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FORMIRANJE NOVOG MODELA ZA POUCAVANJE
SKIJASKOG PLUZNOG LUKA

1. UVOD I CILJ RADA

Alpsko skijanje motoricka je aktivnost tijekom koje skijas savladava strmine
razli¢itih nagiba koriste¢i se pritom razli¢itim skijaskim tehnikama (Matkovi¢ i sur.,
2004). Iako je skijanje u prvotnom obliku sluzilo kao nacin transporta, odnosno kretanja
po snijegu radi prezivljavanja u surovim zimskim uvjetima, daljnjim evolucijskim
razvojem kroz 20. stolje¢e preraslo je u jedan od najpopularnijih oblika rekreativne
aktivnosti i profesionalni sport. Radi sigurnog prvog kontakta sa snijegom skijaski
strucnjaci razlic¢itog stupnja obrazovanja sluze se programima Skole skijanja zemlje
iz koje dolaze (Lesnik i Zvan, 2010; Kuna, 2012). S ciljem §to racionalnijeg usvajanja,
izvodenja i manjeg utroska koli¢ine energije, osnova je svih programa skole skijanja
omoguciti postupnost u uc¢enju skijanja. Skijaski elementi i metodicke vjezbe trebaju
se primjenjivati u logicnom metodskom slijedu ¢ime se olakSava i ubrzava proces
savladavanja skijaskih znanja. Stoga se u praksi velika paznja posvecuje programu,
odnosno modelu po kojem ce se skijasi poducavati. Osnova svih modela je da skijas
najprije savladava osnovne skijaske kretnje na ravnom terenu i elemente prilagodbe
nakon cega savladava pluznu, potom paralelnu, pa carving skijasku tehniku. Glavna
uloga pluzne i paralelne skijaske tehnike je da skijasu u pravom trenutku omogucuju
primjenu odredenog skijaskog znanja te olaksaju daljnje usvajanje i usavrsavanje
skijaskih tehnika, pa stoga ¢ine neizostavan dio metodike poduke alpskih skijasa.
Pluzna skijaska tehnika spada pod elemente osnovne skole skijanja, a idealna je za
pocetnike svih uzrasta. Prema ekspertnom modelu usvajanja najvaznijih elemenata
osnovne i napredne Skole skijanja, pluzni luk spada pod temeljne elemente osnovne
Skole skijanja (Kuna, 2012). Tehnika izvodenja pluznog luka objedinjuje pluzni zavoj
i spust koso kojeg skijas izvodi tijekom prelaska iz jednog zavoja u drugi. Pluzni se
luk izvodi na nacin da skijas nakon spusta koso raspluzenjem obiju skija i prijenosom
tezine na buducu donju skiju izvodi zavrseni pluzni zavoj i spusta se u nizi skijaski
stav. Prolaze¢i padnom linijom skijas postepeno prikljucuje gornju skiju izvodeci
spust koso nakon ¢ega iste kretne strukture ponavlja na drugu stranu. Pluzni luk ¢ini
skijasku strukturu izvedbe pomocu koje skijas moze uspjesno kontrolirati brzinu i
smjer kretanja skija na blazim skijaSkima stazama.
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Pozivajuéi se na rezultate istrazivanja u kojem je postavljen ekspertni model
usvajanja najvaznijih elemenata osnovne i napredne Skole skijanja (Kuna 2012),
postavljen je glavni cilj ovog istrazivanja, a to je formiranje ekspertnog modela
najvaznijih metodickih vjezbi za poduku pluznog luka.

2. METODE RADA

Uzorak ispitanika ¢inilo je 20 drzavnih demonstratora u dobi izmedu 25 -
45 godina. Od toga je bilo 8 hrvatskih, 6 slovenskih i 6 bosansko-hercegovackih
drzavnih demonstratora koji su selektirani medu vrhunskim skijaskim ekspertima.
Na zamolbu autorice ovoga rada, eksperti su svojevoljno pristali sudjelovati u
metodskim postavkama najvaznijih metodickih vjezbi za poduku pluznog Iuka. U
Microsoft Word dokumentu na e-adrese ispitanika upucen je prijedlog te opis modela
metodickih vjezbi za poduku pluznog luka. Medusobnom koordinacijom s autoricom
rada, eksperti su se usuglasili oko definiranja metodickih vjezbi za poduku pluznog
luka koje je ¢inilo 16 viezbi: PLSU (pluzni luk u paru s uciteljem), SPKGSUP (spust
koso gibanje gore — dolje sa stapovima u predrucenju), SPKNDS (spust koso na donjoj
skiji), SPKPK (spust koso — pluzenje koso), OSNVK (obje Sake na vanjsko koljeno),
RSSPSK (ruke drzanjem Stapova u sredini prate smjer kretanja), PTPL (pti¢ pluznog
luka), SIONK (Sake iz odrucenja na koljena), AVPL (avioni pluznog luka), SUPPL
(supermen pluzni luk), STUPL (Stapovi u predrucenju), PTPLSS (pti¢ pluznog luka sa
Stapovima), STNR (Stapovi na ramenima), STIL (Stapovi iza leda), STPPRGS (Stapovi
u predrucenju i podizanje repa gornje skije), STILPRGS (Stapovi iza leda i podizanje
repa gornje skije). Nakon formiranja ekspertnog modela metodickih vjezbi za poduku
pluznog luka, zadatak eksperata je bio da odaberu 5 najvaznijih.

3. OBRADA PODATAKA

U skladu s postavljenim ciljem istrazivanja, formiranje ekspertnog modela
najvaznijih metodickih vjezbi za poduku pluznog luka, koristen je neparametrijski
Hi —kvadrat test (). Testirana je statisticka zna¢ajnost razlika (p) izmedu frekvencija
ekspertnog odabira najvaznijih metodickih vjezbi za poduku pluznog luka, a
prirodnim slijedom, prema ukupnim rezultatima frekvencije ekspertnog vrednovanja,
definirano je 5 najvaznijih.

4. REZULTATI I RASPRAVA

U tablici 1 prikazane su frekvencije ekspertnog vrednovanja 5 najvaznijih
metodickih vjezbi za poduku pluznog luka.

Na osnovi iznesenih rezultata vidljiva je statisticki znacajna razlika u
frekvencijama vrednovanja pojedinih vjezbi (¥*=39,034; p=0,001).
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Tablica 1. Ekspertno vrednovanje najvaznijih metodickih vjezbi za poduku pluznog luka

Operatori pluznog luka oP ocC
PLSU 4 5,59
SPKGSUP 8 5,59
SPKNDS 4 5,59
SPKPK 14 5,59
OSNVK 7 5,59
RSSPSK 3 5,59
PTPL 1 5,59
SIPNK 1 5,59
AVPL 6 5,59
SUPPL 4 5,59
PTPLSS 3 5,59
STUPL 9 5,59
STNR 4 5,59
STIL 3 5,59
STPPRGS 2 5,59
STILPRGS 4 5,59

¥2= 39,034

p =0,001

Legenda: OP — opaZene frekvencije ekspertnog vrednovanja najvaznijih metodi¢kih vjezbi a, OC —
ocekivane frekvencije ekspertnog vrednovanja najvaznijih metodickih vjezbi, y? — vrijednost hi-kvadrat
testa, p — pripadajuca razina signifikantnosti.

Dobiveni rezultati upucuju kako najvecu frekvenciju ekspertnog vrednovanja
ima metodicka vjezba spust koso - pluZenje koso. Ovu metodicku vjezbu karakterizira
naizmjenicna izvedba spusta koso i pluzenja koso, najprije u jednu pa potom u drugu
stranu (prikaz 1).
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Prikaz 1. (SPKPK spust koso — pluzenje koso)
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Spust koso — pluzenje koso metodicka je vjezba koja ¢ini kombinaciju
analiticko-sinteticke metode za poduku pluznog luka. Njegovom izvedbom skijas
uci pravovremeno uskladiti kombinaciju spusta koso i pluzenja koso u koordinaciji
s vertikalnim skijaskim gibanjima. Na taj se nadin stvaraju mnogo povoljnije
pretpostavke za usvajanje pluznog luka u cjelini i skracuje se vrijeme poduke zbog
cega su ga eksperti vrednovali kao najvazniji operator.

Druga i tre¢a metodicka vjezba ptic¢ pluznog luka i Sake iz predrucenja na koljena,
imaju jednaku frekvenciju ekspertnog vrednovanja. U izvedbi metodicke vjezbe pti¢
pluznog luka skijas imitacijom ptice pluzni luk izvodi na nacin da tijekom spusta
koso ruke drzi u odrucenju u Sirini ramena, nakon ¢ega pocetkom pluznog zavoja i
promjenom smjera kretanja, obje ruke postavlja na koljena te zavrSetkom pluznog
zavoja ruke ponovo podize u zrak u odrucenje te prelazi u spust koso. [zvedba pluznog
luka pomocu ptic¢a utje¢e na efikasniju izvedbu i uskladivanje potrebnih vertikalnih
1 kruznih skijaskih gibanja. Zbog rasirenih i slobodnih ruku, skijas bolje uspostavlja
ravnotezni polozaj i sredisnji pritisak na skijama, a u trenutku spustanja ruku na
koljena pravovremeno potiskuje potkoljenice na prednji dio pancerice gurajuéi koljena
u pravcu skretanja ¢ime pospjesSuje kruzna gibanja koljenima i efikasnost izvedbe
pluznog zavoja (prikaz 2).

Prikaz 2. (PTPL pti¢ pluznog luka)

U izvedbi metodicke vjezbe sake iz predrucenja na koljeno, skijas iz predrucenja
tijekom izvedbe spusta koso u trenutku raspluzenja spusta obje Sake na buduce
vanjsko koljeno prebacujuci centar tezista na buducéu vanjsku skiju te izvodi pluzni
zavoj (prikaz 3).
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Prikaz 3. (SIPNK — $ake iz predrucenja na koljeno)

Postavljajuci ruke u predrucenje skija$ lakSe uspostavlja ravnotezni polozaj na
skijama otvarajuci kukove prema srediSnjem pritisku centra tezista tijela u odnosu na
skije. U trenutku raspluzenja postavljajuci obje ruke na buduce vanjsko koljeno skijas
efikasnije prebacuje centar tezista tijela na buducu vanjsku skiju, ¢ime pospjesuje
izvedbu pluznog zavoja i kruzna gibanja koljena.

Cetvrta metodicka vjeZba po vaznosti je §tapovi u predrucenju pri éemu skijas
pluzni luk izvodi Stapovima u predrucenju. Drzanjem Stapova u predrucenju sprjecava
se zaostajanje tijela skijasa za skijama i stjece bolji ravnotezni poloZaj na skijama u
¢emu se ogledaju glavne vrijednosti ove vjezbe (prikaz 4).

Prikaz 4. (STUPL — Stapovi u predrucenju)

Peta i ujedno posljednja metodicka vjezba po vaznosti je spust koso gibanje
gore — dolje Stapovima u predrucenju. To je vjezba pomocu koje skija$ usavrSava
izvedbu naizmjeni¢nog vertikalnog skijaskog gibanja gore-dolje, a drze¢i Stapove
u predrucenju ucinkovitije uspostavlja ravnotezni polozaj, odnosno centralno
opterecenja na skijama (prikaz 5).
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Prikaz 5. (SPKGSUP — spust koso gibanje gore — dolje Stapovima u predrucenju)

Pregledom dobivenih rezultata postavljanja ekspertnog modela metodickih
vjezbi i vrednovanja najvaznijih za poduku pluznog luka, uocava se kako su eksperti
najvise vrednovali one vjezbe koje skijasu omogucavaju da ucinkovitije uspostavi
pravilni ravnotezni polozaj tijela na skijama i one vjezbe pomocu kojih se savladava
uskladivanje izvedbe pojedinih faza elemenata pluznog luka.

5. ZAKLJUCAK

Na osnovi rezultata ovog istrazivanja moze se zakljuciti kako postoji statisticki
znacajna razlika medu frekvencijama ekspertnog vrednovanja formiranog modela
metodickih vjezbi za poduku pluznog luka. Model najvaznijih metodickih vjezbi
za poduku pluznog luka ¢ine one vjezbe koje strukturom svoje izvedbe omogucuju
skijasu lakse uspostavljanje ravnoteznog polozaja i koordinaciju skijaskih gibanja
koja su klju¢ni ¢imbenik za efikasniju kontrolu nad skijama. Kako se tek u stvarnim
situacijskim uvjetima stjece realna slika o utjecaju i uc¢inkovitosti pojedinih vjezbi
na uspjeh poduke alpskih skijasa, rezultati ovog istrazivanja ¢ine temelj i pravac
buduéim istrazivanjima u kojima bi trebalo izvrsiti empirijsku provjeru postavljenog
modela i njegovo egzistiranje u praksi na ispitanicima razlicitih dobnih i spolnih
uzrasta te antropoloskih obiljezja.
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