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UTICAJ PLIVANJA U RAZLICITIM REZIMIMA OPTERECENJA NA NIVO
ANKSIOZNOSTI

UvOoD

Evidentan je uticaj organizovanih oblika fizickih aktivnosti na promjene ponasanja
covjeka. Sublimacija i supstitucija motiva, jacanje konativnih osobina, poveéanje emotivne
stabilnosti, jacanje tolerancije na stres, razvoj specifi¢nih kognitivnih sposobnosti — samo
su neki od efekata sistematskog bavljenja fizickim aktivnostima. U ovom radu analiziran je
mali segment povezanosti izmedju psihologije i sportskih aktivnosti. Konkretno, napravljen
je pokusaj da se sagleda uticaj specificnog modela plivackog treninga u razli¢itim rezimima
optereenja na eventualne promjene nivoa anksioznosti izabranih ispitanika.

Anksioznost je specifi¢na psiholoska kategorija koja se definiSe kao stanje strep-
nje, uznemirenosti, neodredjene emocionalne tenzije ili stanje neodredjenog straha. Ovo
stanje je prisutno u svakodnevnim socijalnim okolnostima, ali 1 u specificnim situacija-
ma. Psiholozi govore o dva tipa anksioznosti pojedinca: crti anksioznosti i stanju anksi-
oznosti. Crta anksioznosti (prema Spilbergeru 4-trate) se odnosi na relativno postojane
individualne razlike u sklonosti ka anksioznosti, odnosno u sklonosti da se reaguje na
situacije procjenjene kao pretece. Rije¢ je, dakle, o opstoj anksioznosti, relativno trajnoj
osobini koja je uglavnom stalno prisutna u ljudskom ponasanju. Stanje anksioznosti (4-
state) se definiSe jos$ i1 kao tranzitorno emocionalno stanje ili stanje organizma koje se
karakteriSe subjektivnim, svjesno zapazenim osje¢anjima napetosti i strepnje razli¢itog
intenziteta. Stanje anksioznosti se obi¢no vezuje za konkretnu socijalnu situaciju, poput
sportskog takmicenja ili straha od fizickog naprezanja. Rije¢ je o specifi¢noj anksioznosti,
koja moze (a ne mora) da zavisi od opste crte anksioznosti, pa se u psiholoskim istraziva-
njima obi¢no ispituju odvojeno, primjenom zasebnih instrumentima. Crta anksioznosti
je, dakle, stalno obeleZzje licnosti, dok je stanje anksioznosti vezano za situaciju i latentno
je obiljezje licnosti. Anksioznost se poslednjih godina dosta povezuje sa jo$ jednom spe-
cificnom psiholoskom pojavoma — stresom. Simptome i posledice stresa stru¢njaci uglav-
nom objasnjavaju promjenama u endokrinom sistemu, tj. pove¢anim lucenjem pojedinih
hormona usled poremecaja psiholoske stabilnosti i poveéanja nervne napetosti u brojnim
socijalnim situacijama. Buduci da se sve viSe istrazivanja bavi uticajem organizovane fi-
zicke aktivnosti na smanjenje posledica stresa, ovaj segment dijagnostike dobija sve veéi
znacaj. Simptomi koji se javljaju pojavom stresa veoma su sli¢ni pokazateljima sportske
anksioznosti. Sportski napor, naime, predstavlja svojevrsni stres za organizam vezbaca i
Cesto izaziva anksiozne reakcije. To se narocito odnosi na aktivnosti koje se realizuju u
anaerobnom rezimu opterecenja kada prisustvo vece koncentracije laktata u krvi izaziva
bol i izvesnu muéninu. Interesantno je da su nizi nivoi anksioznosti do sada redovno na-
lazeni kod sportista nego kod nesportista, Sto izgleda ukazuje da se sportskim treningom
moze uticati na snizavanje nivoa anksioznosti, a time i stepen stresa.
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2. MATERIJAL I METODE
2.1. Tok i postupci istraZivanja

U ovom istrazivanju, koje je organizovano u formi eksperimenta sa paralelnim
grupama, praceni su efekti dva razli¢ita trenazna programa plivanja u razli¢itim rezimi-
ma opterecenja. Prvi trenazni model sastojao se od plivanja intenzitetom koji se kretao
u zonama ispod anaerobnog praga, dok je drugi obuhvatio povremeno plivanje veéim in-
tenzitetom koji je djelimi¢no prevazilazio anaerobni prag. Za odredivanje pojedinih zona
intenziteta koriStena je sistematizacija Jansen-a(1987) koji opterecenja, u okviru treninga
usmjerenog na razvoj aerobne izdrzljivosti, djeli u Sest zona, od kojih se prve Cetiri nalaze
ispod, a peta i Sesta iznad anaerobnog praga. Prema tome, prva eksperimentalna grupa je
koristila samo prve Cetiri zone intenziteta, dok je druga u okviru jednog nedeljnog trenin-
ga primjenjivala i petu zonu intenziteta, ¢ija je procentualna zastupljenost iznosila oko
7.5% obima ukupnog opterecenja. Eksperiment je trajao 8 nedelja. Ispitanici su vjezbali
tri puta sedmicno, tako da su izmedju svakog treninga imali dan pauze. Svi ispitanici u
okviru jedne eksperimentalne grupe su vjezbali istovremeno, s tim §to je opterecenje
uvjek bilo individualno dozirano u odnosu na aktuelni funkcionalni status.Cil istrazivanja
je bio da se valorizuju i uporede efekti jednog i drugog trenaznog modela, pri c¢emu je kao
osnovni kriterijum uzeta eventualna promjena nivoa stanja anksioznosti ispitanika.

2.2. Uzorak ispitanika

Uzorkom ispitanika obuhvaéene su 32 zdrave osobe muskog pola starosti 18-19 go-
dina. To su prakti¢no bile dvije grupe uc¢enika ¢etvrtog razreda srednje skole (dvije eksperi-
mentalne grupe —E1 1 E2), od po 15(E1), odnosno 17(E2), koji su se dobrovoljno ukljuéili
u eksperiment na osnovu svog dobrog znanja plivanja i uceséa na srednjoskolskim takmi-
¢enjima u plivanju. Tokom eksperimentalnog tretmana ispitanici se nisu aktivno bavili dru-
gim sportovima. Subuzorci su, na osnovu rezultata inicijalnog mjerenja, homogenizovani
prema: brzini plivanja u zoni anaerobnog praga i nivou specificne anksioznosti.

2.3. Uzorak varijabli i nac¢in njihovog mjerenja

U psiholoskom prostoru opservirana je samo jedna varijabla — specifi¢na anksio-
znost - prema prethodnim istrazivanjema Martensa i saradnika (1970, 1971, 1975, 1976
1 1977). Inicijalna i finalna procjena anksioznosti sprovedena je primjenom dva razlicita
testa buduci da je izmedju njih protekao kratak vremenski period, ¢ime se eliminisao
uticaj prethodnog iskustva u njihovom rejSavanju. Rjec je o dva ekvivalentna testa koja
je konstruisaoMartens — SCAT 1 CSI-2. Budu¢i da se rezultati dobijeni njihovim rjesava-
njem iskazuju razli¢itim numeri¢kim skalama, radi eliminisanja tog parazitarnog fakto-
ra originalni rezultati u oba slucaja transformisani su u

Z-vrijednosti ¢ime je omogucena primjena parametrijske diskriminativne analize.

3. REZULTAT I DISKUSIJA
3.1. Komparativna analiza rezultata inicijalnih mjerenja
Sto se ti¢e vrijednosti dobijenih procjenom anksioznosti SCAT testom, prve i dru-
ge eksperimentalne grupe, moze se rec¢i da su se one kretale na nivou prosjeka utvrdjenih
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u dosadasnjim istrazivanjima (Martens, 1971, 1976 1 1977; Lazarevi¢, 1983, 19841 1987,
Bacanac, 1983). U Tabeli 1 i 2 dati su reprezentativni centralni i disperzioni parametri.
Prosjecni nivo anksioznosti, prve eksperimentalne grupe imao je vrijednost 21,8 na Mar-
tensovoj skali, dok su minimalna i maksimalna vrijednost iznosile 16, odnosno 27. Ove
brojke ukazuju na prosjecan nivo anksioznosti testiranih ispitanika koje su u skladu sa
njihovim godinama i nivoom treniranosti. Na osnovu dobijene vijrednosti koeficijenta va-
rijacije (V% = 13,56) moglo se zakljuciti da je prva eksperimentalna grupa (sastavljena
od 15 ispitanika) bila veoma homogena u pogledu ispoljavanja anksioznosti.

Tabela 1. Deskriptivni statisticki parametri izracunati na osnovu rezultata dobijenih
na SCAT testu anksioznosti za prvu eksperimentalnu grupu na inicijalnom mjerenju

Varijabla

M

Min

Max

S

V%

SCAT

21.8

16

27

2.957

13.56

Srednja vrijednost stepena anksioznosti, druge eksperimentalne grupe, iznosila
je 21,47 na Martensovoj skali, dok su minimalna i maksimalna vrednost kao i kod prve
grupe bile 16, odnosno 27. Ove vrijednosti ponovo ukazuju na prosjec¢an nivo anksiozno-
sti testiranih ispitanika koje su u skladu sa njihovim godinama i nivoom treniranosti. Na
osnovu dobijene vrijednosti koeficijenta varijacije (V% = 13,69) moglo se zakljuciti da
je 1 druga eksperimentalna grupa (sastavljena od 17 ispitanika) bila veoma homogena u
pogledu ispoljavanja stanja anksioznosti.

Tabela 2. Deskriptivni statisticki parametri izracunati na osnovu rezultata dobijenih
na SCAT testu anksioznosti za drugu eksperimentalnu grupu na inicijalnom mjerenju
Varijabla M Min Max S V%

SCAT 21.47 16 27 2.939 13.69

3.2. Komparativna analiza rezultata finalnih mjerenja

Za nivo anksioznosti, procjenjen ovog puta CSI-2 testom, kod obje eksperimental-
ne grupe, moze se reci da je bio na nivou prosjeka utvrdjenih u dosadasnjim istrazivanji-
ma (Martens, 1971, 1976 1 1977; TiSma, 2007). U Tabeli 3 i 4 dati su reprezentativni cen-
tralni i disperzioni parametri. Prosjecni nivo anksioznosti, prve eksperimentalne grupe,
iskazan Martensovom skalom iznosio je 18,93 dok su minimalna i maksimalna vrijednost
iznosile 9, odnosno 36. Na osnovu koeficijenta varijacije (V% = 29,98) zakljuceno je da
je prva eksperimentalna grupa bila homogena u pogledu procijenjene anksioznosti.

Tabela 3. Deskriptivni statisticki parametri izracunati na osnovu rezultata dobijenih
na CSI-2 testu anksioznosti za prvu eksperimentalnu grupu na finalnom mjerenju

Varijabla M Min Max S V%
CSI-2 18.93 9 36 5.675 29.98

Prosjecni nivo anksioznosti druge eksperimentalne grupe, iznosio je 18,93, mini-
malna vrijednost 10, a maksimalna 34. Koeficijent varijacije (V% = 29,98) ukazivao je
da je i druga eksperimentalna grupa (od 17 ispitanika) bila homogena.

263



Casopis br. 15,16,17. MONTENEGRIN SPORT ACADEMY, ,,Sport Mont

Tabela 4. Deskriptivni statisticki parametri izracunati na osnovu rezultata dobijenih
na CSI-2 testu anksioznosti za drugu eksperimentalnu grupu na finalnom mjerenju
Varijabla M Min Max S V%

CSI-2 19.35 10 34 5.049 26.09

3.3 Diskriminativna analiza rezultata

Anaksioznost ispitanika utvrdjenu na inicijalnom i finalnom mjerenju nije bilo mo-
guce uporedjivati u apsolutnim skalarnim vrijednostim jer su primjenjeni razliciti testovi
(SCAT1i  CSI-2). Iako ekvivalentni, oni posjeduju razli¢ite skale, pa su otuda rezultati
pretvarani u Z-vrednosti kako bi uporedjivanje bilo statisticki smisleno. Iako se zakljucci
dobijeni primenom T-testa za zavisne uzorke moraju prihvatiti s rezervom jer su dobijeni
na izvedenim, a ne originalnim numerickim podacima, veoma visoka vrijednost reali-
zovanog nivoa znacajnosti (p) jasno pokazuje da u prvoj grupi nije doslo do statisticki
znacajnih promjena nivoa anksioznosti tokom osmonedeljnog eksperimentalnog perioda
(Tabela 5) Prosjecna vijednost se samo neznatno promjenila i to u granicama fluktuacije
uzorka. Ovaj zakljuCak potkrepljuje 1 statisticki znacajno visok koeficijent korelacije (1)
izraCunat izmedju statistickih serija sa inicijalnog i finalnog mjerenja.

Tabela 5. Rezultati diskriminativne analize realizovane na adaptiranim rezultatima
prve eksperimentalne grupe dobijenim pomocu dva ekvivalentna testa anksioznosti
primjenjena na inicijalnom i finalnom mjerenju

Varijabla M -Inicij. M -Final. r t p
ANKSIOZNOST 0.060 0.042 0.548* 0.398 0.696

Kao kod prve, ni u drugoj eksperimentalnoj grupi procijenjeni nivo anksioznosti
se nije promenio tokom eksperimentalnog perioda od osam nedelja. Rezultati T-testa za
zavisne uzorke i ovog puta su jasno ukazali da ni u drugoj grupi nije doslo do statisticki
znacajnih promena (Tabela 6). Veoma visoka vijrednost realizovanog nivoa znac¢ajnosti
(» = 0,726) jasno potkrepljuje ovakav zakljuCak. Prosje¢ne vrijednosti su se, dakle, i
ovog puta promenile samo u granicama fluktuacije uzorka. Sjenku na iznijeti zakljucak
donekle baca nesto nizi koeficijent korelacije (r) izracunat izmedju rezultata dobijenih
na inicijalnom (SCAT) i finalnom (CSI-2) mjerenju koji nije bio statisticki znacajan.
Ovaj statisticki podatak, medjutim, vjerovatno je posledica malog broja ispitanika. Po
svemu sude¢i, analiza anksioznosti, kao kompleksne psiholoske dispozicije, zasluzuje
istrazivanje sa mnogo opseznijim pristupom i masovnijim uzorkom.

Tabela 6. Rezultati diskriminativne analize realizovane na adaptiranim rezultatima
druge eksperimentalne grupe dobijenim pomocu dva ekvivalentna testa anksioznosti
primjenjena na inicijalnom i finalnom mjerenju

Varijabla M -Inicij. M -Final. r t p
ANKSIOZNOST -0.053 0.037 0.439 -0.357 0.726
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DISKUSIJA

Anksioznost je u dosadaSnjim istrazivanjima dijagnostikovana u strukturi svih ti-
pova li¢nosti 1 kod svih kategorija ispitanika, bez obzira na pol, uzrast, nivo kognitivnih
sposobnosti, stepen treniranosti i sl. Prema interakcionistickoj teoriji (Lazarevi¢, 1987),
stepen njene zastupljenosti, medjutim nije isti kod svih pojedinaca i dosta zavisi od upra-
vo navedenih Cinilaca (pola, uzrasta, nivoa treniranosti i td.). Osim toga, ona se tokom
vremena mijenja i podloZna je sistematskom uticaju treninga i psiholoske pripreme kao
svojevrsni vid poveéanja tolerancije na frustracione situacije. Zbog toga se moglo oce-
kivati da ¢e se nivo anksioznosti ispitanika takodje mijenjati pod uticajem eksperimen-
talnog tretmana, bilo u smislu povecanja ili smanjenja. Poveéanje stepena anksioznosti
bilo je realno pretpostaviti zbog visoke doze stresa koju izaziva sportski trening, narocito
onaj u kojem su prisutna naprezanja anaerobog karaktera. U ovom eksperimentu to je bio
slucaj sa drugom grupom ispitanika koji su povremeno bili izlagani rezimu naprezanja
iznad anaerobnog praga povezanim sa deficitom kiseonika. Prema tome, izvesni strah od
anaerobnih napora mogao je kod nekih ispitanika dovesti do pojave predstartnog stresa
koji je obi¢no pracen i porastom nivoa specificne sportske anksioznosti.

Sa druge strane, za pretpostavku o smanjenju nvoa anksioznosti kao posledice
delovanja osmonedeljnog treninga, takodje je postojala realna osnova. Moglo se, naime,
ocekivati da ¢e tokom eksperimentalnog perioda do¢i do adaptacije ispitanika na stres
S$to bi moglo da dovede do opadanja stepena sportske anksioznosti.

Tabela 7. Komparativna analiza rezultata koji se odnose na nivo anksioznosti obje
grupe ispitanika na inicijalnom i finalnom mjerenju

Grupa M_-Inicijalo M_-finalno P
E, 0.060 0.042 0.726
E, -0.053 0.037 0.696
p 0.755 0.826 Statistika
Eksperimentalna W Finalno
2 O Inicijalo
Eksperimentalna
1
05 -04 03 02 014 0 01 02 03 04 05
Proseéni nivo anksioznosti (Z)

Slika 1. Komparativna analiza rezultata koji se odnose na prosjecni nivo
anksioznosti obje grupe ispitanika na inicijalnom i finalnom mjerenju
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5. ZAKLJUCAK

Na osnovu podataka dobijenih nakon statisti¢kog procesiranja moguce je zakljuci-
ti da se pocetni stepen anksioznosti nije statisticki znacajno razlikovao od krajnjeg stepe-
na utvrdenog nakon osam nedelja, po zavrSetku eksperimenta. Da li je eksperimentalni
period bio suviSe kratak da dovede do bilo kakve promjene stepena anksioznosti (pozi-
tivne ili negativne) ili su trenazni stimulansi bili suviSe slabi da bi se njima proizveo tak-
micarski stres, moglo bi se provjeravati u nekom narednom istraZivanju organizovanom
na vecem broju ispitanika, u duZem vremenskom periodu i uz primjenu modela treninga
viSe zasienog anaerobnim reZimima optere¢enja. Kada je u pitanju ovo istraZivanje,
definitivno se moZze zakljuciti da je sportska anksioznost bila izvan uticaja primjenjenog
eksperimentalnog tretmana .
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SUMMARY

THE INFLUENCE OF SWIMMING IN DIFFERENT LOAD REGIMES ON THE
LEVEL OF ANXIOUSNESS

On the sample of 32 males aged between 18 and 19 characterized as ambicious
amateur athletes and good swimmers, an experiment was carried out with parallel gro-
ups with a view to evaluating the effects of two different programmes of swimming trai-
ning. The specimen was divided into two homogenous subspecimens of 15 and 17 exami-
nees. The groups were evened out according to the level of specific anxiousnes. The initial
and the final approximation was carried out according to two equivalent tests (Martens
- SCAT and Martens CSI-2 ) already standardized in the previous researches. The expe-
riment lasted eight weeks with three training sessions per week. Sessions were different
depending on the specific group i.e. program .The first group of examinees always swam
in the regime of aerobic load while the other was occasionally exposed to anaerobic
load. Intensity of swimming was based on the criterion of anaerobic threshold. The re-
sults of the discriminatory statistics showed the absence of significant changes in both
experimental groups which remained quite levelled after the final test.

Key words: swimming, aerobic work, anaerobic work, anxiousness

“Dan”, 2. april 2008.

Y BUJEAO] CJVTPA NMOYNHHE YETBPTU KOHIPEC W META HAVUHA
KOHMEPEHLWJA LIPHOTOPCKE CITOPTCKE AKAAEMUJE

Ha 3aaare Teme 192 Hay4Ha paaa

3a uersprn Konrpec n nery nayuny xoudepenunjy Lipaoropeke cnopr-
CKC aKajicMuje, Koju he novern cjyrpa y bujenoj npucrurna cy 192 paja.
Ho cajia emo o0jaBunu Haciose w ayrope 149 npucTHIINX pajioBa, a ¥ Jia-
HanmbeM ofjasmyjemo jom meer: 150. Munan Haymonckn, Jlenue Anek-
coBcka Bennukoncka, bopue ackanoncky (Pakyarer 3a pusnuky Kyary-
py — Cronme): , Edpukacnoer Hanajia y Komapip 3aBicHO O HCPHOJLY pea-
Jmsanmje”; 151, Jlenue Anekconcka — Bennukoseka, Munan Haymoseku,
Jomniko Munenkocku (Pakynrer sa dusnuky kynrypy — Ckombe): , Yhu-
BAPHJAHTHC M MYJATHBAPH]aHTC PasluKe KOJ| BapHjabn 3a IPOLJCHY [ICH-
XOJOIIKE CTPYKTYPE IMMHOCTH u3Meby clioprrcTa - ojiGojKailiia ¥ Hecnop-
TieTe Y Makegonuju”; 152. [iparan Kpupokanuh, Onusepa Kpusokannh
(Hukumh): , YTunaj pasnuaaTix u3sopa uaQopManuja Ha yUche HOBE
NCHXOMOTOPHE AKTHBHOCTH Jjelie Y NPBOM NHKJIYCY JICBCTOTOJ[HIIILE
ocHOBHE wKoae”; 153. Bojan Pakojesuh (OLI JIyka Cumononsuk”, Huk-
umh): Mpentnduranuja Tancnara y ¢yjpdany”; 154. Becko Jlpamkosuh
(Crynmo Ho 1, Beorpan), Bophe Huhun (®axyarer 3a mcHaument y
cnopry, Beorpan): ,Crame rojassocrn opaciux ocoGa u3 ypOaHe cpejiu-
HE Kao NOJa3sHmTe 3a JiMepeHIMpany IPUMICHY PCKpeaTHBHOT BjexkOa-
1a”; 155. Tpumoxk [Mopu (Pakynter cnopra Yuusepsurcra y JbyOmbanu),
Ypom Moxopuu (PykomeTnu cases Cnosennje), Maja Nopu, Mapko Iln-
Ouna (Pakynrer cnopra Yuusepsurera y JbyOmbauu): ,Paznuke y nssohe-
By AlMKIMYHHX aKTHBHOCTH H3Mehy pykoMeTamla koju HMrpajy Ha pas-
JHYUTHM HalaJlavkuM MjecTHMa’... Tb.
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