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Apstrakt: Osnovni cilj u ovoj transverzalnoj studiji je ispitivanje razlike u konstruktima kvaliteta Zivota i motivacije
za treningom kod adolescenata i adolescentkinja prose¢ne i suvisne telesne mase. Uzorak je obuhvatio ucenike
valjevskih srednjih skola (N = 337). Prosecna starost ispitanika iznosila je M = 16.53 godine (SD = .38). Primenjena
su dva merna instrumenta: upitnik motivacije za trening (EMI-2) i upitnik kvaliteta Zivota za decu i adolescente
(TKQ). Nalazi Kronbahovog a koeficijenta sugerisali su da primenjeni upitnici imaju zadovoljavaju¢e pouzdanosti
tipa interne konzistencije, te da se validno mogu koristiti za procenu adolescentske populacije i u Republici Srbiji.
Rezultati su pokazali da motivaciju za trening adolescenata ¢ine unutra$nji i spoljasnji motivi, pri ¢emu mladici u
odnosu na devojke povoljnije percipiraju kvalitet zivota. Utvrdene statistiCki znacajne polne razlike, tj. visi stepen
evaluacije konstrukta TKQ kod adolescenata, u poredenju sa adolescentkinjama su posledica znatnijeg dozivljavanja
fizickog blagostanja, prijatnih osecanja i raspolozenja, dobre porodi¢ne i socijalne sredine, kao i izvodljivosti
programiranja i njihovog sprovodenja slobodnog vremena. Istovremeno ispitanicima sa prosecnom telesnom masom
vise prija percepcija sopstvene fizicke aktivnosti i zdravlja nego njihovim vr$njacima sa suvisnom TM. Fizicko
vezbanje ispitanika s obzirom na pol vise podsti¢u varijable uZivanje, izazov, takmicenje, snaga i izdrZljivost, te
socijalni faktori (pripadnost grupi, pritisak i priznanje), u odnosu na ispitanice, koje su spremnije da treniraju
radi kontrole telesne mase. Rezultati Man-Vitnijevog U neparametrijskog testa ukazali su na relevantne polne
razlike: adolescenti sa prose¢nom telesnom masom u vecem stepenu nego vrsnjaci sa suvisnom telesnom masom na
trening podstice varijabla uzivanje u aktivnosti, dok sa druge strane adolescente sa prekomernom telesnom masom
znacajnije stimuliSe verovatnoc¢a njene regulacije (p < .01).

U radu se raspravlja o prakti¢nim implikacijama ovih rezultata na stvaranju motivacije za vezbanjem i kvalitetom
zivota kod mladih oba pola, sa normalnom i prekomernom TM u doba adolescencije.

Kljuéne reéi: motivi, adolescencija, indeks telesne mase, fizicko vezbanje, raspolozenje i emocije

UvVOD

Polne razlike u kvalitetu zivota i motivaciji za treningom adolescentima prosecne i suviSne telesne mase
predmet su istrazivanja velikog broja autora (Bull et al., 2020; Cilar Budler et al., 2022; Guthold et al., 2020). Kvalitet
zivota podrazumeva kompleksnu pojavu koja sadrzi razne vidove Zivota i postupke pojedinaca, konstatuju Li i sar.
(Lee et al., 2018). Taj fenomen ni do danas nije identi¢no definisan. U svojoj studiji Pulen i sar. (Poulain et al.,

' Rad primljen: 9.12.2022, korigovan: 18.1.2023, prihvacen za objavljivanje: 19.1.2023.
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2019) odreduju kvalitet zivota kao sveukupnu srecu, koja pretpostavlja realne faktore, licno valorizovanje fizickih,
materijalnih, drustvenih i afektivnih mogucénosti, pri ¢emu dominira individualni razvoj i celovito ponasanje radi
licnog sistema vrednosti. Prema istrazivanju Ima (Ihm, 2018) utvrdivanje kvaliteta zivota uslovljavaju razni ¢inioci,
pocev od zadovoljenja bioloskih potreba, do karakteristi¢nih drustvenih, duhovnih, kulturnih i istorijskih situacija.
Istraziva¢i Grant i sar. (Grant et al., 2018) navode da kod ovog termina dominira licna percepcija zadovoljstva
zivotom, koji je definisan poklapanjem stvarnog sa ocekivanim nacinom zivota. U studiji pomenutih autora
utvrduje se kvalitet Zivota kao povezanost adolescenata i njihovih kompetencija odgovaraju¢eg programiranja kod
ostvarivanja pojedinih ciljeva, a Tveng i sar. (Twenge et al., 2018) izoluju slobodno vreme kao znacajnu determinantu
u prepoznavanju li¢nog zivotnog stila. U radu FiSera-Grota i sar. (Fischer-Grote et al., 2019) porodi¢ni zivot i
relacije sa vrSnjacima se istiCu kao bitni prediktori kvaliteta zivota, koji reprezentuje visedimenzionalnu pojavu
koja uzrokuje realnu stvarnos i individualne vrednosti pojedinaca.

U traganju za uzrocima visokog nivoa licne srece osoba, istrazivaci su ispitivali razne latentne dimenzije, kao
Sto je i nivo uhranjenosti i stepen fizi¢ke aktivnosti u adolescenciji. Fizicka aktivnost podrazumeva svako pokretanje
tela ostvareno angazovanjem poprec¢no-prugastih miSi¢a uz potrosnju energije, zakljuCuju Van Sluijs i sar. (Van
Sluijs et al., 2020). Ona je neophodan elemenat realizacije najpovoljnijeg funkcionisanja tela, a narocito za pravilan
telesni rast i razvoj i unapredenje psihofizickog zdravlja coveka, ustanovili su istrazivaci Louri i sar. (Lowry et al.,
2021). Fizicko vezbanje predstavlja znacajan vid treninga s ciljem odrzavanja i poboljSanja lepo oblikovanog tela,
naglasavaju Marota i sar. (Marotta et al., 2022). Pomenuti autori veruju da svakodnevno umereno fizicko vezbanje
pozitivno utice na telesno, mentalno i drustveno blagostanje pojedinca. Generalno, ako je stru¢no organizovano, ono
motivise adolescente na usvajanje i formiranje zdravih navika (Palenzuela-Luis et al., 2022). Aruda i sar. (Arruda et
al., 2022) smatraju da je redovno treniranje u doba adolescencije u korelaciji sa smanjenjem opasnosti od negativnih
zdravstvenih stanja i bolesti, odnosno minimiziranja negativnih promena u koStanom sistemu, npr. osteoporoze
u kasnijem zivotnom priodu. Takode, fizicko vezbanje je u relevantnoj interakciji sa smanjenjem suvisne telesne
mase, smanjenja rizika od koronarne bolesti, kao i sa unapredenjem duhovnog zdravlja, te porastom konstrukta
samopostovanja i samopouzdanja (Huffman et al., 2018). U studiji koju su sproveli istrazivaci Asam i sar. (Asam et
al., 2019) navodi se da FV predstavlja uspesnu strategiju suocavanja sa stresom, posebno suprostavljanju depresiji
1 anksioznosti. Isti istrazivaci tvrde da se efekti fizickog vezbanja manifestuju boljom socijalnom komunikacijom i
usvajanjem li¢nih umesnosti. Nalazi u empirijskim studijama kod ovih fenomena nisu usaglaseni, pri ¢emu istrazivaci
isticu da ih treba analizirati integriSuci sve faktore socijalizacijskog procesa (Khamidovna & Khudayberganov,
2022). S aspekta pomenutih autora, sportisti u komparaciji s neaktivnom mladom populacijom, manifestuju
razvijeniju komunikacionu umesnost, druStvenu sposobnost i tendenciju ka timskom angazovanju, tako Sto se i na
njihovu konstituciju i o¢ekivanu poziciju u vr$njackom okruzenju moze uticati fizickim vezbanjenjem. Medutim, u
savremeno doba fenomen hipokinezije je sve dominantniji generator zdravstvenih opasnosti, smatraju Romanova i
sar. (Romanova et al., 2022). Rezultati ovih autora pokazuju da je nedostak fizickog vezbanja povezan sa porastom
opasnosti od suvisnog indeksa telesne mase (ITM) i vr$njackog nasilja, $to se naroCito negativno odrazava na
psihosocijalne poteskoce adolescenta. Medutim, bez obzira na nau¢no poznate efekte treninga na psihofizicko i
socijalno zdravlje, Cinjenica je da se u savremenoj civilizaciji vidno smanjio intenzitet fizickog vezbanja, posebno
kod adolescentkinja, $to se reflektuje povecanjem telesne mase iznad optimalnog nivoa (Ivanovi¢ i Ivanovi¢, 2012;
Ivanovi¢ & Ivanovi¢, 2018; Ivanovic¢ i Ivanovi¢, 2021; Pope & Harvey, 2015).

Motivacija predstavlja psihi¢ki proces koji podsti¢e osobu na FA, odnosno orijentaciju i uskladivanje jacine
1 trajanja te aktivnosti, tvrde Tomas i Azmitija (Thomas & Azmitia, 2019). Pomenuti autori smatraju da ukoliko
nameravamo motivisati pojedince za trening bitno je identifikovati sklop psiholoskih i fizioloskih faktora koji ih
podsticu na aktivnost. S obzirom na to da aktuelna prevaga suvisnog indeksa telesne mase (ITM) pojacano raste
iz godine u godinu, gojaznost postaje uocCljiv javno zdravstveni problem, koji je posebno vazan u senzibilnom i
formativnom periodu adolescencije, gde neaktivnost i prekomeran ITM predstavljaju izrazitu zdravstvenu opasnost,
te istrazivanje ove tematike postaje neophodnost koja se logi¢no namece (Ivanovié i sar., 2014; Ivanovi¢ & Ivanovic,
2016). Pored toga, nedostatak fizickog vezbanja i suvisne TM snizavaju kvalitet zivota, pa mogu dovesti i do i prerane
smrti, pa je zato bitno razvijati efikasne preventivne programe i preduzimati radnje koje direktno menjaju zateceno
stanje. Identifikovanje motivacionog sklopa i motiva za trening pojedinaca odredenog uzrasta i karakteristika moze
uticati na njihovo efikasnije planiranje. U cilju potpunijeg shvatanja potrebe i postupaka adolescenata i upuc¢enosti u
njihovo dozivljavanje Zivotne srece, neophodno je identifikovati faktore koji je definiSu ili uti¢u na nju.

Osnovni motiv da se nasa teorijsko-istrazivacka paznja usmeri na ovaj kompleksni problem je ¢injenica da se
dizajn dosadasnjih studija nije u dovoljnoj meri sprovodio i na srpskoj adolescentskoj populaciji. Cilj ovog istrazivanja
50
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bio je ispitivanje kvaliteta zivota i motivacionog sklopa za vezbanje, kao i razlika u proceni navedenih konstrukata
kod adolescenata u odnosu na pol i ITM. Izuzetno je znacajno da se ovaj fenomen istrazi, §to moze imati vazne
metodoloske i teorijske implikacije na dalja istrazivanja, ali i za praksu. U skladu s rezultatima ranijih empirijskih
studija, teorijskih predikcija i ciljem ovog istrazivanja, uz primenu adekvatnih statistickih alata, sa odredenom
verovatno¢om, formulisane su sledece hipoteze: H, — OCekuje se da mladici kvalitet svog Zivota, tj. varijable fizicko
blagostanje, zdravlje, raspoloZenje i osecanja evaluiraju viSom ocenom u odnosu na devojke; H, — Pretpostavlja se
da varijable fizicko blagostanje i zdravlje imaju statisticki znacajno nize vrednosti kod muskog pola sa suvisnom
telesnom masom u poredenju sa vrnjacima sa prose¢nom telesnom masom; //, —~Adolescenti sa normalnom telesnom
masom i oni sa suviSnom telesnom masom uslovno identi¢no evaluiraju kvalitet Zivota. //, — Veruje se da ispitanike
na trening podstiu unutrasnji motivi (uzivanje, izazov, takmicenje, snaga i izdrzljivost) i spoljasnji motivi (pripadnici
grupe), dok ispitanice na vezbanje dominatnije motivise varijabla nadzor nad telesnom masom.

METOD ISTRAZIVANJA

Ispitanici i procedura

Ovo transverzalno ispitivanje je sprovedeno na prigodnom uzorku (N =337) u¢enika iz Ekonomske i Tehnicke
Skole u Valjevu i to: 222 adolescenta (51%) 1 115 (49% adolescentkinja). Prosecna starost ispitanika iznosila je 16.53
godina (SD = .38).

Ispitanicima su pre popunjavanja upitnika data detaljna uputstva i usmeno objasnjen opsti cilj istrazivanja,
bez objasnjavanja §ta koji instrument meri (da bi se tako sprecilo davanje pozeljnih odgovora), a uputstvo za
popunjavanje upitnika je odStampano i na testu. Od ispitanika se zahtevalo da ne razmisljaju previse o odgovorima
i u slucaju sumnje izaberu odgovor kojem su vise skloni, uz moguénost odustajanja u bilo kojem trenutku bez
ikakvih posledica. Ispitivanje u trajanju od 45 minuta sprovodili su autori rada i Skolski psiholozi. Istrazivanje je
bilo anonimno i dobrovoljno, a sprovedeno je uz saglasnost direktora ustanova i roditelja ucenika.

Primena upitnika i uzimanje antropometrijskih mera (telesne mase i visine tela) organizovano je u grupama
tokom nastave fizickog vaspitanja. U prvoj tacki merenja izvrSena su antropometrijska merenja u trajanju od oko 30
minuta. U drugoj tacki merenja primenjeni su upitnici: a) motivacije za trening i b) upitnik kvaliteta zivota za decu
i adolescente. Ispunjavanje upitnika trajalo je oko 30 minuta. Empirijsko istrazivanje je sprovedeno u oktobru 2022
godine.

Upitnik motivacije za trening — EMI-2

EMI-2 (The Exercise Motivations Inventory-2) (Vlasi¢ et al., 2002) obuhvata 54 ajtema oblikovana tako da
ispitanici odgovaraju na pitanje zasto pojedinac trenira ili bi trenirao, a podrazumevaju 14 potencijalnih motiva
za vezbanje: pripadnost grupi (npr. ,,Da bih proveo/la vreme sa prijateljima‘®), fizicki izgled (npr. ,,Da bih imao/la
dobru figuru®), izazov (npr. ,,Da bih mogao/la da razvijem vestine‘), takmicenje (npr. ,,Zato §to se volim takmiciti*),
uzivanje u treningu (npr. ,,Zato Sto uzivam u naporu‘), sprecavanje bolesti (npr. ,,Da bih izbegao/la bolest®),
pokretljivost (npr. ,,Da bih postao/la pokretljiviji/ja“), zdravlje (npr. ,,Zato §to zelim zadrzati dobro zdravlje®),
osvezenje (npr. ,,Jer smatram vezbanje osvezavaju¢im), drustveno priznanje (npr. ,,Kako bi se dokazao/la pred
ostalima®), socijalni pritisak (npr. ,,Zato sto me drugi na to nagovaraju®), snaga/izdrzljivost (npr. ,,Da bih povecao/la
svoju snagu/izdrzljivost®), upravljanje stresom (npr. ,,Jer mi vezbanje pomaze savladati stres*) i nadzor nad telesnom
masom (npr. ,,Da bih smrsavio/la“).

Ukupan rezultat koji upucuje na izrazenost pojedinoga motiva za ucestvovanje u fizickoj aktivnosti odreden
je kao srednja vrednost odgovora na tvrdnje odredene supskale. Odgovori na ajteme ubeleZavaju se na Likertovoj
skali od pet stepeni (od 1 —,,u potpunosti netacno za mene* do 5 — ,,u potpunosti tacno za mene*). Ispitanici imaju
ponudene odgovore koji pripadaju pojedinim motivima, njihov je zadatak da odgovore koliko je pojedini ajtem
tacan za njega.

Pouzdanost (Cronbach’s Alpha) dimenzija EMI-2 u ovom istrazivanju su sledece: pripadnost grupi (o =
79); telesni izgled (o = .90); izazov (o = .92); takmicenje (o = .90); uzivanje (a = .78); sprecavanje bolesti (o =
.19); pokretljivost (o = .86); zdravlje (o = .92), osveZenje (a0 = .80), drustveno priznanje (o = .85), socijalni pritisak
(a=91), snaga i izdrzljivost (o0 = .79); upravljanje stresom (o = .94) i kontrola telesne mase (o = .77), §to upucuje na
zadovoljavajuée metrijske karakteristike upitnika (Tabachnick & Fidell, 2013).
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Upitnik kvaliteta Zivota za decu i adolescente — TKQ

TKQ (The Kidscreen Questionnaire-27, The Kidscreen Group Europe, 2006) ispituje konstrukt kvaliteta
zivota kroz elemente fizickog, emocionalnog, socijalnog i bihevioralnog blagostanja. Upitnik sadrzi 27 tvrdnji koje
mere Sest dimenzija kvaliteta Zivota: zabava i odnosi s prijateljima (npr. ,,Da li si se mogao/la pouzdati u svoje
prijatelje?*), skola i uc¢enje (npr. ,,Da li ti je u Skoli dobro i§lo?*), fizicka aktivnost i zdravlje (npr. ,,Da li si bio/la
fizicki aktivan/na?‘), raspolozenje i emocije (npr. ,,Da li si li se ose¢ao/la usamljeno?*), porodica i slobodno vreme
(npr. ,,Da li su se roditelji poSteno odnosili prema tebi?) i novcani resursi (npr. ,,Da li si li imao/la dovoljno novca
za svoje troSkove?“). Ispitanici beleZe svoj nivo slaganja sa sadrzajem pojedinog ajtema na petostepenoj Likertovoj
skali (1 bod — ,,uopste ne“ do 5 bodova — ,,izrazito jako*). Negativno izrazeni ajtemi ukazuju da veéi rezultat
na pojedinoj dimenziji objasnjava visi stepen kvaliteta zivota. Pouzdanost (Cronbach’s Alpha) TKQ za pojedine
skale na nasem uzorku su sledece: prijatelji (o = .90); $kola i ucenje (a0 = .76); fizicka aktivnost i zdravlje (o0 = .82);
raspolozenje i emocije (o = 0,80); porodica i slobodno vreme (o = .78) i nov¢ani resursi (o0 = .78).

Indeks telesne mase — ITM (Body-mass index, Lohman et al., 1988)

ITM (Lohman et al., 1988) pokazuje da li je telesna masa u odnosu na visinu tela ispitanika prosecna, vise
ili manje ispod/iznad proseka. IzraCunat je prema medunarodnoj klasifikaciji za decu i adolescente na osnovu
izmerenih morfoloskih varijabli: telesne mase u kilogramima i visine tela u metrima (Weber et al., 2013). Na
taj nacin brojCana vrednost komparirana je s tablicnim vrednostima na osnovu uzrasta i pola, kako bi se dobila
preoblikovana vrednost koja odgovara grani¢nim veli¢inama naseg uzorka, te je svaki ispitanik prema uputstvima
italijanskih autora (Cacciari et al., 2006) klasifikovan u jednu od cetiri kategorije: neuhranjenost (> 18.5 kg/m?),
normalna telesna masa (ITM = 18.5-24,99 kg/m?); suvisna telesna masa (ITM > 25 kg/m?) i gojaznost (ITM > 30
kg/m?). Antropometrijska merenja su obavljena u skladu sa Internacionalnim bioloskim programom.

Statisticka analiza

Prikupljeni podaci su prvo obradeni metodom deskriptivne statistike, a zatim su kori$¢eni neparametrijski
Kolmogorov-Smirnov test (K-S) za ispitivanje odstupanja dobijene distribucije podataka od normalne raspodele
i Man-Vitnijev (Mann-Whitney) U — neparametrijski test za testiranje statisticki znacajnih razlika izmedu dva
skupa podataka. Obrada kvantitativnih podataka sprovedena je programskim paketom IBM SPSS 22.00 (IBM
Corporation, New York, SAD).

REZULTATI

Statisticki parametri procena ispitanika na ispitivnim dimenzijama upitnika kvaliteta Zivota za decu i
adolescente predstavljeni su u Tabeli 1.

Tabela 1. Distribucija rezultata za varijable upitnika TKQ

Varijable M SD C Sk Ku K-S

Prijatelji 3.95 .82 4.08 5.52 (.18) 2.40 (.28) 1.39%
Skola i u¢enje 347 .80 3.27 4.93(.15) 2.37(.26) 1.58*
Fizicka aktivnost i zdravlje 3.66 .69 3.55 93(.15) 7.33(.31) 2.05%*
Porodica i slobodno vreme 3.84 76 3.78 7.38(.16) 2.94 (.31) 2.59%%*
Raspolozenje 1 emocije 3.89 72 4.48 8.40 (.16) 4.53(.31) 2.44%*
Novcani resursi 3.99 .88 4.60 10.30 (.16) 7-86 (.31) 3.29%*

Legenda: M = Aritmeticka sredina; SD = Standardna devijacija; C = Medijana, mera centralne tendencije; Sk = Skjunis-mera
asimetri¢nosti/zakoSenosti distribucije ulevo ili udesno sa standardnom greskom za skjunis; Ku = Kurtozis-mera izduzenosti
ili spljostenosti distribucije sa standardnom greskom; K-S = Kolmogorov-Smirnovljev test. * p <.05, ** p <.01.

Uvidom u ¢elije matrice uocava se da ispitanici kvalitet Zivota percipiraju uslovno visokim. Maksimalne
evaluacije ispitanika usmerene su na varijablu novcani resursi (AS = 3.99, SD = .88) i prijatelji (AS = 3.95, SD = .82),
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a minimalne na varijable $kola i u¢enje (AS = 3.47, SD = .80). Vrednosti Kolmogorov-Smirnovljev testa normaliteta
distribucije 1 standardizovanih koeficijenta zakrivljenosti distribucije i mera izduZenosti, odnosno spljostenosti
distribucije pokazuju da primenjene varijable nemaju normalnu raspodelu, jer su se njihove veli¢ine kretale izvan
intervala—2 i +2 (Gravetter & Wallnau, 2014; Kim, 2013). Stoga je za testiranje razlike izmedu dva nezavisna uzorka
koris¢ena neparametrijska metoda inferencijalne statistike Man-Vitnijev test.

U Tabeli 2 predstavljeni su deskriptivni parametri ispitivanih varijabli upitnika EMI-2 adolescenata.

Tabela 2. Distribucija rezultata za varijable upitnika EMI-2

Varijable M SD C Sk Ku K-S

Pripadnost grupi 3.05 1.28 3.00 7.16 (.15) 2.40 (.28) 2.46*
Fizicki izgled 3.79 1.17 3.92 5.943(.16) 4.55(.26) 2.58*
Izazov 3.65 1.30 3.82 9.07(.16) 7.33(.31) 2.05%*
Takmicenje 2.68 1.62 2.80 7.38(.16) 2.94 (31) 2.59%*
Uzivanje u treningu 3.35 1.25 3.18 8.40 (.18) 4.53(.31) 2.44%%*
Sprecavanje bolesti 2.96 1.37 3.28 10.30 (.16) 7-86 (.31) 3.20%*
Pokretljivost 3.63 1.30 371 3.35(27) 9.85(.31) 2.56%*
Zdravlje 3,90 1.19 3.94 2.84 (.15) 3.78(.31) 2.67**
OsvezZenje 3.59 1.17 3.70 4.81(.16) 6.64(.31) 3.75%*
Drustveno priznanje 2.28 1.42 247 6.78(.15) 5.64(.31) 2.97%*
Socijalni pritisak 1.03 1.27 A48 5.53(.16) 3.76(.31) 4.16%*
Snaga i izdrzljivost 3.93 1.09 4.30 3.68(.15) 8.95(.31) 2.65%*
Upravljanje stresom 3.23 1.40 3.30 2.84(.16) 7.68(.31) 2.95%%*
Nadzor nad telesnom masom 3.42 1.37 3.48 8.56(.16) 5.64(.31) 3.45%*

Legenda: M = Aritmeticka sredina; SD — Standardna devijacija; C = Medijana, mera centralne tendencije; Sk = Skjunis-mera
asimetricnosti/zakosenosti distribucije ulevo ili udesno sa standardnom greskom za skjunis; Ku = Kurtozis-mera izduzenosti
ili spljostenosti distribucije sa standardnom greskom; K-S = Kolmogorov-Smirnovljev test. * p <.05, ** p < .01.

Osnovni deskriptivni parametri motiva za treningom u vecini slu¢ajeva se rasporeduju minimalno iznad
srednje vrednosti teorijskog raspona, a to ukazuje na osrednju motivaciju za treningom. Nalazi signaliziraju da
su adolescentima najmanje bitni motivi za treningom, socijalni pritisak, potom drustveno priznanje i takmicenje.
Najznacajnije motive za treningom predstavljaju varijable, zdravlje, snaga i izdrzljivost, i telesni izgled. Dobijeni
model odgovora ispitanika skre¢e paznju na shvatanje ispitanika o znacaju fizickog vezbanja i njegove povezanosti
sa poboljsanjem i odrzavanjem fizickog blagostanja. Sa druge strane, narusena normalnost odgovora na pojedinim
varijablama (vrednosti Kolmogorov-Smirnovljevog testa normaliteta distribucije i standardizovanih skjunisa i
kurtozisa), dozvolila je koris¢enje neparametrijskih metoda (LaMorte, 2017).

Tabela 3. Razlike izmedu muskih i Zenskih ispitanika na dimenzijama upitnika TKQ

Adolescenti (N = 222) Adolescentkinje (N = 115)

Varijable M SD C M SD C U z )4
Prijatelji 4.09 .68 423 4.09 .66 423 4274246  -70 45
Skola i uéenje 3.52 .80 70 3,26 a7 3.50  3962.60  -4.25 01
Fizicka aktivnost i zdravlje 3.76 70 3.70 3.62 .65 3.50  4961.30  -5.56 01**
Porodica i slobodno vreme 3,87 93 3.92 3,59 91 3.63 5675.00  -4.28 01**
Raspolozenje i emocije 3.99 .59 4,25 3,76 0,74 .66 485930 -8.05 01%*
Novcani resursi 4.18 .89 4.56 4.14 .87 420  6592.03 292 .98

Legenda: M = Aritmeticka sredina; SD = Standardna devijacija; C = Medijana; U = Mann Whitney test za nezavisne uzorke;
z = Standardna vrednost U. *p = Verovatnocéa statisticki znacajne razlike (**p <.01).
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Dobijeni nalazi Man-Vitnijevog U-testa u Tabeli 3, uz 1% rizika, ukazuju na signifikantne razlike u
samoprocenama varijable kvaliteta Zivota s obzirom na pol, pri ¢emu adolescenti imaju vise vrednosti na
numerickim varijablama, na dimenzijama $kola i ucenje, fizicka aktivnost i zdravlje, porodica i slobodno vreme,
kao 1 raspolozenje i emocije u odnosu na adolescentkinje.

Man-Vitnijevim U-testom za neparametrijske podatke i z — standardnim vrednostima izracunate su statisticki
znacajne razlike u opazenoj varijabli kvaliteta zivota u odnosu na indeks telesne mase (Tabela 4).

Tabela 4. Deskriptivni parametri razlike izmedu muskih i Zenskih ispitanika na varijabli ITM

PTM STM

Varijable M SD C M SD C U z )4
Prijatelji 3.96 .68 4.19 3.95 90 4.19 5811.00  -.105 .88
Skola i u¢enje 3.29 0.80 3.35 3.28 70 335 472920 -3.352 .67
Fizicka aktivnost i zdravlje ~ 3.59 0.67 3.55 3.40 72 347 259144  -8.906 01**
Porodica i slobodno vreme 3.80 a7 378 3,76 .80 378 3670.03  -4.473 45
Raspolozenje i emocije 3.99 .68 4,00 3.99 .57 3.99 751645  -6.128 34
Novcani resursi 4.20 .80 449 4.26 79 449 7282.00  -1.155 43

Legenda: PTM = Prosec¢na telesna masa; STM = Suvis$na telesna masa; M = Aritmeticka sredina; SD = Standardna devijacija;
C=Medijana; U= Mann Whitney test za nezavisne uzorke; z— Standardnna vrednost (mera udaljenosti pojedinog rezultata od
aritmeticke sredine izrazena u standardnim devijacijama). ** p — Verovatnoca statisticki znacajne razlike (p < .01).

Uvidom u ¢elije matrice uocava se da ispitanici sa suvisnim I'TM manifestuju znacajno niZi stepen zadovoljstva
kod varijabli fizicka aktivnost i zdravlje u poredenju sa vrSnjacima prosecnog ITM.

U cilju uporedivanja rezultata adolescenata i adolescentkinja na varijablama upitnika EMI-2 sproveden je
Man-Vitnijev U — neparametrijski test (Tabela 5).

Tabela 5. Deskriptivni parametri razlike izmedu adolescenata i adolescentkinja na supskalama upitnika EMI-2

Proseéna telesna masa Suvisna telesna masa

Varijable M SD C M SD C U z p
Pripadnost grupi 2.95 1.28 3.18 2.80 1.29 295 487425 -2.962 O1%*
Fizicki izgled 3,68 1.27 3.96 4.05 1.07 430  5895.03 -1.837 43
[zazov 3.68 1.30 4.01 3.39 1.18 344 764105 -2.860 01**
Takmicenje 3.22 1.53 3.48 2.25 1.50 1.96 608540 -7.829 01**
Uzivanje u treningu 3.38 1.27 3,80 1.33 1.30 335  6784.06 -3.014 01**
Sprecavanje bolesti 297 1.50 2.96 3.08 1.29 328  7942.00  -.655 72
Pokretljivost 3.49 1.28 3.70 3.59 1.18 370 5692.03 -254 .68
Zdravlje 4.00 1.21 4.28 3.99 1.19 430  4824.08 -742 .57
Osvezenje 3.59 1.19 3.70 3.60 1.21 3.68 802790 -436 46
Drustveno priznanje 2.68 1.38 270 2.57 1.40 269  6078.12  -.560 01**
Drustveni pritisak 1.12 1.14 78 1.05 1.20 .80 790294  -382 01**
Snaga i izdrzljivost 4.19 1.10 4.80 4.09 1.08 478  6092.44  -.620 01**
Upravljanje stresom 3.19 1.40 3.19 3.15 1.38 320  5028.06  -.708 a7

Nadzor nad telesnom masom 2.98 1.38 3.18 3.05 1.42 320 405324  -298 01**

Legenda: M = Aritmeticka sredina; SD = Standardna devijacija; C = Medijana; U = Mann Whitney U test za testiranje razlika
rezultata izmedu dva nezavisna skupa podataka; z — Standardna vrednost (mera udaljenosti pojedinog rezultata od aritmeticke
sredine izrazena u standardnim devijacijama). *p = Verovatnoca statisticki znacajne razlike (**p < .01).

Nalazi dobijeni primenom Man-Vitnijevog U neparametrijskog testa i z — standardne vrednosti pokazuju, uz
gresku merenja od 1%, statisticki znacajne razlike u EMI-2 kod ispitanika i ispitanica i to na nivou slede¢ih varijabli:

54 7



Miroljub Ivanovié, Ugljesa Ivanovi¢: POLNE RAZLIKE U KVALITETU ZIVOTA I
MOTIVACIIT ZA TRENINGOM KOD ADOLESCENATA PROSECNE I SUVISNE TELESNE MASE

pripadnost grupi, izazov, takmicenje, uzivanje, drustveno priznanje, socijalni pritisak, snaga i izdrZljivost i nadzor
nad telesnom masom. Varijable pripadnosti grupi, drustveno priznanje i socijalni pritisak adolescenata predstavljaju
znacajnije motive za treningom nego adolescentkinjama. Takode, ispitanici su u ve¢oj meri usmereni na trening
zbog uzivanja u njemu nego ispitanice. Pored toga, muski pol znatno vise u odnosu na zenski pol podsticu supskale
izazov, takmicenja, snaga i izdrzljivost pri upraznjavanju fizickih aktivnosti. Dakle, zapaza se da su svi pomenuti
motivi znacajniji za trening mladi¢ima nego devojkama, izuzev varijable nadzor nad telesnom masom, koji na
trening vise podstice adolescentkinje.

U Tabeli 6 prikazani su rezultati razlika adolescenata oba pola na varijablama Upitnika EMI-2 u odnosu na
indeks telesne mase.

Tabela 6. Deskriptivni parametri razlike izmedu adolescenata na supskalama upitnika EMI-2 u odnosu na ITM

Prosec¢na telesna masa Suvi$na telesna masa

Varijable M SD C M SD C U z p
Pripadnost grupi 3.10 1.29 3.22 2.79 1.08 419  4803.25 -2.958 A5**
Fizicki izgled 3.70 1.30 3.98 3.77 1.07 430 590312 -1.765 25
Izazov 3.70 1.28 3.99 3.60 1.20 348  5691.23  -2.900 74
Takmicenje 3.23 1.50 3.48 3.18 1.53 201  5643.09 -8.263 .58
UzZivanje u treningu 3.40 1.28 378 3.36 1.30 335 6904.17 -5.836 01**
Sprecavanje bolesti 3.00 1.47 2.98 3.10 1.30 330 707526  -.698 .65
Pokretljivost 3.56 1.30 3.68 3.60 1.23 3.69 654193  -364 46
Zdravlje 4.01 1.20 4.28 4.00 112 429  5162.00 -560 34
Osvezenje 3.59 1.19 3.70 3.60 1.20 398 473284  -452 .56
Drustveno priznanje 2.68 1.38 2.80 2.59 1.40 400 709642  -290 .86
Socijalni pritisak 1.13 1.14 79 1.98 1.20 2.00  3641.08 -905 .70
Snaga i izdrzljivost 4.19 1.99 4.80 3.95 2.03 1.98  6852.06 -.628 .29
Upravljanje stresom 3.19 1.40 3.19 3.15 1.38 320 5294.05  -785 .65

Nadzor nad telesnom masom 2.98 1.39 3.18 3.10 1.42 3.20 509376  -.543 01**

Legenda: M = Aritmeticka sredina; SD = Standardna devijacija; C = Medijana; U = Mann Whitney U test za testiranje razlika
rezultata izmedu dva nezavisna skupa podataka; z — Standardna vrednost (mera udaljenosti pojedinog rezultata od aritmeticke
sredine izrazena u standardnim devijacijama). *p — Verovatnoca statisticki znacajne razlike (**p <.01).

Dobijeni nalazi upucuju na i statisticki znacajne razlike u EMI-2 u odnosu na 1TM, kod varijabli motiva
uzivanje i nadzor nad telesnom masom. Vrednosti deskriptivnih parametara skrec¢u paznju na to da ispitanike sa
proseénom telesnom masom znatnije nego one sa suvisinom telesnom masom za trening podsti¢e unutrasnji motiv
uzivanje, dok su ispitanici sa suviSnom telesnom masom u veéem stepenu nego vrsnjaci sa prosecnom telesnom
masom podstaknuti verovatno¢om spoljasnjeg motiva nadzora nad telesnom masom.

DISKUSIJA

Budu¢i da su dosadasnja istrazivanja ve¢inom sprovedena u zapadnim kulturama pokazala nekonzistentne
rezultate, cilj ove empirijske studije preseka bio je da se ispita kvalitet zivota i motivacioni sklop za treningom,
kao 1 razlike u proceni navedenih varijabli kod adolescenata i adolescentkinja u odnosu na indeks telesne mase.
Dobijeni rezultati na ispitivanom uzorku ukazuju na statisticki znacajne razlike u samoprocenama fenomena
kvaliteta Zivota u odnosu na pol, tako $to su ispitanici pokazali vise vrednosti na varijablama $kola i ucenje,
fizicka aktivnost i zdravlje, porodica i slobodno vreme, kao i raspolozenje i osecanja u odnosu na ispitanice, §to se
podudara sa nalazima u empirijskim studijama (Nilles et al., 2022; Villafaina et al., 2021). Takode, u empirijskom
istrazivanju (Bucur, 2017; Gomez-Baya et al., 2019) konstatovano je da su ispitanici u adolescenciji zadovoljniji
Zivotom nego ispitanice. U studijama nekih autora (Ardal et al., 2018; Villafaina et al., 2021) utvrdeno je da su u
mladalacko doba razlike u percepciji kvaliteta zivota izmedu muskog i zenskog pola sve upadljivije, gde ucenice
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sve negativnije procenjuju svoj kvalitet zivota. Ovakve teznje se tumace radikalnim fizickim transformacijama
kod devojaka u odnosu na mladi¢e. Samim tim, u ovom uzrastu adolescentkinje su ¢es$ce izlozene, medusobno
protivre¢nim drustvenim zeljama, a polna ujednacenost je dalje poja¢ano prisutna u socijalnim grupama. Nalazi u
naSem istrazivanju su pokazali da adolescenti sa prekomernom telesnom masom manifestuju znacajno nizi stepen
zadovoljstva kod varijabli fizicka aktivnost i zdravlje u poredenju sa vr$njacima normalnog ITM. Ako se pode
od hipoteze da se ispitanici sa prose¢nim ITM vise bave fizickim aktivnostima nego njihovi vrsnjaci koji imaju
suvisnu telesnu masu, ovaj rezultat je podudaran s ocekivanjima i nalazima prethodnih empirijskih studija (Cole &
Lobstein, 2012; Boiché et al., 2014; Jalali-Farahani et al., 2014; Lizandra & Gregori-Font, 2021; Magiera et al., 2017;
Weber et al., 2013). Pomenuti autori su ustanovili da sportisti adolescenti u komparaciji sa svojim vr$njakinjama
nesportiskinjama signifikantno pozitivnije opazaju sopstveno fizicko blagostanje. Osim toga, rezultati istrazivanja
(Lizandra & Gregori-Font, 2021) pokazuju da veci nivo fizicke aktivnosti povoljno doprinosi unapredenju zdravlja i
uvecavanju zdravstvene koristi. Rezultati dobijeni primenom neparametrijskog U testa pokazuju relevantne razlike
u motivaciji za treningom kod ispitanika oba pola nivou varijabli: pripadnost grupi, izazov, takmicenje, uzivanje,
drustveno priznanje, socijalni pritisak, snaga i izdrzljivost i nadzor nad telesnom masom. Istovremeno tri varijable:
pripadnosti grupi, drustveno priznanje i socijalni pritisak kod ispitanika predstavljaju signifikantnije motive za
vezbanjem nego kod ispitanica. Nadeni nalazi u skladu su sa rezultatima studija (Ivanovi¢ & Ivanovi¢, 2018; Galan-
Lopez & Ries, 2019; Sicilia et al., 2014), koje ukazuju da se polne razlike u sklopu motiva za treningom pouzdano
razlikuju ve¢ od uzrasnog perioda adolescencije. Takode, isti autori su u odnosu na pol ustanovili najvaznije motive:
ispitanici su vise podstaknuti unutrasnjim podsticajima snage, takmicenja i izazova, a ispitanice motivima nadzora
nad telesnom masom i fizickim izgledom. Na naSem uzorku dobijen je identican motivacioni sklop, koji karakterise
ispoljavanje i unutra$njih i spoljasnjih motiva. Komparacijom nalaza ispitanika na varijablama upitnika EMI-2 u
odnosu na pol, rodna diferencijacija u motivacionom sklopu moze se dovesti u uzajamni odnos i sa razlikama u
njihovim realnim postupcima. To potvrduju rezultati empirijskih studija istrazivaca (Dominguez-Alonso et al.,
2018; Guddal et al., 2019; Kueh et al., 2017; Ivanovi¢ & Ivanovi¢, 2018; Roychowdhury, 2018; Sicilia et al., 2014) gde
je utvrdeno da usled posledica navedenih motivacionih mehanizama adolescentkinje manje upraznjavaju fizicke
aktivnosti nego adolescenti. To je potrebno imati u vidu kod programiranja preventivnih postupaka i posredovanja
radi poboljSanja blagostanja adolescenata tokom izlaganja opasnosti.

IzraCunate vrednosti deskriptivnih parametara na naSem uzorku signaliziraju na signifikantne razlike u
motivaciji za vezbanjem s obzirom ITM. Vrednosti mera centralne tendencije skre¢u paznju na to da adolescente
prosecne telesne mase u vecoj meri nego one sa suvisnom telesnom masom na trening podstice intrinzic¢ni motiv
uzivanje, dok su adolescenti sa suviSnom telesnom masom u ve¢em stepenu nego njihovi vr$njaci sa prosecnom
telesnom masom podstaknuti verovatnocom ekstrinzi¢nog motiva kontrole nad telesnom masom. Zakljucno, ovi
rezultati su znacajni, jer prema istrazivanju (Ahmed & Shekahawat, 2021; Fives et al., 2022), spoljasnji motivi
prognoziraju kratkoro¢no upraznjavanje fizickog vezbanja.

Dobijeni rezultati u ovom istrazivanju u potpunosti su potvrdiili Cetiri polazne hipoteze: prvu hipotezu o
pretpostavci da ispitanici u poredenju sa ispitanicama konstrukt kvalitet svog zivota percipiraju visim, na osnovu
evaluacija varijabli fizickog blagostanja, zdravlja, kao i psiholoSke srece, raspoloZenja i osecanja (H,); drugu
hipotezu o ocekivanju da evaluacije fizickog blagostanja i zdravlja bude statisticki znacajno nize kod mladih sa
suviSnom telesnom masom u poredenju sa onim koji imaju prosecnu telesnu masu (#,); trec¢a hipoteza o verovanju
da adolescenti normalne telesne mase i oni sa suvisnom telesnom masom uslovno identi¢no evaluiraju kvalitet
Zivota (H,); Cetvrta hipoteza o naslu¢ivanju da ispitanike na trening podsti¢u unutrasnji/intrinzi¢ni motivi (uzivanje,
izazov, takmicenje, snaga i izdrzljivost) i spoljasnji motivi (pripadnici grupe), dok ispitanice na vezbanje dominatnije
motiviSe spoljasnji/ekstrinzi¢ni motiv varijabla nadzor telesne mase ().

Sprovedeno empirijsko istrazivanje ima odredena metodoloska ogranicenja i nedostatke koje treba razmotriti
pri interpretaciji dobijenih rezultata, Sto potencijalno limitira generalizaciju rezultatata na celokupnu adolescentsku
populaciju. To su: a) prigodan uzorak koji je nedovoljno reprezentativan s obzirom na geografsko podrucje; b) metod
samoiskaza zbog Cega se ne moze iskljuciti davanje neiskrenih ili socijalno pozeljnih odgovora, kao i prisutnost
metodoloske varijanse i c) transverzalni nacrt rada koji testira ispitanike u datom vremenskom roku, u jednoj
vremenskoj tacki, $to sprecava identifikovanje uzro¢no-posledi¢nih povezanosti izmedu ispitivanih varijabli.

Ipak, i pored navedenih limita doprinos ovog istrazivanja manifestuje se u utvrdivanju motiva i shvatanju
motivacionog sklopa adolescenata, tj. dobijanju osnovnih znanja za podsticanje i zadrzavanje u¢enika u mladalackom
dobu u svakodnevnoj fizikoj aktivnosti radi poboljSanja kvaliteta njihovog zivota. Nalazi signaliziraju da
su adolescentima potrebni diferencirani i adekvatni programi koji ¢e ih motivisati na prihvatanje i odrzavanje
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aktivnog zivotnog stila. U tom smislu, prepoznati motivacioni sklop kod mladih prosecne telesne mase moze biti
model za proizvodenje preventivnih programa sa glavnim ciljem prisustva i angazovanja adolescenata u salama
fizickog vaspitanja i na sportskim terenima. U buducim istrazivanjima treba ispitati relacije ispitivanih varijabli sa
objektivnim bavljenjem adolescenata fizickim vezbanjem, $to bi upotpunilo upuéenost u istrazivane fenomene kod
srednjoskolske populacije.

Testirane upitnike u ovoj studiji preseka preporucujemo kao pouzdanan psiholoski alat za merenje motivacije
za treningom i kvalitetom Zivota i na srpskom govornom podrucju kod muskih i Zenskih ispitanika u adolescenciji.
Bez obzira na metodoloske limite, teorijski i empirijski rezultati u ovoj studiji mogu da budu osnova za naredna
istrazivanja, ali i validan indikator predikcije adolescenata za njihovom intenzivnijom motivacijom za vezbanjem i
kvalitetom Zivota. Shodno tome, zakljucuje se da su neophodna dalja epirijska istrazivanja u razli¢itim kulturnim i
geografskim oblastima koja ukljucuju (a) razlicite konceptualizacije i operacionalizacije konstrukta EMI-2 I TKQ u
adolescenciji 1 (b) studije razli¢itog dizajna, tj. longitudinalne studije.

ZAKLJUCAK

Rezultati ove studije preseka upucuju na znacaj daljeg istrazivanja percepcije razlika u kvalitetu zivota i
motivacionog sklopa treninga u adolescenciji. Vrednosti Cronbach a koeficijenta ukazuju na zadovoljavajucu
pouzdanost tipa interne konzistencije kod testiranih upitnika EMI-2 i TKQ, koji se mogu smatrati validnim
instrumentima za ispitivanje adolescentske populacije u Srbiji. Nalazi signaliziraju na visi nivo kvaliteta zivota
adolescenata nego adolescentkinja, $to se manifestuje signifikantnim razlikama na vecini varijabli ispitivanog
konstrukta. Uz to, rezultati skre¢u paznju na to da adolescenti sa normalnom telesnom masom i oni sa prekomernom
telesnom masom donekle identi¢no percipiraju kvalitet Zivota. I pored toga, mladi sa prose¢nom telesnom masom
izrazitije ispoljavaju fizicko blagostanje nego vrsnjaci sa suvisnom telesnom masom. Sumirajuc¢i dobijene rezultate
ovog empirijskog istrazivanja zakljucuje se da se motivacija za treningom kod srednjoskolaca statisticki znacajno
razlikuje od strukture srednjoskolki. Pri tome, znacajno je veéi broj unutrasnjih i spoljasnjih motiva za trening kod
muskog pola, dok zenski pol na trening znatnije podsti¢e eventualnost nadzora telesne mase.

Zakljucno, dobijeni nalazi u ovom transverzalnom istrazivanju mogu biti podsticaj budu¢im istrazivanjima
(sa longitudinalnim nacrtom) za potpunije razumevanje polnih razlika u motivaciji za vezbanjem i kvalitetom Zivota
kod adolescenata oba pola, sa normalnom i prekomernom telesnom masom. Takode, rezultati u ovom istrazivanju
mogu da inspiriSu srednjoskolsku populaciju na ve¢u motivaciju za fizi¢kim vezbanjem i kvalitetom njihovog Zivota.
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EVROPSKO FUDBALSKO PRVENSTVO 2020/2021: ANALIZA POSTIGNUTIH
GOLOVA I EVALUACIJA STATISTICKIH PARAMETARA NA UTAKMICAMA!
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Apstrakt: Cilj studije bio je analiza karakteristika postignutih golova na turniru u smislu specificnog nacina
vrednovanja. Na uzorku od 51 utakmice i ucesc¢a 24 reprezentacije, ova studija je bazirana na personalnoj opservaciji
istrazivaca, odnosno analiza se bazirala na pracenju utakmica uzivo putem domacih kablovskih kanala, kao i na
UEFA sluzbenom YouTube kanalu. Dvosmerna analiza varijanse izmedu grupa je koris¢ena za obradu dela podataka.
Ukupno su postignuta 142 gola. Fiksni faktor prikazao je najvecu zastupljenost golova u periodu od 45-60 minuta
(30), dok su fiksni faktori uklju¢ivali vrste napada i1 broj postignutih golova: (80) kontinuirani napadi (srednja
vrednost = 53.7 minuta), (13) brzi napadi (59.5 minuta), (14) kontranapadi (55.7 minuta) i (35) set igre ili prekidi (51.8
minuta). Jedan zavr$ni dodir je procenjen (80 ili 65.6%), a dva dodira (17 ili 13.9%). Najve¢i broj pogodaka (37)
postignut je unutrasnjom stranom stopala (srednja vrednost = 53.5 minuta) poredeci sa (27) kod udarca lopte glavom
(54.4 minute) 1 (21) kod udarca lopte sredinom hrpta stopala (49.5 minuta). Najvise golova postignuto je desnom
nogom (66 ili 46.5%), tj. (90) golova je postignuto unutar Sesnaest metara (van peterca) (54.1 minut). Prvi gol dao
je vrednost (33 ili 64.7%) konacne pobede na mecu. Dobijeni rezultati trenerima ukazuju da bi se trebali fokusirati
na brze napade, i kontranapade koji posledi¢no vode postizanju golova. Takode se mora obratiti paznja i na vise
udaraca lopte spoljnom stranom stopala i spoljnom stranom hrpta stopala.

Kljuéne redi: indikatori fudbalskih performansi, tehnicki elementi, takticki elementi, gol, video analiza

1. UVOD

Postizanje gola u fudbalu najvaznija je determinanta ofanzivnog uspeha, iako predstavlja samo 1% poseda
lopte u profesionalnim takmicenjima (Tenga et al., 2010). Medu mnogim tehnickim i taktickim aspektima ponasanja
igraca, golovi su najvise proucavani. Istina je da je gol klju¢ uspeha timova (Cachay & Thiel, 2000) te stoga analiza
svih utakmica na velikom fudbalskom turniru (Evropsko prvenstvo, Svetsko prvenstvo) omogucuje visestruke
ocene.

Alberti i sar. (2013) ukazuju da je znacajno veca frekvencija golova zabelezena u drugom poluvremenu, sa
najvecom stopom finalnih 15-minutnih perioda igre tokom velikih Evropskih fudbalskih prvenstava.

Povratna informacija jedan je od najvaznijih faktora u poboljSanju performansi fudbalera. Nekad su treneri
davali povratne informacije na temelju svojih subjektivnih zapazanja. Subjektivna zapazanja trenera mogu, ali i
ne moraju biti ta¢na, tj. prilicno su nepouzdana. To je potvrdilo istrazivanje (Hughes & Franks, 2004) kojim je
otkriveno da je procenat trenera koji su bili ta¢ni u svojoj proceni nakon utakmice bio manji od 45 posto tokom 45
minuta fudbalske utakmice. To je zato §to ljudsko pamcenje ima ogranic¢enja zbog kojih se ne mozemo setiti celog
dogadaja tokom utakmice.

' Rad primljen: 10.1.2023, korigovan: 10.2.2023. i 15.2.2023, prihvacen za objavljivanje: 1.3.2023.
2 Vladimir Zivanovié je student doktorskih studija na Fakultetu sporta i fizickog vaspitanja Univerziteta u Beogradu.
3 DA z.vladimir80@gmail.com
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Fudbalska tehnika je vestina ili sposobnost igraca da u raznovrsnom, svrsishodnom kretanju i u
najslozenijim uslovima moze da izvodi jednostavne i racionalne, slobodne i lake, brze, sigurne i efikasne pokrete
sa loptom (Aleksi¢ i Jankovi¢, 2006). Ukratko pod tehnikom treba podrazumevati efikasnost delovanja fudbalera
na terenu.

Takti¢ko znanje ne samo da olaksava obradu informacija, ve¢ omogucava ciljanu i svrsisihodnu adaptaciju
potencijalnih reakcija igraca u okolnim i neposrednim uslovima igre (Ali, 2011).

Napad je okosnica fudbalske igre. Osnovni cilj fudbalske igre je pobeda, a do nje se dolazi uz maksimalno
koriS¢enje napada. U savremenoj praksi fudbalske igre u sredstva kojima se sprovodi napad spadaju: brzi napad,
kontranapad i kombinovani napad (Savi¢, 2011).

Cilj ove studije bio je analiza karakteristika postignutih golova na poslednjem Evropskom fudbalskom
prvenstvu 2020/2021. godine, i isto tako evaluirati izabrane statisticke parametre u toku utakmica na takmicenju.
Konkretno, ispitano je srednje vreme postignutih golova u zavisnosti od razlicitih posmatranih fiksnih faktora.
Opsta hipoteza rada jeste da je u drugom poluvremenu postignuto vise golova nego u prvom i produzecima.
Posebne hipoteze rada jesu da su najzastupljenije vrsta napada bile kontinuirani i brzi napadi, zatim da je najvise
bilo desnonogih strelaca, kao i da je prostor unutar 16 metara bio najzastupljeniji prilikom postizanja golova. Isto
tako, predpostavlja se da prilikom postavljenih interakcija izmedu razli¢itih varijabli i perioda igre, postignuti
golovi dolaze priblizno na sredini minutnih podela. I poslednja hipoteza bi bila da pobednicke ekipe imaju najbolje
statisticke parametre na utakmicama.

2. METOD

2.1. Ucesnici

Proucavana je 51 utakmica uz ucesée 24 reprezentacije (grupna faza i eliminaciona faza takmicenja). Razlog
odabira ovog Evropskog fudbalskog prvenstva 2020/2021. bilo je uéeice elitnih reprezentacija (Italije, Svajcarske,
Turske, Velsa, Danske, Finske, Belgije, Rusije, Austrije, Severne Makedonije, Holandije, Ukrajine, Engleske,
Hrvatske, Skotske, Ceske, Poljske, Slovacke, §panije, Svedske, Madarske, Portugalije, Francuske i Nemacke).

2.2. Dizajn i procedure

Evropsko prvenstvo u fudbalu 2020/2021. je Sesnaesto po redu prvenstvo (11. jun—11. jul 2021) koje se odrzalo
u jedanaest zemalja i jedanaest gradova na stadionima Evrope. Fudbalske utakmice na prvenstvu su prenosili Nova
S i Sport Klub uz mogucénost ponovnog gledanja i ponovne analize televizijskih snimaka. Istrazivanje se temeljilo
na personalnom opazanju istrazivaca koji je belezio karakteristike postignutih golova, sto je delom i definisano u
Tabeli 1. Neki od statistickih podataka, odmah nakon utakmica, preuzeti su sa stranice EURO Evropsko prvenstvo
2021 kroz opcije: pregled, hronologija, postave, statistika,... Opcija ponovnog gledanja postignutih golova na UEFA-
inom sluzbenom YouTube kanalu (UEFA Euro 2020), dala je tacnu procenu postavljenih varijabli.

Tabela 1. Definicije analiziranih varijabli

Kontinuirani napadi Sporiji napad s ve¢im brojem ucesnika, kada je odbrana protivnika brojcano nadmoénija; napad
obi¢no pocinje sa svoje polovine terena; moze znaciti i sporiji individualni prodor prema golu
protivnika.

Brzi napadi Brzo izvedeni napad na protivni¢koj polovini terena, odmah nakon oduzete lopte; sprovodi se

protiv formirane zadnje linije odbrane i neformirane prednje linije odbrane.

Kontranapadi Najbrzi mogu¢i napad sa svoje polovine terena, odmah nakon oduzimanja lopte protivniku;
sprovodi se protiv neformirane prednje i zadnje linije odbrane.

Prekidi Ukljucuju sve vrste prekida, tj. postizanje golova nakon kornera, nakon direktnog slobodnog
udarca, nakon indirektnog slobodnog udarca, nakon jedanaesteraca, nakon odbranjenih
jedanaesteraca i nakon ubacivanja lopte u igru s bo¢ne linije tj. nakon auta.
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Sredina hrpta stopala

Udarac po lopti na kracoj, srednjoj ili ve¢oj udaljenosti: pogodak postignut iz neposredne blizine
“udarcem iz kolena”, ali i s udaljenosti preko 20 metara.

Unutrasnja strana
stopala

Udarac lopte izvodi se relativno Sirokom i ravnom udarnom povrsinom na kra¢im udaljenostima
od 2 do 15 metara.

Spoljna strana stopala

Kratki iznenadni udarci lopte u stranu do 10 metara.

Unutrasnja strana hrpta
stopala

Lopta se Salje kroz vazduh u lu¢noj putanji prilikom postizanja golova ili udarca “efeom” s
unutra$njom stranom stopala po spoljnjoj povrsini.

Spoljnja strana hrpta Pravolinijski zalet od 3-4 koraka prema lopti i udarac spoljnjom stranom stopala po unutra$njoj
stopala povrsini lopte.
Glava Udarac iz mesta: lopta dolazi u visini igraceve glave; Udarac u kretanju: lopta se krece malo dalje

od igraca, pa je bilo potrebno zaleteti se prema njoj; Udarac odskokom obema nogama: nije bilo
moguce uhvatiti zalet prema lopti, jer su protivnicki igraci bili u neposrednoj blizini igraca koji
je postigao gol; Udarac odskokom jedne noge: igra¢ je bio u mogucnosti izvesti nesto duzi zalet
prema lopti prilikom postizanja gola; Udarac bocnim delom glave: igra¢ je okrenut bocno prema
protivnickom golu jer zbog blizine protivnika nije u moguénosti okrenuti se licem prema golu.
Moze se izvoditi i u padu; Udarac temenom: igrac je bio ledima okrenut prema golu ili sagracima
koji su bili iza njega, pa je loptu koja mu je dosla ispred dodao iza sebe.

Posebni udarci Volej: udarac lopte u vazduhu unutrasnjom stranom stopala ili sredinom hrpta stopala; “Dropkik™:
udarac se izvodi nakon $to lopta dodirne tlo, na sli¢an nacin kao volej; Udarac Spicem: do lopte
se dolazi u zadnjem trenutku pri izvodenju udarca na gol iz neposredne blizine; Udarac donom;

Udarac potkolenicom.

Autogol Postizanje sopstvenog gola.

Penal Direktni $ut s jedanaest metara.

Prostor 16 metara Podrazumeva ograniceni prostor unutar 16 metara.

Golmanski prostor Podrazumeva ograniceni golmanski prostor unutar 5 metara.

Prostor van 16 m Podrazumeva ograniceni prostor fudbalskog terena van 16 metara.

Deskriptivna opservacija je pomogla kod dobijanja parametara vrste napada, zavr$nih kontakata pri
postizanju golova, asimetricnosti, uticaju prvog gola na kona¢ni rezultat, i relevantnih pokazatelja na mecevima.
Takode, metoda analize pomogla je u promatranju odnosa izmedu tri varijable (dve kategorijske nezavisne varijable
1 jedna kontinuirana zavisna varijabla).

Zavisna varijabla:

= vreme postignutih golova tokom svake utakmice.
Fiksni faktor:
= podela po trajanju igre: od 1 do 15 minuta, od 16 do 30 minuta, od 31 do poluvremena, od 45 do 60
minuta, od 61 do 75 minuta, od 76 do kraja utakmice i produzeci.

Fiksni faktori:

= yrste napada kojima su golovi postignuti tokom turnira: kontinuirani napadi, brzi napadi, kontranapadi
i prekidi (set plays),

= nacin postignutog pogotka: sredina hrpta stopala, unutrasnja strana stopala, spoljnja strana stopala,
unutrasnja strana hrpta stopala, spoljna strana hrpta stopala, udarac glavom, posebni udarci, autogol i
jedanaesterac, tj.

= prostor iz kojeg je postignut pogodak: prostor 16 metara, golmanski prostor i prostor van 16 metara.

Opservacija fudbalskih utakmica i prenos pokazatelja omogucice poboljSanje u realizaciji svojih reprezentacija
1 izvuci najnovije informacije i inovacije na najvaznijem Evropskom fudbalskom turniru.

2.3. Statisticka analiza

Prvobitno je izvrSena deskriptivna opservacija svih posmatranih varijabli, u vidu apsolutne i relativne
frekvencije. Istodobnim ispitivanjem ucinka svake nezavisne varijable na zavisnu varijablu uz identifikaciju
moguceg efekta njihove interakcije, koriS¢ena je i dvosmerna analiza varijanse izmedu grupa. Nivo znacajnosti:
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0.05. Intervali pouzdanosti su: 95.0 %. Kada su opazeni znacajni ucinci, jednosmerna ANOVA pokazala je razlike
izmedu srednjih vrednosti zavisne varijable u grupama. U znacajnim interakcijama koris¢en je Bonferronijev post-
hoc test. Obrada svih podataka izvrsena je u IBM SPSS Statistics (IBM Corp., Version 26, Armonk, NY, USA).

3. REZULTATI

Tokom turnira postignuta su 142 gola (2.79 po utakmici). Analiza postignutih golova (Tabela 2) pokazuje
uglavnom sli¢ne broj¢ane vrednosti ili blize sli¢ne brojéane vrednosti, s izuzetkom od 1 do 15, odnosno perioda od
16 do 30 minuta, kao i produzetaka. Apsolutna frekvencija bila je (N = 13) u periodu od 1-15 minuta igre, (N =16) u
periodu od 16-30 minuta, (N = 23) u periodu od 31-45+ minuta, (N = 30) od 45-60 minuta, (N = 24) od 61-75 minuta,
(N=29) od 76-90+ minuta i (N = 7) za periode produzetaka.

Tabela 2. Deskriptivni parametri postignutih golova

Vreme p ostltgnmflh Broj % Mean S.td'. Median Min Max
golova (u minutima) Deviation

0-15 minuta 13 9.2 7.9 (8" 4.8 8.0 2 15
16-30 minuta 16 11.3 24.1 (24") 4.5 25.5 17 30
31-45 minuta 23 16.2 40.4 (40") 5.1 42.0 31 48
45 drugo poluvreme - 30 211 53.9 (54°) 48 545 46 60
60 minuta

61-75 minuta 24 16.9 68.3 (68") 4.2 68.0 61 75
76-90 minuta 29 20.4 84.7 (85”) 5.6 84.0 77 95
90 produzeci - 120 7 49 1060(106) 88 104.0 95 121
minuta

Ukupno 142 100 (557

Ucestalost primenjivanja vrsta napada pri davanju golova prikazana je na Slici 1. Uoceni rezultati ukazuju da
je 80 (56,3%) golova postignuto nakon kontinuiranih napada, 13 (9,2%) nakon brzih napada, 14 (9,9%) golova nakon
kontranapada, a preostalih 35 (24,6%) golova postignuto je nakon zaustavljenih lopti.

Slika 1. Vrste napada prilikom postizanja golova

Kontinuirani napadi Brzi napadi Kontranapadi Zaustavljene lopte
{do 3 dodavania)
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Efekat interakcije (Slika 2) izmedu “podele perioda igre” i “vrste napada” prilikom postizanja golova nije bio
statisticki znacajan (F(16, 142) = 0.947, Sig. = 0.519). Naden je zasebno statisticki znacajan glavni efekat “podele
perioda igre” (F(6, 142) = 407.359, Sig. = 0.000). Naknadna poredenja kori$¢enjem jednosmerne ANOVA-e (F(6,
141) = 614.743, Sig. = 0.000) i Bonferronijevog post hoc testa pokazuju srednju vrednost vremena postignutih golova
od 1-15 minuta (Mean = 7.9 ili 8.3 minuta, Std. Deviation = 4.8) koja se znacajno razlikuje od 16-30 minuta (Mean
= 24.1, Std. Deviation = 4.5), zatim od 31-45+ (Mean = 40.4, Std. Deviation = 5.1), od 45-60 (Mean = 53.9 ili 54.3
minuta, Std. Deviation = 4.8), od 61-75 (Mean = 68.3, Std. Deviation = 4.2), od 76-90+ minuta (Mean = 84.7 ili 85.1
minuta, Std. Deviation = 5.6) i od 90-120 minuta (Mean = 106.0, Std. Deviation = 8.8). Glavni zasebni efekat “vrste
napada” (F(3, 142) = 1.232, Sig. = 0.301) nije postigao statisti¢ku znacajnost.

Slika 2. Vrste napada, prosecno vreme postignutih golova i podela perioda igre

150 Podela
perioda
igre

W15
1630
W3145+
W4560
6175
W7690+
90-120

100

50

Vreme postignutih golova (minuti)

Kontinuirani Brzi napadi Kontranapadi Prekidi
napadi

Error Bars: 95% CI
Error Bars: +/-2 SD

Slika 3 pokazuje iz koliko dodavanja su postignuti golovi tokom turnira: iz jednog dodavanja je postignuto
80 golova (65,6%), iz dva dodavanja 17 (13,9%), iz tri dodavanja 14 (11,5%) i iz Cetiri ili viSe dodavanja postignuto
je 11 golova (9,0%).

Slika 3. Prikaz broja zavrsnih kontakata igraca sa loptom prilikom postizanja golova

Procenti

1 zavrsni dodir 2 zavrsna dodira 3 zavrsna dodira 4 ili vise zavrsna
dodira
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Apsolutna frekvencija postignutih golova bila je (N = 21) kod udaraca lopte sredinom hrpta stopala, (N
= 37) kod udaraca lopte unutrasnjom stranom stopala, (N = 1) kod udaraca spoljnom stranom stopala, (N = 18)
kod udaraca unutrasnjom stranom hrpta stopala, (N = 1) kod udaraca spoljnom stranom hrpta stopala, (N =
27) kod udaraca lopte glavom, (N = 17) za posebne udarce, (N = 11) za autogolove i (N = 9) za jedanaesterce
ili penale.

Efekat interakcije (Slika 4) izmedu “podele perioda igre” i “tehnickog nacina postignutog gola” nije
bio statisticki znacajan (F(29, 142) = 1.015, Sig. = 0.459). Naden je statisticki znacajan glavni efekat “podela
perioda igre” (F(6, 142) = 451.452, Sig. = 0.000). Naknadna poredenja koriS¢enjem jednosmerne analize
varijanse (F(6, 141) = 614.743, Sig. = 0.000) i Bonferronijevog post hoc testa, pokazuju iste statisticki znacajne
razlike izmedu srednjih vrednosti rezultata u kategori¢koj nezavisnoj varijabli “podele perioda igre”, kao u
prvoj opservaciji (Slika 2). Glavni efekat “nacin postignutih golova” (F(8, 142) = 2.085, Sig. = 0.044) je
postigao statisticku znacajnost. Medutim, naknadna poredenja koriS¢enjem jednosmerne ANOVA-e (F(8,
141) = 1.197, Sig. = 0.306) 1 Bonferronijevog post hoc testa pokazuju da srednja vrednost vremena udaraca
sredinom hrpta stopala (Mean = 60.1, Std. Deviation = 32.3) nema znacajne razlike od udaraca unutrasnjom
stranom stopala (Mean = 59.1, Std. Deviation = 25.8), zatim od udaraca spoljnom stranom stopala (Mean
= 57.0), unutra$njom stranom hrpta stopala (Mean = 54.6, Std. Deviation = 18.7), spoljnom stranom hrpta
stopala (Mean = 62.0), udaraca glavom (Mean = 60.8, Std. Deviation = 28.5), posebnih udaraca (Mean = 47.4,
Std. Deviation = 28.2), autogolova (Mean = 37.0, Std. Deviation = 21.5) i penala (Mean = 51.9, Std. Deviation
=24.).

Slika 4. Nacini postizanja golova (tehnicki elementi - udarci po lopti), prosecno vreme postignutih golova i podela
perioda igre

120 Po:_:ieéa
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Sredina  Unutr.  Spoljna  Unutr.  Spoljna Udarci Posebni  Auto Penali
hrpta strana strana strana strana polopti  udarci golovi
stopala stopala stopala hrpta hrpta glavom

stopala stopala

Non-estimable means are not plotted

Slika 5 pokazuje razlicite nacine na koje su golovi postignuti tokom turnira: desnom nogom postignuto je 66
golova (ili 46.5%), levom 47 (ili 33.1%) i glavom 29 (ili 20.4%).
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Slika 5. Frekvencija asimetricnosti postignutih golova (desna - leva noga) kao i golovi postignuti razlicitim
nacinima udaraca lopte glavom

60

40

Frekvencija

20

Desna noga Leva noga Glava

Apsolutna frekvencija postignutih golova bila je (N = 90) unutar 16 metara, (N = 34) unutar golmanskog
prostora i (N = 18) izvan 16 metara.

Efekat interakcije (Slika 6) izmedu “podela perioda igre” i “podrucja materijalizacije” nije bio statisticki
znacajan (F(11, 142) = 0.527, Sig. = 0.882). Naden je statisticki znacajan glavni efekat “podela perioda igre” (F(6,
142) = 346.467, Sig. = 0.000). Naknadna poredenja koris¢enjem jednosmerne analize varijanse (F(6, 141) = 614.743,
Sig. = 0.000) i Bonferronijevog post hoc testa, pokazuju iste statisticki znacajne razlike izmedu srednjih vrednosti
rezultata u kategorickoj nezavisnoj varijabli “podele perioda igre”, kao u prvoj i drugoj opservaciji (Slika 2. i 4).
Glavni efekat "podrucje materijalizacije" (F(2, 142) = 1.146, Sig. = 0.321) nije dosegao statisticku znacajnost.

Slika 6. Podrucja materijalizacije, prosecno vreme postignutih golova, i podela perioda igre

Podela
perioda

igre
W15
90

W 1630
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Podruéje unutar 16 Podrucje 5 metara Podruéje van 16
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-
e
=

Vreme postignutih golova (minuti)

Error Bars: 95% CI
Error Bars: +/-2 SD
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Slika 7 pokazuje uticaj prvog gola na konacan ishod utakmica tokom turnira: tim koji prvi postigne gol
pobedio je u 33 (64,7%) utakmice, zavrsio je nereseno u 13 (25,5%) utakmica i pretrpeo poraz u 2 (3,9%) utakmice,
dok gola nije bilo u 3 (5,9%) utakmice.

Slika 7. Uticaj prvog postignutog gola na konacni ishod utakmica

HPobeda

M Nereseno
M Poraz
[HBez golova

Sasvim je ocigledno da su pobednicke ekipe bile prilicno dominantne u svojim mecevima (Tabela 3),
uzimajuéi u obzir: ukupni broj Suteva (13,1), Sut na gol (5,5), posed lopte (53,6%), dodavanja (517,0), preciznost
dodavanja (82,5%), ofsajde (1,8) i udarce iz ugla (5,0).

Tabela 3. Razlike izmedu timova koji su pobedili, igrali nereseno i izgubili u statistici meceva na turniru

N=36 Pobeda Nereseno Poraz
Grupna faza Mean S?d' ) Median Mean S?d', Median Mean S?d', Median
Deviation Deviation Deviation
Ukupno Suteva 13.1 5.7 13.0 10.9 44 11.0 10.4 5.9 8.5
Sutevi na gol 54 2.6 6.0 33 1.8 35 2.5 2.0 2.0
Posed lopte (%) 53.6 11.7 55.0 50.0 21.1 50.0 46.4 11.7 45.0
Dodavanja 517.0 125.8 527.5 479.9 210.0 482.5 440.3 106.4 435.5
Preciznost
dodavania (%) 82.5 79 84.0 81.3 11.5 84.0 80.7 5.2 81.5
Faulovi 11.3 2.9 11.5 11.6 3.8 11.5 10.8 3.6 10.0
Zuti kartoni 0.9 0.8 1.0 1.7 1.3 1.5 1.6 1.1 2.0
Crveni kartoni 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.1 0.3 0.0
Ofsajdi 1.8 1.5 2.0 1.3 1.1 1.0 1.5 1.2 1.0
Korneri 5.0 2.3 5.0 3.9 3.1 4.0 3.9 3.1 4.0
N=7 Pobeda Nereseno Poraz
g{l)zﬁznaczonafaza Mean Defz{jl.‘ion Median Mean Defl{j;ion Median Mean Def;j;ion Median
Ukupno Suteva 10.6 4.0 11.0 / / / 11.7 5.9 10.0
Sutevi na gol 49 24 5.0 / / / 2.7 1.8 3.0
Posed lopte (%) 48.3 4.8 48.0 / / / 51.7 4.8 52.0
Dodavanja 464.7 85.5 445.0 / / / 488.4 83.1 451.0
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Preciznost

dodavania (%) 82.3 6.4 83.0 / / / 82.1 5.8 83.0
Faulovi 10.6 3.6 11.0 / / / 10.0 3.1 9.0
Zuti kartoni 1.1 1.2 1.0 / / / 2.0 1.3 2.0
Crveni kartoni 0.0 0.0 0.0 / / / 0.3 0.5 0.0
Ofsajdi 1.3 0.8 1.0 / / / 1.9 1.6 2.0
Korneri 4.4 3.0 5.0 / / / 49 3.2 3.0
N=§8 Pobeda Nereseno Poraz
Ili‘zlzorr’tmaczonafaza Mean Defz’tiion Median Mean Def;jz;ion Median Mean De\ifj;ion Median
Ukupno Suteva 21.3 5.1 21.5 15.3 8.5 14.0 11.8 42 12.5
Sutevi na gol 7.5 3.0 8.0 5.3 2.8 5.0 4.0 2.0 3.0
Posed lopte (%) 58.5 7.0 57.0 50.0 18.9 50.0 41.5 7.0 43.0
Dodavanja 761.0 90.6 746.5 629.5 240.9 578.5 555.3 97.0 5715
Preciznost

dodavania (%) 87.0 1.4 86.5 82.1 8.1 86.0 81.0 1.4 80.5
Faulovi 9.3 1.5 10.0 15.6 2.8 14.5 20.0 6.4 21.5
Zuti kartoni 1.3 1.0 1.5 24 1.5 2.0 2.0 0.8 2.0
Crveni kartoni 0.0 0.0 0.0 0.1 0.4 0.0 0.3 0.5 0.0
Ofsajdi 2.5 1.7 3.0 29 2.6 1.5 2.8 2.2 2.0
Korneri 5.0 2.6 5.0 6.3 37 5.5 3.8 2.2 4.0

4. DISKUSIJA

Studija, koja je ispitivala obrasce postizanja golova na Euru 2004, pokazala je rezultate (organizovani napad:
44.1 %, kontranapadi: 20.3 % i prekidi: 35.6 %) (Yiannakos & Armatas, 2006). Medutim, Piecniczk (1983) je
otkrio da je 27% golova tokom Svetskog prvenstva 1982, postignuto nakon brzog napada, a 28% kroz organizovane
napadacke akcije. Dobijeni rezultati isticu vaznost uvezbavanja igranja na ofanzivne prekide zbog njihove
potencijalne produktivnosti uprkos njihovoj relativno maloj pojavnosti u poredenju s prilikama za otvorenu igru.

Uocena primenjivost razlicitih udaraca po lopti prilikom postizanja golova je ocekivana, s obzirom na
raspolozivu povrsinu stopala prilikom udaraca lopte nogom, a tokom finalnih realizacija. Analizirani parametri
raspolozivog prostora (Slika 6) iz kojeg su postignuti golovi mogu se objasniti ¢injenicom da je prednost u varijabli
unutar $esnaesterca razumljiva, s obzirom da igraci u tim situacijama imaju potpunu percepciju gola ispred sebe
kao i kra¢u duzinu leta lopte pri pogotku u odnosu na varijablu izvan Sesnaesterca. Svetsko prvenstvo 2010. imalo je
82.07% golova iz Sesnaesterca. To je neSto nize od 85.7% za Svetsko prvenstvo 2002 (Njororai, 2004).

5. ZAKLJUCAK

Postavljena opsta hipoteza, kao i niz posebnih hipoteza, potvrdene su ovim radom, izuzev hipoteze sa
interakcijama varijabli, koja je delimi¢no potvrdena i isto tako hipoteze statistike na mecevima, u smislu samo
grupne faze takmicenja. Prema tome, u situacijskom treningu viSe paznje treba posvetiti brzim napadima, i
kontranapadima u smislu ukrstanja, utr€avanja u prazan prostor po dubini, odnosno §to brzoj realizaciji napada.
Vezbanje razlicitih povrsina stopala smatra se kljuénim uz dodatnu paznju koja se pridaje unutrasnjoj i spoljnjoj
strani stopala pri udarcima. Ipak, vremena postignutih golova razlicitim nac¢inima udaraca lopte nemaju statisticku
znacajnost, za razliku od izolovanog posnatranja ovih tehnickih elemenata, o ¢emu govori i procenat zastupljenosti
prilikom postizanja golova. Nova aktuelna studija (prosec¢no vreme postignutih golova) svakako pruza pragmaticne
informacije o savremenim reperkusijama na najvaznijem turniru evropskog fudbala.
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Apstrakt: U poslednjoj deceniji, samomasaza miSi¢ne fascije primenom penastog valjka (eng. Foam-roller - FR)
postala je sve ¢es¢i nacin dopunjavanja tradicionalnih metoda tretmana mekog tkiva, dok je veliki broj sportista
i rekreativaca koristi kao sredstvo u zagrevanju, odnosno opustanju nakon treninga. Uzimajuci u obzir aktuelnost
teme medu istraziva¢ima, trenerima i fizioterapeutima, cilj ovog rada bio je da se izvrsi pregled i sistematizacija
najnovijih istrazivanja o efektima primene penastog valjka na motoricke sposobnosti. Pretraga literature sprovedena
je koriste¢i sledece baze podataka: Google Scholar, PubMed, ScienceDirect. Kljuéne reci na osnovu kojih je izvrena
pretraga: foam rolling, self-myofascial release, fascia, flexibility, ROM, motor ability, muscle soreness, muscle
performance. Selekcija Clanaka izvrSena na osnovu sledec¢ih kriterijuma: 1) publikacije napisane na engleskom
jeziku i objavljene u periodu 2019-2022. godina; i 2) originalni naucni ¢lanci fokusirani na ispitivanje efekata masaze
mekog tikva primenom FR na pokretljivost zglobova, motoricke sposobnosti (jacina, snaga, brzina, ravnoteza i dr.),
akutni bol u misi¢ima, odlozenu bolnu osetljivost misi¢a. Nalazi najnovijih istrazivanja potvrduju ranija saznanja
da se pomoc¢u FR moze kratkoro¢no, pozitivno uticati na fleksibilnost i ROM, dok su nalazi u vezi uticaja na jac¢inu
misica, eksplozivnu snagu i ravnotezu dvosmisleni. Pored toga, zabelezeno je da ovakav tretman moze odloziti
pojavu zamora, odnosno ublaziti bolnu osetljivost misi¢a nakon intenzivnog napora. lako je penasti valjak ve¢ dugo
u upotrebi i u sportu i u rehabilitaciji, zbog heterogenosti metoda u studijama i dalje nema zvanic¢ne preporuke o
optimalnoj nacinu primene ovih rekvizita (trajanje tretmana, pritisak i kadenca, odnosno frekvencija vibriranja
ukoliko se koristi takav valjak).

Kljucne reci: foam rolling, vibracija, gipkost, obim pokreta, relaksacija fascije
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UVOD

Sistem fascija sa svojim raznolikim komponentama, gradi trodimenzionalni kontinuum mekog, labavog i
gustog vlaknastog vezivnog tkiva koji prozima telo i omogucava svim sistemima tela da funkcionisu na integrisan
nacin (Gatt et al., 2018). Fascije se mogu klasifikovati kao povrsne, duboke, visceralne ili parijetalne, a dalje se
klasifikuju prema anatomskom polozaju. U kontekstu ovog preglednog rada, prevashodno nas zanima povrsinska
fascija koja se nalazi direktno ispod koze i povrsnih masnih slojeva.

U zdravom stanju, fascija je opusteno i valovito vezivno tkivo koje moze izgubiti svoju savitljivost kada
se oSteti lokalnom traumom ili upalom. Sa akutnom upalom, fascija se zateze i gubi savitljivost. Dugotrajno lose
posturalno pozicioniranje koje delimi¢no ili potpuno sprecava klizanje fascije, ali i neki drugi kratkotrajni procesi,
mogu dovesti do njenog skracenja. Kada se to dogodi, rastezanje fascije moze uzrokovati bol u udaljenim osetljivim
podrucjima kao §to su zivei i krvni sudovi, misiéi, Sto posledi¢no dovodi do ogranicenja uobicajenog obima pokreta
1dr. (Gatt et al., 2018).

Opustanje fascije manuelnom terapijom ili drugim tehnikama smanjuje se pritisak na ta podrucja i
cirkulacija krvi postaje normalna (Findley et al., 2012). U poslednjoj deceniji, samomasaza miSi¢ne fascije (eng.
Self-miofascial release - SMR) primenom penastog valjka (eng. Foam-roller - FR) postala je sve ¢e$¢i nacin
dopunjavanja tradicionalnih metoda tretmana mekog tkiva. Prva upotreba penastog valjka zabelezena je u radu
prakticara Feldenkraisove metode osamdesetih godina 20. veka. Nakon niza pozitivnih iskustava, penasti valjak je
veoma brzo poceo da se uvodi u trenazne procese, kako rekreativaca, tako i profesionalnih sportista. Tretman sa FR
podrazumeva koriséenje pritiska tezine sopstvenog tela na sam valjak, a samim tim i na meko tkivo (Adamczyk et
al., 2020). Promenom poloZzaja tela moguce je izolovati odredene delove tela i tretirati ograni¢enja u mekom tkivu
(Healey et al., 2014).

Ranija istrazivanja pokazala su da masaza sa FR ima kratkotrajne pozitivne efekte na fleksibilnost, obim
pokreta (eng. Range of Motion - ROM), bolnu osetljivost (,,upalu®) miSi¢a i smanjenje osetljivosti tzv. tacaka
miofascijalnog bola (poznatije i kao miogeloze ili ,triger tacke) (Macdonald et al., 2014; Miller & Rockey,
2006; Mohr et al., 2014). Mehanic¢ka kompresija na meka tkiva dovodi do povecéanja protoka krvi (vazodilatacija)
kroz misi¢e §to moze pomoéi u brzom uklanjanju simptoma umora nakon vezbanja. Istrazivanja navode da se
primenom FR moze povecati hidratacija i elasti¢nost fascije (Adamczyk et al., 2020). Studije u polju SMR ukazuju
na efikasnost ove tehnike u ublazavanju bolova zbog mnogih fizioloskih odgovora. Neki od njih su povecani protok
krvi, smanjena krutost arterija, poboljSana vaskularna funkcija endotela i pove¢ana koncentracija azotnog oksida
(Adamczyk et al., 2020). Ipak, fizioloski mehanizmi prijavljenih efekata ostaju nejasni, iako pocetni dokazi ukazuju
na povecanje arterijske perfuzije, pojacano klizanje fascijalnog sloja i modifikovanu kortikospinalnu ekscitabilnost
nakon tretmana (Ziigel et al., 2018).

Dosadasnja istrazivanja o uticaju masaze sa FR na motori¢ke sposobnosti ukazuju na poboljSanje opsega
pokreta nakon pojedinacnog ili vise ponovljenih tretmana, uz pretpostavku da omogucava efikasnije obrasce
kretanja i rezultira smanjenim rizikom od misi¢no-skeletnih povreda (Chang et al., 2021; Folli et al., 2021; Fonta
et al., 2021; Junker & Stoggl, 2019; Krause et al., 2017; Laffaye et al., 2019; Santana et al., 2021; Seever et al.,
2022; Sulowska-Daszyk & Skiba, 2022; Yanaoka et al., 2021). Nalazi istrazivanja o uticaju masaze sa FR na druge
motoricke sposobnosti (ja¢ina, snaga, brzina i dr.) nisu jednoznacni pa se navodi da ovakav tretman ne inhibira, ali
1 ne poboljSava karakteristike miSi¢ne funkcije.

Uzimaju¢i u obzir aktuelnost teme u sportskom treningu i rehabilitaciji, cilj ovog rada je sistematizacija
najnovijih istrazivanja o efektima primene penastog valjka na motoricke sposobnosti, primarno kroz uticaj na
fleksibilnost i obim pokreta.

METOD

Pretraga literature sprovedena je koriste¢i sledece baze podataka: Google Scholar, PubMed, ScienceDirect.
Kljuéne reci na osnovu kojih je izvrSena pretraga: foam rolling, self-myofascial release, fascia, flexibility, ROM,
motor ability, muscle soreness, muscle performance. Selekcija ¢lanaka izvr§ena na osnovu sledecih kriterijuma:
1) publikacije napisane na engleskom jeziku i objavljene u periodu 2019-2022. godine; 2) originalni naucni ¢lanci
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fokusirani na ispitivanje efekta masaze mekog tkiva primenom FR na pokretljivost zglobova, motoricke sposobnosti

.....

REZULTATI

Nakon selekcije u skladu sa kriterijumima, u ovaj pregledni rad je ukljuceno 14 originalnih nau¢nih ¢lanaka
koji se bave primenom standardnih FR (glatki, rebrasti/GRID i talasasti valjak; Tabela 1), kao i osam istrazivanja
(Tabela 2) u kojima je izvrSeno uporedno ispitivanje efekata standardnog FR i vibrirajuceg valjka (eng. Vibrating
foam-roller - VFR).

U 15 studija ispitivani su kratkotrajni tj. akutni efekti masaze valjkom, odnosno efekti koji se mogu uociti
odmah nakon primenjene procedure, dok su nalazi o mogu¢im odlozenim efektima FR masaze (5 min do 48 h nakon
tretmana) prikazani u pet radova. Samo u dva istrazivanja (Laffaye et al., 2019; Santana et al., 2021) ispitani su efekti
dugotrajne primene FR (raspon tretmana 2 do 8 nedelja).

Uzorak ispitanika uglavnom su ¢inili mladi, do 30 godina starosti. U vecini istrazivanja ucestvovali su fizicki
aktivni muskarci (rekreativci ili aktivni sportisti), dok su Zzene bile uklju¢ene tek u Cetiri istrazivanja u kojima je
ispitan uticaj FR, odnosno u pet istrazivanja sa VFR. Vazno je da se napomene da u pojedinim istrazivanjima
demografski podaci i karakteristike ispitanika u vezi nivoa fizicke aktivnosti uopste nisu navedeni.

Najbrojnija su istrazivanja (19) u kojima je ispitan uticaj masaze sa FR ili VFR na fleksibilnost, odnosno
ROM u razli¢itim zglobovima donjih ekstremiteta. U nesto vise od pola istrazivanja (13), valjkom su tretirani misici
zadnje loZa buta (unilateralno ili bilateralno). Svega nekoliko istrazivanja koja su ukljucena u ovaj pregled literature
ispitivalo je efekat masaze antagonisticke grupe misi¢a na fleksibilnost misi¢a zadnje loze buta i ROM fleksije u
zglobu kuka (de Benito et al., 2019; Ruggieri et al., 2021). Zanimljivo je da se intervencije koje su navedene u ovom
pregledu medusobno razlikuju po trajanju (FR 1 VFR), ili amplitudi i frekvenciji vibriranja (VFR). U Tabeli 11 2
prikazane su klju¢ne informacije o dizajnu istrazivanja, primenjenom tretmanu (uklju¢ujuci regiju/misi¢nu grupu,
trajanje, ucestalost i dr.) kao 1 najvazniji nalazi istih.
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Aleksandra Pavlovié, Lazar Deni¢, Olivera Knezevié: PEFEKTI SAMO-MASAZE PENASTIM VALIKOM (FOAM-ROLLER)
NA FLEKSIBILNOST I DRUGE MOTORICKE SPOSOBNOSTI — PREGLED NAJNOVIJIH ISTRAZIVANJA

DISKUSIJA

Cilj ovog rada bio je pregled i analiza najnovijih istrazivanja koja su ispitivala efekte primene penastog valjka (FR)
i valjka sa vibracijom (VRF) kao sredstva za samomasazu fascije na motoricke sposobnosti, prevashodno na fleksibilnosti
miSic¢a i obim pokreta u zglobovima (ROM). Preglednim radom obuhvacena su ukupno 22 originalna istrazivanja, i to 14
studija koja su ispitivala uticaj standardnog valjka (FR) i 8 studija u kojima su uporedeni efekti FR i VFR.

lako su ciljevi istrazivanja koja su ukljucena u ovaj pregledni rad bili vrlo sli¢ni, moglo se uociti da se oni
medusobno razlikuju po metodama pomocu kojih je izvrSena procena efekata primenjenih intervencija, trajanju
intervencije, strukture/povrsine valjka kao i to da li je tretman primenjen unilateralno ili bilateralno. Tako je
u odredenom broju istrazivanja tretman sproveden pre bilo kakve druge aktivnosti (Behara & Jacobson, 2017;
Cheatham & Stull, 2019; Couture et al., 2015; Junker & Stoggl, 2019; Krause et al., 2017; Miller & Rockey, 2006;
Mohr et al., 2014; Murray et al., 2016; Nakamura et al., 2021), dok je u ostalim radovima tretman primenjen nakon
vezbanja (Bushell et al., 2015; Laffaye et al., 2019; Macdonald et al., 2014; Pearcey et al., 2015), ili izmedu serija neke
fizicke aktivnosti (Santana et al., 2021).

U skladu sa kriterijumima pretrage, glavni efekat miofascijalnog opustanja uz pomo¢ valjka ogleda se u
poboljsanju fleksibilnosti, odnosno poveéanju opsega pokreta (Behara & Jacobson, 2017; Behm et al., 2020; Bushell
et al., 2015; Cheatham et al., 2015; Cheatham & Stull, 2019; Junker & Stoggl, 2019; Krause et al., 2017; Nakamura
et al., 2021; Wiewelhove et al., 2019). lako u ovom radu nisu primenjene statisticke metode kojima bi se izvrSilo
poredenje efekata izmedu razlicitih istrazivanja, rezultati ukazuju da se nakon tretiranja mekih tkiva moze ocekivati
kratkotrajno povecanju ROM (opseg promena 2 — 6 °, relativna promena 2-10%) bez obzira na tip penastog valjka.
Medutim, zanimljivo je da se istakne da su se VFR u nekim slu¢ajevima pokazali kao efikasniji u odnosu na
standardne FR. Naime, oba tipa valjka dovode do poboljSanja ROM-a, s tim da Lim i sar. (2019) i Romero-Moraleda
i sar. (2019) navode da je tretman primenom VFR imao veci efekat u odnosu na obican FR. Nazalost, malobrojna
istrazivanja koja su ispitivala odlozene efekte intervencije ne podrzavaju hipotezu o trajnosti uticaja primenjenog
tretmana. Takode, uprkos tome $to veliki broj ispitivanja potvrduje to stanoviste, postoje zakljucci da masaza
valjkom i povecanje opsega pokreta nisu povezani (Miller & Rockey, 2006).

Pored uticaja FR na ROM, u nekim od istrazivanja koja su uklju¢ena u ovaj pregledni rad ispitani su i
efekti na druge motoricke sposobnosti, prevashodno na jacinu i snagu misica. Tek nekolicina istrazivanja je pratila
promene u ravnotezi. Nalazi o uticaju masaze na jacinu i snagu su dvosmisleni, mada vec¢ina novijih istrazivanja
govori u prilog tome da tretman sa FR ne dovodi do znacajnih promena u ispoljavanju misi¢ne sile i snage (Behara
& Jacobson, 2017; Behm et al., 2020; Couture et al., 2015; Folli et al., 2021; Laffaye et al., 2019; Wiewelhove et
al., 2019). Ona istrazivanja u kojima su dobijena znacajna poboljSanja navode bolje karakteristike neuromisi¢ne
funkcije (Santana et al., 2021), poput ve¢e misi¢ne aktivacije (Lim et al., 2019; Ridha et al., 2021), ve¢e amplitude
maksimalne voljne kontrakcije (MVC) i bolje izdrzljivosti u sili (Fonta et al., 2021) i ve¢e snage (Moraleda et al.,
2019; Tsai & Chen, 2021). Zanimljivo je da su pozitivni efekti na aktivaciju misica zabelezeni uglavnom posle VFR,
ali ne i posle FR, najverovatnije zbog uticaja vibracije (Lim et al., 2019; Ridha et al., 2021). Ispoljavanje eksplozivne
snage kroz vertikalne skokove takode je bilo tema istrazivanja i bas kao i kod jacine, nalazi su dvosmisleni: dok
jedni kazu da je nakon masaza valjkom zabelezeno povecanje visine skola (Romero-Moraleda et al., 2019; Tsai &
Chen, 2021), nalazi drugih ukazuju da takav tretman ne dovodi do znacajnih promena u performansama skokova
(Junker & Stoggl, 2019; Lin & Park, 2019; Lopez-Samanes et al., 2021)

Za promene u ravnotezi takode su dobijeni dvosmisleni nalazi: de Benito i sar. (2021) sugerisu da se
primenom valjka potpomaze oporavak sposobnosti odrzavanja dinamicke ravnoteze, dok Seever i sar. (2022) kazu
da dugorocna primena FR (dvonedeljna intervencija) ne dovodi do zna¢ajnih promena u rezultatima Y-balans testa.

Bolna osetljivost i tonus misi¢a su karakteristike neuromisi¢ne funkcije koje mogu uticati na ispoljavanje
motorickih sposobnosti, pre svega kroz ogranicenje pokretljivosti i moguénost razvijanja sile i snage misi¢a. U
jednom broju istrazivanja zabelezeno je smanjenje bolne osetljivosti misi¢a (Laffaye et al., 2019; Santana et al., 2021),
povecanje praga bola (Cheatham & Stull, 2019) i otpornosti na zamor (Santana et al., 2021) usled primene valjka $to
posredno moze biti u osnovi trenutno bolje fleksibilnosti i ROM (Cheatham & Stull, 2019; Folli et al., 2021; Fonta et
al., 2021; Krause et al., 2017; Laffaye et al., 2019; Seever et al., 2022; Sulowska-Daszyk & Skiba, 2022).

Prilikom razmatranja rezultata i nalaza pregledanih istrazivanja mora se uzeti u obzir da postoji razlicitost
medu primenjenim protokolima, sa razli¢itim merama ishoda i parametrima intervencije, pri ¢emu fizioloski
mehanizmi odgovorni za prijavljene nalaze nisu u potpunosti poznati niti dovoljno istrazeni. Ne treba zanemariti

79



SPORT - Nauka i Praksa, Vol. 12, Ne2, 2022.

ni Cinjenicu da ishod tretmana moze da zavisi od karakteristika samo valjka te da tzv. GRID (zupcasti valjci),
valjci sa viSe nivoa ili sa vibracijom mogu imati vece neposredne efekte nakon intervencije u poredenju sa FR koji
imaju glatku povrsinu (Cheatham & Stull, 2019). Iako je ve¢ receno, Zelimo da istaknemo uocenu raznolikost u
protokolima istrazivanja analiziranih studija, pre svega u smislu trajanja masaze. U nekim istrazivanjima tretman
je trajao svega 15s, a u drugim i do dva minuta (Cheatham & Stull, 2019), Sto znacajno otezava poredenje ishoda
istrazivanja. Konacno, i pored brojnih nepoznanica i kontradiktornosti u vezi sa efektima primene valjka, manji
je broj istrazivanja koja su nastojala da utvrde dugorocne efekte valjanja na fizicke sposobnosti i neuromisi¢nu
funkeiju. Naime, kao jedan od glavnih nedostataka longitudinalnih istrazivanja navodi se nemoguénost konstantnog
nadzora ispitanika (Miller & Rockey, 2006).

lako je penasti valjak ve¢ dugo u upotrebi i u sportu i u rehabilitaciji, zbog heterogenosti metoda medu
studijama, trenutno nema zvanicne preporuke o optimalnom nacinu primene ovih rekvizita (trajanje tretmana,
pritisak i kadenca). Ipak, dosadasnji nalazi mogu biti korisni za buduca istrazivanja koja bi trebalo detaljnije da
ispitaju fizioloske mehanizme odgovorne za uocene promene, s tim Sto bi posebnu paznju trebalo posvetiti mogu¢im
kontraindikacijama i merama opreza kada se masaza valjkom zeli integrisati kao terapijsko sredstvo ili kao pomo¢no
sredstvo u treningu. lako osnovni fizioloski efekti FR i VFR nisu u potpunosti shvaéeni i nisu bili tema ovog rada,
potencijal samomasaze pomocu penastog valjka svakako poziva na dodatna istraZivanja u ovoj oblasti.

ZAKLJUCAK

Nalazi najnovijih istrazivanja potvrduju ranija saznanja da se samomasazom pomoc¢u FR moze kratkoro¢no
pozitivno uticati na fleksibilnost misi¢a i ROM u zglobovima, dok su nalazi u vezi uticaja na komponente misi¢ne
funkcije (jacina, eksplozivna snaga i dr.) i ravnotezu dvosmisleni. Potvrdeni su povoljni efekti FR (u poredenju
sa statickim rastezanjem) na motoricke sposobnosti, funkciju pojedina¢nih misica (npr. m. quadriceps femoris ili
misice zadnje loze buta), ili izvodenje nekih motorickih zadataka (npr. skokovi), kada se primenjuje duze od 60 s, ili
ako je penasti valjak uklju¢ivao vibraciju. Stavise, neki od dokaza sugerisu da FR moze biti prikladnija alternativa
statickom, ali ne i dinami¢kom rastezanju kao priprema za sportske aktivnosti. Rezultati istrazivanja svakako
ukazuju da bi masaza sa VFR mogla biti dodatna opcija za netrenirane odrasle osobe kao i za sportiste da poboljsaju
ROM. Pored toga, zabelezeno je da ovakav tretman sa FR ili VFR moze odloziti pojavu zamora, i ublaziti bolnu
osetljivost miSi¢a nakon intenzivnog napora. Uzimajuéi to u obzir, nalazi sugeriSu da bi se primenom FR moglo
pozitivno uticati na ublazavanje hipertoni¢nost misica §to je veoma znacajno u procesu zagrevanja, rehabilitaciji ili
otklanjanju posturalnih poremecaja korektivnim vezbama.
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Apstrakt: Prema svim raspoloZivim informacijama, proizvodnja i prodaja organske hrane u velikom je porastu,
kako u svetu, tako i kod nas. Procenjuje se da je ovaj porast posledica uverenosti kupaca da je organska hrana
ukusnija i/ili zdravija, hranljivija, da sadrzi manje koliCine pesticida, konzervanasa, aditiva, da ne sadrzi genetski
modifikovane komponente, itd. Medutim, Sta od ovoga predstavlja Cinjenicu, a Sta zabludu? U nedostatku studija
koji se bave problematikom organske hrane u Srbiji, oslanjamo se na rezultate istrazivanja sprovedenih u svetu,
prvenstveno u zemljama u kojima proizvodnja i prodaja organske hrane imaju visedecenijsku tradiciju. Najveéi broj
istrazivanja kojim se bavi ovaj pregled odnosi se na prisustvo pesticida u organskoj hrani i ona su nedvosmisleno
utvrdila da organska hrana sadrzi znatno manje koli¢ine pesticida od konvencionalno proizvedene hrane. U drugim
aspektima zdravstvene bezbednosti, utvrdeno je da organska hrana ima znacajno nize vrednosti ili odsustvo
antibiotika, hormona i faktora rasta, genetski modifikovanih ¢inilaca, kao i vestackih konzervanasa i aditiva. Neka
od istrazivanja koja su sprovedena sa ciljem potvrde tvrdnje da je organska hrana hranljivija od konvencionalno
proizvedene, utvrdila su da neke namirnice imaju vise vitamina, minerala i antioksidanata. Medutim, mnogobrojne
studije nisu potvrdile ove zakljucke, ve¢ su pronasle da je sadrzaj pomenutih sastojaka bez znacajne razlike izmedu
organske i konvencionalne hrane. Sta je od svega pomenutog istina, potvrdi¢e neke buduce, potpuno objektivne
studije.

Kljuéne reéi: organska hrana, kovencionalna hrana, pesticidi, aditivi

UVOD

Pojam ,,organska hrana“ se prvi put pojavio 1940. godine, u knjizi ,,Look fo the Land‘ koju je napisao Walter
James i odnosio se na ,,farmu koja postoji kao organizam®, ekoloski izbalansiran, holisticki sistem koji stoji nasuprot
,hemijskoj farmi“ koja ne moze da opstaje bez uticaja coveka (Paull, 2006). Pojam ,,organski koji se koristi u
bio-medicinskim naukama podrazumeva molekule koje sadrze ugljenik i on nema nikakve veze sa organskom
hranom. Adekvatan, opstreprihva¢en pojam vezan za hranu koja se dobija u uobi¢ajenim procesima proizvodnje nije
,»heorganska hrana“ (u bio-medicinskom smislu), ve¢ ,,konvencionalna hrana®.

Organska hrana se proizvodi prema standardima koje odreduju relevantna, ovlaséena tela ili organizacije.
Najduzu tradiciju u standardizovanju organske proizvodnje i prometa i najrazvijeniji sistem sertifikovanja imaju
SAD (National Organic Program), Australija (Australian Organic Standards i NASAA Organic Standard), EU
(EU-Eco-regulation), Japan (JAS Standards), Indija (National Program for Organic Production) itd. Prema veéini
standarda za proizvodnju i promet, organska hrana se proizvodi sa minimalnim koris¢enjem vestackih hemijskih
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supstanci, u odredenim uslovima sredine, sa jasno definisanim uslovima cuvanja i transporta. Pored ovoga, u sve
vec¢em broju zemalja prihvata se norma da se u proizvodnji organske hrane ne sme koristiti nanotehnologija (Paull
& Lyons, 2008). Kao rezultat primene ovih standarda, organska hrana ne sadrzi, ili sadrzi veoma male koli¢ine,
pesticida, vestackih konzervanasa, aditiva, teSkih metala, antibiotika, hormona, genetski modifikovanih organizama
i drugih potencijalno Stetnih supstanci.

Prema informacijama sa trzista, proizvodnja i prodaja organske hrane u velikom je porastu, kako u svetu,
tako 1 kod nas. Organska hrana je u aprilu 2009. godine ucestvovala sa 1-2% u ukupnoj prodaji hrane u svetu, dok
je u 2021. prodaja dostigla 5,7% (Danner et al., 2022). Ukupna prodaja organske hrane u svetu je u 2002. godini
iznosila oko 23 milijarde EUR, da bi u 2016. godini premasila 106 milijardi EUR. Organska proizvodnja se danas
praktikuje u 190 drzava, na ukupno 75 miliona hektara, na kojima radi oko 3,3 milion farmera (Willer et al., 2021).

UK Soil Association, najveéa organizacija za organske standarde u Velikoj Britaniji, ukazuje na to da je
porast u proizvodnji i prodaji organske hrane posledica sve vece zabrinutosti kupaca oko upotrebe pesticida i drugih
veStackih materija, ali i svesnosti o tome kako 1 u kakvim uslovima je hrana proizvedena i koliko dugo i u kakvim
uslovima je transportovana do kupaca. U vezi sa tim, postoji predrasuda da je organska hrana ukusnija i/ili zdravija,
hranljivija, da je proizvedena u ekoloski povoljnijim uslovima, da nije dugo putovala od mesta proizvodnje, da ne
sadrzi vestacke aditive, konzervanse, pesticide, genetski modifikovane komponente, itd...

Sta od svega toga predstavlja ¢injenicu, a $ta zabludu?

Organska hrana i pesticidi

Najpre, u proizvodnji organske hrane se ne koriste iskljucivo prirodne materije, ve¢ je dozvoljeno koristiti i
neke vestacki dobijene hemijske supstance. Stavise, ponekad je pogresno insistirati na prirodnim sredstvima. Na
primer, neki proizvodaci u procesu prihranjivanja koriste prirodna dubriva koja sadrze E. coli, koja moze da izazove
probleme sa zdravljem i moze da se unisti samo dugim izlaganjem visokoj temperaturi. Postoje pesticidi biljnog
porekla, prirodne supstance koje brane biljke od napada Steto¢ina. Medutim, i ti pesticidi (Bacillus thuringiensis,
piretrum, rotenon i slicne supstance), mogu da budu opasni po zdravlje coveka, pa su u SAD potpuno zabranjene u
proizvodnji organske hrane (Uddin & Bari, 2019).

S druge strane, sintetic¢ki pesticidi su supstance koje bez ikakve sumnje izazivaju zdravstvene probleme kod
ljudi, bilo kod radnika na farmama na kojima se pesticidi primenjuju, bilo kao supstance ¢ije ostatke unosimo u
malim koli¢inama sa hranom i vodom, ili kao supstance koje zaostaju u zemljistu, zagadujuci hranu i vodu. Stotinama
studija je dokazano da izloZenost pesticidima moze da izazove mnogobrojne zdravstvene tegobe i probleme, kao sto
su abdominalni bol, vrtoglavica, migrenozna glavobolja, muka i povracanje, kao i probleme sa kozom i o¢ima (Ali
et al., 2021; Ecobichon, 1991; Rani et al., 2021; Yura et al., 2021). Medutim, pesticidi mogu da izazovu i ozbiljnije
zdravstvene probleme kao §to su respiratorni problemi (Hughes, 2022; McCauley et al., 2006), rak (Alavanja et al.,
2004; De Graaf et al., 2022; Matich et al., 2021; Panis et al., 2022; Sandoval-Insausti et al., 2021; Van Maele-Fabry
& Willems, 2003), depresija (Kamel et al., 2003; Wu et al., n.d.), neuroloski problemi (Arab & Mostafalou, 2021;
Keifer & Firestone, 2007; Richardson et al., 2019), pobacaji i urodeni defekti (Engel et al., 2000; Fucic et al., 2021;
Li et al., 2022; Schwartz et al., 1986) itd.

Studija USDA (US Department of Agriculture) koja je obuhvatila ispitivanja svezeg i preradenog voca i povrca
iz organske i konvencionalne proizvodnje na prisustvo oko 400 razli¢itih pesticida 2020. godine, pokazala je da 30%
uzoraka nema detektabilne pesticide, dok je samo 0,49% sadrzalo pesticide u koli¢ini viSoj od propisane. Od ukupno
9600 uzoraka, njih 706 je bilo iz organske proizvodnje. U organskom uzorku, oko 30% nije sadrzavalo detektabilne
pesticide, dok ni jedan uzorak nije sadrzao pesticide u koli¢ini koja bi prevazilazila dozvoljene vrednosti. Primera
radi, od 19 ispitanih vrsta i proizvoda voca i povréa, krompir je sadrzao najvise vrednosti pesticida, ali organski
krompir prakti¢no ne sadrzi pesticide (USDA, 2020). Pored ove, mnoge druge studije potvrduju da se u oko 25-30%
organske hrane uopste ne nalaze pesticidi, niti njihovi produkti (Crinnion, 2010; Schleiffer, 2022).

Konvencionalno proizvedene jabuke se, za razliku od organski proizvedenih, tretiraju i do 16 puta u toku
sezone 1 to sa oko 35 pesticida (Reganold, 2006). Medutim, mora da se podvuce da konvencionalna hrana, koja
sadrzi mnogostruko vece koli¢ine pesticida i dalje ne sadrzi toksi¢ne koli¢ine, o cemu se vodi rac¢una prilikom
redovnih i vanrednih kontrola fizicke, hemijske i zdravstvene ispravnosti.
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Aditivi i genetski modifikovani organizmi u organskoj hrani

Organska hrana ne sme da sadrzi aditive kao $to su zasi¢ene masti, veStacki zasladivaci i boje, od kojih se
mnogi povezuju sa rizikom za oboljevanje od astme (Woessner et al., 1999), migrenoznim glavoboljama (Kelman,
2007), zaostajanjem u rastu i razvoju i hiperaktivnos¢u kod dece (Kraemer et al., 2022). Organska hrana ne sadrzi,
niti se u procesu proizvodnje koriste genetski modifikovani organizmi.

Nutritivna vrednost organske hrane

Jedna od najveéih preglednih studija je objavljena 1998. godine, a bavila se uporedivanjem nutritivnih
karakteristika organske i konvencionalne hrane. Uporednim pregledom podataka iz 34 prethodno objavljene studije
pronadeno je da organska hrana sadrzi vece koliCine vitamina C, kao i ve¢ine minerala (Worthington, 1998).
U drugoj poznatoj preglednoj studiji istih autora (Worthington studija), koja je analizirala podatke prikupljene
iz ¢ak 41 studije poredene su vrednosti nutrijenata voca, povréa i zita. Ova studija je pokazala znacajno vece
vrednosti vitamina C (27%), gvozda (21,1%), magnezijuma (29,3%) i fosfora (13,6%), u poredenju sa konvencionalno
proizvedenom hranom. Pored ovoga, ova studija je zakljucila da organsko povrée (spanaé, Sargarepa, krompir,
kupus, zelena salata) sadrzi znacajno vece koli¢ine vitamina C u poredenju sa konvencionalnim povréem. Uz to,
sadrzaj nitrata je bio za 15,1% nizi (Worthington, 2001). Sli¢ne rezultate su objavili Xiaofan i saradnici u nedavno
objavljenoj velikoj studiji realizovanoj u Kini: u organskom voéu i povréu bilo je znacajno vise vitamina C, antocijana,
izoflavonoida, karotenoida, fosfora, gvozda, magnezijuma, cinka, bakra i hroma, dok je u namirnicama zivotinjskog
porekla pronadeno znacajno vise polinezasi¢enih masnih kiselina. U organskim proizvodima je pronadeno znatno
manje nitrata i teSkih metala, a pesticidi uopste nisu registrovani (Yu et al., 2018). Veoma sli¢ni nalazi su i u studiji
koju su objavili Brandt i saradnici (Brandt et al., 2011). Pored ovoga, interesantno je pomenuti i da je jedan tim
$vedskih nauc¢nika pronasao da biljke koje su izlozene napadima insekata stvaraju kao odbrambenu meru polifenole
koji spadaju medu najjace antioksidante. Ukoliko ih od insekata brane pesticidi, nemaju potrebu da stvaraju ove
blagotvorne supstance. Netretirana organska hrana tako ima dvostruki kvalitet: i nize vrednosti pesticida i vise
vrednosti atioksidanata polifenola (Olsson et al., 2006). Organske supe od povréa imaju i do Sest puta veée vrednosti
salicilata, koji su izuzetno znacajni u prevenciji i le¢enju kardiovaskularnih oboljenja, arterioskleroze i raka debelog
creva (Baxter et al., 2001).

Medutim, ne potvrduju sve studije vecu nutritivnu vrednost organske hrane i njen povoljni uticaj na zdravlje
ljudi. Jedan pregled literature zakljuCuje da ,,nema jakih dokaza da konzumiranje organske hrane svojim nutritivnim
svojstvima doprinosi zdravlju* (Dangour et al., 2009). Mnoge druge studije takode nisu pronasle dokaze da organska
hrana ima vecu hranljivost, ali je bezbednija za upotrebu, jer sadrzi manje koliCine Stetnih materija (Ditlevsen et
al., 2019; Forman et al., 2012; Williams, 2002). Interesantno je da organska hrana moze da sadrzi vise prirodnih
biotoksina, kao $to je solanin u krompiru (koji bi trebalo da biljku brani od insekata i drugih §tetocina u nedostatku
pesticida i insekticida), a koji moze da bude potencijalno opasan za ljude (Friedman et al., 2017).

Misljenja smo da je gotovo nemoguce posmatrati izolovano uticaj nutritivnog sastava organske hrane na
coveka, zato Sto na zdravlje uticu i drugi faktori, kao Sto su Zivotne navike (upotreba alkohola, izlozenost cigaretnom
dimu, koli¢ina hrane i njena kalorijska vrednost, koli¢ina fizicke aktivnosti itd.), faktori sredine (kvalitet vazduha,
vode), genetski uticaji i sl. Zbog toga bi ovo veoma vazno pitanje trebalo da se analizira u strogo kontrolisanoj studiji
u kojoj bi uticaj navedenih faktora bio sveden na najmanju meru.

Zasto organska hrana kosta viSe?

Organski mlecni proizvodi, zito, zrnevlje, meso i drugi proizvodi kostaju vise najpre zato $to se ne proizvode
u velikim koli¢inama. Radi se o malim proizvodnjama, na malim farmama i parcelama, pa su troskovi proizvodnje
veci po jedinici proizvedene hrane. Organski proizvodaci se striktno pridrzavaju da u proizvodnji hrane ne koriste
antibiotike, hormone, pesticide, konzervanse i aditive da bi povecali, sacuvali i odrzavali proizvode, pa deo proizvoda
propadne tokom procesa proizvodnje, Cuvanja ili transporta. U slucaju mle¢nih proizvoda, jaja i mesa, na cenu utice
1 propisani broj zivotinja po jedinici povsine zemljista. Zbog navedenih razloga, organski proizvodi u SAD kostaju
od nekoliko pa do ¢ak 240% vise od konvencionalnih (USDA, n.d.).

= 85



SPORT - Nauka i Praksa, Vol. 12, Ne2, 2022.

ZAKLJUCAK

Proizvodnja i prodaja organske hrane je u velikom zamahu. Kao i u svakom drugom velikom biznisu i ovde

se iznose misljenja koja su ili preterano povoljna ili krajnje nepovoljna, u zavisnosti od toga da li ih piSu pristalice
ili protivnici. Kontradiktornosti koje saopstavaju velike naucne studije koje se bave potpuno istim predmetom
ispitivanja govore tome u prilog. To je i razlog da se u Srbiji Sto pre sprovedu autenti¢na, objektivna istrazivanja koja
bi trebalo da nam potvrde da organska hrana ima pozitivne nutritivne i zdravstvene karakteristike. U diverzitetu
informacija koje su nam na raspolaganju, skloni smo da verujemo da magija organske hrane ipak postoji.
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Nada Trifkovi¢?
Visoka sportska i zdravstvena skola, Beograd, Srbija

Apstrakt: Sindrom sagorevanja, ili Burnout sindrom, je posledica nagomilanog stresa, nastalog usled prekomernog
angazovanja, kako u fizickom, tako i u mentalnom (psihickom) domenu. Karakteristi¢an je za mnoge profesije,
narocito profesije koje su orijentisane na direktan rad sa ljudima, a u sportu je gotovo neizbezan. Dva najces$ca
razloga koja uzrokuju sindrom sagorevanja su: postavljanje sebi teSko ostvarivih ciljeva i nerealnih rokova, ili
nastojanje da se ispune zadane obaveze i postignu rezultati koji su nametnuti spolja, od drugih. U oba slucaja dolazi
do pomeranja granica izdrzljivosti, $to dovodi do sagorevanja i ostavlja posledice na celokupan covekov organizam
i njegovo psihofizicko zdravlje. Vreme u kome Zivimo namece pomeranje granica postignuca i rezultata i definisano
je stalnom konkurencijom i dokazivanjem. Taj ultimatum je posebno izrazen u sportu. Sportisti se izdvajaju od
drugih po disciplini, upornosti, istrajnosti, fokusiranju na cilj (pobedu), pozrtvovanosti i odgovornosti. Od njih
se uvek ocekuje vrhunska kondicija i vrhunski rezultati. Postavlja se pitanje: Da li je uopste moguée ostvarivati
vrhunske rezultate, a izbeci sindrom sagorevanja? U radu se, osim analize uzroka, simptoma i posledica, trazi
odgovor na ovo pitanje.

Kljuéne redi: afirmacija, Burnout sindrom, ocekivanja, potiskivanja, stres

UvVOD

Sindrom sagorevanja je poslednjih decenija postao aktuelan i o njemu govore i piSu ljudi koji se bave
psihologijom, sociologijom, interdisciplinarnim i medicinskim naukama, jer problem i jeste interdisciplinaran i
moze se posmatrati iz vise uglova, da bi se dao odgovor na pitanje kako nastaje ovaj sindrom, kako ga prepoznati,
leciti 1, pre svega, Sta bi bila preventiva da do sagorevanja ne dode.

Termin Burnout sindrom, koji se koristi u ve¢em delu sveta pa i kod nas, uveo je Frojdenberg (Freudenberg)
1974. godine. ,,Naziv potiCe iz naslova romana Grejema Grina Slucaj Burnout, koji je objavljen 1961. godine, u
kojem razocarani arhitekta napusta svoj posao i odlazi u africku dzunglu“ (Dedi¢, 2005, str. 851).

Razli¢ita su misljenja Sta je uzrok sagorevanja. Eri¢ (2021, str. 132) navodi: ,,Koncepcija o potiskivanju kao
odbrani otvorila je i nov pogled na najvaznije mehanizme nastanka psihickih poremecaja, posmatrajuci ih kroz
psiholoske mehanizme odbrane koji osobe koriste u savladavanju svojih Zivotnih problema, koji mogu da budu
nekonstruktivni i osiromasuju¢i i da dovode osobu u bolesno stanje.

Dimitrijevi¢ (2005, str. 215) kaze da ,,ljudi pate (i to, ne samo da pate, ve¢ i pobolevaju), zbog neispricanih
prica, zbog sopstvenih neostvarenih Zelja, zbog (potisnutog ili otcepljenog) smisla®,

Adler (2020) smatra da je ose¢aj manje vrednosti taj koji pokrece sve naSe mehanizme (posebno organe) da
se angazuju vanrednim poveéanjem napora.

Bacanac i Radovanovi¢ (2005) isti¢u da je uzrok u teznji za afirmacijom.

' Rad primljen: 16.12.2022, korigovan: 6.2.2023. i 10.2.2023, prihvacen za objavljivanje: 10.2.2023.
2 DX nada.trifkovic@vss.edu.rs
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Gali¢ (2006) smatra da uzrok treba traziti u zahtevima sredine, integraciji u mikro i makro kolektive.

Koks (Cox, 2005) analizira licnost sportista i tvrdi da odgovor na stres pre svega zavisi od slozene strukture
li¢nosti.

Karalei¢ (2019) smatra da neadekvatno regulisan stres u sportu dovodi do sindroma sagorevanja.

Cabarkapa (2020) ukazuje na kompleksnost ovog sindroma i potrebnu saradnju lekara i psihologa u
dijagnostifikovanju istog.

Frojd (2013) naglasava da ni jedan psiholoski fenomen, niti oboljenje ne mozemo objasniti simptomima.
Simptomi sluze samo za prepoznavanje istih, narocito kod situacija potisnutog stresa.

Dedi¢ (2005) smatra da je emocionalna iscrpljenost, depersonalizacija i nisko licno postignuce uzrok
sagorevanja na radu.

Kristina De Fransisko i sar. (Cristina De Francisco et al., 2016) su 2016. godine radili istrazivanje na uzorku
od 453 sportista iz Spanije na temu Uzroci i posledice sagorevanja kod sportista: percipirani stres i depresija i dosli
do sledeceg zakljucka: ,,Ukratko, studije o poreklu sagorevanja u sportu omogucile su utvrdivanje sagorevanja kao
posledice procesa hroni¢nog stresa. Empirijski je takode bilo moguce uspostaviti pozitivne odnose izmedu depresije
isagorevanja. [pak ne postoji literatura u kojoj su ovi konstrukti analizirani zajedno kako bi se uspostavili jasni odnosi
medu njima. Stavise, nema dokaza o obliku i stepenu povezanosti ovih varijabli. U ovoj studiji pretpostavljamo da: 1)
stres ima pozitivan uticaj na izgaranje u sportskom kontekstu, 2) izgaranje takode ima direktan uticaj na depresiju u
sportskom kontekstu i 3) stres ima dve vrste uticaja na depresiju, jednu direktnu, a drugu posrednu putem izgaranja.
(Slika 1 odrazava strukturu odnosa izmedu tri psiholoska konstrukta)* (p. 241).

Slika 1. Hipotetski model
Izvor: Cristina De Francisco et al. (2016, p. 241)

- 5 Depresija

\ e

Sagorevanje

O odnosu stresa i sagorevanja kod sportista ¢e dalje biti re¢i u nastavku teksta, sa ciljem da se utvrdi eventualna
uslovljenost, povezanost ova dva stanja organizma koja bi bila specificna kod sportista u trazenju odgovora Sta je
najcesci uzrok sagorevanju i da li on moze da se ublazi, ili izbegne.

METOD

U radu je kori$¢ena metoda indukcije, deskriptivna metoda i metoda analitickog zakljucivanja.

POTREBA ZA AFIRMACIJOM

Teznja za afirmacijom, potreba da budemo potvrdeni, prihvaéeni, pohvaljeni, je nesto Sto se razvija od ranog
detinjstva i manifestuje u razlicitim oblicima i dimenzijama. PoCinje sa skretanjem paznje okoline na nas, a zavrSava
se nametanjem svojih ciljeva, stavova, teznji.

Jedan od najcescih uzroka frustracije je kada ne uspevamo da se afirmiSemo u oblasti kojom se bavimo.
U sportu je to uglavnom vezano za rezultate, osvajanje titula, trofeja, medalja i sl. Neretko se desava da sindrom
sagorevanja nastaje u toku priprema, a razoCarenje nastaje kada izostanu rezultati i tada dolazi do depresije,
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demotivacije i oboljenja, a izjave sportista, koji su govorili o razlozima njihovog odustajanja i povlacenja na vrhuncu
karijere navode na zakljucak da je niSta manji stres i pritisak prisutan i kod odrzavanja postignutih rezultata.

Prema navodima Planketa (Plunkett, 2016), Antoni Ervin (Anthony Ervin), americki plivac, ¢lan americkog
olimpijskog tima, je sa 35 godina napustio takmigenje zbog sagorevanja i postao instruktor plivanja. Cetiri godine
kasnije je, kada je video decu koju je trenirao u bazenu izjavio: ,,Samo sam Zeleo da ponovo uhvatim tu razigranost
boravka u vodi. Zasto ovo radim? Uzivam u radu sam po sebi‘.

Planket dalje govori o Dzeks Maria§ Kudele (Jax Mariash Koudele), koja je sa 36 godina bila na putu da
postane prva zena koja je zavrsila naporno Grand Slam Plus takmicenje u tr¢anju. Koudele je rekla da se bori sa
motivacijom usred njene potrage da pobedi u seriji i izjavila tom prilikom: ,,Neko me je pitao Sta je najteZe u vezi
Grand Slam Plus serije, i zaista mislim da je jedan od najtezih izazova - posebno kada pokusavate da ih sve osvojite
- ostati na tom nivou treninga, mentalno i ostati na tom nivou kondicije ¢itavu godinu®,

ZAHTEVI SREDINE

Gali¢ (2006) objasnjava potrebu za afirmacijom licnosti koja je usko vezana za integraciju u mikro i makro
sredinu: ,,Svakodnevni zivot i rad ljudi u mikro i makro kolektivima jedini je uslov za pravu afirmaciju integralne
licnosti, za stvarno ispoljavanje stvaralackih kvaliteta ve¢ine ljudi, i pun razvoj svake drusStvene zajednice u celini.
Sam pojam integralnosti licnosti dobija svoj pravi smisao tek u zivotu u kolektivu, gde se suceljavaju — kolektivno
i li¢no, udruzeno i pojedina¢no, zajednicko i privatno. Zivot u odredenom kolektivu je danas i jedini nacin zivota“
(str. 216).

Sve nae afirmacije, ali i frustracije, nastaju u interakciji sa drugima. Covek u toku Zivota pokusava naéi i
zadrzati svoje mesto u uzoj i Siroj zajednici. Nezrele licnosti dozivljavaju ¢udenje i ose¢aj nepravde kada drugi ne
vide ono §to oni sami o sebi misle. Zrele licnosti se trude da budu bolje, da prevazilaze postavljene granice, da se
odricu konformizma zarad ostvarivanja rezultata koji bi ih realno izdvojili od drugih. Sportisti svakako spadaju u
ove druge. Upornost, samodisciplina, odricanje siguran su put ka uspehu, ali 1 put sagorevanja.

Neretko se deSava da su sportisti prinudeni da opravdaju ulaganja, da rezultatima vrate investirano, $to
predstavlja dodatno opterecenje i tada sport prestaje da bude put ka samoostvarenju i postaje biznis, svodi se na
ekonomski bilans. To po pravilu dovodi do dvostrukog sagorevanja — sa jedne strane fizi¢ki napor, sa druge strane
mentalni stres koji dovodi do potpune zamene teza: sport vise nije Zeljena aktivnost, nego prinuda.

DIJAGNOZA, DIFERENCIJALNA DIJAGNOZA I TERAPIJA

Zanimljivo je naglasiti da vec¢ina lekara i psihoterapeuta tvrdi da je fizicka aktivnost presudna za zdravlje
uopste i da je jedan od nacina upravljanja stresom.

Kako je onda fizicka aktivnost prediktor sindroma sagorevanja kod sportista?

Odgovor je u prekomernosti, iscrpljivanju, konstantnom pomeranju granica izdrzljivosti, §to se na neki nacin
od sportista i o¢ekuje, naro€ito pred takmicenje. Kada se pojave simptomi narusenog zdravlja kao §to su: pojacana
anksioznost, gubitak koncentracije, hormonalni disbalans, gubitak apetita, gubitak sna, povisen pritisak, lupanje
srca, glavobolja, muc¢nina, depresija/agresija, depersonalizacija, otudenje od porodice i prijatelja, regresija misljenja
(parafrenija) i sl., veoma je tesko u prvi mah postaviti preciznu dijagnozu, jer jedan ili vise ovakvih simptoma mogu
biti rezultat razlicitih oboljenja, a mogu ukazivati i na ucestalost stresa koji vodi ka sagorevanju.

Kako Cabarkapa (2020) kaZe, ,,s obzirom na &injenicu da problem sagorevanja odlikuju uglavnom nespecifiéni
simptomi, neophodan je sveobuhvatan i diferenciran pristup kada govorimo o uspostavljanju dijagnoze sindroma
sagorevanja. Za dijagnosti¢ki proces je medicinska stru¢nost podjednako vazna kao i interdisciplinarna saradnja i
komunikacija izmedu svih ljudi koji su ukljuceni u dijagnostic¢ki proces (pacijent, ljekar opste prakse, specijalista,
psiholog, itd.)".

Sa medicinske strane, dijagnostifikovanje Burnout sindroma je veoma slozeno, jer se ljudi sa ovim problemom
uglavnom lekaru javljaju kada bilo koja vrsta bola postane hroni¢na i ne moze da se sanira dostupnim lekovima.

Bol je istovremeno reakcija naseg organizma i alarm za uzbunu da nesto nije u redu. Kod bolova fizicke
prirode neurotransmiteri precizno $alju povratnu informaciju o lokaciji bola. Kod psihicke boli je drugacije. Ceo
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organizam Salje signale da nesto nije u redu i tada tragamo za uzrokom, ne lokacijom. Poznatu izreku ,,U zdravom
telu, zdrav duh®, psiholozi ¢esto citiraju sa dodatkom ,,i obrnuto*,

Adler (2020, str. 71) objasnjava da ,,dusevni mehanizam teznje za kompenzacijom, kojom dusevni organ
odgovara na ose¢anje manje vrednosti uvek s teznjom da ovo bolno, mu¢no osecanje ublazi, ima analogiju u
organskom zivotu. Dokazana je ¢injenica da zivotno vazni organi, kada pokazuju slabost i nemo¢, ukoliko su u ma
kojoj meri zivotno sposobni, po¢inju da odgovaraju vanrednim povecanjem svojih napora™.

ODNOS LICNOSTI I SAGOREVANJA KOD SPORTISTE

Koks je prouc¢avao nivoe li¢nosti kod sportista i uocio da do sagorevanja dolazi usled propustljivosti membrane
izmedu ovih nivoa. ,,.Li¢nost mozemo podeliti na tri odvojene, ali medusobno povezane razine. To su: (1) Psihicka
jezgra, (2) Tipicne reakcije (3) PonaSanja povezana sa ulogom. Psihicka jezgra pojedinca ¢uva predodzbu o li¢nosti,
onakvoj kakva je ona u stvarnosti. Ona ukljucuje samopoimanje. Psihicka jezgra je sredi$nji deo necije licnosti,
ona ukljucuje osnovne stavove, vrednosti, ona je ,,stvarno ja“. Tipi¢ne reakcije su uobi¢ajen nacin na koji reagiramo
na situacije u okolini. Ponasanja vezano sa ulogom je aspekt nase licnosti najblizi povrsini. Mi smo angaZovani u
ponasanje povezano sa ulogom na nacin da ga prilagodavamo percepciji svoje okoline* (Cox, 2005, str. 31).

Koks navodi da se za razumevanje licnosti kod sportista ne mozemo oslanjati na ponasanje vezano za uloge,
nego pre na tipi¢ne reakcije, jer su nam one bazicnije. Ali, prodiranje do psihickog jezgra je uglavnom blokirano u
situacijama povecanog ili ucestalog stresa, jer se nas organizam brani potiskivanjem, o cemu Frojd detaljno pise u
svojim delima. Potiskivanje, opet, akumulira stresna stanja u dublje slojeve i odlaze ih, dok se ne desi pritisak na
propusnu membranu, o kojoj Koks govori. Ovo je tacka sagorevanja i opasna je zato $to organizam vise nije u stanju
da da adekvatan odgovor.

UTICAJ STRESA NA PROCES SAGOREVANJA U SPORTU

Prema Karalei¢ (2019, str. 122), ,,stres koji nije adekvatno regulisan u sportu moze se dovesti u vezu sa
povecanom anksiozno$¢u i pojavom sindroma sagorevanja, pove¢anom agresivnoscu i nasilnickim ponasanjem,
smanjenjem samopostovanja i uzivanja u sportu®.

Tesko je sa sigurnoscu precizirati da li psihicko stanje iscrpljenosti dovodi do fizickog ili obrnuto, ali jedno je
sigurno: covek je jedinstvo i jednog i drugog i nikada se ne desava da jedan simptom ne pokrece i drugi.

lako je stres jedan od najces¢ih uzroka Burnout sindroma, postoji razlika izmedu stresa i sindroma sagorevanja
(Burnout sindroma). Stres sam po sebi nije uvek neprirodno, niti obavezno §tetno stanje, on ¢ak doprinosi u nekim
situacijama mobilizaciji svih naSih odbrambenih mehanizama.

Tereza Ci i sar. (Theresa Chyi et al., 2018) su 2018. godine uradili studiju na temu Predvidanje Zivotnog
stresa na sagorevanje sportista: dvostruka uloga percipiranog stresa, na uzorku od 195 sportista (138 muskaraca
157 zena), regrutovanih sa dva sportska koledza i Cetiri univerziteta u Tajvi: ,,Ova je studija pokazala isprepletene
odnose zivotnih stresova, percipiranog stresa i sagorevanja medu studentima sportistima. Negativna komponenta
percipiranog stresa bila je posrednik u odnosu izmedu stresa i sagorevanja generalno i zivota i sporta i Zivota. Sa
druge strane, pozitivna komponenta percipiranog stresa igrala je ulogu moderatora izmedu generacija zZivotnog
stresa-sagorevanja, ali ne i u stanju zivotnog stresa specificnog za sport*.

Autori ove studije predlazu da se u cilju promovisanja zdravlja i smanjenja stresa urade i promovisu programi
za upravljanje zivotom mladih sportista.

DISKUSIJA

Analizirajuéi misljenja autora koji su istrazivali uzroke, simptome i posledice ovog, relativno novog sindroma,
uocavamo neke od bitnih aspekata koji ukazuju na slozenost i povezanost (uslovljenost) razlicitih faktora koji dovode
do sindroma sagorevanja.

Afirmacija je uvek vezana za integraciju u uzu ili Siru zivotnu zajednicu i sredinu, pa tako Gali¢ (2006)
naglasava da je sam pojam integralnosti licnosti uvek vezan i za zahteve sredine, koja Cesto nema razumevanja

92 9



Nada Trifkovi¢: SINDROM SAGOREVANJA (BURNOUT SINDROM) KOD SPORTISTA

za pojedinca i njegove potrebe. Sportisti su uzor mnogima, naroc¢ito mladim ljudima, pa dodatni pritisak stvara
ocekivanje da se nerealna slika heroja, uspesnih ljudi, Sampiona zadrzi.

Bogunovi¢ (2022) objasnjava da se jedna od mogucih posledica zbog neispunjenih ocekivanja dalje moze
razviti 1 u smeru regresije misljenja (parafrenije), pa ¢ak i dalje, poput paranoje i ¢ulnih halucinacija. Upravo takav
izrazaj psihe primecen je kod neostvarenih sportista, koji su u svom radu uocili interaktivni psihoanaliti¢ari na
Institutu za filozofiju i interdisciplinarne studije u Novom Sadu.

Nagomilani, potisnuti, odloZzeni fenomeni frustracije, nezadovoljstva, depresije, otudenosti, nastali usled
veoma zahtevnog koncepta discipline, odricanja, napornog vezbanja (narocito u periodu sazrevanja mladih ljudi
koji su se opredelili za profesionalno, a ne rekreativno bavljenje sportom), neretko dovode do sagorevanja.

Svetska zdravstvena organizacija (SZO) je tek nedavno uvrstila u svoj Prirucnik klasifikacija bolesti i Sindrom
sagorevanja (Burnout sindrom), tako da ¢e od sada zdravstveni radnici mo¢i da dijagnostikuju ovaj poremecaj kao
medicinski/zdravstveni (Zavod za medicinu rada i sporta R. Srpske, 2021).

Dedi¢ (2004, str. 851): ,,Stanje slicno opisanom fenomenu u stru¢noj literaturi je i ranije bilo poznato pod
nazivom ’reakcija na iscrpljenost’. U psihijatriji je ovaj poremecaj prema Klasifikaciji mentalnih poremecaja
i poremecaja ponasanja (ICD-10), uklju¢en u dijagnozu Poremecaji prilagodavanja (F 43.2), koje karakteriSu
poremecaji u socijalnom ili radnom, odnosno akademskom funkcionisanju.

Kada se stres u sportu ne reguliSe pravilno i na vreme, tvrdi Karalei¢ (2019), neminovno dolazi do anksioznosti
1 sagorevanja; zato je sport profesija sa kra¢im rokom trajanja od drugih.

ZAKLJUCAK

Bavljenje sportom je svakako put ka zdravijem Zivotu, posebno u danasnje vreme, kada je znacajan broj
profesija sve viSe vezan za savremene tehnologije koje primoravaju ljude da rade sede¢i ispred racunara, §to utice na
njihovo fizicko, socijalno i mentalno stanje i zdravlje.

Ali sport kao profesija spada u veoma zahtevne profesije za koje je neophodno veliko odricanje, disciplina,
izdrzljivost, upornost, fokusiranje na cilj, odrzavanje postignutih rezultata, pomeranje granica uspeha, ali i
izdrzljivosti.

Veéina autora koji su pomenuti u tekstu pokusava nac¢i odgovor na pitanje: Sta dovodi do sagorevanja kod
sportista?

Stres je, svakako termin koji se najces¢e pominje. Ma koliko odgovori na stres bili individualni, zajednicko
im je to da je stres ,,okidac* mnogih oboljenja, pa i sindroma sagorevanja. Indikatori stresa kod sportista, kao $to su:
vlastite ambicije, zahtevi sredine, samoodricanje, uporno i naporno vezbanje, sve veca konkurencija i sl., zavise od
mnogo faktora i tesko ih je klasifikovati kao opste pravilo.

Uspeh je merilo i rezultat svih napora sportiste. Ali uspeh je stvar trenutka, dok je put ka uspehu sastavljen
od odricanja, prilagodavanja, samodiscipline, upornosti i sl. Treba imati na umu da bilo koji postignuti rezultat, ako
za cenu ima sagorevanje (narusavanje zdravlja), nije uspeh nego Pirova pobeda.

Kako preventivno delovati da se sindrom sagorevanja ublazi ili izbegne? Neki od nacina su:

* Pratiti znakove organizma. Mi mnogo lak$e i ¢eS¢e primecujemo i fokusiramo paznju na okolinu i
druge, nego na sebe. Migrene, nesanica, mu¢nina su simptomi neretko izazvani unutarnjim narusenim
stanjem, nego faktorima spolja.

*» Osvescivati potisnute mehanizme odbrane. Za ovo su nam najcesc¢e potrebni drugi (prijatelj, ¢lan
porodice, trener, pedagog, psihoanalitiCar).

*» Osvescéeni potisnuti sadrzaji mogu takode izazvati intenzivan stres, ako se zadrzimo samo na tome.
Potrebno je racionalno analizirati svoja stanja i reakcije, dati im pravo ime i znacaj i uociti (spoznati)
uzroke koji su do toga doveli.

* Raditi na otklanjanju uzroka, a ne samo posledica.

* Vreme odmora i oporavka mora biti planirano i srazmerno ulozenim naporima i iscrpljivanju organizma.

Sportski klubovi bi, osim trenera, morali imati i psihologa koji bi pratio mentalno stanje svakog sportiste i u

saradnji sa trenerom prilagodavao zahteve profesionalnog sporta slozenoj strukturi li¢nosti svakog sportiste.
Za ovakvu preventivu je potrebna svest pojedinca, ali i celokupnog okruzenja i drustva.
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SPORT - NAUKA I PRAKSA

UPUTSTVO ZA AUTORE

Naucni ¢asopis SPORT — NAUKA I PRAKSA, zvani¢na publikacija Visoke sportske i zdravstvene
Skole iz Beograda, osnovan je 2009. godine i objavljuje originalne nauc¢ne radove, pregledne i strucne ¢lanke
iz oblasti korespondentnih sportu i zdravlju (http:/sportnaukaipraksa.vss.edu.rs/).

Casopis izlazi onlajn, dva puta godi$nje, u junu i decembru, na srpskom i engleskom jeziku. Na listi
Ministarstva prosveta, nauke i tehnoloskog razvoja Republike Srbije, nalazi se u kategoriji nacionalnih
casopisa — MS3 (https:/mpn.gov.rs/nauka/nauka-i-istrazivanje-u-srbiji/kategorizacija-naucnih-casopisa/).

Casopis je referisan u Srpskom citatnom indeksu (SCIndeks), u kategoriji B2 — Medunarodni ¢asopis
nadnacionalnog / regionalnog znac¢aja u oblasti drustvenih nauka (https://scindeks.ceon.rs/journaldetails.
aspx?issn=1821-2077).

Prilikom pisanja i izdavanja radova, autori su u obavezi da posStuju naucne i eti¢ke principe, u skladu sa
medunarodnim i akademskim standardima. Uredivacka politika Casopisa detaljno je opisana na linku https://
scindeks.ceon.rs/PublicationPolicy.aspx?issn=1821-2077.

Svi rukopisi se dostavljaju elektronskim putem, preko sistema za onlajn uredivanje i publikovanje
casopisa — ASISTENT (https://aseestant.ceon.rs/index.php/snp/). U izuzetnim sluc¢ajevima, rukopis se moze
dostaviti na e-mail adresu: redakcija@vss.edu.rs.

Rukopis ne sme biti prethodno objavljen (izuzetak su apstrakti sa nau¢no-stru¢nih konferencija,
predavanja i akademske teze), niti paralelno pod recenzijom u nekom drugom casopisu. Kada se rukopis
prihvati za publikovanje, ne sme biti objavljen u drugom ¢asopisu na srpskom, engleskom, ili bilo kom drugom
jeziku. Svi rukopisi se, odmah po dostavljanju, proveravaju na plagijarizam.

Uz rukopis se dostavlja propratno pismo. Svrha propratnog pisma je da ukratko predstavi autore i ukaze
na sustinu, znacaj 1 originalni naucni i struéni doprinos rada. U propratnom pismu navodi se puno ime i
prezime svakog autora, godina rodenja, afilijacija, akademsko zvanje i pozicija autora, elektronska adresa
(pozeljno sluzbena) i broj telefona. Rad moZe imati najviSe tri koautora, a u slu¢aju originalnih nau¢nih
radova koji ukljucuju kolektivna terenska istrazivanja, dopusteno je pet koautora.

Posle ¢itanja rukopisa, urednistvo donosi odluku o daljem postupku. Rukopis se prosleduje recenzentima,
ili uz sugestije urednistva vraca autoru na doradu, ili se odbija. Radovi se odbijaju ukoliko ne ispunjavaju
standarde Casopisa, ako tema koja se obraduje u radu nije relevantna, ili ukoliko je u ¢asopisu ve¢ objavljen
rad sa sli¢cnom temom.

Svi rukopisi podlezu recenziji. Identitet recenzenata i autora je medusobno nepoznat (double-blind
review). Za svaki rukopis predvidena su dva recenzenta iz relevantne naucne oblasti. Nakon recenzije rukopisi
se prihvataju za publikovanje ili odbijaju, ili se vra¢aju autorima na doradu uz sugestije recenzenata. Da bi rad
bio prihvacen za objavljivanje, obe recenzije moraju biti pozitivne. U slu¢ajevima potpuno suprotstavljenih
stavova recenzenata, moze biti angazovan i treci recenzent.

Autori su u obavezi da, nakon dobijanja pozitivne recenzije i uobli¢avanja kona¢ne verzije rada na
srpskom jeziku, dostave i verziju na engleskom jeziku, koja mora da bude verna originalu. Stoga je neophodno
dostavljati kvalitetne i profesionalno uradene prevode; u suprotnom, prevod ¢e biti vracen na doradu.

Za pisanje rada obavezno se koristi MS Word tekst procesor, latini¢ni font Times New Roman, 12pt. Obim
rada ne sme da prelazi 15 stranica A4 formata, ukljucujuéi sve tabele, graficke ilustracije i popis literature.
Prilikom pisanja teksta, koristi se jednostruki prored izmedu redova, a sve ¢etiri margine (gornja, donja, leva
i desna) iznose po 2,54 cm.
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STIL I STRUKTURA TEKSTA

Za pisanje originalnih nau¢nih radova koristi se slede¢i model: UVOD, METOD, REZULTATI,
DISKUSIJA, ZAKLJUCAK, LITERATURA.

Za pisanje preglednih ¢lanaka, osnovu predstavlja bibliografsko-spekulativni metod. Dozvoljeno je
odstupanje od modela predloZzenog za pisanje originalnih nauc¢nih radova, a autor strukturu prilagodava
sadrzaju pripremljenog materijala, vode¢i racuna o pravilnom obelezavanju celina (odeljaka i pododeljaka).
Princip numerisanja je isti kao kod izvornih radova (1. XXXX, 2. YYYY, 2.1. Yyyy, 2.2. Yyyy....). Neophodno
je svaku tvrdnju, novu klasifikaciju, ili sintezu saznanja, zasnovati na rezultatima dosadasnjih istrazivanja.

NASLOV RADA

Naslov rada treba da sadrzi slede¢e informacije:

- precizan i informativan naslov koji ne sadrzi skracenice

- u slucaju empirijskih nauénih radova, u naslovu je potrebno specifikovati varijable i prirodu njihove
povezanosti

- ime 1 prezime svih autora bez titula i zvanja

- ispod imena svakog autora navodi se institucija u kojoj autor radi, grad i drzava

- u fusnoti se navodi elektronska adresa autora za korespondenciju

APSTRAKT I KLJUCNE RECI

Apstrakt treba da obuhvati opsti prikaz teme rada. Mora da sadrzi precizno definisan predmet i cilj
rada, najkraci opis primenjenog istrazivackog postupka, najbitnije rezultate i zakljucak. Obim apstrakta treba
da bude 150-250 reci.

Ispod apstrakta navodi se do 5 klju¢nih reci.

UvOD

Uvod treba da sadrzi kraéi prikaz relevantnih dosadasnjih istrazivanja. Svi koris¢eni bibliografski
izvori moraju biti navedeni u popisu literature na kraju ¢lanka, a u tekstu rada se pominju kao prezime
autora i godina izdanja u zagradi, npr. (Lazarevi¢ i Havelka, 1981). KoriS¢ene bibliografske izvore NE
NAVODITI u tekstu ¢lanka u vidu fusnote.

U uvodu se prezicno definiSe predmet i cilj istrazivanja, kao i naucna aktuelnost i stru¢na relevantnost
ispitivanog problema.

Da bi rad bio ¢itljiviji i manje upuéenim Citaocima, preporuka uredniStva je da se na kraju ovog segmenta
rada da i kratko objasnjenje osnovnih pojmova.

METOD

Ovaj odeljak treba da sadrzi detaljan opis metodoloskog postupka koji bi omogucio drugim istrazivacima
da ponove ispitivanje.

Treba da sadrzi slede¢e podnaslove: Uzorak, Varijable, Tehnike za prikupljanje podataka, Procedure
testiranja, Statisticka analiza.

Svaki kori§¢eni instrument (anketni list, intervju, skalu, test i sl.) obavezno prikazati integralno, ili
ilustrovati u skracenoj verziji.
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REZULTATI

U ovom odeljku potrebno je veoma koncizno prikazati najvaznije rezultate, uz kratka i jasna objasnjenja.
Moguce je izdvojiti viSe odeljaka, u zavisnosti od prirode i sloZzenosti podataka. Ukoliko se koriste manji
odeljci, obavezno ih je precizno nasloviti.

Rezultati treba da budu prezentovani statisticki obradeni (ne sirovi podaci). U cilju vece preglednosti
rezultata poZeljno je koristiti tabele, grafikone i slike, ali pri tom ne ponavljati podatke analizirane u tekstu.
Svaka tabela, grafikon, ili slika moraju biti jasni, numerisani i pomenuti u tekstu. Npr. Slika 1, Grafikon
1, Tabela 1, Tabela 2 itd.

Tabele, grafikoni i slike, uvek se na isti nacin i dosledno numerisu. Integralni su deo teksta, a ne prilog.
Numeracija i naziv tabele, grafikona, ili slike (naziv objasnjava $ta sadrzi), navode se iznad date ilustracije.

DISKUSIJA

U okviru diskusije potrebno je komentarisati rezultate istrazivanja u odnosu na pocetna ocekivanja i
hipoteze postavljene u radu i u odnosu na relevantna istrazivanja. Diskusija treba da bude stru¢na i zasnovana
na podacima dobijenim u istrazivanju.

ZAKLJUCAK

U zakljucku se ukratko opisuje istrazivanje, a zatim koncizno saopstavaju glavni rezultati. Ukazuje se
na moguce dalje linije istrazivanja i potencijalnu prakti¢nu primenu dobijenih rezultata.

LITERATURA

Popis koris¢enih bibliografskih jedinica pomenutih u tekstu navodi se na kraju rada prema APA modelu
referenciranja:
https://apastyle.apa.org/style-grammar-guidelines/references/examples
- Bibliografski izvori se navode po abecednom redu. Kriterijum za redosled navodenja je prezime
prvoimenovanog autora.
- Svaki bibliografski izvor se numerise.
- U spisku literature ne mogu se naci bibliografski izvori koji nisu pomenuti nigde u tekstu ¢lanka.

Primer za radove u periodi¢nim publikacijama (¢asopisima, biltenima...)

Autor, A.A., Autor, B.B., i Autor, C.C. (godina). Naslov rada. Naziv c¢asopisa, volumen(broj), strane.

Amanovi¢, ., Milosevi¢, M., Dopsaj, M., & Peric, D. (2006). Modeling variability of the assigned level
of force during isometric contractions of the arms extensor muscles in untrained males. Facta universitatis —
Series: Physical education and sport, 4(1), 35-48.

Primer za neperiodi¢ne publikacije (udZbenike, monografije, skripta, knjige...)

Autor, A.A., Autor, B.B., i Autor, C.C. (godina). Naslov rada. Mesto izdavanja: Izdavac.
Koen, M., i Nejgel, E. (1982). Uvod u logiku i naucni metod. Beograd: Zavod za udzbenike i nastavna sredstva.

Primer za poglavlja u neperiodi¢nim publikacijama (udZbenicima, monografijama...)

Autor, A.A., Autor, B.B., & Autor, C.C. (godina). Naslov poglavlja. U: A. Urednik, B. Urednik, C.
Urednik, Ime knjige. Mesto izdavanja: [zdavac (str. Xxxx-yyy).

Puczko, L., & Ratz, T. (2007). Trailing Goethe, Humbert and Ulysses — Cultural Routes in Tourism. In: G. Richards,
Cultural Tourism — Global and Local Perspectives. New York: The Haworth press, Binghamton (pp. 131-148).
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Primer referenci objavljenih u zbornicima radova sa kongresa i simpozijuma

Autor, A.A., Autor, B.B., & Autor, C.C. (godina). Naslov poglavlja. U: A. Urednik, B. Urednik, C.
Urednik (Ur.), Naziv konferencije, kongresa ili simpozijuma (str. xxx-yyy). Mesto izdavanja: 1zdavac.

Peri¢, D. (2003). Factorial structure of modern basketball. In: A. Naumovski (Ed.), International
conference of sport and physical education (pp. 256-260). Skopje: Faculty of physical culture.

Primer navodenja izvora sa Interneta
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Dizajniranje i obeleZavanje tabela

- Tabele moraju biti jednostavne i pregledne.

- U tabelama ne bi trebalo ponavljati podatke analizirane u tekstu.

- U tekstu je neophodno pozvati se na podatke date u tabelama.

- Tabele je neophodno numerisati (na primer: Tabela 1, Tabela 2).

- Prilikom obelezavanja tabela, posle numeracije, neophodno je napisati koje podatke ona sadrzi.
- Numeracija i naziv pisu se iznad tabele.

- Tabele se dosledno (uvek na isti na¢in) numerisu i obelezavaju.

- Tabele predstavljaju sastavni deo teksta.

Dizajniranje i obeleZavanje grafickih ilustracija

- Tekst je pozeljno opremiti prikladnim slikama, grafikonima, dijagramima i sl.

- U grafickim ilustracijama ne bi trebalo ponavljati podatke analizirane u tekstu.

- U tekstu je neophodno pozvati se na podatke date u grafickim ilustracijama.

- Graficke ilustracije je neophodno numerisati (npr: Slika 1, Grafikon 1).

- Prilikom grafickih ilustracija, posle numeracije neophodno je napisati koje podatke ona sadrzi.
- Numeracija i naziv se pisu se iznad graficke ilustracije.

- Graficke ilustracije se dosledno (uvek na isti nacin) numerisu i obelezavaju.

- Graficke ilustracije predstavljaju sastavni deo teksta.

steste sfestese sfesieskesteske sk

PRIKAZ KNJIGE

U casopisu moze biti objavljen i prikaz relevantne stru¢ne literature iz oblasti korespondentnih sportu
i zdravlju, koja je nedavno izasla iz Stampe. U prikazu se na jasan i jezgrovit nacin ukazuje na znacaj i
aktuelnost knjige, daje se pregled najvaznijih celina i sadrzaja. Naslov prikaza mora da sadrzi informacije
referencirane prema APA standardima, a to su prezime i inicijal imena autora, godina izdanja, naslov (italic),
izdavac, mesto izdanja. Obavezni podaci koji se navode o knjizi su i1 broj stranica, ISBN i COBISS broj. Autor
prikaza knjige potpisuje se na kraju teksta, uz obavezno navodenje afilijacije.

Primer naslova prikaza jedne knjige:

Prikaz knjige
Havelka N. i Lazarevi¢ Lj. (2011). Psihologija menadzmenta u sportu.
Izdavac: Visoka sportska i zdravstvena skola, Beograd, Srbija; 384 str; ISBN 978-83687-14-5;
COBISS.SR-ID 184385036
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