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Abstrakt: Cilj ovog istrazivanja bio je da se na osnovu sistematskog pregleda dosadasnjih
istrazivanja utvrdi uticaj telesnog sastava dzudista na njihovu motoriku. Uzorak ispitanika bile su
osobe koje se bave dzudoom muskog i Zenskog pola, ukupno 458 ispitanika. Kriterijumi za analizu
radova bili su sledeci: vremenski period objavljivanja radova 2005 - 2020. godine, da su ispitanici
osobe koje se bave dzudoom i da je cilj istraZivanja povezan sa efektima odnosno uticajem telesne
kompozicije sa motorickim sposobnostima dzudo sportista. U konacnu analizu je na osnovu
postavijenih kriterijuma uslo 15 radova koji su obradeni i prikazani. Obradom dobijenih rezultata
moze se zakljuciti da telesni sastav ima veliki uticaj na motoriku kao i sam performans dzudista.
Narocito je zapazeno da povecana koncentracija masnog tkiva prouzrokuje smanjenje
produktivnosti kod staticke snage, aerobme snage, ravnoteze i fleksibilnosti. Znacaj ovog
istrazivanja je u tome Sto pruza informacije o uticaju telesnog sastava na motoriku, a samim tim i
performans na takmicenjima. Na ovaj nacin moze se doci do pozeljne telesne kompozicije dzudista
u zavisnosti od njihove konstitucije, koja bi im omogucila maksimalnu efikasnost i produktivnost
na mecevima i to upravo na racun poboljsanja neophodne motorike.

Kljuéne rijeci: muscle strength, body fat, fat free mass, skeletal muscle mass, total body water.
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Uvod

Dzudo predstavlja kontaktni sport sa velikim zahtevima koji se ticu snage, specifi¢ne
tehnike, takticke nadmo¢i, motori¢ke kontrole i najviseg stepena ukupne telesne spremnosti>*.
Funkcionalne sposobosti dzudista, moraju biti izrazito naglasene zbog velikog utroska energije u
toku jedne borbe i relativno dugotrajne aktivnosti®. Odredeni parametri telesnog sastava &esto
predstavljaju relevantne faktore koji utie na motoricke sposobnosti dzudista®. S obzirom da
upravo od tih sposobnosti zavisi uspeh na takiCenjima, veoma je znacajno istraziti njihovu
povezanost sa parametrima telesne kompozicije. Za sport kao polje profesionalnog i nau¢nog
istradzivanja, naro¢ito su zna¢ajne motoricke vestine koje su podlozne promenama?’. Takmicenja
su u ovom sportu veoma zahtevna, pa sve to iziskuje dobru razvijenost ovih vestina. Prevashodno
se u sklopu njih isticu: izdrzljivost, snaga, brzina i agilnost. One se razvijaju u sklopu sistematskih
i dobro organizovanih treninga. Konkretno, izdrzljivost je veoma bitna u ovom sportu, narocito pri
odrzavanju misiéne kontrakcije ostvarenog hvata za kimono protivnika® Takode, aerobna
izdrzljivost predstavlja jednu od najbitnijih motoric¢kih sposobnosti u ovom sportu zbog samog
intenziteta meceva. Uz pomo¢ specificnog dzudo fitnes testa, utvrden je znacaj ove sposobnosti
prilikom izvodenja performansa na takmic¢enjima®®. Kada se govori o snazi u dzudou, ustanovljeno
je da su miSié¢i trupa kljuéni faktor za realizaciju vrhunskog dzudo izvodenja®. Brzina, koja
predstavlja ,,predeni put u jedinici vremena“® je primarna motoricka sposobnost u svim borilackim
sportovima. U dzudou se njen znacaj narocito istie prilikom realizacije ulaza neposredno pred
izvr$enje bacanja®. U ovom sportu, primenjivanje treninga agilnosti je od velikok znacaja za
smanjenje rizika od povreda sportista??. Zbog toga je ova sposobnost narocito bitna za takmicare.
Brzo, agilno 1 efektivno izvodenje tehnika u toku meceva, moze dovesti do stvaranja prednosti
napadaca nad njihovim protivnikom, pa ¢ak i do okonéavanja celog meéa u svoju korist?*. Smatra
se da je za razvijanje ovih motori¢kih sposobnosti a samim tim i postizanje vrhunskih rezultata, i
pored jake volje 1 discipline, veoma bitna i sama telesna kompozicija dZudista. Ona se pre svega
odnosi na masno, koStano 1 mis¢no tkivo. Procene telesnih kompozicija su veoma vazne u
razli¢itim profesionalnim i medicinskim situacijama u kojima se istrazuje procena gojaznostiZ.
Centralni model sa pet nivoa: atomski, molekularni, ¢elijski, tkivo-organ-sistemi organa, kao i nivo
celokupnog tela to jest organizma, ¢ini formalnu strukturu za razvoj odgovaraju¢ih metoda 1
modela telesne kompozicije?!. Konkretno za ovaj rad najbitnija su dva nivoa, i to:

1. Nivo tkiva, organa i sistema organa- koji predstavlja veoma slozen organizacijski nivo
telesne kompozicije. Tkiva se dele na: vezivna, epitelna, miSi¢na 1 nervna. Kostano 1 adipozno
tkivo spadaju u vezivna tkiva i zajedno sa mi§i¢ima ¢ine oko 75% ukupne telesne mase Goveka?’.
Misiéno tkivo ima razlic¢ite funkcije, ukljucujuci odrzavanje posture tela kao i omuguéavanje
mobilnosti i kretanja u saradnji sa skeletom?®’. Spajanjem vise tkiva nastaju organi, a spajanjem

vie organa nastaju organski sistemi®2,
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2. Nivo organizma- predstavlja zavrsni nivo telesne kompozicije koji objedinjuje sve nivoe.
Svaki organizam poseduje razli€ite karakteristike kao Sto su: oblik, veli¢ina, povrSina, gustina,
duzina i td.?’. Njihovim merenjem mogu se dobiti: visina, telesna masa, zapremina, obimi i druge
dimenzije.

Naime, za oblast sporta najbitniji je sastav lokomotornog sistema na nivou masnog,
kostanog i misi¢nog tkiva. Celijski nivo koji se ti¢e atomsko-molekularne strukture je vise u
domenu medicine. Kada govorimo o dzudistima, sustina ove studije je da se izvr$i prikupljanje
adekvatnih radova, njihova obrada i analiza. Nakon toga uporedivanjem parametara telesne
kompozicije i motorike u njima, neophodno je dati svoj li¢ni osvrt na ovu temu. Sta vise, cilj
istrazivanja bio je da se utvrdi efekat promena telesne kompozicije na motoricke sposobnosti
dzudista. Na ovaj nacin ostvaruje se poenta i izvodi zakljucak o tome da li postoji znacajna
povezanost izmedu dobijenih rezultata.

Metod istraZivanja

Za prikupljanje odgovarajuce literature koja je adekvatna za istrazivanje ovakvog tipa,
pretrazene su sledece baze podataka: Google scholar, PubMed, SCIndeks, KOBSON. Pretrazeni
su radovi koji su publikovani u vremenskom periodu 2005-2020. godine. Pronadeni radovi su
zatim analizirani. Kako bi bili obuhvaceni kona¢nom analizom morali su da ispune dva
kriterijuma: da su istrazivanja eksperimentalnog karaktera i da se ispitanici bave dzudoom. Kljuc¢ne
reci koje su koriséene u pretrazi baza podataka su: muscle strength, body fat, fat free mass, skeletal
muscle mass, total body water (Grafik 1.). Parametri na osnovu kojih su istrazivanja prikazana i
analizirana su: reference (autori i godina), uzorak ispitanika (broj, pol,uzrast, vrsta studije),
pracene varijable, rezultati istrazivanja.

Grafik 1. Koriséene kljucne reci i pretrazivacke baze
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Na osnovu klju¢nih reci identifikovano je 632 rada. Na osnovu vremenskog perioda kada
su izdati iskljuceni su radovi stariji od 2005-te godine. Ostali radovi su iskljuceni na osnovu
naslova, duplikata, apstrakta, teme rada koja se nije odnosila na efekat telesne kompozicije na
promenu motorickih sposobnosti dzudista.

Grafik 2. Postupak prikupljanja, analiza i eliminacija radova

Radovi do kijih se je doslo Prikupljeni radovi na osnovu
pretragom baza podataka drugih izvora podataka
n= 457 n=175

Preostali radovi nakon
eliminacije duplikata
n= 608

Iskljuceni radovi
n= 404

Radovi koji su odradeni ]

n= 608 J

Radovi sa celim tekstom
n= 278

godine objavljivanja
n= 208

( Radovi iskljuceni na osnovu

Radovi odredeni za zavrSnu
obradu 1 ukljucivanje
n= 15
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U konac¢nu analizu uslo je 15 eksperimentalnih radova koji su prikupljeni i analizirani na
osnovu ranije navedenih parameara i metoda. Svi radovi su bili eksperimentalnog karaktera,
objavljeni u periodu od 2005-2020-te godine. U istrazivanjima su ucestvovali ispitanici muskog i
zenskog pola (u vecini radova su to bili muskarci). Kako bi ispunili kriterijume, uc¢esnici su morali

da se bave dzudoom.

godina), pol (muski, Zenski), uzrasne kategorije, grupe (eksperimentalne i

Svi radovi Kkoji su uzeti za razmatranje su pored kriterijuma za bavljenje dzudoom, za cilj
istrazivanja morali da imaju telesnu kompoziciju, odnosno efekte telesne kompozicije na
motori¢ke Sposobnosti.
Parametri na osnovu kojih su istrazivanja prikazani u tabeli su: reference (prvi autori i

kontrolne)

eksperimentalni tretman (praéene motoricke sposobnosti), eksperimentalni program i trajanje
ekperimentalnog programa, (nedeljno opterecenje) i rezultati istrazivanja. U tabeli 1. Prikazano je
15 radova koji su ispunili postavljene uslove.

Tabela 1. Predstavljeni rezultati selekcionisanih radova

PRVI UZORAK ISPITANIKA PARAMETRI I ISHOD ISTRAZIVANJA
AUTOR |
GODINA
N Pol Uzrast Pracene varijable Rezultati
Eranchini SEZOH ;taltic power, aerobic power
etal., 13 M Seniori BH(cm), BM(kg),BF(%), MM(%), BFO/E:: ﬂzjﬁjﬁ y
11
(2005) HGR(kgf), HGL (kgf). BE% -<» SIFT
69 BH(cm), BW(kg), FFM(kg),
Forarm(Fa), Elbow flexor(Ef), h
Kubo et al., A=13 M Elbow extensor(Ee), Knee FFM+> Strengt
19 - iori
(2006) B= 21 Seniori exten_sor(Ke), Knee flexor(Kf), EEM= ASB>C.
C=135 Dorsiflexor(Df), Plantar flexor(Pf),
- Abdomen (Abd), Subscapula(Sub).
99 Godine, BW(kg), BH(cm), BF(%). BW +<IRM
Franchini 1RM Bench press (kg),
et al., A=7 M Seniori 1RM Row (kg), 1RM squat (kg). BF% -« aerobic power, agility
(2007)° B_C= 15 -Parametri SJFT-a:

Tt (n), HR after (bpm),
HR 1 min(bpm).

BW-«< SJFT(6poja 6anama)
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20

Varijable BM u BF(%) kod (K) u
(E) grupe ispitanika 4 nedelje pre

Koral M (T]) ijedan dan pre (TZ) E: BM |[*(3.9%), SJ—, CMJ —
etal., . M= 10 Kadeti L takmicenja: K: BM—, SJ— , CMJ—
(2009) 7= 10 BM(kg)-M, BM(kg)-K,
= BF(%)-M, BF(%)- XK.
SJ(cm), CMJ(cm).
Godine, BH(m), BW(kg),
| | BMI(kg/m?), % FM, FM(kg), _
Sivaetal 27 M Senoi L FFM(k),LST(kg)amslST  ELTBW(<000D),
(2010) (kg), legs LST(kg), TBW(kg), ~'CW(p=0.001)]~UBP
ECW(kg), ICW(kg),energy
intake(kcal), UBPO(watts)
-Godine, BH(cm), BW(kg)
BMI (kg/m2),LBM(kg), Anagerobic power-—Body fat, (r= -
. Body fat (%); 0.46);
Ali et all., 3 M Seniori T  -Anaerobic power (Vertical jump ~ BW+e Velocit}f, (r=0.29);
(2010) height) (cm),Agility(s), Flexibility iW'HbYozmaX;
- _ nacrooiCc pOwerT<«—>
(D_egree), Wingate (hand)(w.kg 1), VO2max, (r=0.85).
Wingate (feet) (w.kg-1),Velocity
(s) VO2max (ml.kg-1.min-1).
Starosna kategorija(Sk), Godine,
Trenazno iskustvo (Ti), BH(cm),
. Juniori (10), BM(kg).
Sterkowicz .
ot al Kadeti (8) - BMI(kg/m?), FFM(kg/m2), E: [BMI(p<0.01), FFM (p<0.01)]
(2011')’33 36 M Neutrenirani L FFMI(kg/m?), FM(kg), +TW;
momci FMI(kg/m?), PF(%). [FFMI(p<0.05), PF(p<0.05)]+<
(18) -Parametri Wingate test-a: MPAP.
MPAP(W*Kg?), FI(%), TOPP(S),
TUPP(s).
Godine, BH(m), BW(kg),
BMI(kg*m). E1:TBW(p =0.019), ICW (p =
Silva et al., .. - %FM, FM(kg), FFM(k
27 M Seniori L oFM, 9), (kg),
(2012)* LST(kg), Arm LST(kg), 0.009)FMS
Leg LST(kg), TBW(kg), _
o ST e
al., 32 M Miadiseniori L grupe- E: SMM 1%, BF% |
(2012)2° I'ogune, Cioptcko uckyctBo(Cn),

BH(cm), BW(Kg),
BF(%),FFM(%), SMM(kg).

K: SMM 1*, BF% —
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Godine, BH(cm), BW(kg);
-TH(hour/week), BW(kg),

Tubaet al Elrien); (L= B Te B
! 39 M Seniori T BS- back strength (kg),
34 o
ez LS-leg strength(kg), Triceps(mm), LS +< BW, BMI
Biceps(mm), Subscapular(mm), BS +< BW. BMI
Thigh(mm), Supraspinale(mm), < ’
BF%, BMI(kg/m?).
31 Osnovni parametri ispitanika
Katralli et - M BH(cm), BW(kg), BF(%), o .
al., g__ lzf Seniori T  BMi(kg/md). BF% - Agility
(2012)%° T V4 -Parametri SJFT-a: . )
Tt(n), HR after(bpm). BF%(p<0.05) -« SJFT
HR 1min. after(bpm), SJFT index.
- Praceni parametri telesne
kompozicije: FFM+«e SJFT( Speed, Agility)
Arazi et al BW(kg), BH(cm), FFM(kg), FFM < Strength
(2017)? : 50 M Seniori T  BF(%). BW(p<0.05) -<> SIFT
-Praceni motoricki parametri: BF% < SJFT
Anaerobic Power(watts),
Agility(s), Speed(s),
Vertical jJump(cm).
Monterosa 15 M Praceni para-metrl fizickih
Quintero performansa:
et at M= 7 7 Seniori T  SJ(SIu, SJp), CMJ (CMJI4, CMJp), SMM(p<0.05)«> SJ,CMJ
(20 195'26 y-3 VO2uax(ml*kg*min?),
- -Godine, BH(cm), BM(kg), BF%(p<0.05)-«>aerobic power
BF(%), SMM(Kg).
-CMJ(cm), DJ(Fmax), DJ(cm), BC —explosive power
oo . BenchPress(Fmax), Leda(Fmax),
MiloSevié, Kadeti i v
(2019) 25 M juniori Noge(Fmax), Saka(Fmax), BC« isometric power
Sklekovi, Trbuh;
-BM(kg), BF%, BF(kg), SMM%, .
SMM(kg), FFM%, FEM(kg)). BC— repetitiv power
. -BH(cm), BM (kg), BMI(kg/m?), o
P”Zslke ot Mi42 A M Miadi kadeti | LBM(ko), BF(%) 'I;Eyl '_fS’JCTMJ_ M>Z
(2020)% 7=20 Z (14£12) HGS (Kg), CMJ(em), Di(cm), BM1 +<Y-balance test?

Y-balance test (dom.) (%),
Y-balance test ( ne-dom.) (%).

LEGENDA: N- broj ispitanika, M- muski pol, Z- Zenski pol, S- studija, L- longitudinalna, T- transverzalna, K- kontrolna grupa, E-
eksperimentalna grupa, 1 povecanje, | Smanjenje, 1* znacajno povecéanje, | * znacajno smanjenje, — nije doslo do znacajnih promena, <> znacajna
povezanost izmedu parametara, +«> pozitivna korelacija, -« negativna korelacija, Sig.dif.- znacajna razlika, D- desna strana, L- leva strana, BC-
body composition (telesna kompozicija), BH- body high (telesna visina), BW- body weight (telesna tezina), BM- body mass (telesna masa), BMI-
body mass index (index telesne mase), BF- body fat (telesne masti), FFM- fat free mass (bezmasna masa), FM- absolut fat mass (ukupna koli¢ina
masti), FFMI- fat free mass index (index bezmasne mase), SMM- skeletal muscle mass (masa skeletnih misi¢a), LBM- lean body mass (Cista
telesna masa), TBW- total body water (ukupna telesna voda), EW- extracellular water (vanéelijska voda), IW- intracellular water (unutarcelijska
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voda), LST- lean soft tissue (¢isto meko tkivo), SJFT- specific judo fitness test (specifi¢ni dzudo fitnes test), HGR- handgrip, right (hvat desnom
Sakom) HGL- handgrip, left (hvat levom $akom), SJ- squat jump (skok iz polucuénja bez pripreme), CMJ- counter movement jump (skok iz
polucuénja sa pripremom), FMS- forearm maximal strength (maksimalna snaga podlaktice), PF- fat percent (procenat masti), TH- hour per week,
TW- total work (ukupan rad), MPAP- maximal pick anaerobic power, RPP- relative peak power (relativni vrhunac anaerobne snage), TOPP- time
to peak power (vreme do maksimalne snage), TUPP- time of maintaining peak power (vreme odrzavanja maksimalne snage), VO,max- maximal
oxygen uptake per minute (maksimalni unos kiseonika u minuti), HRmax- maximal heart rate (maksimalni broj sréanih otkucaja u minuti), LE-
lower extremity length (duZina donjih ekstremiteta), LS- leg strength (snaga nogu), BS- back strength (snaga leda), DR1- stisak ru¢nog
dinamometra u priru¢enju — desna ruka, DR2- -I1- u predru¢enju — desna ruka, LR1- -1l- u priruéenju — leva ruka, LR2- -1l-u predruéenju — leva
ruka, y- high (visina npr. CMJy), p- power (snaga npr. SJp), Tt- ukupan broj bacanja u SJIFT-y.

Diskusija

S obzirom da je telesna kompozicija veoma znacajna za sportistu, to jest za njegov
performans na treninzima i takmicenjima, pozeljno je da procenat miSi¢a bude na S$to viSem, a
masti na $to nizem nivou u mnogim sportovima. Narocito je to karakteriSi¢no za budo borilacke
vestine, kod kojih se iziskuje velika preciznost, snaga 1 brzina realizacije pokreta. Takode, za
postizanje vrhunskih rezultata, neminovno je da sportisa ima dobro razvijenu motoriku. Kada se
govori o ispitanicima, najvec¢i broj njih bio je muskog pola i seniorskog uzrasta. Ukupan broj
ispitanika u uzorku bio je 458, od kojeg je u 4 radova bilo zastupljeno oba pola, dok su u ostalih
11 radova bili samo ispitanici muskog pola. Moze se registrovati da je od ukupnog broja radova 6
radova imalo longitudinalnu, a 9 radova transverzalnu studiju.

Diskusija u ovom radu konkretno govori o rezultatima praéenih parametara navedenih
radova, koji ukazuju na telesnu kompoziciju i njenu Korelaciju sa motori¢kim
sposobnostima dZudista.

Na osnovu generalizacije dobijenih rezultata ustanovljeno je da povecana koli¢ina telesnih
masti uti¢e na smanjenje produktivnosti staticke snage, fleksibilnosti, ravnoteze i aerobne snage'!
25, Stoga je bitno da dzudisti izbegnu poveéanje telesnih masti, sa ciljem odrzanja svojih
motoric¢kih sposobnosti. Sa druge strane, utvrdeno je da smanjena koli¢ina bezmasnog tikiva
(miSi¢na masa) prouzrokuje smanjenje snage kod sportista, pa samim tim i negativno uti¢e na
njihov performans®®. Ovo potvrduje i podatak koji govori o tome da su uspesniji dzudisti
posedovali veéu koli¢inu misiéne mase i manju koli¢inu masnog tkiva od manje uspesnih?®.
Uzimajuéi u obzir ove ¢injenice, moZe se konstantovati postojanje negativne korelacije izmedu
telesnih masti i miSiéne mase sportista. Uoceno je i to da kod osoba razli¢itih rasa, a samim tim i
razli¢ite utreniranosti indeks telesne mase (BMI) nema dobru diskriminativnost koja se odnosi na
telesni sastav®. To znaci da se pri njegovom izra¢unavanju uzima u obzir samo masa tela, a ne i to
od Cega je ona sastavljena. Zato se Cesto deSava da sportista koji ima minimalnu koli¢inu masti 1
veliku koli¢inu miSiéne mase, poseduje prekomernu tezinu po standardima BMI-a. Govoreci o
maksimalnoj snazi (1RM), zaklju€eno je da postoji pozitivna korelacija izmedu nje i telesne teZine,
kao i negativna korelacija izmedu nje i performansa na specificnom dzudo fitnes testu (SJFT)10 3,
Pored toga, registrovano je da je snaga leda i nogu korelirala sa telesnom tezinom i BMI
indeksom**. Poveéana koli¢ina bezmasne mase (FFM) sa niskim procentom telesnih masti (BF%),
moZe biti praéena poveéanom produkcijom sile®, tj. efikasno§éu pri izvodenju SJFT-a%. Sta vise
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ustanovljeno je da brzina, eksplozivna snaga i agilnost kod donjih ekstremiteta, mogu dovesti do
brze promene poloZaja, a samim tim uti¢u i na izvodenje brzih bacanja®. Zakljuceno je i to da
anaerobna snaga ima veoma veliki uticaj na izvodenje naglih i eksplozivnih pokreta kod dzudista®.
Takode, u radu je utvrdeno postojanje negativne korelacije izmedu procenta masti (BF%) na jednoj
stranii VO2max-a, agilnosti, anaerobne i aerobne snage na drugoj'® * . Ako se govori o
eksplozivnoj snazi koja predstavlja veoma bitnu komponentu dzudoa, primenom testova squat
jump i counter movement jump utvrdeno je da nije bilo znacajnih razlika izmedu kontrolne i
eksperimentalne grupe!®. Ovde se jos jednom potvrduje &injenica o genetici kao najbitnijem
faktoru za ispoljavanje eksplozivne snage, kao i to da se na nju treningom vrlo malo moze uticati.
Agilnost kao veoma bitna motori¢ka sposobnost, pokazala je negativnu korelaciju sa masnim
tkivom (BF%)*°. Naima, otezano ispoljavanje ove sposobnosti posledica je uloge neefikasne mase
tela (masti) u uslovima ubrzanja, usporenja i promene smera kretanja*?. Treninzi agilnosti mogu
imati veliki benefit u smanjivanju moguénosti od povredivanja sportista, Sto predstavlja dobar
razlog za njen sistematski razvoj u sklopu treninga®. Kada govorimo o snazi hvata tj. stiska Sake
koji se izvodi aktivacijom miSic¢a podlaktice, moze se reci da je ona jedna veoma bitna sposobnost
za realizaciju svih vrsta bacanja. Uzimajuci u obzir ovu sposobnost, konstantovano je da smanjenje
koli¢ine telesne teénosti (TBW) sa akcentom na intercelularnu (ICW)®, znadajno uti¢e na
smanjenje snage ruku tj. podlaktice kod dzudista®® 3. Zaklju¢eno i to da poveéana koli¢ina
bezmasne mase (FFM) sa niskim procentom telesnih masti (BF%), moze biti pra¢ena povec¢anom
produkcijom sile, tj. efikasnosti pri izvodenju SJIFT-a3. Takode, utvrdeno je da su svi ispitaici
posedovali slabiji fizicki performans i procentualno vecu koli¢inu telesnih masti od vrhunskih
dzudista takmi¢ara?. Na osnovu rezultata studije moze se konstantovati da su bezmasna masa tela
(LBM), snaga stiska sake (HGS) i skok iz polu¢uénja (CMJ) imali ve¢e vrednosti kod muskih
dzudista. Sta viSe, utvrdeno je postojanje negativne korelacije izmedu procenta telesnih masti
(BF%) i eksplozivno reaktivne snage (DJ). Sa druge strane registrovano je postojanje pozitivne
korelacije izmdu telesne mase (BM) i ravnoteze (Y -balance test)?,

Zakljucak

U ovom sistematskom preglednom istraZivanjau utvrdena je znaCajna povezanost i uticaj
odredenih parametara telesne kompozicije na motoriku dZudista. Na taj nacin, dobijanjem
pouzdanih podataka o korelaciji motorike 1 telesnog sastava, jasno se moze zakljuciti koje su to
poZeljne vrednosti analiziranih parametra koje uti¢u na poboljSanje performansa kod sportista.
Parametri telesnog sastava koji se najvise istiCu u radu su: telesna masa (BM), procenat telesne
masti (BF%), bezmasna masa (FFM) 1 masa skeletnih miSi¢a (SMM), dok na drugoj srani, kada se
govori o parametrima motorike, tu spadaju: ukupan broj bacanja (NT) u specificnom dzudo fitnes
testu (SJFT), skok iz poluc¢uc¢nja bez pripreme (SJ), skok iz polu¢ucnja sa pripremom (CMJ) 1
maksimalna snaga podlaktice (FMS). U studiji je na osnovu dobijenih i analiziranih rezultata
zakljuceno:
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1. Da masno tkivo utiCe negativno na sam performans, tj. da je pozeljno da procenat
telesnih masti kod dZzudista bude na §to nizem nivou. Njegov uticaj se naroCito odrazava
na agilnost, brzinu, gipkost i repetitivnu snagu.

2. Da smanjena koncentracija telesne tecnosti utice na smanjenje snage kod ispitanika.
Naroc€ito je registrovana da gubitak intercelularne tecnosti (ICW) prouzrokuje
smanjenje maksimalne izometrijske snage ru¢nog hvata (MISH).

3. Da trening snage deluje na smanjenje procenta telesnih masti, kao i povecanje
bezmasne (misi¢ne) mase tela (FFM). Takode je ustanovljeno da aerobni treninzi
direktno deluju na povecanje aerobne izdrzljivosti (kondicije), kao i smanjenje mase
tela sa posebnim akcentom na procenat telesnih masti (BF%).

Govorec¢i o navedenim zakljuccima jasno se moze uvideti da su postojala dva najznacajnija
parametra vezana za uticaj telesnog sastava na motoriku, a to su procenat masnog tkiva (BF%) i
bezmasna masa (FFM), koja se prevashodno odnosi na misi¢no tkivo. Odnos ova dva parametra
treba da se krece u suprotnom smeru kako bi doslo do poboljsanja motorike, a samim tim i
izvodenja na takmicenjima. Konkretno, povec¢anje misi¢éne mase treba da prati smanjenje koli¢ine
masnog tkiva. Zanimljiva je i ¢injenica koja ukazuje na veliki znacaj pravilne hidratacije u toku,
kao 1 rehidratacije nakon treninga. Sve to utice na odrZavanje homeostaze intracelularne te¢nosti
koja je od velikog znacaja za o€uvanje snage gornjih ekstremiteta dzudista. Takode, imajuci u vidu
da dzudo karakteriSu akcije koje se odvijaju sa prose¢nim trajanjem od 15-30 sekundi i izvode
maksimalnim intenzitetaom, nakon ¢ega sledi odmor u trajanju od oko 10 sekundi’, moze se
zakljuciti da je veoma bitno razvijati anaerobni kapacitet i ekslplozivnu snagu kod sportista.

Sve ove navedene ¢injenice koje govore o znacajnoj korelaciji izmedu telesnog sasatava i
motorike, predstavljaju zanimljive parametre koji se mogu izucavati u nekim buduéim
istrazivanjima. Takode, u narednim radovima trebalo bi istraZivati ve¢i broj varijabli vezanih za
isti pol i istu starosnu kategoriju, pri ¢emu bi se na taj na¢in povecala validnost i pouzdanost
dobijenih rezultata, odnosno zaklju¢aka. Sa aspekta prakti¢ne primenljivosti, ovakvi radovi mogu
uticati na formiranje posebnih rezima treninga i ishrane kako bi se doSlo do Zeljenog telesnog
sastava. Na osnovu gore navedenih zakljucaka koji potvrduju postojanje znacajne povezanosti
izmedu telesne kompozicije i motorike, a znaju¢i da je upravo ta motorika Cesto presudna u
mecevima, na jedan posredan nacin koji podrazumeva korigovanje telesnog sastava, moze se
poboljsati 1 sam takmicarski performans.

ta. Sports eh o.
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