ukazuje na to da se dodatni stres nameée kao cesta pojava zbog relativno dugog
zadrzavanja daha tokom nastupa u sastavima ili prilikom izvodenja figura. Zbog toga je
neophodno osmisliti trening koji je usmeren na adaptaciju i poboljsanje anaerobnih i anaerobnih

kapaciteta plivacica.
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Vecina dobijenih rezultata istrazivanja funkcionalnih sposobnosti sinhronih plivacica
potvrduju znaCajnu Korelaciju izmedu aerobnih sposobnosti sinhronih plivacica i rezultata
ostvarenih na takmicenju (Yamamura et al., 1999; Alentejano et al., 2010; Mountjoy, 2014).
Rezultati testiranja pokazuju da su sinhrone plivacice imale umereni nivo aerobnih sposobnosti.

Hiperventilacija plivacice moze dovesti do hipoksije i gubitka svesti. U istrazivanju Quan
et al. (2010) opisuju pocetak hipoksije kod sinhronih plivadica kadetske kategorije (13-15
godina). Sve plivacice su izgubile svest u toku treninga i na licu mesta se i oporavile. Zakljucak
istrazivaca jeste da hipoksiju u treningu sinhronih plivacica treba ograniciti i dobro isplanirati.
Ostvareni rezultati istrazivanja autora Chen et al. (2010) ukazuju na to da je uzrast od 13 do 15
godina period u kome dolazi do ubrzanog razvoja aerobnih i anaerobnih kapacatita.

Vrednosti forsiranog vitalnog kapaciteta (FVC) i forsiranog ekspirtornog volumena
(FEV) kod plivacica (u odnosu na telesnu visinu i uzrast) izuzetno su se povecale u periodu
jednogodiSnjeg istrazivanja autra Gabrilo i sar. (2011). Forsirani vitalni kapacitet znacajno je
uticao na ostvarene rezultate kod plivacica iz razloga Sto plivacice moraju da postignu izuzetnu
kontrolu disanja kada su u vertikalnom polozaju ispod vode.

Plivacice izvode sastave koji su tehnicki, fizioloski i estetski veoma zahtevni (solo, duet
ili tim) i traju od dva do ¢etiri minuta (Pshyckarakis, 2011) sa visokim intenzitetom pri ¢emu 50
% vremena provedu ispod vode. Rad u sastavima se karakteriSe ¢estim i intenzivnim promenama
koje se izvode u dinamickoj apnei sa kratkim zadrzavanjem daha. Vreme provedeno pod vodom
razlikuje po disciplinama (solo 62,2%, duet 56,1% i tim 51,2 %) (Rodriguez Zamora, 2013).

Period intenzivnih treninga kod vrhunskih sinhronih plivacica je faza koju karakterisu
visok nivo umora i smanjenje sna. Autori Schaal et al. (2014) istrazivali su na uzorku do 10
elitnih sinhronih plivacica, efikasnost metode oporavka u kratkom roku (<76 sati). Nakon svake
ispilivane deonice 400m slobodnim stilom, analizirane su mle¢na kiselina, puls i nivo kortizola.
Rezultati pokazuju da je smanjenje brzine plivanja u korelaciji sa smanjenim pulsom i nivoom
kortizola. Tokom ovog perioda znacajno je smanjena duzina trajanja spavanja i efikasnost
spavanja (-21x7min.) i efikasnost spavanja (+11£5min.) i umor, u odnosu na period bazi¢ne

pripreme.
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Tehnike zaveslaja u sinhronom plivanju imaju za cilj proizvodnju hidrodinamicke sile.

2.3 Istrazivanja vezana za zaveslaje i tehniku sinhronog plivanja

Ova sila ¢e omoguciti podrsku, ravnotezu i kretanje tela plivacica (Chu, 1999; Ito, 2006; Martins
et al., 2006; Miwa et al., 2010; Homma, 2010). Veliki doprinos u propulzivhom kretanju
sinhronig plivacica predstavlja snaga ruku (Lauder & Dabnichki, 2005; Gomes et al., 2010;
Gordeeva, 2012). Propulzivna sila je vazna komponenta svih tehnika kretanja u sinhronom
plivanju (Toussaint & Beek, 1992; Sanders & Psycharakis, 2009; Rouard, 2010; Morouco et al.,
2010). Samim tim, u¢inak plivacica limitiran je njihovom sposobno$c¢u da proizvedu silu kretanja
I smanje utrosak energije (Toussaint & Beek, 1992; Rouard, 2010).

Istrazivanja sprovedena u oblasti tehnike i primenjenih zaveslaja u sinhronom plivanju su
veoma oskudna uprkos vaznosti zaveslaja. Nekoliko istrazivanja su vezana za standardni i kontra
- standardni zaveslaj (Homma et al., 2005; Diogo et al., 2010; Gordeeva, 2012) silu proizvedenu
od strane plivaca i pojave zamora tokom izvodenja zaveslaja. Odrzavanje tela u ravnoteznom
polozaju pod vodom sa glavom na dole, veoma je tezak zadatak za sinhrone plivacice. Istrazivaci
Winiarski et al. (2013) potvrdili su u svom istrazivanju da je za sticanje neophodnih znanja da
savladavanje pomenutog polozaja, potrebno oko dve godine. Na uzorku od 15 ispitanica uzrasta
15.9 + 3.5 godina, telesne mase 51.9 *+ 6.2 kg i telesne visine 160.6 + 6.2cm, istrazivali su
odrzavanje tela pod vodom u vertikalnom polozaju sa glavom na dole. U sinhronom plivanju
glavni kriterijumi za ocenjivanje vertikalnog polozaja jesu stabilnost tela i maksimalna visina
donjih ekstremiteta iznad povrsine vode. Cilj istrazivanja bio je procena simetrije pokreta gornjih
ekstremiteta u vertikalnom polozaju. Autori zakljucuju da promene u simteriji i brzini zaveslaja
rukama dovodi do gubljenja ravnoteze, narusavanja vertikalnog polozaja i smanjenja visine.

Podporni zaveslaj je tehnika koja je neophodna za odrzavanje tela u vertikalnom polozaju
sa glavom na dole (Homma & Homma, 2005; Ito, 2006; Homa, 2010; Gomes et al., 2014). Na
osnovu dosadasnjih saznanja, prilikom izvodenja zaveslaja treba odrzavati ugao od 90°, u zglobu
lakta. Cilj istrazivanja autora Gomes et al. (2014) bio je da se opise ugao u zglobu lakta i obim
kretanja ramena, lakta i ru¢nog zgloba u toku izvodenja zaveslaja. Podaci su dobijeni pomocu
podvodnih video snimaka. Rezultati pokazuju da je ruka relativno stacionirana i da se podlaktica

krec¢e pod uglom od priblizno 90 °, §to se slaze sa tehnickom preporukom.
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Homa et al. (2014) su istrazivali dva najosnovnija zaveslaja u sinhronom plivanju koji su
ujedno i najvazniji deo svake tehnike i smatraju se najtezim zaveslajima ¢ak i za elitne plivacice.
To su standardni i potporni zaveslaj. Kod ovih polozaja, najbitnije je da plivacica odrzi najvisi
moguci polozaj 1 ostane stabilna. Plivacice koje dostignu maksimalnu visinu sa ovim
zaveslajima, nisu u moguc¢nosti da takav polozaj zadrze dugo. Samim tim $to dostize maksimum
U odredenom polozaju sa zadatim zaveslajem, plivacica dostize i maksimum svoje snage
(Morouco et al., 2010). Snaga koju plivacice ispoljavaju u trenutcima izvodenja ovih tehnika do

sada je ostala nerazjasnjena.
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Kako i u svakom sportu, tako i u sinhronom plivanju, oduvek se tezilo otkrivanju svih

3. PREDMET I CILj

Cinilaca koji uticu i doprinose postizanju boljih rezultata. U poslednje vreme multidimenzionalno
sagledavanje sinhronog plivanja i sve veca primena rezultata nauc¢no - istrazivackog rada

doprinose postizanju vrhunskih rezultata.

Predmet doktorske disertacije predstavlja jedan broj obelezja sinhronih plivacica koje je

dostupnim alatima moguce lako meriti.
Cilj doktorske disertacije je kauzalitet rezultata u sinhronom plivanju i jednog broja

obelezja sportistkinja u sinhronom plivanju, odnosno utvrditi u kojoj meri odredeni broj obelezja

sinhronih plivacica hipotetski objasnjava rezultate i nudi predikciju.
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4. METODOLOGIJA ISTRAZIVANjA

4.1 Uzorak ispitanika

Istrazivanjem je obuhvaceno 35 sinhronih plivacica, koje su u redovhom trenaznom
procesu i takmice se u juniorskoj konkurenciji aktuelnog sistema takmicenja Saveza za sinhrono
plivanje Srbije. Kriterijum za izbor ispitanica je najmanje pet godina kontinuiranog treninga, sto
se moze smatrati minimumom za uticaj trenaznog procesa na ispoljavanje specifi¢nih Kretnih
strukutra koje su karakteristi¢ne za sinhrono plivanje, odnosno takmicenje u figurama.

Uzorak od 35 ispitanica podeljen je u dva posebna subuzorka - prema vrednostima
kriterijumske varijable. Prvi subuzorak sacinjavale su 15 prvoplasiranih ispitanica sa Drzavnog
prvenstva u figurama (1.-15.). Drugi subuzorak sacinjavale su 15 plivacica sa ostvarenim
slabijim rezultatima na Drzavnom prvenstvu u figurama (21.-35.). Preostalih pet ispitanica su
plasirane u kona¢nom rangu u sredini i prave nejasnu diferencijaciju uzorka izmedu dobrih i
losih u ukupnom plasmanu. Njihovo iskljucivanje iz obrade podataka pomoglo je objektivnijem

odvajanju i boljoj randomizaciji uzorka.

4.2 Uzorak varijabli

4.2.1 Varijable za procenu telesne strukture:

e visina tela (AVIS);
e masa tela (AMAS);
e indeks telesne mase (BMI);
e koli¢ina masti u telu (Body fat %) i
e procenat misi¢ne mase (Muscle %).
Merenja istrazivanih varijabli realizovana su pomoc¢u odgovarajucih instrumenata:
- antropometar i
- bioelektricna impedanca (BIA).
Antropometrijske karakteristike merene su metodom Internacionalnog bioloskog
programa (Weiner & Lourie, 1969).
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4.2.2 Varijable za procenu motori¢kih sposobnosti

1. Bocna Spaga (MBSP)

2. Iskret palicom (MISK)

3. Duboki pretklon na klupici (MDPK)

4. Skok u dalj iz mesta (MSDM)

5. Most (MOST)

6. lzdrzaj u prednosu (MIPR)

7. Izdrzaj nogu na sanduku (MINS)

8. Stajanje na jednoj nozi zatvorenih oc¢iju (MPSG)
9. Stajanje na jednoj nozi uzduz Klupice za ravnotezu (MSJN)
10. Sklekovi (MSKL)

11. Odizanje trupa na klupici (MDTK)

12. "Sprint kraul™ 25 m+ronjenje 25 m s barakudom i boostom na 12.5 m (T1)

Uslovi i tehnike merenja po Metikosu, Protu, Hofmanu, Pintaru i Orebu (1982),

Kureliéu, Momiroviéu, Stojanoviéu, Sturmu, Radojevi¢u i Viskié-Stalecu (1975), Peri¢ (2012) i

FINA pravilnik 2013 - 2017.
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4.2.3 Varijable za procenu funkcionalnih sposobnosti

1. Izdrzaj u apnei (STA)

2. Dinamicka apnea bez peraja (DNF)

3. Klizanje (GLID)

4. Plivanje 400 m slobodnim stilom (P400K)

4.2.4 Varijable za procenu izvodenja figura

Obavezne figure:
1. 308 — Barakuda airborne split 2.8 (F1)
2. 3559 — Plislavica tvist spin 2.6 (F2)
Izvucena je 2. grupa figura:
1. 142 — Mantarey 2.8 (F3)
2. 343 — Butterfly 2.9 (F4)

Kriterijumsku varijablu predstavlja konac¢an plasman (rang) sa Drzavnog prvenstva u

figurama u sinhronom plivanju.

4.3 Postupci merenja

Za procenu motorickih sposobnosti primenjeno je trinaest standardizovanih kretnih
zadataka. Odabrana baterija pokriva esencijalna fizicka svojstva plivac¢ica neophodna za

izvodenje tehnike u sinhronom plivanju.

4.3.1 Procena telesne strukture

Za realizaciju merenja istrazivanih varijabli primenjeni su slede¢i instrumenti:

- antropometar i

- bioelektricna impedanca (BIA).

Antropometrijske karakteristike merene su metodom Internacionalnog bioloskog

programa (Weiner & Lourie, 1969).
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Visina tela (AVIS)

e Instrumenti: Antropometar po Martin-u (na kome su obelezeni centimetri i milimetri).

e Zadatak: Pri merenju, ispitanica stoji u uspravnom stavu na ¢vrstoj vodoravnoj podlozi.
Glava ispitanice treba da je u takvom polozaju da "Frankfurtska ravan™ bude
horizontalna. Ispitanica ispravlja leda koliko je moguce, a stopala sastavlja.

e ("Frankfurtska ravan" je zamisljena linija koja spaja donju ivicu levog obrvnog luka sa
gornjom ivicom levog spoljnjeg slusnog kanala).

e Ocenjivanje: Merilac stoji sa leve strane ispitanice i kontrolise antropometar. Ocitava
rezultat na skali u visini donje stranice trouglog klizac¢a. Rezultat se ¢ita sa ta¢nos¢éu od
0,1 cm.

e Napomena: Ispitanice, prilikom merenja, moraju biti bose, u kupac¢em kostimu.

Masa tela (AMAS)

e Instrumenti: Merenje je izvrSeno pomocu vage za bioelektriénu impedancu (Omron
BF511).

e Zadatak: Ispitanica stane na sredinu vage i mirno stoji u uspravnom stavu.

e Ocenjivanje: ocita se dobijeni rezultat u kg.

e Napomene: Ispitanice, prilikom merenja, moraju biti bose, u kupa¢em kostimu. Vaga

mora biti postavljena na ¢vrstu horizontalnu podlogu.

Indeks telesne mase (BMI)

Za procenu stepena uhranjenosti ispitanica primenjen je indeks telesne mase (BMI) koji

predstavlja koli¢nik telesne mase u kilogramima i kvadrata telesne visine u metrima.

Izratunava se po sledecoj formuli: BMI=TM/TV2 (kg/m?).
TM - telesna masa i TV - telesna visina.

44



Koli¢ina masti u telu (Body fat %)

Instrumenti i sredstva: Merenje je izvrSeno pomocu bioelektricne impedance (Omron
BF511).

Opis testa: Kada se podesi za izabranu ispitanicu (unese se visina i masa tela), ispitanica
stane bosa na vagu, uhvati rucice i sa rukama u predrucenju sac¢eka da aparat na osnovu
instaliranog softvera izracuna procentualni sadrzaj masti u strukturi sastava tela.
Napomena: Jedna od najpopularnijih metoda za odredivanje telesnog sastava je
bioelektricna imepadanca (BIA). To je neinvanzivna i brza metoda za evaluiranje telesne
kompozicije. BIA metod procenjuje strukturu sastava tela emitovanjem niske, bezbedne
doze struje, koja prolazi kroz misic¢e bez otpora dok odredeni otpor postoji pri prolasku kroz

masno tkivo.

Procenat misi¢ne mase (Muscle %)

Instrumenti i sredstva: Bioelektri¢éna impedanca (Omron BF511).
Opis testa: Kada se podesi za izabranu ispitanicu (unese se visina i masa tela), ispitanica
stane bosa na vagu, uhvati rucice i sa rukama u predrucenju saceka da aparat na osnovu

instaliranog softvera izrac¢una procenat misi¢ne mase u strukturi sastava tela.

4.3.2 Procena motoric¢kih sposobnosti

Bocna Spaga (MBSP)

Vreme rada - procena ukupnog trajanja zadatka za jednu ispitanicu je oko 1min.

Broj ispitivaca - jedan ispitivac.

Rekviziti - metalna merna traka.

Opis mesta izvodenja - zadatak se izvodi u prostoriji ili otvorenom prostoru, minimalnih

dimenzija 2x2m.
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e Zadatak - pocetni stav ispitanice — ispitanica zauzme poloZzaj upora stoje¢eg raznozno za
rukama. Pri tome noge moraju biti potpuno opruzene.

e izvodenje zadatka - ispitanica zauzima maksimalno raznozenje do upora sedeceg
raznozno za rukama.

e zavrSetak izvodenja zadatka - trenutak kada ispitanica zauzme najnizi moguci polozaj.

e polozaj ispitivaca - ispitiva¢ se nalazi bo¢no od ispitanice i metalnom mernom trakom
meri visinu od os pubis-a do tla u 0.1cm.

e Ocenjivanje - rezultat je razdaljina od os pubis-a do tla u cm.

e Napomena - Ispitanice se, pre izvodenja zadatka, dobro zagreju i razgibaju, da bi se
izbegla moguénost bilo kakve povrede. Merilac kod ispitanica je osoba Zzenskog pola.

Iskret palicom (MISK)

e Vreme rada - procena ukupnog trajanja testa za jednu ispitanicu je 1min.

e Broj ispitivaca - jedan ispitivac.

e Rekviziti - 1 okrugla drvena palica, promera 2,5cm, a duzine 165cm. Na jednom kraju
palice montiran je plasti¢ni drza¢, koji pokriva 15cm drvenog dela palice, dok je na
ostalom delu ucrtana centimetarska skala sa nultom tackom, neposredno do plasticnog
drzaca.

e Opis mesta izvodenja - test se izvodi u prostoriji, ili na otvorenom prostoru minimalnih
dimenzija 2x2m.

e Zadatak - pocetni stav ispitanice — ispitanica u stoje¢em stavu drzi ispred sebe palicu tako
da levom sakom obuhvata plasti¢ni drza¢, a desnom Sakom palicu neposredno do drzaca.

e izvodenje zadatka - iz pocetnog polozaja ispitanica lagano podize palicu rukama
pruzenim ispred sebe i istovremeno razdvaja ruke klizu¢i desnom sakom po palici, dok
leva ostaje fiksirana na drzacu. Zadatak je da napravi iskret iznad glave, drzeéi palicu
pruzenim rukama, tako da je razmak izmedu ruku najmanji moguéi. Citav test mora da se
izvede rastezanjem i bez zamaha ili uzastopnih zibova u uzruc¢enju. Zadatak se bez pauze

izvodi 3 puta za redom.
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e zavrSetak izvodenja zadatka - zadatak je zavrSen, nakon sto ispitanica napravi pravilan
iskret pruzenim rukama ne ispustajuci palicu, tako da joj se ona nade iza leda. U tom
poloZaju ostaje sve dok ispitiva¢ ne o¢ita rezultat.

e polozaj ispitivaca - ispitivac¢ stoji iza ispitani¢inih leda. Kontrolise da li je ispitanica bez
zamaha istovremeno iskrenula obe ispruZene ruke i ocitava rezultat.

e Ocenjivanje - rezultat u testu je udaljenost izmedu unutra$njih rubova Saka, nakon
izvedenog iskreta izrazena u centimetrima. Zadatak se izvodi tri puta uzastopno i beleze

se sva tri rezultata.

Duboki pretklon na klupici (MDPK)

e Vreme rada - procena trajanja testa za jednu ispitanicu je oko 30s.

e Broj ispitivaca - 1 ispitivac.

e Rekviziti - klupica visine 40cm, drveni lenjir duzine 80cm, pri¢vr§éen vertikalno uz
Klupicu.

e Opis merenja - merenje se izvodi u sali na prostoru minimalnih dimenzija 2x2m. Na
Klupici je pri¢vrscen vertikalno postavljen metar, tako da stoji iznad Klupice 40cm, a
ispod Klupice 40cm. Najvisa tacka metra je nulti santimetar, a uz pod se nalazio 80cm.

e Zadatak - pocetni stav ispitanice - ispitanica stoji sunozno na klupici. Vrhovi prstiju su uz
samu ivicu Klupice. Noge su opruzene.

e izvodenje zadatka - ispitanica predruci, a Sake sa opruzenim prstima postavi jednu iznad
druge, tako da se srednji prsti potpuno poklope. Izvrsi duboki pretklon usporeno (bez
trzaja) opruzenih i sastavljenih nogu i sastavljenim rukama “klizi” niz skalu metra, do
najnize moguce tacke. Ima pravo na dva pokusaja. Ispitanica zadrzava ruke u krajnjem
polozaju 3s, radi oc¢itavanja rezultata.

e kraj izvodenja zadatka - zadatak je zavrsen nakon sto ispitivac¢ o€ita rezultat.

e polozaj ispitivaca - ispitivac ¢uci ispred i sa strane ispitanice na udaljenosti od oko 50cm,
kontroli$e ispruzenost nogu i ruku i ocitava rezultat.

e Ocenjivanje - meri se dubina dohvata u cm.
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Skok u dalj iz mesta (MSDM)

e Opis testa: Skok u dalj iz mesta sunoznim odskokom.

e Sredstva: Cvrsta podloga na kojoj nema proklizavanja, npr. dve tanke strunjace
postavljene u produzetku jedna iza druge, kreda i santimetarska traka (metalna).

e Uputstvo za ispitanika: 1z malog raskora¢nog stava (vrhovi prstiju su iza obelezene
linije), kroz pretklon i zaru¢enje, po¢uénjem i zamahom rukama, sunoznim odskokom
doskoditi $to dalje na strunjacu. Trudite se da doskocite sunozno, bez pomeranja stopala.
Skace se dva puta, a rauna se dalji skok.

e Uputstvo za merioca: Na strunjac¢i na koju se doskace nacrtane su poprecne linije sa
razmakom od po 10cm, paralelne sa linijom odskoka, a prva linija je od linije odskoka
udaljena jedan metar. Precizno merenje obavlja se mernom trakom vertikalno
postavljenom na liniju odskoka. Meri se razmak od linije odskoka do pete blizeg stopala.
Moze se dozvoliti ponovni pokusaj ukoliko ispitanik padne unazad ili duzinu skoka skrati
dodirom tla nekim drugim delom tela.

e Vrednovanje: Vrednuje se bolji rezultat od dva pokusaja, Sa tacno$¢u od jednog

centimetra.

Most (MOST)

e Vreme rada - procena ukupnog trajanja zadatka za jednu ispitanicu je oko 1min.

e Broj ispitivaca - jedan ispitivac I jedan pono¢nik.

e Rekviziti - dve strunjace, metalna merna traka i visak.

e Zadatak - ispitanica lezi na ledima, zatim se podize u polozaj "mosta”. Ruke su
postavljene u Sirini ramena i opruzene U zglobu lakra.

e Ocenjivanje - kada ispitanica zauzme polozaj "mosta”, merilac postavlja metalnu
pantljiku na strunjacu, tako sto se 20-ti centimetar poklapa sa linijom korena sake.
Pocetak merne trake (Ocm) je najdalje petama ispitanice. Pomoénik merioca naslanja

kanap viska na ta¢ku koja oznac¢ava centar ramenog zgloba ispitanice, tako da vrh viska u
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slobodnom padu pokazuje vrednost na mernoj traci, koju ocitavamo u cm. Zadatak se

izvodi dva puta i belezi se bolji (u ovom slu¢aju manji numericki rezultat)

Izdriaj u prednosu (MIPR)

e Vreme rada - procena ukupnog vremena trajanja testa za jednu ispitanicu oko 1min.

e Broj ispitivaca - jedan ispitivac, jedan asistent.

e Rekviziti i opis mesta izvodenja — Vratilo, strunjaca, stolica, Stoperica, magnezijum,

e Zadatak - ispitanica, uz pomo¢ asistenta, zauzima polozaj visom, a zatim polozaj
prednozenja. Zadatak ispitanice je, da se nakon pustanja nogu od strane asistenta, zadrze
Sto duze u poziciji visa prednozenjem. Pri tome ruke moraju biti opruzene, kao i noge
koje moraju biti najmanje u horizontalnom polozaju (ugao od 90°).

e Ocenjivanje — rezultat je vreme u 1/10s od trenutka pustanja nogu od strane asistenta, pa
do trenutka kada se noge spuste ispod zamisljene horizontale, koja prolazi kroz zglob

kuka ispitanice.

IzdrZaj nogu na sanduku (MINS)

e Vreme rada - procena ukupnog vremena trajanja testa za jednu ispitanicu oko 2min.

e Broj ispitivaca - jedan ispitivac.

e Rekviziti i opis mesta izvodenja — sanduk, Stoperica.

e Zadatak - ispitanica fiksirano lezi na svedskom sanduku potrbuske, oslonjena trbuhom i
grudima. Noge su bez oslonca, ispruzene u horizontalnom polozaju.

e Ocenjivanje — meri se vreme u sekundama (do otkaza) u zadatom polozaju.

Stajanje na jednoj nozi uzduz klupice za ravnoteZu (MSJN)

e Vreme rada - procena ukupnog trajanja testa za jednu ispitanicu je neograni¢eno vreme.
e Broj ispitivaca - jedan ispitivac.

e Rekviziti — Klupica za ravnotezu, Stoperica sa 1/10s.
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e Opis mesta izvodenja — test se izvodi na Klupici za ravnotezu (daska $iroka 2 cm, visoka
4cm, dugacka 60cm, uévrséena na deblju dasku dimenzija 60x30cm, po sredini).

e Zadatak - Ispitanica stoji stopalom duz daske, sa rukama o bedrima. Druga noga je na tlu.
Merenje po¢ne kada digne nogu koja je na tlu, a prekida se kad spusti nogu, padne sa
daske ili pomakne ruke. Izvodi se tri puta po, 20s.

e Ocenjivanje — ocenjuje se ukupan broj u 1/10s u sva tri pokusaja.
Stajanje na jednoj nozi zatvorenih ociju (MPSG)

e Vreme rada - procena ukupnog trajanja testa za jednu ispitanicu je 1min.

e Broj ispitivaca - jedan ispitivag.

e Rekviziti — niska gredica ili obrnuta svedska klupica, Stoperica.

e Opis mesta izvodenja — test se izvodi na niskoj gredici ili obrnutoj svedskoj klupici

e Zadatak - pocetni stav ispitanice — ispitanica stoji popre¢no na gredi na jednoj nozi, na
prednjem delu stopala (na proizvoljan nacin) zatvorenih o¢iju.

e [zvodenje zadatka — na znak “sad” ispitanica podize jednu nogu i pogréeno oslanja uz
drugu nogu. Ispitanica u polozaju stava na jednoj nozi treba da izdrzi maksimalno 20s.
Mere se tri pokusaja. Merenje pocinje kada ispitanica zatvori oci.

e ZavrSetak izvodenja zadatka — merenje se prekida kada: side sa grede, stane drugom
nogom na gredu, ako otvori oci.

e Polozaj ispitivaca - ispitiva¢ se nalazi bo¢no od ispitanice i, u slucaju pada sa grede,
pridrzava ispitanicu.

e Ocenjivanje — meri se ukupan broj sekundi u sva tri pokusaja za koje je ispitanica uspela
da se zadrzi na gredi ul/10s.

e Napomena — ispitanica treba stalno da ima zatvorene oc¢i i mora da bude bosa.
Sklekovi (MSKL)

e Vreme rada - procena trajanja testa po ispitanici je oko 2min.

e Broj ispitivaca - jedan ispitivac.
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e Rekviziti - srunjaca.

e Opis mesta izvodenja - prostorija ili otvoreni prostor dimenzija 2x2m.

e Zadatak - pocetni stav ispitanice - ispitanica zauzme stav u uporu kle¢e¢em za rukama na
strunjaci.

e izvodenje zadatka - ispitanica iz pocetnog polozaja ima zadatak da bradom dodirne tle,
minimum 10cm ispred linije na kojoj su postavljene ruke, na taj nacin sto ¢e savijati ruke
u laktovima i spustati trup, pri cemu savijeni laktovi moraju biti uz telo (ne odvajati ih od
tela u stranu).

e Kkraj izvodenja zadatka - zadatak je zavrSen kada ispitanica vise nije u stanju da ga
pravilno izvodi.

e polozaj ispitivaca - ispitivac je postavljen na oko 50cm bo¢no od ispitanice.

e Ocenjivanje - ispitivac¢ ocenjuje broj pravilno izvedenih pokusaja.

e Napomena - U cilju sprecavanja eventualnih gresaka, prilikom izvodenja, ispitiva¢ nacrta
kredom paralelnu liniji postavljanja ruku ispitanice na udaljenosti od 10cm. Ispitanica,
prilikom izvodenja zadatka, vodi ra¢una da dodiruje tle bradom iza nacrtane linije.

Zadatak se pre pocetka testiranja demonstrira, sa objasnjenjem.

Odizanje trupa na klupici (MDTK)

e Vreme rada - procena ukupnog vremena trajanja testa za jednu ispitanicu oko 1,5min.

e Broj ispitivaca - jedan ispitiva¢ i jedan pono¢nik.

e Rekviziti i opis mesta izvodenja — Svedska klupica.

e Zadatak - pocetni stav ispitanice — Ispitanica sedne na ivicu klupice, kolena su pogrcena
pod uglom od 90°, stopala razmaknuta u $irini kukova, a ruke su ukrstene iza glave.

e izvodenje zadatka — Na znak ispitanica vr$i podizanje u sed i spustanje trupa do
vodoravnog polozaja.

e polozaj ispitivaca — Pomoénik fiksira ispitanicina stopala za klupicu, a ispitiva¢ stoji sa
desne ili leve strane ispitanice i broji odizanja.

e Ocenjivanje — Rezultat je ukupan broj pravilno izvedenih podizanja trupa
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Test T1: ""Sprint kraul™ 25m+ronjenje 25m s barakudom i boostom na 12.5m

‘ Sm |
|

|

Slika 1. Test T1 - "Sprint kraul” 25m+ronjenje 25m s barakudom i boostom na 12.5m

U pocetnom polozaju plivaéica se jednom rukom drzi za zid bazena, a druga ruka je
pruzena U predrucenju na povrSini vode, dok su stopala postavljena na zid bazena. Na znak
merioca plivacica se sunoznim odrazom odguruje nakon cega sledi kratko klizanje kroz vodu.
Pred kraj klizanja (po€inje usporavanje) plivacica pocinje raditi nogama i rukama tehnikom
kraul. Kod te tehnike plivanja noge izvode naizmeni¢ne udarce prema dole. Prilikom udaraca
pokret zapo€inje savijenom nogom, a vraca Se pruzenom prema gore. Kod kraula ruke izvode
zaveslaje naizmeni¢no na nacin da su savijene u laktu te se jednom rukom gura voda prema
nazad, dok se u druga vraca kroz vazduh u poloZaj u u "uzrucenja". Obzirom da plivacice plivaju
punom brzinom (“sprint™), ne rade vise od 4 do 5 udaha na deonici od 25m. Nakon preplivanih
25m, plivacice doticu zid bazena, rade udah, zaranjaju te se sunoznim odrazom odguruju od zida.
Nakon odguravanja, sledi klizanje kroz vodu i ronjenje slobodnom tehnikom (tehnikom
podvodnog prsnog zaveslaja, do polovine zadate duzine ronjenja. Na 12,5m, plivacice se okrecu
u polozaj " back pike-a" (trup i noge zatvaraju ugao od 45°, a noge su, stopalima prema gore,
okomite na povrsinu vode), kako bi se pripremile za iskok iz vode "Barakudu". Nakon izvedene
barakude, plivacice rade "vertikalni uron” (dok stopala ne urone pod vodu), ponovo se pod
vodom okrecu i pripremaju se za iskok iz vode "Boost". Nakon boosta, prilikom kojeg jednom
udahnu, plivacice nogama prema dole zaranjaju i nastavljaju ronjenje slobodnom tehnikom do
zida bazena (do pocetne tacke merenja). Vreme merenja testa zavrSava kada plivacica rukama

dotakne zid bazena, a krac¢e vreme izvodenja podrazumeva bolji rezultat. Propulzivne tehnike i
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polozaji tela u kretanju su takvi da plivacicama omogucavaju maksimalno brzo kretanje u
svakom trenutku. Ovom uzrastu izvodenje barakude i boosta ne predstavlja problem i ne
dogadaju se greske u izvodenju zbog kojih bi pliva¢ica morala ponavljati test. Test je konstruisan
s idejom da plivacice nakon visoko intenzivnog rada imaju rad u apnei, u ovom slucaju ronjenje,
koje ¢e biti prekinuto sa sinhro-elementom. Za prekid te deonice u ovom testu su koriStena su 2
elementa eksplozivne snage. U jednom elementu plivacice ne diSu, a u drugom naprave jedan

udah. Sli¢ne situacije se dogadaju i u toku izvodenja figura.

Test T2: "Noge bicikl" 25m+ronjenje 25m

25m

e

Slika 2. Test T2 - "Noge bicikl" 25m+ronjenje 25m

Test T2 izvodi se na nacin da plivacica 25m prelazi propulzijskom tehnikom "noge
bicikl" a zatim 25m roni slobodnom tehnikom. "Noge bicikl" je sastavni deo dolaska do panela
sudija za vreme takmicenja u figurama i jedna je od osnovnih propulzivnih tehnika u sinhro-
plivanju pa je iz tog razloga uvrstena u novokonstruirane testove. Telo je u vodi uspravno sa
karakteristicnim polozajem nogu i ruku ¢iji naizmeni¢ni kruzni rad omogucava Kretanje, a
ramena i glava su iznad povrsine vode. U tom polozaju plivacica se moze Kretati u bilo koju
stranu (napred, bo¢no i nazad pa ¢ak i dijagonalno), medutim, kretanje bo¢no je ono koje se
najbrze izvodi i samim tim je kao takvo zadato u ovom testu. Visinu ramena iznad povr$ine vode
plivagice odreduju intenzitetom rada. Sto su ramena izdignutija od povrsine vode, to je potreban
veci intenzitet rada ruku i nogu kako bi se ta visina odrzala, a samim povecanjem visine gubi se
brzina kretanja. Zbog toga je odredeno da prilikom izvodenja testa samo gornji deo ramena mora

biti iznad povrsine vode, kako bi bio optimalan odnos brzine i visine. Pocetni polozaj tela je
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slican kao i kod kretanja, osim §to je intenzitet rada znatno manji i ruke su odruc¢ene na nacin da
se plivacica jednom pridrzava za zid bazena. Na znak merioca plivacica se odvaja od zida i krece
sa intenzivnim radom, krecuc¢i se u svoju dominantnu stranu. Nakon predenih 25m tom
tehnikom, plivacice rukom doti¢u zid bazena, zaranjaju, sunoznim odrazom se odguruju od zida i
slobodnom tehnikom (tehnikom podvodnog prsnog zaveslaja) rone 25m. Tehnika podvodnog
prsnog zaveslaja izvodi se na nacin da ruke izvode zaveslaj istovremeno savijenim rukama. 1z
polozaja pruzenih ruku u uzruéenju polukruznim pokretom ruke povla¢e vodu prema nazad, sve
do linije kukova. Kada zavrsi zaveslaj rukama dlanovi se ispred prsiju i lica sto kra¢im putem
provlace do ponovnog uzru¢enja. Noge guraju vodu polukruzno prema nazad. Zbog toga su
stopala otvorena prema spolja i privu¢ena su potkolenicama. Kolena se Sire, ali ne sire od
stopala. Na kraju udarca noge se sastavljaju, a stopala opruzaju. Kod pripreme nogu za udarac,
potkolenice se savijaju kako bi mogle izvrsiti udarac. Takav naéin “produzenog™” zaveslaja
omoguc¢ava lagano klizanje kroz vodu. Dubina na kojoj rone je proizvoljna u donjoj polovini
dubine bazena (najces¢e su blize dnu bazena). Kod takve tehnike ronjenja plivacice dobro
kontrolisu dubinu, brzo mogu promeniti polozaj tela i nemaju previse prostora za eventualne
greSke koje bi uticale na vreme izvodenja testa. Tehnikom podvodnog prsnog zaveslaja plivacice
brze prelaze zadatu deonicu (brze rone) i manje se umaraju nego kod ronjenja tehnikom "noge
kraul". Vreme merenja testa prestaje kada plivacica, nakon deonice ronjenja, rukom dotakne rub

bazena.
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4.3.3 Procena funkcionalnih sposobnosti

Izdriaj u apnei (STA)

e Broj ispitivaca - jedan ispitivac.

e Rekviziti i opis mesta izvodenja — Stoperica i Stipaljka za nos.

e Zadatak - pocetni stav ispitanice — Ispitanica je u bazenu, pripremljena da izvede zadatak.

e izvodenje zadatka — izvodi se tako Sto plivacica zadrzava dah najduze koliko moze, pored
tela zaranja i svoj respiratorni sistem u vodu, a vreme njenog trajanja meri se Stoperica od
momenta postizanja krajnje zeljene faze respiracijskog akta, a isklju¢uje u momentu
prekida apneje. Usta ispitanice su zatvorena, nos je zatvoren stipaljkom.

e Ocenjivanje — meri se ukupan broj sekundi za koje je ispitanica uspela da se zadrzi u vodi
ul/10s.

Dinamicka apnea bez peraja (DNF)

e Broj ispitivaca - jedan ispitivac.

e Rekviziti i opis mesta izvodenja — Stoperica i Stipaljka za nos.

e Zadatak - pocetni stav ispitanice — Ispitanica je u bazenu, pripremljena da izvede zadatak.

e izvodenje zadatka — izvodi se tako Sto plivacica zadrzava dah najduze koliko moze, pored
tela zaranja i svoj respiratorni sistem u vodu, ispitanica vrsi potisak kroz vodu svojim
sopstvenim telom (rukama i nogama), a vreme njenog trajanja meri se Stoperica od
momenta postizanja krajnje zeljene faze respiracijskog akta, a isklju¢uje u momentu
prekida apneje.

e Ocenjivanje — meri se ukupana duzina ronjenja i izrazava u metrima.

Testovi su preuzeti sa:

http://www.aida-srbija.com//index.php?option=com_content&task=view&id=91&Itemid=3
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Klizanje (GLID)

e Broj ispitivaca - jedan ispitivac.

e Rekviziti i opis mesta izvodenja — metar.

e Zadatak - pocetni stav ispitanice — Ispitanica je u bazenu, pripremljena da izvede zadatak.

e izvodenje zadatka — izvodi se tako Sto plivacica zadrzava dah, izvede maksimalno
odgurivanje od ivice bazena, zauzima optimani leze¢i polozaj, na dubini izmedu 0,5 1 1m
u prvoj traci pored ivice bazena. U tom polozaju nastavlja da klizi bez ikakvih pokreta
telom (glava je u neutralnom polozaju, ruke u uzrucenju jedna preko drugei nogama
spojenim). Ispitiva¢ sledi plivacicu tokom klizanja. Test se zavrSava kada plivacica izade
na povrsinu i nije u stanju da se dalje kre¢e, odnosno zapocne bilo koji pokret
ekstremitetima.

e Ocenjivanje — meri se ukupana duzina ronjenja i izrazava u metrima. Svaka plivacica
izvodi tri pokusaja sa vise od dva minuta odmora izmedu njih. Najbolji rezultat se uzima

za dalju analizu.

Test preuzet od autora: Morais et al., 2013.

Plivanje 400m slobodnim stilom (P400K)

e Broj ispitivaca - jedan ispitivac.

e Rekviziti i opis mesta izvodenja - Stoperica.

e Zadatak - test se izvodi u olimpijskom bazenu. Starter daje znak za start po pravilima za
plivacka takmicenja. Merilac vremena na znak za start ukljucuje Stopericu, a zaustavlja
merenje vremena kada ispitanik rukom dodirne zid plivalista.

e QOcenjivanje - meri se u desetinkama sekunda vreme koje je potrebno da ispitanica

ispliva celokupnu deonicu.

Test se izvodi po pravilima FINA.
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Figure u sinhronom plivanju su podeljene u cetiri kategorije prema FINA pravilniku.

4.3.4 Izvodenje figura

Svaka figura ima svoj broj, naziv i stepen tezine.
« 2 obavezne

» 2izborne.

Obavezne figure:
1. 308 — Barakuda airborne split 2.8

Izvodi se barakuda do pripremnog poloZzaja za barakudu sa prstima tik ispod povrsine

vode. Izvodi se barakuda u $pagu.

Slika 3. Figura F1 - Barakuda airborne split
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Iz prednjeg opruzenog, dostize Se polozaj strmoglava. Izvodi se pliskavica (noge se

2. 355¢ — Pliskavica twist spin 2.6

podizu) do vertikalnog polozaja. Izvodi se Tvist Spin.

S

Slika 4. Figura F2 - Pliskavica twist spin

Izborne figure:

Grupal
3. 330c — Aurora tvirl

4. 154 — London
Grupa 2
1. 142 — Manta rey
2. 343 — Butterfly
Grupa 3
1. 112f — Ibis kontinuirani spin ( 720°)
2. 325 Jupiter
Na takmicenju je izvucéena je 2. grupa figura:

58



1. 142 — Mantarey 2.8

Izvodi se FImingo do polozaja flaminga na povrsini. Dok se telo otvara, savijena noga se
ispravlja da zauzme polozaj Ribljeg repa. Horizontalna noga se podize kroz vertikalni luk od
180° iznad povrsine vode, u trenutku kada prelazi vertikalu, vertikalna noga se pomera da
zauzme polozaj povrsinskog luka sa jednom savijenom nogom. Savijena noga Se ispravlja i sa

kontinuiranim kretanjem, izvodi se isplutavanje do lednog opruzenog.

Slika 5. Figura F3 - Manta rey

2. 343 — Butterfly 2.9

1z polozaja Prednjeg opruzenog zauzima se polozaj strmoglava. Jedna noga se podize do
polozaja Ribljeg repa. Horizontalna noga se brzo podize kroz vertikani luk od 180° dok se
vertikalna noga spusta da zauzme polozaj zpage, bez oklevanja sledi rotacija u kukovima od
180° dok se prednja noga podize da zauzme polozaj Ribljeg repa. Horizontalna noga se podize
do Vertikalnog polozaja istm tempom kao i pocetni pokreti u figuri. 1zvodi se vertikalni silazak.

Slika 6. Figura F4 - Butterfly
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U okviru kontrole figure treba uzeti u obzir: fleksibilnost, visinu, stabilnost, jasnocu,

4.3.5 Sudenje figura

ujednaceno kretanje, sem ukoliko nije drugacije naznaceno U objasnjenju figura. Figure se izvode
u jednom mestu (osim ako nije drugacije naznaceno U objasnjenju figura).

Takmicarka moze dobiti od nula do deset poena koriste¢i 1/10 poena.

Tabela 4. Ocene za izvodenje figura

Izvodenje Ocena
SavrSeno 10
Blizu savr§enog 9.9do9.5
Odli¢no 9.4do9.0
Veoma dobro 8.9do 8.0
Dobro 79do 7.0
Sposobno 6.9do 6.0
Zadovoljavajuce 59do5.0
Nedovoljno 4.9do 4.0
Slabo 3.9do 3.0
Veoma slabo 29do 2.0
Tesko prepoznatljivo 19do0.1
Potpuno promaseno 0

(FINA pravilnik 2013-2017)

Kriterijumsku varijablu predstavlja kona¢an plasman (rang) sa Drzavnog prvenstva u

figurama u sinhronom plivanju.

4.4 Organizacija merenja

Testiranje je realizovano u salama i na bazenima SC "Cair" u Nisu i RZS (Republicki
zavod za sport) u Beogradu. Ispitanice su u sali izvodile testove obucene u adekvatnu opremu

(crne helanke, bele majice). Za testiranje u bazenu ispitanice su bile obucene u crni kupaci
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kostim i nosile su belu kapu, naocare i Stipaljku. Svi testovi su izvedeni u dobro provetrenoj sali.
Ispitanice su mirovale izmedu dva testa. Pre svake procene ispitanicama je bio objaSnjen i
demonstriran zadatak. Takode, ispitanicama nije bilo dozvoljeno da prethodno probaju izvodenje

testa, osim ukoliko to nije predvideno uputstvima za testiranje.

4.5 Metode obrade podataka

Obrada podataka izvrSena je u programu SPSS 20.0. Rezultati ovog istrazivanja Su
obradeni na nac¢in da se dobiju informacije o centralnim i disperzionim parametrima za sve
istrazivane varijable i to: aritmeticka srdina (Mean)—kao mera preseka vrednosti svih podataka,
standardna devijacija (SD) — kao pokazatelj apsolutnog odstupanja rezultata od aritmeticke
sredine, varijaciona S$irina (Min-Max)— kao pokazatelj minimalne i maksimalne vrednosti
podataka za svaku posmatranu varijablu, skjunis (Skew.), kurtozis (Kurt.). Testiranje pravilnosti
distribucije pracenih varijabli u odnosu na hipoteticki model Gausove krive izvrsilo se primenom
Kolmogorov-Smirnovljevog test (KS-p).

Za definisanje razlika jednodimenzionalnog prostora koris¢ena je metoda analize
varijanse (ANOVA). Za definisanje razlika visedimenzionalnog prostora kor$¢ena je metoda
multivarijantne analize varijanse (MANOVA).

Za utvrdivanje medusobnih odnosa posmatranih varijabli upotrebljena je korelaciona
analiza. Kako bi se utvrdio uticaj telesnog sastava, motoric¢kih i funkcionalnih sposobnosti, i
testova za specificnu motoriku na rezultate u izvodenju figura, primenjena je regresiona analiza
(Pallant, 2011).Faktorska analiza primenjena je za utvrdivanje zajednicke podstrukture skupa
prediktorskih varijabli.
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Rezultati istrazivanja analizirani su najpre u prostoru telesnog sastava ispitanica, nakon

5. REZULTATI SA DISKUSIJOM

toga u prostoru motoric¢kih sposobnosti, funkcionalnih sposobnosti i na kraju ostvarenih rezultata
u figurama kod ispitanica. Nakon analize razlika izmedu grupa ispitanica, prikazani su rezultati
povezanosti istazivanih prostora sa rezultatskom efikasno$¢u i u poslednjem potpoglavlju

rezultati regresione i faktorske analize.

5.1 Rezultati deskriptivne statistike

Rezulatati deskriptivne statistike prikazani su posebno za telesni sastav ispitanica, opstu i
specificnu motoriku, funkcionalne sposobnosti i ostvarene rezultte u figurama. Rezultati su
prikazani tabelarno, posebno za prvu i posebno za drugu grupu ispitanica. Prikazani su
minimalna vrednost (Min), maksimalna vrednost (Max), aritmeticka sredina (M), standardna
devijacija (Sd), skjunis (Skew.), kurtozis (Kurt.), normalnost distribucije koja je dobijena

Kolmogorov-Smirnovljevim testom (KS-p) i koeficijent varijacije (Cv%).

5.1.1 Deskriptivni statisticki parametri ispitanica prve grupe

5.1.2 Analiza telesnog sastava ispitanica prve grupe

Procena telesnog sastava ispitanica izvrSena je po metodu Koji preporucuje
Internacionalni bioloski program (Weiner & Lourie, 1969). U istrazivanju su se Koristile sledece
varijable: visina tela (AVIS); masa tela (AMAS); indeks telesne mase (BMI); koli¢ina masti u
telu (BODF%) i procenat misi¢ne mase (MUSC%).

Deskriptivni pokazatelji ispitanica prve grupe prikazani su u Tabeli 5. Analizom rezultata
stice se utisak da su kod svih ispitanica prve grupe rezultati prilicno homogeni i da nema onih
koji bitnije odstupaju od ocekivanih i realno mogucih vrednosti.

Prose¢na visina ispitanica prve grupe iznosi 161,31+591 cm, dok je masa tela
48,76+5,28 kg. Najniza ispitanica bila je visine 149,00 cm, a najvisa 170,39 cm. Prosecna
vrednost indeksa telesne mase je bila 18,48 kg/m2. Koli¢ina masti u telu (BODF%) iznosi
20,64+3,29%, a procenat misicne mase (MUSC%) 34,98+1,55%. Ocigledno je da postoje
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znaCajne razlike u telesnom sastavu ispitanica. Vece vrednosti koeficijenta varijacije ukazuju na

heterogenost u odnosu na masu tela (10,82) i koli¢inu masti u telu (15,93).

Tabela 5. Deskriptivni pokazatelji telesnog sastava ispitanica prve grupe

Varijable  Min Max M Sd Skew. Kurt. KS-p Cv%
AVIS 149,00 170,30 161,31 591 -,502 -,135 517 3,66
AMAS 40,40 57,00 48,76 5,28 ,015 -1,045 465 10,82
BMI 15,50 21,50 18,48 1,48 ,166 ATT 428 8,00
BODF 14,80 25,30 20,64 3,29 -,216 -,886 404 15,93
MUSC 32,50 37,10 34,98 1,55 -, 277 -1,189 470 4,43

Legenda: Min — minimalni rezultat, Max — maksimalni rezultat, M — srednja vrednost, Sd — standardna devijacija,
Skew. — koeficijent asimetricnosti, Kurt. — koeficijent zakrivijenosti, KS-p — Kolmogorov-Smirnovljev koeficijent,
Cv% — koeficijent varijacije, AVIS— visina tela, AMAS — masa tela, BMI — indeks telesne mase, BODF — kolicina

masti u telu, MUSC — procenat misi¢ne mase.

5.1.3 Analiza motorickih sposobnosti ispitanica prve grupe

Deskriptivni pokazatelji stanja motoric¢kih sposobnosti ispitanica prve grupe prikazani su
u Tabeli 6. Postignuti rezultati su rasplinuti, sto se vidi iz vrednosti kurtozisa (Kurt.<2,75). Kod
varijabli izdrzaj u prednosu i izdrzaj nogu na sanduku vrednost kurtozisa je veca od tri, Sto
ukazuje na platikurti¢nost Krive i manju homogenost rezultata u grupi. Uzorak ispitanica prve
grupe, u pogledu motrickih sposobnosti, nije homogen. Ovakvi rezultati mogu biti posledica
malog uzorka ispitanica ili pojedina¢nog loseg rezultata.

Na osnovu mere asimetri¢nosti (Skew.) moze se zakljuciti da testovi bo¢na Spaga (—,786),
duboki pretklon (—,016), most (—,182), stajanje na jednoj nozi uzduz Klupice za ravnotezu (—,577)
i odizanje trupa na klupici (—,199), pokazuju negativnu asimetriju. To znaci da je kriva razvucena
prema vec¢im rezultatima, odnosno da su za veéinu ispitanica ovi testovi bili lagani. Veca paznja
u treningu na suvom u sinhronom plivanju posveéena je vezbama za razvoj fleksibilnosti i
repetitivne snage, te je samim tim i logican zakljucak da su ovi testovi ispitanicama bili laki za
izvodenje. Raspon izmedu minimalnih i maksimalnih vrednosti kod svih varijabli ukazuje na

velike razlike u motrickim sposobnostima izmedu ispitanica prve grupe.
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Varijable Min Max M Sd Skew. Kurt. KS-p Cv%
MBSP -44,00 9,50 -9,76 16,13 -,786  -431 1,010 -165,26
MISK 25,00 98,00 56,30 24,32 ,040  -1,343 , 767 43,19
MDPK 9,00 29,00 19,26 5,29 -016  -,270 ,495 27,46
MSDM 135,00 182,00 157,80 12,77 ,068  -,283 451 8,09
MOST 12,00 48,00 31,26 11,04  -182 -1,121 641 35,31
MIPR 10,00 50,00 18,00 10,50 2,288 5,973 1,015 58,33
MINS 92,00 300,00 144,46 49,26 2,419 7,433 ,848 34,10
MPSG 17,00 116,00 52,66 2557 1,003 1,423 ,488 48,55
MSJN 58,00 180,00 139,86 38,11 -577  -,388 725 27,25
MSKL 10,00 29,00 17,20 5,30 1,072 811 672 30,81
MDTK 22,00 32,00 26,53 2,66 -,199 454 914 10,02
T1 61,00 88,00 71,40 7,56 1,354 1,367 1,244 10,59
T2 50,00 62,00 55,20 4,36 303 -1,491 ,652 7,90

Tabela 6. Deskriptivni pokazatelji motorickih sposobnosti ispitanica prve grupe

Legenda: Min — minimalni rezultat, Max — maksimalni rezultat, M — srednja vrednost, Sd — standardna devijacija,
Skew. — koeficijent asimetricnosti, Kurt. — koeficijent zakrivijenosti, KS-p — Kolmogorov-Smirnovljev koeficijent,
Cv% — koeficijent varijacije, MBSP- bocna spaga, MISK — iskret palicom, MDPK — duboki pretklon na klupici,

MSDM - skok u dalj iz mesta, MOST — most, MIPR —izdrZaj u prednosu, MINS — izdrZaj nogu na sanduku, MPSG —

stajanje na jednoj nozi zatvorenih ociju, MSIN — stajanje na jednoj nozi uzduz klupice za ravnotezu, MSKL —
sklekovi, MDTK — odizanje trupa na klupici, T1 — "Sprint kraul" 25 m+ronjenje 25 m s barakudom i boostom na
125m, T2 -
"Noge bicikla" 25 m+ronjenje 25m

5.1.4 Analiza funkcionalnih sposobnosti ispitanica prve grupe

Centralni i disperzioni parametri stanja funkcionalnih sposobnosti ispitanica prve grupe
dati su u Tabeli 7.

Minimalne i maksimalne vrednosti procena funkcionalnih sposobnosti ukazuju da se
vrednosti nalaze u ocekivanom rasponu. Distribucija vrednosti se krece u okviru normalne
raspodele (KS-p). Najvece odstupanje od srednje vrednosti, na sta ukazuje koeficijent varijacije

(Cv%) sa vrednoséu od 23,51 je kod varijable dinamic¢ak apnea bez peraja (DNF).

64



4

Tabela 7. Deskriptivni pokazatelji funkcionalnih sposobnosti ispitanica prve grupe

Varijable Min Max M Sd Skew. Kurt. KS-p Cv%
STA 88,00 128,00 105,72 12,18 ,336 -,901 543 11,52
DNF 35,00 73,00 51,66 12,15 491 -,916 939 2351
GLID 5,20 8,00 6,13 75 1,135 1,263 828 12,23

P400K 264,00 306,00 283,14 16,39 399 -1,819 1,006 5,79

Legenda: Min — minimalni rezultat, Max — maksimalni rezultat, M — srednja vrednost, Sd — standardna devijacija,
Skew. — koeficijent asimetricnosti, Kurt. — koeficijent zakrivijenosti, KS-p — Kolmogorov-Smirnovljev koeficijent,
Cv% — koeficijent varijacije, STA — izdrzaj u apnei, DNF — dinamicka apnea, GLID — klizanje kroz vodu u metrima,
P400K — plivanje 400 m slobodnim stilom

5.1.5 Analiza ostvarenih rezultata u figurama kod ispitanica prve grupe

Uvidom u Tabelu 8. moZemo uociti da se vrednosti ostvarenih rezultata u figurama kod
ispitanica prve grupe nalaze u relativno moguc¢im i oc¢ekivanim granicama. Najvece odstupanje
od srednje vrednosti, na $ta ukazuje koeficijent varijacije (Cv%) sa vrednos¢u od 6,30, je kod
figure F3 (Manta rey). Vrednosti Kolmogorov-Smirnovljevog testa ukazuju da se distribucija

vrednosti nalazi u okviru normalne raspodele kod svih pet istrazivanih varijabli.

Tabela 8. Deskriptivni pokazatelji ostvarenih rezultata u figurama kod ispitanica prve grupe

Varijable Min Max M Sd Skew. Kurt. KS-p Cv%
F1 14,00 17,78 16,06 ,95 -,185 729 514 5.91

F2 13,39 16,96 15,22 ,85 -,132 ,920 469 5,58

F3 14,00 17,43 15,55 ,98 753 -,079 741 6,30

F4 15,52 18,56 16,68 ,92 ,843 ,042 ,697 5,52
RANG 53,67 63,59 57,24 2,68 1,029 815 569 4,68

Legenda: Min — minimalni rezultat, Max — maksimalni rezultat, M — srednja vrednost, Sd — standardna devijacija,
Skew. — koeficijent asimetricnosti, Kurt. — koeficijent zakrivijenosti, KS-p — Kolmogorov-Smirnovljev koeficijent,
Cv% — koeficijent varijacije, F1- Barakuda airborne split, F2 — Pliskavica twist spin, F3 — Manta rey , F4 —
Butterfly, RANG — finalna rang lista na takmicenju
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5.2 Deskriptivni statisticki parametri ispitanica druge grupe

5.2.1 Analiza telesnog sastava ispitanica druge grupe

Rezultati iz Tabele 9. ukazuju na to da su ispitanice druge grupe prosecne telesne visine
164,10+4,61cm i telesne mase 53,83+5,41kg. Indeks telesne mase u proseku iznosi
19,89+1,78kg/2m, koli¢ina masti u telu 21,48+4,27%, a procenat miSi¢cne mase 34,36+1,91%.
Vece vrednosti koeficijenta varijacije (Cv%) ukazuju na heterogenost kod ispitanica druge grupe
i to kod sledecih varijabli: masa tela (10,05) i koli¢ina masti u telu (19,87).

Tabela 9. Deskriptivni pokazatelji telesnog sastava ispitanica druge grupe

Varijable  Min Max M Sd Skew.  Kurt. KS-p Cv%
AVIS 156,50 171,80 164,10 4,61 -, 417 -,675 537 2,80
AMAS 4530 61,70 53,83 541 -034  -1,428 673 10,05
BMI 17,90 23,90 19,89 1,78 914 ,182 ,614 8,95
BODF 11,00 27,20 21,48 4,27 -978 1,257 ,604 19,87
MUSC 31,20 38,60 34,36 1,91 546 ,455 AT4 5,55

Kao i kod prve grupe ispitanica, veliki raspon izmedu dobijenih minimalnih i
maksimalnih rezultata potvrduje konstataciju da je rast i razvoj u ovom uzrastu rezultirao i
oc¢iglednim razlikama u telesnom sastavu ispitanica. Ako dobijene podatke uporedimo sa
internacionalnom tablicom ,,Cut off points* koje definisu telesnu masu i gojaznost, uocavamo da
se srednje vrednosti kod obe grupe ispitanica nalaze u zoni zdravlja. Druga grupa ispitanica ima
vise vrednosti koli¢ine masti u telu (21,48+4,27 %) dok obe grupe ispitanica imaju jednake
vrednosti procenta misi¢ne mase 34%.

Oblik tela nije element za sudenje ali su izgled i telesni sastav primarni fokus trenera i
sportistkinja u sinhronom plivanju. Pored intenzivnih treninga i same estetske prirode sporta,
nutritivni zahtevi za sinhrone plivacice su takode kompleksni (De Sousa Fortes i sar., 2013;
Sundgot Borgen & Garthe, 2011; Robertson et al., 2014). Zbog specifi¢nosti sporta, sinhrone
plivacice se odlikuju i specifiécnim morfoloSkim Kkarakteristikama. PozZeljna telesna visina je

slicna normama prosec¢ne populacije, ali koli¢ina masti u telu i inedks telesne mase (BMI)
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moraju biti niski (Bante et al., 2007; Lee et al., 2012; Schaal et al., 2014). Sa razvojem novih
tehnologija istrazivanja, stvaraju se i nove mogucnosti za usavrSavanje nacina dobijanja novih
informacija znacajnih za sistem sporta.

Uzorak ispitanica za ovo istrazivanje je uzet iz populacije plivacica starosti 16 do 18
godina. lako se radi o selektiranom uzorku, oc¢igledno je da se ispitanice individualno, znacajno
razlikuju kako po morfoloskim, tako i po motoric¢kim i specifi¢nim sposobnostima.

Dobijeni rezultati ukazuju na to da su ispitanice prve grupe prosecne telesne visine
161,31+5,92cm, telesne mase 48,76+5,29kg, Sto znaci da su za 2,79cm nize i 7,07kg lakse od
druge grupe ispitanica. Razlika izmedu grupa ispitanica prisutna je i u indeksu telesne mase koji
kod prve grupe ispitanica iznosi 18,48+1,49kg/m2, a kod druge grupe ispitanica
19,89+1,78kg/m2. Ako dobijene podatke uporedimo sa internacionalnom tablicom ,,Cut off
points“ koje definiSu telesnu masu i gojaznost, uo¢avamo da se srednje vrednosti kod obe grupe
ispitanica nalaze u zoni zdravlja. Druga grupa ispitanica ima vise vrednosti koli¢ine masti u telu
(21,48+4,27%) dok obe grupe ispitanica ima jednake vrednosti procenta miSi¢cne mase 34%.
Oblik tela nije element za sudenje ali su izgled i telesni sastav primarni fokus trenera i
sportistkinja u sinhronom plivanju. Pored intenzivnih treninga i same estetske prirode sporta,
nutritivni zahtevi za sinhrone plivacice su takode kompleksni (De Sousa Fortes i sar., 2013;
Sundgot- Borgen & Garthe, 2011; Robertson et al., 2014).

5.2.2 Analiza motori¢kih sposobnosti ispitanica druge grupe

Deskriptivni statisticki pokazatelji analiziranih grupa ispitanica po pitanju motoric¢kih
sposobnosti ukazuju na izvesne razlike. Prva grupa ispitanica ostvarila je prosecno bolje rezultate
u testovima za procenu fleksibilnosti i to kod varijabli bo¢na $paga (-6,63cm), iskret (28,97cm) i
most (32,53cm), dok je kod varijable pretklonu sa dosezanjem u sedu druga grupa ispitanica
imala bolji rezultat (15,73cm). Sli¢ne rezultate susre¢emo U istrazivanjima mnogih autora
(Yamamura et al., 1999; Tosi¢, 2009; Stankovic et al., 2011; Chen et al., 2010; Nesi¢, 2010).

Bolje rezultate u testovima koji procenjuju stati¢nu snagu (izdrzaj u prednosu (za 7,86s) i

izdrzaj nogu na sanduku (za 32,2s), ostvarila je prva grupa ispitanica.
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Varijable  Min Max M Sd Skew. Kurt. KS-p Cv%
MBSP -32,00 22,00 4,36 15,21 -1,412 1,292 1,023 348,85
MISK 28,00 98,00 58,26 17,68 453 456 379 30,34
MDPK 7,00 24,00 15,73 5,44 -,102  -1,307 ,754 34,58
MSDM 154,00 187,00 168,13 10,94 422 -,839 566 6,50
MOST 14,00 61,00 42,13 12,83 -,683 ,385 503 30,45
MIPR 3,00 19,00 9,86 4,68 274 -,513 498 47,46
MINS 78,00 163,00 111,80 22,53 ,715 ,364 427 20,15
MPSG 9,00 54,00 29,20 13,44 573 -,451 ,783 46,02
MSJN 23,00 162,00 98,20 48,88 -,357 -1,649 738 49,77
MSKL 6,00 18,00 11,06 3,30 ,343 -,354 519 29,84
MDTK 18,00 29,00 22,73 2,96 ,661 ,019 766 13,02

T1 68,00 99,00 81,86 10,16 173 -1,103 549 12,41
T2 53,00 83,00 61,73 9,60 1572 1,780 ,763 15,55

Prva grupa ispitanica je u varijablama za procenu ravnoteze Sa otvorenim i zatvorenim
ocima ostvarila prose¢no bolje rezultate. Razlika je 15,27s kod ravnoteze sa zatvorenim ocima i
30,2s kod ravnoteze sa otvorenim oc¢ima. Rezultat u varijablama sklekovi (MSKL) i odizanje
trupa na klupici (MDTK) izrazen je u broju ponavljanja i ukazuje na prose¢no bolje rezultate kod
ispitanica prve grupe za 4,86 ponavljanja kod varijable sklekovi i 3,2 ponavljanja kod vrijable
odizanje trupa na klupici.

Rezultati velikog broja istrazivanja nesumnjivo potvrduju cinjenicu da motoricke
sposobnosti imaju veliki zna¢aj na rezultatsku uspesnost plivacica (Yamamura et al., 1999; Peri¢
i sar., 2007; Chen et al., 2010; Peri¢ & Spasi¢, 2010; Tosi¢ i sar., 2010; Pezelj i sar., 2011,
Stankovi¢ i sar., 2015). Statisticki znacajne razlike postoje u varijablama: bo¢na $paga (r=,011),
iskret (r =,003), most (r=,023), izdrzaj u prednosu (r=,003), izdrzaj nogu na sanduku (r=,035),
stajanje na jednoj nozi zatvorenih ociju (r=,022), sklekovi (r=,003) i odizanje trupa na Klupici
(r=,004).

Plivacice moraju posedovati sposobnost da izvedu raznovrsna horizontalna kretanja u
vodi glavom ili nogama, u kretanju napred ili unazad (na prsima, na ledima, na boku), vertikalna
kretanja napred i unazad i kombinovana kretanja. Kretanje u trodimenzionalnom prostoru,

ukljucujuéi i rotacije oko razli¢itih osa tela, povezane su sa potrebom da se savrSeno orjentisu
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pod vodom i imaju visok nivo motorickih sposobnosti (Forbes Swan, 1984; Dimitrova, 1998;
Tosi¢ i sar., 2010; Stankovic i sar., 2012, Stankovi¢ i sar., 2015).

Analizirajuci izvodenja raznih elemetana tehnike i sastava u sinhronom plivanju moze se
uvideti da kretanja u ovom sportu predstavljaju kombinaciju visoko kompleksnih motorickih
radnji (Peri¢ i sar., 2007). Zbog toga je neophodno odrediti motoricke sposobnosti i znanja koja
su neophodna za uspesno izvodenje figura u sinhronom plivanju. Kako motoricke sposobnosti
uticu jednako kao i funkcionalne sposobnosti i morfoloske karakteristike, neophodno ih je
maksimalno razvijati.

Zbog akrobatskih elemenata koji su sastavni deo koreografija, pred sinhrone plivacice se

postavljaju sve veci i specifi¢niji zahtevi (Chu, 1999).
5.2.3 Analiza funkcionalnih sposobnosti ispitanica druge grupe

Dobijene vrednosti procena funkcionalnih sposobnosti ispitanica prikazane su u Tabeli

11. i ukazuju da se vrednosti nalaze u o¢ekivanom rasponu.

Tabela 11. Deskriptivni pokazatelji funkcionalnih sposobnosti ispitanica druge grupe

Varijable  Min Max M Sd Skew. Kurtt. KS-p Cv%
STA 42,00 85,00 70,33 13,63 -,812 -,260 696 19,38
DNF 30,00 52,00 37,60 6,05 ,883 732 773 16,09

GLID 3,20 5,30 4,40 ,68 -,420 -1,043 611 1545

P400K 273,60 316,80 305,28 10,08 -2,288 7,335 ,985 3,30

Distribucija vrednosti se kre¢e u okviru normalne raspodele (KS-p). Najveée odstupanje
od srednje vrednosti, na sta ukazuje koeficijent varijacije (Cv%) sa vrednos¢u od 19,38 je kod
varijable izdrzaj u apnei (STA).

Postignuti rezultati su rasplinuti, sto se vidi iz vrednosti kurtozisa (Kurt.<2,75). Kod
varijable plivanje 400m slobodnim stilom vrednost kurtozisa je veca od tri, Sto ukazuje na
platikurti¢nost krive i manju homogenost rezultata u grupi. Velike razlike u funkcionalnim
sposobnostima prisutne su unutar gurpa kod obe grupe ispitanica. Ispitanice prve grupe ostvarile

su najbolje rezultate u testovima izdrzaj u apnei (128s), dinamicka apnea bez peraja (73m),
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klizanje (8m) i plivanje 400m slobodnim stilom (264s). Razlike izmedu ispitanica ukazuju na
velike razlike u sistemu priprema plivac¢ica u pogledu funkcionalnih sposobnosti. Pojedine
ispitanice, narocito druge grupe, pokazuju veoma niske rezultate funkcionalnih sposobnosti.
Dobijeni rezultati ukazuju da vecu paznju u treningu treba posvetiti plivanju i ronjenju. lako to
nisu dominantne tehnike u samom sportu, oc¢igledno je da se u samom sistemu treninga ovakvoj

vrsti priprema ne posvecuje dovoljno paznje.
5.2.4 Analiza ostvarenih rezultata u figurama kod ispitanica druge grupe

Deskriptivni pokazatelji stanja ostvarenih rezultata u figurama kod ispitanica druge grupe
prikazani su u Tabeli 12. Postignuti rezultati su rasplinuti, sto se vidi iz vrednosti kurtozisa
(Kurt.<2,75). Kod varijable F1-Barakuda airborne split, vrednost kurtozisa je veca od tri, $to
ukazuje na platikurti¢nost krive i manju homogenost rezultata u grupi. Figura F1-Barakuda
airborne split je jedna od zahtevnijih figura sa ve¢im stepenom teZzine te samim tim ne
iznenaduje rasplinutost rezultata. Najvece odstupanje od srednje vrednosti, na Sta ukazuje
koeficijent varijacije (Cv%) su kod figura F2-Plislavica tvist spin sa vrednos¢u od 10,26 i figure
F4- Butterfly sa vrednos¢u od 6,50.

Vrednosti Kolmogorov-Smirnovljevog testa ukazuju da se distribucija vrednosti nalazi u

okviru normalne raspodele kod svih pet istrazivanih varijabli.

Tabela 12. Deskriptivni pokazatelji ostvarenih rezultata u figurama kod ispitanica druge grupe

Varijable Min Max M Sd Skew. Kurt. KS-p Cv%
F1 13,09 15,05 14,49 49 -1,682 3,647 , 749 3,81

F2 10,21 13,91 12,38 1,27 -,479 -1,126 ,653 10,26

F3 12,60 14,70 13,87 69 -, 749 -,519 ,668 4,97

F4 12,62 16,39 14,30 93 ,265 ,969 578 6,50
RANG 4509 5290 49,60 2,38 -,244 -1,056 ,649 4,80

Na osnovu mere asimetricnosti (Skew.) moze se zakljuciti da testovi F1-Barakuda
airborne split (-1,681), F2-Plislavica tvist spin (-,479) i F3-Manta rey (—,749) pokazuju
negativnu asimetriju. To znaci da je kriva razvuc¢ena prema veéim rezultatima, odnosno da su za

vecinu ispitanica ovi testovi bili lagani. Njzastapuljeniji polozaji u ovim figurama su barakuda,
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vertikala, baletska noga i flamigno koji su ujedno i sastavni deo svakodnevonog treninga
sinhronih plivacica, te je samim tim i logi¢an zakljuc¢ak da su ovi testovi ispitanicama bili laksi
za izvodenje. Raspon izmedu minimalnih i maksimalnih vrednosti kod svih varijabli ukazuje na
velike razlike u ostvarenim rezultatima u figurama izmedu ispitanica druge grupe. Sli¢ni podaci
dobijeni su i kod ispitanica prve grupe. Razlika u kona¢nom rangu ispitanica je 4,34 poena.
Najveci broj poena ostvarila je ispitanica prve grupe 63,59 a najmanji broj poena ispitanica druge
grupe 45,09. Razlika izmedu ispitanica u broju ostvarenih poena u figurama ukazuje na velike

razlike izmedu grupa ispitanica u pogledu motoric¢kih, funkcionalnih i tehni¢kih moguénosti.
5.3 Rezultati razlika

Analiza treba da pokaze da li postoji ili ne postoji znacajna razlika izmedu grupa

ispitanica u odnosu na pet varijabli za procenu telesnog sastava ispitanica.

5.3.1 Analiza razlika izmedu grupa ispitanica u odnosu na telesni sastav

Tabela 13. Znacajnost razlika izmedu grupa ispitanica u odnosu na telesni sastav po
varijablama

ANOVA F Sig.
Visina tela (AVIS) 2,077 ,161

Masa tela (AMAS) 6,746 ,015

Indeks telesne mase (BMI) 5,549 ,026
Koli¢ina masti u telu (BODF%) ,364 ,551
Procenat misi¢ne mase (MUSC%) ,947 ,339

Univarijantom analizom varijanse utvrdena je statisticki znacajna razlika izmedu grupa
ispitanica u varijablama: masa tela, sa nivoom statisticke znacajnosti od r=,015 i indeksa telesne

mase, sa nivoom statisticke znacajnosti od r=,026 (Tabela 13).

Tabela 14. Znacajnost razlika izmedu grupa ispitanica u odnosu na telesni sastav

Analiza n F p
MANOVA 5 1,597 ,067
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Rezultati multivarijantne analize p=,067 ukazuju na to da, izmedu grupea ispitanica, u
odnosu na pet istrazivanih varijabli za procenu telesnog sastava, ne postoji razlika ni jasno

definisana granica (Tabela 14).

5.3.2 Analiza razlika izmedu grupa ispitanica u odnosu na motoricke sposobnosti

U Tabeli 15. prikazani su rezultati razlika izmedu ispitanica u odnosu na stanje

motori¢kih i specifi¢nih motrorickih sposobnosti po varijablama.

Tabela 15. Znacajnost razlika izmedu grupa ispitanica u odnosu na stanje motorickih

sposobnosti po varijablama

ANOVA F Sig.
MBSP 6,094  ,020
MISK 064 802
MDPK 3245 082
MSDM 5659 024
MOST 6177 019
MIPR 7494 011
MINS 5814 023
MPSG 9,803  ,004
MSIN 6,777 015
MSKL 14,433 001
MDTK 13619 001

T1 10,237 003
T2 5756  ,023

Univarijantom analizom varijanse utvrdena je statisticki znacajna razlika izmedu grupa
ispitanica u varijablama: bocna Spaga (r=,020), skok u dalj iz mesta (r=,026), most (r=,019),
izdrzaj u prednosu (r=,011), izdrzaj nogu na sanduku (r=,023), stajanje na jednoj nozi zatvorenih
o¢iju (r=,004), stajanje na jednoj nozi uzduz klupice za ravnotezu (r=,015), sklekovi (r=,001),

odizanje trupa na klupici (r=,001), "Sprint kraul” 25m+ronjenje 25m s barakudom i boostom na
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12.5m (T1) sa nivoom statisticke znac¢ajnosti (r=,003) i "Noge bicikla™ 25m+ronjenje 25m (T2)
sa nivoom statisti¢ke znac¢ajnosti (r=,023).

Rezultati multivarijantne analize p=,378, prikazani na Tabeli 16. ukazuju na to da,
izmedu grupa ispitanica, u odnosu na trinaest istrazivanih varijabli ne postoji razlika u odnosu na

stanje motorickih sposobnosti sposobnosti ispitanica.

Tabela 16. Znacajnost razlika izmedu grupa ispitanica u odnosu na stanje motorickih
sposobnosti

Analiza n F p
MANOVA 13 1,049 ,378

5.3.3 Analiza razlika izmedu grupa ispitanica u odnosu na funkcionalne sposobnosti

Tabela 17. Znacajnost razlika izmedu grupa ispitanica u odnosu na stanje funkcionalnih
sposobnosti po varijablama

ANOVA F Sig.
STA 56,192,000
DNF 16,103 000
GLID 43234 000

P400K 19,862,000

Na Tabeli 17. prikazane su razlike izmedu grupa ispitanica. Kako je p=,000 to znaci da
postoji znacajna razlika izmedu grupa ispitanica kod varijabli: izdrzaj u apnei (p=,000),
dinamicka apnea bez peraja (p=,000), klizanje (p=,000), i plivanje 400m slobodnim stilom
(p=,000).

Tabela 18. Znacajnost razlika izmedu grupa ispitanica u odnosu na stanje funkcionalnih

sposobnosti
Analiza n F p
MANOVA 4 1,149 ,321
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Dobijena vrednost p=,321 (analize MANOVA) ukazuju na to da nije uoc¢ena znacajna

razlika i jasno definisana granica izmedu grupa ispitanica (Tabela 18).

5.3.4 Analiza razlika izmedu grupa ispitanica u odnosu na ostvareni rezultat u figurama

Tabela 19. Znacajnost razlika izmedu grupa ispitanica u odnosu na ostvareni rezultat u
figurama po varijablama

ANOVA F Sig.
F1 31,943 000

F2 51,307,000

F3 29,257 000

F4 49,447 000
RANG 67,942 000

Univarijantom analizom varijanse (Tabela 19) utvrdena je statisti¢ki znacajna razlika
izmedu grupa ispitanica u varijablama: F1-Barakuda airborne split (p=,000), F2-Plislavica tvist
spin (p=,000), F3-Manta rey (p=,000), F4- Butterfly (p=,000) i RANG (p=,000).

Tabela 20. Znacajnost razlika izmedu grupa ispitanica u odnosu ostvareni rezultat u
figurama

Analiza n F p
MANOVA 5 3,105 ,000

Rezultati multivarijantne analize p=,000 ukazuju na to da, izmedu grupa ispitanica u

odnosu na pet istrazivanih varijabli, postoji razlika i jasno definisana granica (Tabela 20).

5.4 Rezultati korelacione analize

5.4.1 Telesni sastav i uspeh

U Tabeli 21. prikazana je korelacija seta testova za procenu telesnog sastava i ostvarenih

rezultata u figurma kod ispitanica.
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Tabela 21. Povezanost izmedu telesnog sastava ispitanica i varijabli ostvareni rezultat u

figurama i rang

Varijable RANG F1 F2 F3 F4
AVIS -,230 -,314 -,179 -,289 -,111
AMAS -,354 -,354 -,317 -,322 -,312
BMI -,296 -,244 -,294 -,211 -,308
BODF ,100 ,087 ,098 ,073 ,103
MUSC -,069 -,009 -,085 -,081 -,062

Iz tabele je vidljivo kako ne postoji statisticki znacajna korelacija izmedu primenjenih
testova i svih kriterijuma. Sli¢ni rezultati dobijeni su i u istrazivanju Zeni¢ i sar. (2005) gde se
pokazalo kako brzina plivanja na 400m takode nema uticaja na izvodenje figura. U navedenom
istrazivanju statisticka povezanost dobijena je samo kod varijable preron koja odgovara varijabli
ronjenje u ovom istrazivanju. Ipak od svih prediktorskih varijabli ronjenje je najblize statisti¢koj
znacajnosti kod izvodenja figure 1 $to se moze obrazloziti s potrebom duze apnee kod izvodena

ove figure.
5.4.2 Motoricke sposobnosti i uspeh

Dobijeni rezultati (Tabela 22) posledica su kriterijuma uspeha, koji je u ovom
istrazivanju postavljen kao rezultat, odnosno rang plivacica na takmicenju U tehnic¢kim
veStinama, gde plivacice izvode samo figure (statiéne elemente u kojima dominira snaga i
fleksibilnost pri izvodenju polozaja i prelaza). Samim tim je jasno da su se pri razmatranju ovako
postavljenog kriterijuma, fleksibilnost i snaga pokazale kao znacajani prediktori uspeha plivacica
(Peri¢, 2012).

Uticaj fleksibilnosti je prisutan, ali manje znacajan U istrazivanjima koja su sproveli
Homma (2010), Rodriguez Zamora et al. (2014), Gomes et al. (2014).

Rezultati istrazivanja Zeni¢ i sar. (2006) ukazuju na to da repetitivna snaga korelira sa
rezultatima u figurama, a da je uticaj fleksibilnosti veoma mali. Peri¢ & Spasi¢ (2010) istrazivali
su uticaj trenaznih operatora na snagu i fleksibilnost sinhronih plivacica u razli¢itim periodima

takmicCarske sezone.
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Tabela 22. Povezanost izmedu motorickih sSposobnosti ispitanica i varijabli ostvareni rezultat u
figurama i rang

Varijable RANG F1l F2 F3 F4
MBSP -,438" -,300 -, 446" - 424" -,400°
MISK -,090 -,075 -130 -,101 -,016
MDPK 407" 216 4707 440" 314
MSDM -,378" -,340 -,342 -,376" -,329
MOST -, 442" - 4747 -,338 -,488" -,367"
MIPR 436" 508" 363" 398" 364"
MINS 428" 447" 389" 428" 327
MPSG 445" 142 594" 245 505"
MSJIN 4707 226 540" 389" 476"
MSKL 530" 566 438" 536 4417
MDTK 504" 269 550" 297 6217

Motoricke sposobnosti ucestvuju u rezultatima u sinhronom plivanju, ali njihov stepen
jo§ uvek nije tacno utvrden, jer rezultat u sinhronom plivanju zavisi i od ostalih dimenzija
(morfoloskih karakteristika, funkcionalnih sposobnosti i psihickih faktora).

5.4.3 Specifiéne motori¢ke Sposobnosti i uspeh

Na Tabeli 23. prikazana je korelacija seta testova za procenu specifi¢nih motoric¢kih
sposobnosti ispitanica i ostvarenih rezultata u figurma. Negativan predznak korelacije ukazuje na
to da veca ocena u figurama i kona¢nom rangu korelira sa nizim rezultatima u testovima T1 i T2.

Sinhrone plivadice sa visim nivoom specificnih motori¢kih sposobnosti bi¢e u
mogucnosti da izvedu zahtevnije elemente i figure. Specificna motorika je podrucje koje je jo$

uvek nedovoljno istrazivano u sinhronom plivanju.

Tabela 23. Povezanost izmedu specificnih motorickih sposobnosti ispitanica i varijabli ostvareni
rezultat u figurama i rang

Varijable RANG F1 F2 F3 F4
T1 -546" -,400" -496"  -5037 -5717
T2 552" - 467 -4997  -5777  -480"
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Poznato je da boravak u vodi proizvodi pozitivne efekte na plu¢a povecanjem pluénog

5.4.4 Funkcionalne sposobnosti i uspeh

kapaciteta i poboljsanjem funkcionisanja plu¢a (Radovanovié i sar., 2009; Stankovi¢ i sar., 2011;

Vaithiyanadane et al., 2012; Stankovi¢ i sar., 2015).

Tabela 24. Povezanost izmedu funkcionalnih sposobnosti ispitanica i varijabli ostvareni rezultat
u figurama i rang

Varijable RANG F1 F2 F3 F4
STA 864" 786" 7527 832" 803"
DNF 743" 624" 660" 7397 696"
GLID ;705" 579" 657" 612" ;7017

P400K -,652" -,614" -,564" -,644" -585"

Zadrzavanje daha i boravak pod vodom izazivaju odredene fizioloske reakcije kod
sinhronih plivacica. Autori Alentejano et al. (2010) ukazuju na to da plivacice koje su obucene
za rad u apnei imaju veliku prednost u odnosu na netrenirane osobe. Autori zakljucuju da je
funkcionisanje respiratornog sistema rezultat specificnog treninga u sinhronom plivanju. Bilo da
su urodene ili steCene, ove karakteristike sinhronih plivacica predstavljaju konkretnu prednost za
radu u apnei. Na Tabeli 24. predstavljeni su rezultati korelacione analize koji potrvduju rezultate
predhodnih istrazivanja i pokazuju visok nivo korelacije izmedu funkcionalnih sposobnosti

ispitanica i varijabli ostvareni rezultat u figurama i rang.

5.5 Rezultati regresione analize

5.5.1 Uticaj telesnog sastava ispitanica na uspeh na takmicenju

Povezanost sistema varijabli za procenu morfoloskih karakteristika sa zavisnom

varijablom rang (Tabela 25) je relativno visok (R=,591).
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Tabela 25. Regresiona analiza prediktorskog sistema i kriterijumske varijable RANG

Adjusted R Std. Error of

Model R R Square Square the Estimate F Sig.
1 ,691° ,349 213 4,09398 2,574 ,053%

Legenda: R - koeficijent multiple korelacije, R2 — koeficijent determinacije multiple korelacije, Adjusted R Square

- korigovani koeficijent determinacije multiple korelacije, Std. Error of the Estimate. - standardna greska prognoze,

F - vrednost F testa kojim se testira znacajnost prediktorskog skupa na kriterijumsku varijablu, p - nivo znacajnosti
koeficijenta multiple korelacije; Prediktori: AVIS, AMAS, BMI, BODF, MUSC

Zajednicki varijabilitet izmedu prediktorskog sistema i kriterijumske varijable iznosi oko
35% (R?=,349). Ostalih 65% u objasnjavanju ukupnog varijabiliteta moze se pripisati drugim
sposobnostima i karakteristikama ispitanica, ali koje nisu primenjene u ovoj regresionoj analizi.
Dosadasnja istrazivanja (Tanaka et al., 2004; Rovnas i sar., 2014) dokazala su da plivacice sa
vecom tlesnom visinom, zbog duzih poluga, postizu bolje rezultate. Istrazivanja pojedinih autora
pokazuju da indeks telesne mase i koli¢ina masti u telu nisu statisticki znacajne varijable za
postizanje uspeha na takmicenju (De Sousa Fortes et al., 2013; Sundgot- Borgen & Garthe, 2011;
Robertson et al., 2014).

Samim tim rezultati ovih istrazivanja ukazuju na nemogucénost predvidanja uspeha u
sinhronom plivanju na osnovu varijabli koje procenjuju telesni sastav plivaéica. Sa druge strane,
veliki broj istrazivanja (ToS$i¢ i sar., 2010; ToSi¢ i sar., 2011; Peri¢ i sar., 2014; Mendes dos
Santos et al., 2013) upuéuju na to da je pracenje telesnog sastava plivacica neophodno u svim

fazama kontrole stanja plivacica.

Tabela 26. Parcijalni pokazatelji regresije u latentnom prostoru telesog sastava i kriterijuma-
RANG

Varijable B Std. Error Beta t Sig.
AVIS ,214 ,362 ,250 ,592 ,560
AMAS -, 734 ,588 -,931 -1,249 224
BMI -,086 1,425 -,033 -,060 ,952
BODF 1,419 521 1,160 2,722 ,012
MUSC 1,886 ,991 712 1,903 ,069
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U Tabeli 26. prikazan je pojedinacan doprinos varijabli (Beta), koji je statisticki zna¢ajan
kod varijable BODF (p=,012). Rezultati istrazivanja autora Tanaka et al. (2004), Payn & Sharp
(2014) i Dodigovi¢ & Sindik (2015) zakljucuju da su sinhrone plivacice Cesto visoke a naglasak
je na mrsavosti. Dobijeni rezultati istrazivanja pokazuju da sinhrone plivacice obi¢no imaju vise
misiéa a manju koli¢inu masti u telu. Prema rezultatima istraZivanja Sajber i sar. (2013)
antropometrijske karakteristike (visina tela, masa tela, potkozno masno tkivo i koli¢ina masti u
telu) nisu znacajno povezane sa takmicarskim rezultatima u sinhronom plivanju (kriterijum).

Na ovom uzorku ispitanica, rezultati su pokazali pozitivhu povezanost koli¢ine masti u
telu i rezultatske efikasnosti. Nije teSko objasniti ovakve rezultate s obzirom na same
karakterstike sinhronog plivanja. Koli¢inu masti u telu ne treba uvek posmatrati kao negativnu
karakteristiku. Telesne masti imaju manju gustinu od vode i samim tim veéi procenat kolicine
masti u telu obezbeduje da veci deo tela bude iznad povrsine vode (Peri¢ et al., 2012), Sto je od
velikog znacaja za izvodenje figura.

Ovakvi rezultati upucuju na to da je potrebno primenjivati metodu BIA u okviru
testiranja plivacica u svim kategorijama kako bi na osnovu dobijenih rezultata mogli donositi
konkretnije zakljucke vezano za telesni sastav ispitanica. Veci broj istrazivanja treba usmeriti na
sve antropometrijeke karakteristike plivacica i aspekte sportske ishrane koja moze biti od velikog

znacaja za sinhrone plivacice.
5.5.2 Uticaj motorickih sposobnosti na uspeh na takmicenju
Na Tabeli 27. prikazani su rezultati povezanosti sistema varijabli za procenu motorickih

sposobnosti sa zavisnom varijablom RANG. Analizom dobijenih rezultata moze se konstantovati

da postoji statisticki znacajna povezanost izmedu prediktorskog sistema i kriterijuma (p=,001).
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Tabela 27. Rezultati regresione analize manifestnog prostora motorickih sposobnosti i
kriterijumske varijable-RANG

Adjusted R Std. Error of
Model R R Square Square the Estimate F Sig.

1 872 ,760 ,614 2,86838 5,191 ,001°

Povezanost prediktorskog sistema sa kriterijumskom varijablom objasnjava koeficijenat
multiple korelacije (R=,872) kao i koeficijent determinacije (R?=,760) koji ukazuje na 76%
zajednickih informacija. Ostalih 24% informacija u objasnjavanju ukupnog varijabiliteta
kriterijumske varijable moze se pripisati drugim motorickim sposobnostima koje nisu bile
obuhvacene istrazivanjem. Ovakvi rezultati mogu se pripisati intenzivnom treningu motorickih
sposobnosti sto se posebno iskazuje u ostvarenom kona¢nom plasmanu pliadica.

Istrazivanje pokazalo je da najvec¢u prediktivnu snagu za procenu uspesnosti U izvodenju
figura imaju testovi stajanje na jednoj nozi uzduz klupice za ravnotezu i sklekovi (Tabela 28).
Ovakvi rezultati su ocekivani s obzirom na specificnosti figura koje su izvedene na ovom
takmiéenju. U prilog ovome idu i dosadasnja istrazivanja koja upucuju na to da je za postizanje
dobrih rezultata u figurama neophodna stabilnost i ravnoteza tela i kvalitetan zaveslaj rukama
(Rama et al., 2006; Winiarski et al., 2013; Homma et al., 2014). Snaga ruku je neophodna kod
izvodenja svih figura u sinhronom plivanju.

Da su motoric¢ke sposobnosti statisticki znacajne za postizanje visokih sportskih rezultata,
pokazuju i rezultati istrazivanja autora Labudove (2014). Kod mladih ispitanica, najznacajniji
doprinos u prostoru motoric¢kih sposobnosti ostvaren je u prostoru izdrzljivosti, dinamic¢ke snage
i staticke 1 eksplozivne snage gornjih ekstremiteta. Pozitivne promene i bolju ekonomiju kretanja
u vodi u sinhronom plivanju omogucéava visi nivo snage. Rezultati istrazivanja velikog broja
autora pokazuju da sinrhono plivanje predstavlja sport koji zahteva snagu (Chu, 1999; Hoff et
al., 2002; Osteras et al., 2002), ali i visok nivo fleksibilnosti (Tosi¢ i sar., 2010; Nesi¢, 2010;
Stankovi¢ i sar., 2011).
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Tabela 28. Parcijalni pokazatelji regresije prediktorskog seta i kriterijuma- RANG

Varijable B Std. Error Beta t Sig.
MBSP -,068 ,053 -,252 -1,298 211
MISK ,014 ,031 ,064 A47 ,660
MDPK ,025 ,137 ,030 ,181 ,858
MSDM -,026 ,053 -,072 -,487 ,632
MOST -,058 ,056 -,163 -1,029 317
MIPR -,023 ,096 -,045 -,242 811
MINS ,009 ,020 ,079 450 ,658
MPSG ,009 ,033 ,044 263 ,796
MSJIN ,037 ,014 ,387 2,622 ,017
MSKL 341 ,153 ,396 2,238 ,038
MDTK 324 218 ,237 1,489 ,154

Rezultati regresijeske analize u istrazivanju autora Peri¢ i sar. (2007) ukazuju na to da
uspeh u izvodenju osnovnih elemenata sinhronog plivanja zavisi od snage, prvenstveno
eksplozivne i repetitivne. Autori Tosi¢ i sar. (2011) u svom istrazivanju zaklju¢uju a motoricka
sposobnosti repetitivna snaga nije statisticki znacajan prediktor uspesnosti izvodenja elementarne
tehnike u sinhronom plivanju. Autori Tosi¢ i sar. (2010) na osnhovu dobijenih rezultata
istrazivanja zaklju¢uju da je fleksibilnost statisticki znacajan prediktor uspes$nosti izvodenja
elementarne tehnike u sinhronom plivanju. U dosadasnjim istrazivanjima se pokazalo da kod
izvodenja figura dominiraju snaga ruku i ramenog pojasa, repetitivna snaga i funkcionalne
sposobnosti (Mountjoy, 1999; Yamamura et al., 1999; Quan et al., 2010; Chen et al., 2010; Peri¢
etal., 2012).

5.5.3 Uticaj specifi¢nih motori¢kih sposobnosti na uspeh na takmicenju

U Tabeli 29. prikazani su regresioni koeficijenti prediktivnog znacaja specifi¢nih
motorickiith sposobnosti i kriterijumske varijable RANG. Na osnovu koeficijenta multiple
korelacije R=,639, moze se konstatovati da postoji znacajna povezanost izmedu specifi¢nih
motoric¢kih sposobnosti i kriterijumske varijable RANG. Koeficijent determinacije (R?=,409)
koji ukazuje na 40% zajednickih informacija, dok se preostalih 60% informacija moze pripisati

nekim drugim sposobnostima kje nisu obuhvacene ovim istrazivanjem. S obzirom da je sinhrono
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plivanje predstavlja specifi¢cnu kretnu aktivnosti, neophodno je uklju¢ivanje ovakvih testova u

pracenje napredovanja sinhronih plivacica.

Tabela 29. Uticaj specificnih motorickih sposobnosti na rang

Std. Error of the
Model R R Square Adjusted R Square Estimate

1 ,639° ,409 ,365 3,67838

Istrazivanja autora Sajber i sar. (2013) potvrduju da testovi specifiéne motorike imaju

statisti¢ki znacajan (R=0,72; R?=,52) uticaj na rezultatsku efikasnost kod sinhronih pliacica.

Tabela 30. Parcijalni pokazatelji regresije prediktorskog seta i kriterijuma- RANG

Varijable B Std. Error Beta t Sig.
T1 -,165 ,075 -,367 -2,183 ,038
T2 -,217 ,096 -,378 -2,251 ,033

U Tabeli 30. moze se videti da varijabla T1 sa nivoom statisticke znacajnosti od p=,038 i
varijabla T2 sa nivoom statisticke znacajnosit od p=,033 imaju znaajan uticaj na konacni
rezultat na takmicenju. Test T1 sadrzi element "Barakudu” koji je sastavni deo prve figure. Test
T2 sadrzi ronjenje na 25m. Ispitanice koje su ostvarile slabije rezultate u testovima, bile su i
slabije plasirane u kona¢nom rangu. Najzahtevniji deo u izvodenju figura jeste trening u apeni
gde misici rade bez kiseonika, sto je ujedno i razlog za ovako veliki uticaj specificne motorike na
rang. Istovremeno, testovi koji mere snagu ispitanica jednim delom predstavljaju i njihovu
tehniku izvodenja jer zbog bolje tehnike imaju vecu iskoristljivost snage (Peri¢, 2010).
Specifi¢ne testove treba ¢esée primenjivati u istrazivanjima. Generalno, plivacice su U izuzetno
upoznate sa obrascima pokreta koji su sadrzani u testovima specificne motorike. Jos jedan bitan
podatak jeste da su plivacice viSe zainteresovane za testiranje kretanja i sposobnosti koje su
direktno vezane za sinhrono plivanje. Rezultati istrazivanja (Peri¢ et al., 2012) ukazuju na to da
specifi¢ni testovi (barracuda i boost) statisticki znacajno uticu na rezultatsku efikasnost.

Sistematskim proveravanjem specificnih motorickih sposobnosti u sinhronom plivanju i
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savladavanjem specifi¢nih tehnika u mladim uzrasnim kategorijama i uklju¢ivanjem u

svakodnevni trening, bi¢e unapreden i prostor specificne motorike kod sinhronih pliv¢ica.

5.5.4 Uticaj funkcionalnih sposobnosti na uspeh na takmicenju

Tabela 31. Rezultati regresione analize manifestnog prostora funkcionalnih sposobnosti i
kriterijumske varijable RANG

Adjusted R Std. Error of
Model R R Square Square the Estimate F Sig.
1 ,956° 914 ,900 1,46078 66,145 ,000°

Relacije izmedu funkcionalnih sposobnosti plivacica i kriterijumske varijable RANG
prikazane su u Tabeli 31. Dobijeni koeficijent multiple korelacije R=,956 ukazuje na to da sistem
prediktorskih varijabli ima znacajan uticaj na postizanje uspeha u sinhronom plivanju. Prema
vrednosti kvadrata multiple korelacije R?, koji iznosi ,914, moZzemo zakljuciti da sistem
prediktorskih varijabli objasnjava 91,4% ukupne varijanse, dok preostalih 8,6% pripadaju
prostoru drugih faktora koji nisu obuhvacéeni ovim istrazivanjem.

Prediktorske varijable STA, DNF, GLID, P400K, statisticki znac¢ajno uti¢u na konacan
rang. Pojedina¢ni doprinos prediktorskog seta varijabli prikazan je u Tabeli 32. Statisticki znacaj
uticaj na kriterijumsku varijablu RANG imaju varijable izdrzaj u apnei p=,002, klizanje p=,002 i

plivanje 400m slobodnim stilom. rang na takmicenju.

Tabela 32. Parcijalni pokazatelji regresije prediktorskog seta i kriterijuma- RANG

Varijable B Std. Error Beta t Sig.
STA ,084 ,024 401 3,528 ,002
DNF ,065 ,036 ,166 1,812 ,082
GLID 1,364 ,391 ,334 3,486 ,002

P400K -,046 ,022 -,176 -2,130 ,043

Imajuéi u vidu da veliki broj istrazivanja (Naranjo et al., 2006; Alentejano et al., 2010;
Quan et al., 2010; Chen et al., 2010; Robertson et al., 2014; Mountjoy, 2014) potvrduje da su
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funkcionalne sposobnosti od presudnog znacaja za rezultatsku efikasnost plivac¢ica, neophodno je
U trenazni proces uvrstiti sve vezbe sa duzim zadrzavanjem u apnei, $to bi doprinelo povecanju
nivoa funkcionalnih sposobnosti kod sinhronih plivacica. Ispitanice koje su imale bolje rezultte
na ovim testovima, bile su i bolje plasirane u kona¢nom rangu. Istrazivanja autora Rovnas i sar.
(2014) takode ukazuju na to da su funkcionalne sposobnosti u korelaciji sa takmicarskim
rezultatima. Rezultati njihovog istrazivanja pokazuju da specifi¢ni procesi treninga u sinhronom
plivanju doprinose velikim razlikama u funkcionalnim sposobnostima u korist sinhronih
plivacica, u odnosu na ispitanice istog uzrasta koje nisu u trenaznom procesu. Autori Gabrilo et
al. (2011) zakljucuju u svom istrzivanju da pluéne funkcije u velikoj meri doprinose
takmicarskim dostignu¢ima u sinhronom plivanju. Statisticki znacajan uticaj na ostvarene
takmicarske rezultte pokazao je test ronjenje u istrazivanju Zeni¢ i sar. (2005). Autori zakljucuju

da plivanje i ronjenje i dalje predstavljaju bitan faktor u pripremi i treningu sinhronih plivadica.

5.6 Rezultati faktorske analize

Nakon izvrSene faktorizacije testova motorickih i specificnih motori¢kih sposobnosti
sinhronih plivacica, ekstrahovana su tri faktora sa 60% objas$njene varijanse (Tabela 33). Prvim
faktorom objasnjeno je 28,83%, drugim 15,82% i tre¢im 15,08% varijanse motorickog prostora
kod sinhronih plivacica.

Prostor motorickih sposobnosti sinhronih plivacica istrazivan je pomoc¢u 13 testova te
samim tim ovaj broj dobijenih faktora ne iznenaduje. Prvi generalni faktor obuhvata testove:
bocna Spaga, duboki pretklon, most, izdrzaj u prednosu, izdrzaj nogu na sanduku, T1 i T2.
Fleksibilnost, staticna snaga i specificna motorika predstavljaju skup motorickih sposobnosti
koje su najodgovornije za realizaciju tehnike i svih tranzicija u toku izvodenja figura u
sinhronom plivanju. Prvi generalni faktor sugerise na neophodost postojanja fleksibinosti i
staticke snage pre svega trbusne i ledne muskulature kod sinhronih plivacica.

Rad u izometrijskim uslovima prisutan je u izvodenju svih figura i samim tim je

neohodno razvijati silu u izometrijskim uslovima kako u vodi, tako i na suvom.
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Tabela 33. Faktorska analiza varijabli motorickih sposobnosti kod sinhronih plivac¢ica

Varijable Component
2 3

MBSP -,665 ,523 ,105
MISK -,346 ,594 -,060
MDPK ,644 -,485 -,099
MSDM -,445 -,445 -,375
MOST -,617 ,363 -,336
MIPR ,498 417 ,594
MINS ,635 -,230 ,315
MPSG ,529 ,161 -,460
MSJIN ,330 247 -,455
MSKL ,469 435 ,595
MDTK 483 484 -,436

T1 -,592 -,358 ,397

T2 -,591 -,023 ,334

Najve¢i doprinos drugom izolovanom faktoru daje varijabla iskret (,594), Sto je i
oc¢ekivano, s obzirom na to da veliki broj figura zahteva fleksibilnost ruku i ramenog pojasa.
Tre¢i izolovani faktor (15,08% varijanse) odreden je karakteristikama testova koji procenjuju
ravnotezu I repetitivnu snagu.

U svom istrazivanju, autori Pezelj i sar. (2011) su faktorskom analizom Sest specifi¢no
motoric¢kih varijabli, primenjenih na uzorku od 18 ispitanica uzrasta 16,33+1,97 godina, dobili tri
izolovana faktora. Na osnovu izolovanih faktora, autori zakljucuju da u vodi egzistira veliki broj

dimenzija motoric¢kih sposobnosti.
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6. ZAKLjUCAK

Ovim istrazivanjem obuhvacen je Sirok spektar obelezja koja se odnose na telesni sastav,
motoricke, specifiéno motoricke i funkcionalne sposobnosti sinhronih plivacica. Cilj istrazivanja
bio je kauzalitet rezultata u sinhronom plivanju i jednog broja obelezja sportistkinja u sinhronom
plivanju, odnosno utvrditi u kojoj meri odredeni broj obelezja sinhronih plivacica hipotetski
objasnjava rezultate i nudi predikciju.

U skladu sa postavljenim ciljem realizovana su merenja telesnog sastava i procena
motorickih, specificnih motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti kao i ostvarenih rezultata u
figurama. Istrazivanje je sprovedeno na uzorku od 35 ispitanica uzrasta od 16 do 18 godina.
Ispitanice su bile podeljene u dva posebna subuzorka - prema vrednostima Kriterijumske
varijable. Prvi subuzorak sacinjavale su 15 prvoplasiranih ispitanica sa Drzavnog prvenstva u
figurama (1.-15.). Drugi subuzorak sac¢injavale su 15 plivacica sa ostvarenim slabijim rezultatima
na Drzavnom prvenstvu u figurama (21.-35.). Preostalih pet ispitanica su plasirane u kona¢nom
rangu u sredini i prave nejasnu diferencijaciju uzorka izmedu dobrih i losih u ukupnom
plasmanu. Njihovo isklju¢ivanje iz obrade podataka pomoglo je objektivnijem odvajanju i boljoj
randomizaciji uzorka.

Na temelju dobijenih rezultata ovog istrazivanja i njihovog uporedivanja sa rezultatima
istrazivanja drugih autora u ovoj oblasti, izvedeni su slede¢i zakljudci:

U prostoru morfoloskih karakteristika ne postoji statisticki znacajna korelacija izmedu
primenjenih testova i svih kriterijuma. Regresionom analizom utvrdeno je da zajednicki
varijabilitet izmedu prediktorskog sistema i kriterijumske varijable iznosi 35%. Samim tim,
rezultati ovog istrazivanja ukazuju na nemogucnost predvidanja uspeha u sinhronom plivanju na
osnovu varijabli koje procenjuju telesni sastav plivacica.

Statisti¢ki znacajna korelacija izmedu motorickih sposobnosti sinhronih plivacica i ranga
na takmicenju dobijena je kod svih varijabli. Dobijeni rezultati regresione analize ukazuju na
76% zajednickih informacija. Najvecu prediktivnu snagu za procenu uspesnosti U izvodenju
figura imaju testovi stajanje na jednoj nozi uzduz klupice za ravnotezu i sklekovi sto ukazuje na
to da su za postizanje dobrih rezultata u figurama neophodna stabilnost i ravnoteza tela i

kvalitetan zaveslaj rukama.
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lako je podrucje specificnih motoric¢kih sposobnosti nedovoljno istrazivano u sinhronom
plivanju, veliki broj autora se slaze da su ova obeleZzja sinhronih plivacica imaju veliki uticaj na
ostvarivanje maksimalnih takmicarskih rezultata. Dobijeni rezultati ovog istrazivanja ukazuju na
to da postoji visok stepen korelacije specificne motorike sa ostvarenim rezultatima u figurama i
kona¢nom rangu sinhronih plivadica. Regresiona analiza ukazuje na 40% zajednickih
informacija. Sistematskim proveravanjem specificnih motori¢kih sposobnosti u sinhronom
plivanju i savladavanjem specifi¢nih tehnika u mladim uzrasnim kategorijama i ukljucivanjem u
svakodnevni trening, bi¢e unapreden i prostor specificne motorike kod sinhronih plivacica.

Rezultati korelacione analize potrvdili su rezultate predhodnih istrazivanja i pokazuju
visok nivo korelacije izmedu funkcionalnih sposobnosti ispitanica i varijabli ostvareni rezultat u
figurama i rang. Na osnovu dobijenih rezultata regresione analize mozemo zakljuditi da sistem
prediktorskih varijabli objasnjava 91,4% ukupne varijanse. Rad u apnei je sastavni deo treninga i
takmicenja u sinhronom plivanju te samim tim ne iznenaduje visok nivo uticaja funkcionalnih
sposobnosti na rezultatsku efikasnost sinhronih plivacica. Zbog specifi¢nosti samog rada u apnei,
posebno je vazno naglasiti da bi istrazivacki radovi vezani za ovakav rezim rada sinhronih
plivacica bili od izuzetnog znacaja. Obzirom da ovakav rad u apnei potencijalno nosi i veliki
rizik, veé¢i broj naucno istrazivackih radova doprineo bi boljoj organizaciji trenaznog procesa
sinhronih plivacica za rad u apnei.

Sinhrono plivanje kao specifi¢na motoricka aktivnost zahteva posebno organizovan rad
specifi¢an za vodenu sredinu, zbog toga sto izmedu pokreta i kretanja na suvom i u vodi postoje
fundamentalne razlike. One leze u specifi¢énim biomehanic¢kim zakonitostima plivackih pokreta,
u mehanizmu pokretackih sila i, pre svega, funkcionalnim moguénositma samih plivacica. Vezbe
u sinhronom plivanju stvorene su vestacki i ne primenjuju se u svakodnevnom zivotu.
Sposobnost izvodenja slozenih kretnih stuktura u sinhronom plivanju povezana je i sa
suzbijanjem automatizovanih pokreta na suvom i upucuje nas na to da se u radu na tehnici
sinhronog plivanja zahteva radikalna reorganizacija kontrole kretanja. Otezavajuce okolnosti jesu
to Sto se rad odvija u vodenoj sredini bez vazduha i samim tim funkcionalne sposobnosti
plivacica u velikoj meri odreduju i kvalitet i kvantitet samog rada u toku trenaznog procesa.
Poznavanje individualnih karakteristika plivacica koje se aktivno bave sinhronim plivanjem,
neophodan je preduslov za uspesnu izradu kvalitetnih programa po kojima ¢e se upravljati

trenaznim procesom. Podaci koji se dobijaju ovim putem predstavljaju osnovu za dugoro¢no
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planiranje trenaznog procesa. Potrebno je naglasiti da ovakvu vrstu istrazivanja treba sprovesti
na ve¢em broju ispitanica i u svim uzrasnim kategorijama kako bi se dobili $to precizniji podaci.

Sinhrono plivanje je kompleksan sport koji ostaje relativno ne istrazen u literaturi. Mnoga
istrazivanja koja su sprovedena u ovom sportu imaju metodoloska ogranicenja, ili su sprovedena
pre znacajnih promena pravilnika koji su sada na snazi. Naglasena je potreba za veoma
preciznim tumacenjem i primenom najsitnijih detalja vezanih za trening sinhronih plivacica Kkoji
su ranije bili zanemarivani od strane trenera. Na temelju dobijenih rezultata moze se formirati
odgovoran trenazni proces. Dobijeni rezultati ukazuju na to da su motoricke, specifiéne
motori¢ke i funkcionalne sposobnosti sinhronih plivacica to §to donosi bolji rezultat i da na
poboljsanju ovih obelezja treba raditi da bi se napravio dobar rezultat. Rezultati ovog
istarazivanja mogu naci Siroku prakti¢nu primenljivost U fizi¢koj i tehni¢koj pirpremi plivacica.
Cinjenica je da ¢e dalji napredak nauke omogudéiti bolje razumevanje funkiconisanja organizma
plivacica. Otkrivanje novih nauénih dostignu¢a u okviru ovog sporta ili primena boljih trenaznih
sredstava doprinece sve kvalitetnijoj pripremi takmicarki a samim tim i omoguciti postizanje
vrhunskih rezultata.

Uporedivanjem dobijenih rezultata sa idealnim modelnim karakteristikama sinhronih
plivacica, dobar metodi¢ar moze dovoljno argumentovano da utvrdi "slabe karike u lancu
pripremljenosti” sinhronih plivacica, da deluje usmeravajuce i korektivno, koliko je to potrebno,

na dalje tokove trenaznog procesa.
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8. PRILOG

GRAFIKONI DISTRIBUCIJA FREKVENCIJE PODATAKA
VARIJABLI
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Grafikon 2. Distribucija frekvencije podataka varijable AMAS
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Grafikon 3. Distribucija frekvencije podataka varijable BMI
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Grafikon 4. Distribucija frekvencije podataka varijable BODF
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Grafikon 5. Distribucija frekvencije podataka varijable MUSC
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Grafikon 7. Distribucija frekvencije podataka varijable MISK
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Grafikon 8. Distribucija frekvencije podataka varijable MDPK
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Grafikon 9. Distribucija frekvencije podataka varijable MSDM
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Grafikon 10. Distribucija frekvencije podataka varijable MOST
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Grafikon 11. Distribucija frekvencije podataka varijable MIPR
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Grafikon 13. Distribucija frekvencije podataka varijable MPSG
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Grafikon 14. Distribucija frekvencije podataka varijable MSIN
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Grafikon 15. Distribucija frekvencije podataka varijable MSKL
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Grafikon 16. Distribucija frekvencije podataka varijable MDTK
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Grafikon 17. Distribucija frekvencije podataka varijable T1
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Grafikon 18. Distribucija frekvencije podataka varijable T2
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Grafikon 19. Distribucija frekvencije podataka varijable F1
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Grafikon 20. Distribucija frekvencije podataka varijable F2
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Grafikon 21. Distribucija frekvencije podataka varijable F3
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Grafikon 22. Distribucija frekvencije podataka varijable F4
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Grafikon 23. Distribucija frekvencije podataka varijable RANG

51 //\
-
o
\E
0
4500 50,00 5500 60,00 65,00
RANG

Mean = 53 42
Stel. Dev. = 4 616
M=30

Grafikon 24. Distribucija frekvencije podataka varijable STA
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Grafikon 25. Distribucija frekvencije podataka varijable DNF
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Grafikon 26. Distribucija frekvencije podataka varijable GLID
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Grafikon 27. Distribucija frekvencije podataka varijable P400K
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EDUCONS

UNIVERZITET Y1yTcTBO 3a pHjaBy U MPUIIPEMY TOKTOPCKE JUCEPTAIIH]E
O6pa3an 5 — M3jaBa kanauaaTa 0 ayTopcTBY JOKTOPCKE AMCEpATIIHje

N3JABA KAHAUJATA O AYTOPCTBY JOKTOPCKE JTUCEPTALIUJE

[Tornucana Cnahana CtankoBuh, u3 Humra, MarejeBauku myt 11/11,

N3JABJBYJEM

J1a je TOKTOpCKa AucepTaluja noj HaciaoBoM " IIpedukmuene epeonocmu odenericja
CHOPMUCMUKUILA Y CUHXPOHOM RAUBAILY",

- pe3yJITaT MOT COIICTBEHOT UCTPAKUBAYKOT PAJa,

- Jla TpeUIoKeHa IUcepTaluja y IEeIUHU WM y JeJIOBUMa HHje Owmia MpeIUioKeHa 3a
nobujame OWII0 KOje TUIIOME IpeMa CTYIUjCKAM IPOTrpaMuMa JIPYTruX BUCOKOIIKOICKUX
YCTaHOBA y 3eMJbU M HHOCTPAHTRBY,

- J1a Cy pe3yaTaTH HCTPaKHUBakha UCIIPABHO U aKaJIEMCKH KOPEKTHO HABEJICHH, U

- Jla HUCaM TOKOM WCTpaKHMBama W MHCamba JUcepTaluje KpIuo/Kpimia Tyha ayropcka
mpaBa M KOPHUCTUO/KOPUCTWIIA HMHTENEKTyaJlHy CBOJUHY JAPYIHX JHIla Kao CBOJy 0e3
onobpema.

VYV Cpemckoj Kamenuim,

08.07.2016. rox.

IIOTIIMC KaHAuaaTa



EDUCONS

UNIVERZITET YyTCcTBO 3a IpHjaBy M MPUIIPEMY JTOKTOPCKE TUCEPTAIIH]E
O06pa3air 6 — M3jaBa 0 HICTOBETHOCTH IITAMITAHE U €IIEKTPOHEKE BEP3Hje

N3JABA KAHAUJATA O UICTOBETHOCTH
IITAMITAHE U EJIEKTPOHCKE BEP3UJE JOKTOPCKE JUCEPTALIMJE

[Tornucana Cnahana CrankoBuh, u3 Huma, MatejeBauku myt 11/11,
N3JABJBYJEM

Jla je mTaMIlaHa Bep3uja Moje JOKTOPCKe Jauceprainuje mnoa HacaoBoMm " Ilpeoukmuene
épeoHoCmuU 00eexcja CnOpPMUCMUKUIbA Y CUHXPOHOM NIIUGAIBY"

UJICHTUYHA €JICKTPOHCKO] BEP3HjH KOjy caM mpezana Y HuBep3urery Enxykonc.
Jo3BosbaBam na ce o0jaBe MOjU JIMYHHM TMOJAIlM BE3aHU 3a J0OHjamkbe aKaJeMCKOT 3Bamba
JIOKTOpa HayKa, Kao IITO Cy M€ U Mpe3uMe, FoJJMHa U MeCcTo polemwa, U JaTyM oA0paHe paja.

OBu mnomauu ce Mory oOjaButu y mnyOnukanujama YHuBepsuteta EnykoHc win Ha
€JIEKTPOHCKUM IOpTaJIuMa.

VYV Cpemckoj Kamenuim,

08.07.2016. ron.

OTHHUC KaHauJara



EDUCONS

UNIVERZITET Y1yTcTBO 3a MpHjaBy U MPUIIPEMY TOKTOPCKE JUCEPTAIIH]E
OO6pa3an 7 — M3jaBa o yHoOmIewY y Peno3utopujym u Kopuiihewy TOKTOPCKE JUCepTaIuje

N3JABA KAHAUJATA O KOPUIIREBY JOKTOPCKE JUCEPTALIMJE

[Mornucana Cnahana CrankoBuh, n3 Hwuma, MartejeBauku nyt 11/11, ommamrhyjem
bubnmuotexy YuuBepsutera Enykonc nma y Pemosutopujym YHupepsuteta ExykoHc yHece
MOjy UCEepTaIH]y MO HACTIOBOM
" IIpeouxmuene 6peOHOCmU 00elexcja CROPMUCMUKUIbA Y CUHXPOHOM NUBamy",

KOja je MOje ayTOPCKO JeIIO.

Jucepranujy caMm ca CBUM NpUIO3UMa MpeAao/mpenana y eNeKTPOHCKO] ¢GopMu
MOrOJTHOj] 32 TPajHO apXuUBUpame. MOojy OKTOPCKY JAHMCEpTalUjy IOXPameHy Y
Penozuropujymy YHuBep3uTeta ENyKOHC MOry Ja KOPUCTE CBH KOjU TOIITYjy onpende
cagpxaHe y omabpanom tuny Junenie Kpeatusue 3ajemnune (Creative Commons,
http://creativecommons.org/), 3a kojy cam ce OmIy4no/oanyunia (3a0KPYy)KUTH CaMmo jeIaHy
Omuujy).

1. AyropctBO
[2.] AyropcTBO — HEKOMEPITHjATHO
3. AyTopcTBO — HEKOMEPIIHjaITHO — O€3 mpepaje
4. AyTOpCTBO — HEKOMEPIIHjaIHO — JEJIUTH O] HICTUM yCIIOBHMA
5. AytopcTBo — 0€3 mpepaje
6. AyTOpCTBO — AENUTHU MOJ UCTUM YCIOBUMA

VYV Cpemckoj Kamenun,

08.07.2016. rox.

OOTIHUC KaHJuJaTa

Tunosu JuLEHLE!

1. AyropcrBo — J[03BosbaBaTe yMHOKABAE, TUCTPUOYIIN]Y U jJABHO CAOMIITABAE [Ie)1a, U EroBe Ipepaje, ako
ce Ha ucnpaBaH/ojipel)eH HaYMH HaBe/le MME ayTopa WITK JaBaolia JIMIIEHIIE, YaK U Y KomeprujanHe cBpxa. OBo je
JUIIEHIIAa KOja J1aje HajBHIIH CTEIICH clIo0o0/e Y KopuIhewy aerna.

2. AyTopcTBO — HeKoMepIHjaTHo. /l03BoJbaBaTe YMHOXKaBame, AUCTPUOYIHM]Y 1 jaBHO CAOIIITaBamke Jeia, 1
HEroBe MNpepajsie, ako ce Ha ucrpasan/oapeleH HauMH HaBele MME ayTopa WIM JaBaolla JIMIEHIe, aJli U3BaH
KOMepIHjaliHe YIoTpede Nena-aucepraiyje.

3. AyTOopcTBO - HekoMepuujajiHo — 0Ge3 mpepaae. J[03BojpaBaTe YMHOXaBame, MUCTPHOYIHjY U jaBHO
caoMIUTaBame JeNa, aiu 0e3 mberose npepaje, MpoMeHa, MpeodIMKoBamba Uil YIIoTpeOe Jiena y CBOM Jielly, ako
ce Ha ucrhpaBaH/oapel)eH HaUMH HaBelle UMe ayTopa WM JaBaolia JHUIICHIIe, ajli U3BaH KOMEpIIHjaHe yrnoTpeoe
nena-gucepranyje. OBaj THIT JIMIIEHIIE HAjBUIIIE OTpaHUYaBa MpaBa Kopulihema jena-aucepTaimje.

4. AYTOpPCTBO — HEKOMEpUHjaJdHO — JAeJUTH MOJ HCTHM YycJoBuMa. J[03BosbaBaTe YyMHOXKaBaibe,
JUCTpUOYLNjy U jaBHO CAONIITaBa€e Jiella, U HeroBe TpepaJie, ako ce Ha ucrpasan/oapelheH HAYMH HaBene nMe
ayTopa WM JlaBaolla JMIEHIE, U aKo Ce Mpepaja MUCTPUOyHpa MOJ MCTOM WM CIIMYHOM JIMIIEHIIOM, anu 0e3
KOMepLjajiHe ynoTpeoe.

5. AytopcTBo — 0e3 mpepaze. J[03BosbaBaTe yMHOXKaBame, TUCTPUOYIIH]y U jaBHO CAONIITaBamke Jeia, anu 0e3
EroBe Ipepaje, NpoMeHa, MpeoOIMKoBamba WM yHoTpede Jena y CBOM Jielly, ako ce Ha mcrpasan/oapelhen
HayMH HaBeJe MME ayTopa WM JlaBaolia JIMIEHIe, y3 MoryhHoCT KoMeplujainHe ynoTpede iena-aucepranyje.

6. AyTOopcTBO — JeJUTH NOA WCTUM YyciaoBuMa. J[03BosbaBaTe YMHOXKaBame, AUCTPUOYIHM]Y H jaBHO
CaoMIUTaBabE JIeNa, U BEeroBe mpepaje, ako ce Ha McipaBaH/oapeljeH HAuMH HaBele UME ayTopa WU J[aBaolia
JMLIEHIIE, U aKO Ce Npepaja IUcTpudyHrpa NoA UCTOM WITK CIMYHOM JnneHioM. OBaj THII JIMIEHIE J03B0JbaBa
KOMepIjaHy ymnotpely npena-gucepramuje u mpepaga ucre. CianmyHa je cOopTBEpCKUM JIHICHIIAMA, Tj.
JIMLIEHIIaMa OTBOPEHOT THIIA.



