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Sazetak

U svrhu ovog rada i istrazivanja postavljena su dva cilja. Prvi cilj ovog rada je utvrditi
postoje li razlike u motori¢kim sposobnostima djevoj¢ica ukljucenih u program mazoret plesa
i onih koje nisu. 1zmjereno je sveukupno 30 djevojéica u dobi od 6 do 9 godina od kojih 15
ukljuCenih u program mazoret plesa Zlatarbistrickih mazoretkinja ¢ini eksperimentalnu
skupinu. Ostalih 15 djevojéica, koje nisu koje nisu obuhvacene programom, ¢ini kontrolnu
skupinu. Obje skupine sudjelovale su u mjerenjima pet testova motorickih sposobnosti. Drugi
cilj istrazivanja je utvrditi utjecaj viSegodisnjeg programa mazoret plesa na razvoj fleksibilnosti
kod djevojcica. Za postavljeni cilj usporedeni su rezultati mjerenja ukupno tri testa gibljivosti
kod istih djevojcica u vremenskom razmaku od dvije godine. Rezultati testova dobivenih
mjerenjem 11 djevoj¢ica u sklopu istrazivanja za zavrsni rad Utjecaj programa mazoret plesa
na razvoj gibljivosti kod djece predskolskog uzrasta (Horvati¢, 2019) predstavljaju kontrolnu
skupinu 2. Rezultati mjerenja 11 djevojcica provedenih u sklopu izrade ovog diplomskog rada
predstavljaju eksperimentalnu skupinu 2.

Za ispitivanje prvog cilja provedeni su testovi poligon natraske (MREPOL), skok udalj
iz mjesta (MSDM), podizanje trupa (MRSPTR), taping rukom (MBTR) i pretklon na klupi
(MFPK). U svrhu drugog postavljenog cilja provedena su mjerenja testova gibljivosti: pretklon
na klupi (MFPK), pretklon u sjedu (MFSR) i iskret (MFIP).

Deskriptivnom analizom rezultata i vrijednosti t — testa svih provedenih testova vidljiva
je razlika u rezultatima u korist eksperimentalnih skupina. Najvecéa razlika eksperimentalne
skupine 1 i kontrolne skupine 1 vidljiva je u testu snage podizanje trupa (MRSPTR).
Eksperimentalna skupina 2 i kontrolna skupina 2 najvecu razliku pokazuju u testu pretklon na
klupi (MFPK) gdje je maksimalna vrijednost mjerenja kontrolne skupine manja od minimalne
vrijednosti eksperimentalne skupine. Analizom rezultata zakljuCuje se da program maZoret
plesa znacajno utjeCe na razvoj motori¢kih sposobnosti djevojcica. ZakljuCuje se i da
viSegodi$nje treniranje u sklopu programa maZzoret plesa doprinosi daljnjem razvoju motoricke
sposobnosti fleksibilnosti.

KLJUCNE RIJECI: mazoret ples, koordinacija, snaga, brzina, gibljivost



Summary

The influence of organized physical exercise on the motor skills efficiency of girls
included in the majorette dance program.

For the purpose of this work and research, two goals have been set. The first goal of
this paper is to determine whether there are differences in the motor abilities of girls included
in the majorette dance program and those who are not. A total of 30 girls aged 6 to 9 years were
measured, of which 15 included in the majorette dance program of Zlatarbistricke mazoretkinje
make up the experimental group. The other 15 girls, who are not not covered by the program,
make up the control group. Both groups participated in measurements of five motor ability tests.
Another goal of the research is to determine the impact of a multi-year majorette dance program
on the development of flexibility. For this aim, the results of measuring a total of three mobility
tests with the same girls over a period of two years were compared. The results of tests obtained
by measuring 11 girls as part of the research for the final work The impact of majorette dance
program on the development of mobility in preschool children (Horvati¢, 2019) represent
control group 2. The results of measurements of 11 girls conducted as part of this thesis
represent experimental group 2.

To test the first target, backstroke polygon (MREPOL), long jump (MSDM)), torso lift
(MRSPTR), hand tapping (MBTR) and bench press (MFPK) tests were performed. For the
purpose of the second set goal, measurements of mobility tests were performed: bench press
(MFPK), seat recline (MFSR) and deflection (MFIP).

A descriptive analysis of the results and values of the t - test of all performed tests
shows a difference in the results in favor of the experimental groups. The largest difference
between experimental group 1 and control group 1 is visible in the hull lift strength test
(MRSPTR). Experimental group 2 and control group 2 show the largest difference in the bench
press (MFPK) test where the maximum measurement value of the control group is less than the
minimum value of the experimental group. The analysis of the results concludes that the
majorette dance program significantly affects the development of motor skills of girls. It is also
concluded that many years of training within the majorette dance program contributes to the

further development of motor ability and flexibility.

KEY WORDS: majorette dance, coordination, strength, speed, mobili



1. UVOD

KinezioloSke aktivnosti jedne su od najznacajnijih ¢imbenika koji utjeCu na razvoj
motori¢kih sposobnosti djece. Mnoga podrucja poput sporta, tjelesne i zdravstvene kulture i
rekreacije bave se upravo poticanjem kinezioloskih aktivnosti. Kineziologija kao temeljna
znanost primjenjuje se u svim podru¢jima, dok suvremeni nacin zivota, koji uglavnom
obuhvaca nisku razinu kretanja, direktno ugrozava sve navedene kategorije. Ubrzan razvoj
tehnologije, sve veéi broj obaveza koje se namecu djeci, kao i nedostatak slobodnog vremena,
najvise utjeCu na izostanak tjelesnih aktivnosti u svakodnevnom zivotu djeteta.

Aktivno bavljenje sportom ili sportsko- rekreacijskim aktivnostima najbolje je
preventivno sredstvo u sprjeCavanju razvoja nezeljenih negativnih posljedica sedentarnog
nacina zivljenja. Organizirano, redovito i usmjereno tjelesno vjezbanje predstavlja najbolji
oblik poticanja razvoja motorickih sposobnosti. Tjelesno vjezbanje kroz program mazoret plesa
takoder donosi brojne pogodnosti u unapredivanju zdravlja djece.

Rad je predstavljen u dva dijela. Prvi dio sastoji se od teorijskog prikaza literature
vezane za tjelesno vjezbanje, njegovog znacaja za razvoj te oblika organiziranog vjezbanja.
Takoder sadrZi i teorijska polazista motoric¢kih sposobnosti i mazoret plesa kao oblika tjelesnog
vjezbanja. Pregled dosadasnjih istrazivanja daje uvid u ve¢ provedena istrazivanja o utjecaju
tjelesnog vjezbanja na motoricku efikasnost djece. Drugi dio rada odnosi se na metodologiju
istrazivanja uz ciljeve, uzorak varijabli, provedene testove, metode obrade podataka te analizu
podataka i raspravu.

Cilj ovog rada je utvrditi utjece li program maZoret plesa na motoricku efikasnost
djevojcica u dobi 6 do 9 godina. Cilj je takoder ispitati 1 utjecaj programa mazoret plesa na
razvoj motoricke sposobnosti gibljivosti kroz visegodisnje treniranje i sudjelovanje u programu.

Poticanje razvoja motorickih sposobnosti u djecjoj dobi od izrazite je vaZnosti za daljnji
razvoj u ostalim fazama Zivota. Kroz ovaj rad Zeli se ispitati moZe 1i mazoret ples, kao oblik

tjelesne aktivnosti za djecu, utjecati na razvoj motorickih sposobnosti.



2. TJIELESNO VJEZBANJE

»1jelesno vjezbanje je planirana, strukturirana, ponavljana i svrhovita tjelesna aktivnost,
obi¢no usmjerena na poboljsanje ili odrzavanje tjelesnog fitnesa. (Heimer, 2019, str. 14).

Findak (1992) tjelesno vjezbanje definira kao jedinstven psihomotoricki proces u kojem
se ostvaruju konkretni zadaci tjelesne i zdravstvene kulture visestrukim metodski organiziranim
ponavljanjem tjelesnih vjezbi.

Tjelesno vjezbanje od izrazite je vaznosti za pravilan rast i razvoj, no glavna
karakteristika razvoja lokomotornih sposobnosti je bioloska spremnost organizma za usvajanje
ili izrazavanje nekog novog oblika ponasanja. Dijete nije u mogucnosti ovladati pojedinim
kineti¢kim operacijama dok se ne zavrSe odredeni procesi transformacije tikva 1 organa. Dakle
za slozene kinezioloSke aktivnosti nije potrebna samo sustavna vjezba, ve¢ i bioloska spremnost
organizma (Dodig, 2008)

Misigoj- Durakovi¢ (2018) navodi da tjelesno vjezbanje podrazumijeva redovitost i
svrsishodnost izvodenja vjezbanja prema unaprijed ustrojenom planu i programu: ,,Tako cilj
tjelesnog vjeZzbanja moze biti oCuvanje i unapredenje zdravlja, prevencija, rehabilitacija
kroni¢nih bolesti, postizanje i odrzanje optimalne tjelesne mase, oblikovanje tijela, podizanje
tjelesne spremnosti i sportske sposobnosti.* (Misigoj-Durakovi¢, 2018, str.6).

Prilikom tjelesnog vjezbanja vazno je drzati se dva uvjeta: ,,-dovoljno ojacati organizam
metodama i sredstvima opce tjelesne pripreme, razviti harmoni¢nost a tek onda specijalne
strukture organizma; -iz procesa tjelesnog vjezbanja u praksi iskljuciti slucajno formiranje
optere¢enja i komprimiranja u vrijeme procesa formiranja adaptivnih promjena.« (Dodig, 1998,

str.22).

2.1. Znacaj procesa tjelesnog vjezbanja

Tjelesna aktivnost uvelike pridonosi =zaStiti 1 unaprjedenju zdravlja svojom
preventivnom, kurativnom 1 rehabilitacijskom ulogom. U bioloskoj prirodi ljudi nalazi se
potreba za kretanjem, stoga je svako neodgovarajuce ograniavanje tjelesne aktivnosti u
suprotnosti s time. Takoder samo kretanje je jedan od nezamjenjivih uvjeta ocuvanja i
unaprjedivanja zdravlja kroz poboljSavanje funkcije organa, organskih sustava i organizma u
cjelini (Heimer, 2018).

Sama tjelesna aktivnost ve¢ pri svojem zapoc€injanju zahtijeva aktivaciju Ziv€anog i
hormonskog sustava ¢ime je omogucena aktivacija sustava za kretanje i kontrolu nad njime. Uz

to, na src¢ano- diSni sustav brze promjene kretnji, proporcionalno opterec¢enju, djeluju kao na



prijenosnik kisika koji, energenata i hormona prema miSi¢ima 1 ostalim organima te
istovremeno odvode metabolicke procese u ekspiracijske i ekskrecijske sustave (Heimer, 2018).

Mrakovi¢ (1992) navodi generalizirana stanja subjekta koja se pojavljuju kao posljedica
tjelesne neaktivnosti koja je postala dio ljudske svakodnevice. Kao prvo stanje navodi
karakteristiku rasta u visinu koja se pripisuje akceleracijskim promjenama, no uz nju se veze i
rast tjelesne tezine koja se povecava zbog porasta tzv. balastne mase. Zbog nedovoljno
razvijene muskulature i prevelike balastne mase vidljive su posljedice u obliku deformacija kao
Sto su ravna stopala ili iskrivljene kraljeznice. Sljedece stanje za Mrakovic¢ je stanje u stalnom
opadanju motorickih i funkcionalnih sposobnosti. Nazalost te sposobnosti se ni ne uspiju razviti
jer su ve¢ kao djeca prisiljeni prekomjerno sjediti. Tre¢a vazna karakteristika odnosi se na
spoznajne funkcije koje su na znac¢ajno nizim razinama, a kao jedan od mogucéih razloga takvog
stanja Mrakovi¢ navodi nedostatak igre, posebno kinezioloskog tipa. Sljedece stanje odnosi se
na modalitete ponasanja gdje se zbog duzih prekomjernih psihickih napora i stresa, a bez
aktivnosti u funkciji razvoja i relaksacije, razvijaju poremecaji u ponaSanju. Posljednja
karakteristika obuhvaca pad razine motoric¢kih znanja, koja se u uvjetima nedovoljnog kretanja
ne formiraju, dok o njima ovisi produktivan rad i Zivot.

Brojne transverzalne studije ukazuju da tjelesno aktivna djeca obaju spolova uglavnom
pokazuju bolju aerobnu izdrzljivost te viSu razinu mnogih funkcionalno- motorickih
sposobnosti (Misigoj-Durakovi¢, 2018).

Osim navedenih dobrobiti tjelesnog vjeZbanja, pokazalo se da ono povoljno utjece i na
ublazavanje ili uklanjanje odredenih psihickih poteskoc¢a poput agresije, ljutnje ili napetosti te
razli¢itim oblicima psihickih poremecaja kao Sto su depresija, anksioznost ili psihicki stres
(Heimer, 2018).

Negativni u€inci tjelesnog vjezbanja cesto se javljaj u obliku negativnog raspoloZenja
prema vjezbanju zbog vremena utroSenog na tjelovjezbu i novca kojeg vjezbaci moraju ulagati
u opremu. Takoder Cesto se kod vjezbaca javlja poriv za mrSavosc¢u te tzv. negativna ovisnost
o vjezbanju koja se ocituje u pretjerivanju u koli¢ini, frekvenciji 1 intenzitetu, a psiholoski
nalikuje opsesivno- kompulzivno poremecéaju (Misigoj-Durakovic, 2018).

2.2. Organizirano tjelesno vjezbanje
Najces¢i oblik organiziranog tjelesnog vjezbanja podrazumijeva sat tjelesne i

zdravstvene kulture u Skoli kod kojeg Findak (1992) istic¢e bioloSku, zdravstvenu, ekonomsku,

pedagosku i kulturnu vrijednost.



Osim u $koli, organizirano tjelesno vjezbanje prisutno je i u sklopu treninga. Heimer
(2018) definira ciljani trening kao primjenu kinezioloskih operatora karakteristi¢nih za pojedine
sportove, ¢ime se Zele poboljsati motoricke sposobnosti bitne za odredeni sport.

Badri¢ i sur. (2015) navode klasifikaciju oblika planiranja i programiranja treninga
prema vremenu, broju uklju¢enih sportasa te metodama koristenim u postupku planiranja i
programiranja. Prema vremenu razlikuju dugorocne, perspektivne, srednjorocne, kratkorocne,
tekuce i1 operativne treninge, prema broju sportasa individualni, grupni i timski trening te prema
koristenim metodama serijsko, mrezno, paralelno i matemati¢ko programiranje.

Organizirano tjelesno vjezbanje koje ukljucuje ciljano trenazno opterecenje aktivira
mehanizme opce prilagodbe, a time i odredene dugotrajne prilagodbe na ciljanim tkivima,
organima i organskim sustavima. Takve prilagodbe rezultat su specifi¢ne reakcije na trening,
njegov sadrzaj, intenzitet i trajanje, a vidljive su i kroz razvoj op¢ih motorickih sposobnosti
(Heimer, 2018).

Mrakovi¢ (1992) istiCe da je trajanje procesa vjezbanja odredeno aktualnim stanjem
subjekta i ciljem, odnosno finalnim stanjem koje se zeli ostvariti. To se u trajanju odrazava na
nacin da Ce trajanje vjezbanja biti duZe Sto je inicijalno stanje subjekta udaljenije od finalnog.
Osim toga, trajanje procesa vjezbanja, a time i organiziranog vjezbanja, ovisi 1 0 vrsti osobina,
sposobnosti 1 motori¢kih znanja koja treba mijenjati i usavrsavati tijekom procesa.

Sadrzaji 1 struktura treninga mijenjaju se po principu cikli¢nosti. Dakle, u treningu se
koriste razli€iti nivoi opterecenja kako bi se postigli optimalni i Zeljeni rezultati. Razlikujemo
pripremne, takmicarske i prijelazne periode opterecenja u treningu. Takoder intenzitet i obujam
treninga ovise o vrsti sporta, rangu 1 treniranosti sportasa (Rado, 2000).

Uz navedeno, trener mora poznavati razlicite krivulje razvoja organizma kako bi mogao
kvalitetno prilagoditi trenaZne operatore. Dakle, mora znati da je tjelesni rast u ranom
djetinjstvu ubrzan, tijekom srednjeg djetinjstva stabilan i mjeren, te ponovno ubrzan za vrijeme
puberteta. Takoder nakon puberteta ponovno se usporava dok se 95% razvoja Ziv€anog sustava
dovrsi do sedme godine zivota (Badri€ i sur., 2015).

Primjereni oblik, trajanje, intenzitet i ucestalost vjezbanja stimuliraju opéu aerobnu
izdrZljivost organizma, vode oCuvanju ili povecanju misi¢ne i koStane mase. Takoder pomazu
u razvijanju koordinacije, ravnoteZe i fleksibilnosti te odrzavanju i poboljSanju funkcionalnih
sposobnosti organizma (MiSigoj-Durakovi¢, 2018).

Promjene motorickih sposobnosti, koje pripadaju ciljevima tjelesnog vjezbanja, nisu

same sebi svrha. Njihove promjene sluze kao podloga za lakSe rjeSavanje svakodnevnih



zadataka, razvijanje daljnjih motorickih znanja, osnova za smanjivanje povreda te vazna

pretpostavka za razvoj ostalih funkcija (Mrakovi¢, 1992).



3. MOTORICKE SPOSOBNOSTI

Motoricke sposobnosti definiraju se kao latentne motoricke strukture odgovorne za
gotovo beskonacan broj manifestnih motorickih reakcija, a kao vazna karakteristika isti¢e se
mogucénost njihovog mjerenja i opisivanja (Findak, 1992).

Dodig (1998) navodi kako je sustav razvoja tjelesnih sposobnosti kompleksan
anatomsko- antropoloSko- geneticko- auksoloski proces te pojasnjava da su vec¢e moguénosti
transformacijskih procesa §to su savrseniji metodicki arsenali.

Razvoj pojedinih motoric¢kih sposobnosti ovisi ne samo o prirodnoj anatomskoj gradi
organizma i unutarnjim faktorima, ve¢ i o iskustvenim dodirima s prirodom i okolinom na
temelju kojih covjek usvaja sve kompleksnije oblike kretanja (Dodig, 2008).

Za razvoj motorickih sposobnosti, kao i za razvoj svih ostalih djetetovih dimenzija,
klju¢na je djetetova dob i njegova zrelost, a jednako tako i na¢in stimulacije. Krstulovi¢ (2018)
programe za stimulaciju ranog motori¢kog razvoja dijeli u problemske programe i programirane
programe. Problemski programi sadrzavaju vjezbe kroz koje se dijete samostalno realizira u
odredenoj razvojnoj etapi, bez dodatnih pomagala. U programiranim programima odrasle osobe
iz okoline imaju aktivnu ulogu u pomicanju djeteta i njegovih ekstremiteta uz pomagala ili
specijaliziranu opremu.

Prema Dodigu (1998) suvremene fizioloske klasifikacije tjelesnih sposobnosti s
obzirom na kvalitetu i strukturu gibanja mogu se podijeliti u dvije skupine: strukturalisti¢ku 1
funkcionalnu.

Strukturalisticka klasifikacija se ocituje prisutnoséu ili odsutno$séu ponavljanja
odredenog ciklusa gibanja. Karakteriziraju je ciklicka gibanja, koja pripadaju tjelesnim
gibanjima uz strogo odreden red stereotipnog ponavljanja gibanja, i acikli¢ka gibanja, kojima
pripadaju tjelesna gibanja sa nizom povezanih jednostavnih gibanja. Tréanje, plivanje i veslanje
pripadaju ciklickim gibanjima, dok bacanje, penjanje 1 skakanje pripadaju aciklickim
gibanjima.

Funkcionalna Klasifikacija se manifestira kroz prisutnost ili odsutnost aerobnih ili
anaerobnih procesa u gibanju. Aerobni kapacitet organizma sposobnost je organizma da
umjerenim intenzitetom radi dulje vrijeme te pri tome koristi vecu koli¢inu kisika. S druge
strane, anaerobni kapacitet organizma ovisi o brzini razgradnje alaktatnih 1 glikolitickih izvora
energije.

Kosinac (2011) dijeli motoricke sposobnosti na: psihomotornu snagu, psihomotornu

koordinaciju, psihomotornu brzinu, psihomotornu preciznost, psithomotornu ravnotezu,



preciznost, gipkost 1 izdrzljivost te istice da ni jedna od motorickih sposobnosti ne postoji
samostalna u ¢istom obliku, ve¢ da se uvijek pojavljuje uz drugu. Dakle, djelovanjem na vise
motorickih sposobnosti kroz jednu vjezbu govori se o kompleksnoj motori¢koj sposobnosti $to
je Cest slucaj u sportu.

Motoricke sposobnosti odreduju motoricki kapacitet ispitanika, a razvijaju se razli¢itim
modalitetima i metodama treninga. U trenaznom procesu vazno je pratiti stanje motorickih
znanja i sposobnosti kako bi se na vrijeme detektirala eventualna odstupanja od Zeljenih stanja,

a njihova razina ispituje se testovima motorickih sposobnosti (Badri¢ i sur., 2015).

3.1. Koordinacija

Sposobnost izvodenja slozenih motorickih struktura u prostoru i vremenu te rezultat
djelovanja ziv€anog sustava i skeletnih misica rijekom procesa kretanja naziva se koordinacija
(Kosinac, 2011).

Dodig (1998) navodi da su ¢imbenici koji utjeCu na podrucje koordinacije: brzina u¢enja
kineti¢ke strukture, reorganizacija stereotipa kineticke strukture, brzina izvodenja kompleksne
kineti¢ke strukture i koordinacija gibanja Citavog tijela.

Brzina u€enja kineticke strukture sposobnost je odgovorna za brzinu stvaranja obrazaca,
adekvatno koriStenje ranijih kretnih iskustava i doprinosi brzoj reorganizaciji postojecih
kinetickih struktura. Reorganizacija stereotipa kineticke strukture pripada sposobnostima koje
pomazu u reorganizaciji starih kinetickih sklopova i brzih stvaranja novih kinetic¢kih sklopova
unutar kineti¢ke strukture. Sljede¢i cimbenik, brzina izvodenja kompleksne kineticke strukture,
ocituje se kroz sposobnost opaZzanja odredenog prostora, oblika, razlika u oblicima, rasporeda i
polozaja predmeta 1 osoba u prostoru, takoder predvidanja njihova gibanja u prostoru te na
temelju toga organizirati odgovor u obliku kineticke strukture. Posljednji ¢imbenik,
koordinacija gibanja C¢itavog tijela, podrazumijeva sposobnost koja je odgovorna za
individualne razlike koje se manifestiraju u sinkronizaciji i uklju€ivanju 1 isklju¢ivanju
pojedinih miSi¢nih grupa u tijelu.

Prema Rado (2000) koordinacija je motori¢ka dimenzija koja sudjeluje u svim
motori¢kim aktivnostima: ,,... - nacin trenutnog razmisljanja o samom pokretu u vremenu i
prostoru, nacin njegove interpretacije, brzine izvodenja 1 brzine u¢enja nove motorne akcije.*
(Rado, 2000, str.34).

Najces¢i testovi za mjerenje koordinacije: okret s palicom, poligon u nazad, kolutanje

tijela u obliku jajeta, okretnost u zraku i sl. (Kosinac, 2011).



3.2. Snaga

Snaga je motori¢ka sposobnost koja predstavlja koli¢inu energije potroSene u jedinici
vremena (Prskalo, 2004).

Milanovi¢ (2013) navodi da se snaga moze definirati kao i jakost, no uz uvjet da sportas
generira maksimalnu miSi¢nu silu u Sto kra¢em vremenu. Tako dva sportaSa mogu imati
jednaku jakost, no biti razli¢ito snazni, a snazniji je onaj koji maksimalnu silu proizvede u §to
kra¢em vremenu.

Kretanje tijela realizira se izmjeni¢nim djelovanjem unutarnjih i vanjskih sila. Snaga
koju tijelo proizvodi svjesnim kontrakcijama miSi¢a uzrokuje i sprjeCava okretanje u
zglobovima. U odredenim fazama kretanja jedni mi$i¢i rade na svladavanju snage, drugi na
popustanju, a trec¢i na statiCkom izdrzavanju. Unato¢ tome prisutan je misi¢ni rad svladavanja
sile (Dodig, 1998).

Rado (2000) istice faktore koji utjecu na misi¢nu snagu: starost, spol, dnevne oscilacije,
godisnja doba i temperatura.

Najceséi testovi za mjerenje snage: skok u dalj s mjesta, izdrzaj u visu zglobom, dizanje
trupa iz leZze¢eg polozaja na podu do sjeda i dr. (Kosinac, 2011).

3.3. Brzina

Brzina se definira kao sposobnost brzog reagiranja i izvodenja jednog ili viSe pokreta, a
ogleda se u savladavanju Sto duZeg puta u §to kra¢em vremenu (Prskalo, 2004).

Dodig (1998) navodi da razvoj brzine ovisi o kompleksnosti motoricke strukture,
funkcionalnom stanju i moguénostima sredi$njeg Ziv€anog sustava, elasti¢nosti, snazi i brzini
kontrakcije miSi¢a, koordinaciji kretnji.

Babi¢ 1 sur. (2015) istiu da je utjecaj treninga na razvoj brzine vrlo ogranicen te kako
brzina pripada sposobnostima na koje se najvise moze utjecati samo u odredenoj dobi razvoja.
Navode kako je prvi korak u treningu brzine ucenje pravilne tehnike kretanja od usvajanja
efikasne tehnike tr€anja nizom brzinom do tr¢anja viSom brzinom pa sve do uc¢enja pravilnog
rada ruku, postavljanja stopala i sl.

Razlikujemo cetiri vrste brzine u podru¢ju brzine CovjeCjeg organizma: ,,-brzina
jednostavnih gibanja (sposobnost da se u Sto kra¢em vremenskom intervalu izvede samo jedno
gibanje odredene amplitude); - frekvenciju gibanja (sposobnost da se izvede §to je moguce vise
alternativnih ili cikli¢kih gibanja u jedinici vremena); -brzinu jednostavne reakcije (sposobnost

da se izvede neko gibanje na zadani signal a da je vrijeme izmedu signala izvodenja §to krace);



- brzinu sloZenih reakcija ( sposobnost izvodenja izbornih reakcija kad se dobije vise signala).*
(Dodig, 1998).
Najceséi testovi za mjerenje brzine: tréanje na kratke dionice i visokog starta i plivanje,

dok se brzina jednokratnog pokreta mjeri instrumentom brzino reakciometrom (Kosinac, 2011).

3.4. Gibljivost

Fleksibilnost se definira kao obujam mogucéeg pokreta u odredenom zglobu. Specifi¢na
je za svaki zglob, odnosno skup zglobova, a na nju utjecu: struktura zglobova, elasticnost 1
kvaliteta vezivnog tkiva te stupanj razdrazenja miSi¢nog tkiva (Rado, 2000).

Prema Dodigu (1998) fleksibilnost je jedna od osnovnih sposobnosti organizma koja
osigurava kvalitetno i izrazajno izvodenje tehnike gibanja u kineti¢koj aktivnosti. Nerazvijenost
fleksibilnosti moze negativno utjecati na ostale motoricke sposobnosti- brzine, koordinacije,
izdrzljivosti 1 druge te umanyjiti brzinu usvajanja novih kinetic¢kih struktura.

Pokretnost u zglobovima izrazava se u stupnjevima, a pokazatelj je elasti¢nosti koja je
veéinom odredena rotacijom. Pritom su zastupljeni svi stupnjevi fleksije i ekstenzije, abdukcije,
adukcije i rotacije (Dodig, 1998).

Mijerljivost fleksibilnosti predstavlja maksimalna amplituda pokreta u pojedinom
zglobnom sustavu. Ukoliko se maksimalna amplituda postize djelovanjem vlastite miSi¢ne sile
radi se o aktivnoj gibljivosti, a ako se djeluje pomocu vanjske sile rijec je o pasivnoj gibljivosti
(Prskalo, 2004).

Gibljivost (fleksibilnost) se ¢esto povezuje sa sveukupnim zdravljem ljudi, a povecana
fleksibilnost sa smanjenim problemima bolova u vratu, misi¢ima i ramenima (Heimer, 2018).

Najces¢i testovi za mjerenje gibljivosti su pretkloni na klupicu s opruzenim nogama,

pretkloni u sijedu raznoZno, Spage 1 iskreti (Kosinac, 2011).



4. MAZORET PLES

Ples se Cesto spominje kao jedan od najkreativnijih na¢ina izrazavanja, dok mazoret ples
danas kod djece izaziva sve viSe interesa za bavljenje istim.

Mazoret ples pripada vrsti formacijskog plesa kojeg na pozornici ili pred publikom
izvode mazoretkinje. Prva spominjanja mazoretkinja datiraju iz 1872. godine kada se pojavljuje
ilustracija u Casopisu prikazuju¢i musku osobu, tzv. drum-majora, kako noseci dugacak Stap
predvodi orkestar na paradi. Nadalje, 1927. Ed Clark zapocinje manufakturnu proizvodnju
Stapova za mazoretkinje te se pocinju sve vise popularizirati mazoretkinje koje predvodeci
orkestre viSe ne drZe samo Stapove u ruci, ve¢ ih 1 vrte. Orkestre s vremenom pocinje predvoditi
1 viSe mazoretkinja koje publika pozitivno prihvaca te tako potice 1 njihove samostalne nastupe.
Mazoretkinje uskoro razvijaju vjestine baratanja palicom te zapoc€inju natjecanja u twirlu. Don
Starell 1940. godine osniva National batton twirling association u sklopu koje zapocinju
natjecanja u twirlu (Savez mazoretkinja i pom-pon timova Hrvatske, 2016).

Osnovni plesni korak u maZzoretu je stupovni korak koji zapoc€inje podizanjem lijeve
noge uz naglasenu dobu u pjesmi (SMPTH, 2016).

Maleti¢ (1983) navodi kako su koraci stupanja nerijetko naglaseni izrazitim podizanjem
koljena prije prijenosa tezine na tu nogu. Pritom vaznu ulogu ima skoc¢ni zglob, tj. hoée li se na
tlo spustiti noga najprije prstima, petom ili cijelom povrSinom stopala.

Uz stupanje, u maZzoret plesu ¢esto su prisutni poskoci i skokovi kao oblici kretanja kroz
plesni podij. Kosinac (2011) navodi da su skokovi vrlo dinamiéna i intenzivna kretanja pri
kojima se proizvodi snaga aktiviranjem odredenog broja Ziv€éano-miSi¢nih jedinica te na taj
nacin tijelo odvaja od tla i pomice u prostoru. S druge strane, isti¢e da su poskoci znatno laksi
od skokova po intenzitetu fizioloskog opterecenja: ,,Osnovno obiljeZje poskoka je da je kretanje
poticajno od stopala prema teziStu, pri ¢emu se tijelo odvaja od tla jednom ili objema nogama.
Misi¢i Citavog tijela su pri tome lagano napeti, a posebice su optereceni opruzivaci (ekstenzori)
nogu.” (Kosinac, 2011, str. 179).

Osim toga, za izvodenje plesnih i gimnastickih pokreta vazna je i ravnoteza. Neljak
(2013) definira ravnotezu kao sposobnost odrzavanja stabilnog poloZaja na osnovi informacija
1z vidnog 1 kinestetickih analizatora te vestibularnog sustava.

Mazoretkinja u svojem plesu najcesce koristi Stap kao rekvizit, no brojni drugi atraktivni
rekviziti poput pom-pona, baton flaga ili macea nerijetko zamjenjuju Stap u plesu ili se koriste
u kombinaciji zajedno s njime. Rekviziti danas nisu sami sebi svrha, ve¢ postaju dio

koreografske jedinice 1 naina izrazavanja. Tradicionalno se u maZoret plesu koristi koracnica,
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ali zbog sve CeS¢e pojave tematskih koreografija javlja se i potreba za modernom glazbom. U
skladu s time koriste se i moderniji kostimi, nalik kostimima umjetnickih plesova koji
nadopunjavaju tematiku koreografija (SMPTH 2016).

Findak (1992) pojam kinezioloske aktivnosti definira kao naziv za sve aktivnosti koje
su prema odredenim kriterijima podijeljene na Cetiri skupine: monostrukturalne,
polistrukturalne, kompleksne i konvencionalne aktivnosti. Od svih navedenih, mazoret kao
oblik plesa pripadao bi konvencionalnim aktivnostima zajedno sa klizanjem, koturaljkanjem,
gimnastiko, ritmi¢ko-sportskom gimnastikom te skokovima u vodu.

Program mazoret plesa zadovoljava osnovne kriterije rada s djecom prema Novoselu
(2006). Ovdje pripadaju kontrola izvrSenja nau¢enih elemenata te vladanje tehnikama programa
po osnovnom programu, a takvim vjezbanjem zadovoljen je i primarni cilj- zadrzati tijelo u
dobroj formi, posti¢i §to bolji rezultat u svim elementima vjezbanja te odmoriti psihu i um.

Svi plesovi doprinose razvoju dinamike pokreta, a razvijanjem kinestetickog osjecaja
kroz ples utjeCemo na sposobnosti kroz koje mnoge spontane motori¢ke radnje pretvaramo u
svjesno odabrane i disciplinirane akcije. Tako se razvija i osjecaj za pokret, a s njime i dozivljaj
pokreta, pamcenje i ponavljanje, analiza pokreta i usporedba s drugima (Maleti¢, 1983).

U mazoret plesu velik naglasak stavljen je na poznavanje zakona scene 1 kompozicije.
Srhoj i Mileti¢ (2000) u navedeno poznavanje svrstavaju scensku dinamiku koja obuhvaca
povecanje 1 smanjenje tempa, scensku ravnotezu koja podrazumijeva staticku i kineticku
ravnotezu. Staticka ravnoteza postiZe se postavljanjem pojedinaca, grupa i orkestara na sceni,
dok se nacinom 1 intenzitetom kretanja te bojom kostima postiZe kineticka ravnoteza. VaZzan
dio poznavanja zakona scene i kompozicije predstavlja scenska perspektiva koja postavljanjem
plesaca na sceni po visini doprinosi skracivanju ili proSirenju scene. Postizanje kontrasta
gradacijom kroz izmjenjivanje brzih i sporih dijelova plesa, kao i izmjenjivanje jednostavnih i
virtuoznih elemenata takoder pripadaju navedenoj podjeli.

Autorice Srhoj 1 Mileti¢ (2000) navode da plesovi, osim na motoricki razvoj, djeluju i
na razvoj socijalnog, estetskog i zdravstvenog odgoja. Na jednak nacin djeluje i maZoret ples;
kroz osje¢aj zajedniStva i ugodno raspoloZenje u =zajednici razvija socijalni odgoj,
raznovrsnoS¢u oblika i ritmova razvija estetski odgoj, a kroz utjecaj na zdravlje plesaca i

pozitivan utjecaj na njihov antropoloski status razvija i zdravstveni odgoj.
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5. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA

U istrazivanju provedenom 2018. godine u Brazilu u cilju usporedbe motori¢kog razvoja
djece koja su se bavila edukativnim plesom i djece koja nisu, mjereno je ukupno 85-ero djece
prvih razreda iz dvije osnovne $kole. U svrhu istrazivanja su djeca nasumi¢nim odabirom bila
podijeljena u dvije skupine: kontrolnu i eksperimentalnu. Obje skupine mjerile su motoricke
sposobnosti tri puta: na pocetku istrazivanja, nakon istrazivanja, i $est do osam mjeseci nakon
zavrSetka istrazivanja 1 programa. Eksperimentalna skupina sudjelovala je u obrazovnom
programu plesnih satova u trajanju od sedam mjeseci. Mjerenja su se sastojala od testova
temeljenih na Ljestvici razvoja Francisca Rose, a obuhvacali su: mjerenje tonusa, ravnoteze,
lateralizacije, pojma tijela, prostorno-vremenske strukture, globalne i fine prakse. Rezultati
dobiveni mjerenjima usporedivali su se hi-kvadrat i t-testom i pokazali kako su djeca koja su
sudjelovala u obrazovnom plesnom programu postigla zna¢ajne pomake u op¢em motorickom
razvoju, ali i na testovima ravnoteze i fine motorike (Anjos, Ferraro, 2018).

Istrazivanje provedeno 2015. godine u cilju utvrdivanja i istrazivanja utjecaja dodatne
tjelesne aktivnosti na poboljsanje motorickih sposobnosti kod u¢enica primarnog obrazovanja
ukljucivalo je 47 uenica u prosjecnoj dobi od 9 godina. Kontrolnu skupinu ¢inile su ucenice
koje sudjeluju samo u redovitoj nastavi tjelesne i zdravstvene kulture, a eksperimentalnu
skupinu uc¢enice koje se bave dodatnom tjelesnom aktivno$c¢u, odnosno treninzima kosarke u
selekciji  Skolskog Sportskog druStva cetiri puta tjedno. Skupinama su se mjerile
antropometrijske mjere i motoricke sposobnosti. Uzorak varijabli ¢inile su antropometrijske
mjere: tjelesna visina, tjelesna tezina, koZni nabor nadlaktice 1 opseg podlaktice. Motoricke
sposobnosti mjerene su testovima: MPT-podizanje trupa, MPR-pretklon raznozno, MTR-taping
rukom, MSD-skok u dalj s mjesta, MIV-izdrzaj u visu i MPN-poligon natraske. Rezultati su
pokazali da ucenice koje se bave dodatnim tjelesnim vjezbanjem imaju znacajno bolje rezultate
u svim mjerenim motori¢kim sposobnostima, kao 1 primjetno povecanje miSi¢ne mase
(Gagpari¢, 2015).

Babin i suradnici (2010) proveli su istrazivanje s ciljem utvrdivanja utjecaja posebno
kreiranog kinezioloskog programa na strukturalne promjene motori¢kih sposobnosti.
Istrazivanje je provedeno kod djece u dobi od 6 do 8 godina. Uzorak ispitanika ¢inilo je ukupno
325 djece podijeljenih na kontrolnu (N= 140) i eksperimentalnu skupinu (N= 185). Ispitivanje
se provodilo tijekom jedne Skolske godine. Pritom je kontrolna skupina imala regularnu nastavu
tjelesne i zdravstvene kulture, dok je eksperimentalna skupina vjezbala uz posebno osmisljen

program koji se temeljio na elementima atletike, gimnastike, op¢ih pripremnih vjezbi 1 igara.
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Za ispitivanje 1 provjeru motoriCkih sposobnosti koristilo se 11 motorickih testova.
Koordinacija se mjerila testovima bo¢nih poskoka i poligona natraske, gibljivost pretklonom
trupa, ravnoteza stajanjem na klupi poprec¢no s obje noge, eksplozivna snaga skokom u vis te
bacanjem lopte u dalj, brzina se mjerila tapingom ruke i noge, stati¢na snaga izdrzajem u visu,
a repetitivna snaga podizanjem trupa. Analizom dobivenih rezultata i usporedbom istih s
inicijalnim mjerenjima uoceni su pozitivni pomaci motorickih sposobnosti u obje skupine. Kod
eksperimentalne skupine utvrdene su statisticki znaajne razlike u brzini, gibljivosti,
koordinaciji, ravnotezi te repetitivnoj i eksplozivnoj snazi. Takva statisticki znacajna razlika
dovela je do zakljucka kako je provedba posebnog tjelesnog programa dovela do znacajnijih
motorickih transformacija. S obzirom na dobivene rezultate, istrazivaci su predlozili da se u
nastavu tjelesne i zdravstvene kulture uvedu sloZeniji kinezioloski operatori u cilju
optimalizacije razvoja cjelovitog antropoloskog statusa.

Longitudinalno istraZivanje objavljeno 2006. godine u Sloveniji u cilju utvrdivanja
utjecaja programa dodatnih sati tjelesnog odgoja na tjelesni i motoricki razvoj djece u dobi od
7 do 10 godina ukljucivalo je 328 ucenika. Istrazivaci, Jurak, Kova¢ i Strel, zapoceli su
istrazivanje 2000. godine s prvom godinom S§kolovanja djece te mjerenja nastavili iduce tri
godine. Eksperimentalnu skupinu su ¢inila djeca iz sportskih razreda ( N= 157; 81 djecak i 76
djevojcica), a kontrolnu skupinu djeca iz redovnih razreda (N=171; 87 djecaka i 84 djevojcice).
U istrazivanju su koriSteni testovi: tjelesna visina, tjelesna tezina, kozni nabor nadlaktice, taping
rukom, skok udalj s mjesta, poligon natraske, podizanje trupa, pretklon na klupi, izdrZzaj u visu
zgibom, tréanje 60m i tréanje 600m. Pri zavr§nom testiranju vidljive su znacajne razlike u
rezultatima testova u korist ucenika sportskih razreda, a najznacajnije razlike vidljive su u
rezultatima poligona natraske, podizanja trupa 1 tr€anja 600m. Takoder, djecaci su se znacajno
razlikovali 1 u tjelesnoj teZini.

Istrazivanje koje su 2002. godine provele Wolf-Cvitak, Gréi¢-Zub&evié¢ 1 Mari¢ u cilju
stimulacije pozitivne transformacije motorickih sposobnosti kao temelj za selekciju djevojcica
¢inilo je ukupno 36 djevojcica u dobi od 8 do 9 godina. Za procjenu motori¢kih sposobnosti
ispitanika koristilo se 13 motorickih testova koji su procjenjivali koordinaciju, ravnotezu,
fleksibilnost i eksplozivnu snagu. Ispitivanje se provelo na poceku ukljucivanja djevojcica u
program ritmicke gimnastike te devet mjeseci nakon uklju¢ivanja u program u trajanju od dva
puta tjedno po 60 minuta. Program treninga obuhvacao je elemente ritmicke gimnastike kroz
hodanja, trcanja, poskoke, skokove, okrete, poluakrobatske elemente, balet 1 vjezbe loptom.
Osim na treninzima, djevojcice su redovito sudjelovale i na satovima tjelesne i zdravstvene

kulture u Skoli. Na temelju analize i usporedbe rezultata vidljive su pozitivne kvantitativne

13



promjene u svim motorickim sposobnostima. U svim testovima fleksibilnosti koji su mjerili
fleksibilnost ruku i ramenog zgloba, zgloba kukova i kraljeznice, kao i testovima koordinacije:
Skolica 1 koraci u stranu i testovima ravnoteze zatvorenih ociju vidljive su statisticki znacajne
promjene. U ostalim provedenim testovima nisu bile vidljive znaCajne promjene, stoga je
zakljucak ispitivaca da je potrebno nadopuniti postojeéi program ciljanim sadrzajima kako bi

jednako djelovao na podizanje svih motoric¢kih sposobnosti relevantnih za ritmicku gimnastiku.
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6. METODOLOGIJA ISTRAZIVANJA
6.1. Cilj

Cilj ovog istrazivanja je utvrditi razlike u motori¢kim sposobnostima koordinacije,
snage, brzine i fleksibilnosti izmedu djevoj¢ica dobi 6 do 9 godina polaznica programa mazoret
plesa i djevojcica koje nisu ukljuc¢ene u program.

Drugi cilj istrazivanja je utvrditi utjecaj viSegodiSnjeg programa mazoret plesa na razvoj
fleksibilnosti kod djevojcica dobi 6 do 9 godina.

6.2. Hipoteze

1.hipoteza: djevojcice ukljuene u program mazoret plesa imaju bolje razvijenu
motoricku sposobnost koordinacije

2. hipoteza: djevojéice ukljuene u program mazoret plesa imaju bolje razvijenu
motori¢ku sposobnost snage

3. hipoteza: djevojcice ukljuCene u program mazoret plesa imaju bolje razvijenu
motoricku sposobnost brzine

4. hipoteza: djevojCice ukljuene u program mazoret plesa imaju bolje razvijenu
motoricku sposobnost fleksibilnosti

5. hipoteza: djevojcice ukljucene u program mazoret plesa vise od dvije godine imaju
bolje razvijenu motoricku sposobnost fleksibilnosti

6.3. Ispitanici

Uzorak ispitanika ¢ine skupine djece u dobi od 6 do 9 godina. Za ispitivanje hipoteze 1,
2, 314 prvu skupinu ispitanika ¢ine u¢enice Osnovne §kole ,,Davorin Trstenjak u Zagrebu (N=
15), a za potrebe ovog istrazivanja nazivati ¢e se kontrolnom skupinom 1. Drugu skupinu
ispitanika ¢ine djevojCice ukljucene u redoviti program mazoret plesa ZlatarbistriCkih
mazoretkinja 9 ili viSe mjeseci (N= 15), a za potrebe ovog istrazivanja ¢e se nazivati
eksperimentalna skupina 1. Za ispitivanje 5. hipoteze mjereno je ukupno 11 djevojcica (N=11)
Ciji rezultati mjerenja provedenih u svibnju 2021. godine predstavljaju rezultate
eksperimentalne skupine 2, dok rezultati mjerenja istih djevojéica provedenih u svibnju 2019.
godine predstavljaju rezultate kontrolne skupine 2. Svako dijete mjereno je pojedinacno te je

mjerenje provedeno u skladu s Etickim kodeksom istraZivanja s djecom.

6.4. Uzorak varijabli

U svrhu istrazivanja provedeno je ukupno sedam testova za ispitivanje motoric¢kih

sposobnosti djece. Koristeni su testovi za procjenu koordinacije, eksplozivne i repetitivne
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snage, brzine i gibljivosti. Sposobnosti su mjerene testovima: poligon natraske (MREPOL),
skok udalj iz mjesta (MSDM), podizanje trupa (MRSPTR), taping rukom (MBTR), pretklon na
klupi (MFPK), pretklon u sjedu (MFSR) i iskret (MFIP).

Tablica 1. Testovi za ispitivanje motori¢kih sposobnosti

Naziv testa Kratica Motoricka sposobnost Mijerna jedinica
Poligon natraSke = MREPOL koordinacija sekunde
Skok udalj iz mjesta MSDM shaga centimetri

Podizanje trupa MRSPTR snaga broj ponavljanja

Taping rukom MBTR brzina broj ponavljanja
Pretklon na klupi MFPK fleksibilnost centimetri
Pretklon u sjedu MFSR fleksibilnost centimetri
Iskret MFIP fleksibilnost centimetri

Djeca su ispitana u uvjetima potrebnim za pravilno izvodenje testova i mjerenja.

Rezultati testova izrazavali Su se broj¢ano i upisivali u tablicu za svako dijete posebno.

6.5. Testovi

6.5.1. Poligon natraske (MREPOL)

Opis: na prostoru glatke 1 ravne povrSine minimalne veli¢ine 12 x 3 m povuce se linija
koja oznaCava start, a paralelno s njom na udaljenosti od 10 metara povuce se linija koja
oznacava cilj. Na udaljenosti 3 metra od startne linije, okomito na smjer, postavlja se baza
Svedskog sanduka, a mjesto na kojem je postavljena se takoder oznaci. Na 6 metara udaljenosti
od startne linije postavljen je okvir sanduka, takoder okomito na smjer kretanja i markirano.
Ispitanik se nalazi ispred startne linije oslonjen na stopala i dlanove. Zadatak ispitanika je da na
ispitivacev znak 'Sad' etveronoske, ledima okrenut preprekama, prijede prostor od 10 metara
savladavaju¢i prepreke. Pritom prvu prepreku mora savladati penjanjem, a drugu provlacenjem.

Zadatak je izvrSen kada ispitanik s dlanovima obje ruke prijede liniju cilja. Test se ponavlja
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Cetiri puta, a vrijeme se mjeri Stopericom od znaka 'Sad' do prelaska s oba dlana preko linije
cilja. Svi rezultati se zapisuju u tablicu u desetinkama sekunde.

Ocjenjivanje: ispitivac sa Stopericom hoda uz ispitanika i kontrolira izvodenje zadatka.
Vrijeme se registrira u desetinkama sekunde od znaka 'Sad' do prolaska ispitanika preko linije
cilja. Rezultati sva Cetiri ponavljanja se zapisuju.

Pomagala: Stoperica, Svedski sanduk, ljepljiva traka

LLIL LT 7

v

Slika 1. Poligon natraske (MREPOL)

6.5.2. Skok udalj iz mjesta (MSDM)

Opis: na prostoru veli¢ine 5x2 metra postavlja se strunjaca uzim krajem uz okomitu
povrsinu, a u njezinom produzetku druga strunjaca. Na udaljenosti 1 metra od ruba zida povuce
se crta odraza. Sa svake strane strunjace povlace se usporedne crte duzine 2 metra, a nakon 30
centimetara povuku se poprecne crte svakih 5 centimetra. Pritom su posebno oznacene crte
svakih 10 i 50 centimetara. Ispitanik stoji stopalima u paralelnom polozaju odmah iza linije
odraza te sunoznim odrazom bez meduposkoka treba skociti udalj. Zadatak je izvrSen kada
ispitanik doskoci na strunjacu, a test se ponavlja tri puta.

Ocjenjivanje: ispitiva¢ stoji uz liniju odraza te kontrolira je li ispitanik napravo prestup.
Nakon izvedenog skoka zapisuje postignuti rezultat u centimetrima. Test se ponavlja tri puta te
se upisuju rezultati svih triju mjerenja.

Pomagala: ljepljiva traka, metar, dvije tanke strunjace
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ika 2. Skok udalj iz mjesta (MSDM)

6.5.3. Podizanje trupa (MRSPTR)

Opis: na prostoru minimalne veli¢ine 2 x 2 metra postavljena je strunjaca. Ispitanik leZi
na strunjaci lezi s rukama prekrizenim na prsima i nogama savijenim u koljenima pod kutom
od 90 stupnjeva. Asistent fiksira ispitanikova stopala koji se na znak ispitivaca podize u sjedeci
polozaj do koljena i vraca u pocetni polozaj. Prilikom podizanja trupa ispitanik obavezno mora
laktovima dotaknuti natkoljenice. Zadatak ispitanika je Sto viSe puta pravilno podici i spustiti
trup u zadanom vremenu od 60 sekundi.

Ocjenjivanje: ispitivac broji pravilno izvedena podizanja trupa unutar vremena. Na znak
za pocetak ispitaniku zapocinje mjeriti vrijeme na Stoperici. Zadatak se izvodi jedanput bez
ponavljanja.

Pomagala: strunjaca, Stoperica
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Slika 3. Podizanje trupa (MRSPTR)

6.5.4. Taping rukom (MBTR)

Opis: na prostoru s ravnim glatkim podom veli¢ine najmanje 2x2metra postavljen je stol
uz pri¢vrs¢enu dasku za taping. Pokraj stola nalazi se stolica na koju sjedne ispitanik. Stolica
se nalazi nasuprot daske za taping, a ispitanik postavlja dlan lijeve ruke na sredinu daske. Desnu
ruku postavlja preko lijeve i1 dlan stavlja na lijevu drvenu plo¢u dok su mu noge razmaknute i
punim stopalom postavljene na tlo. Na znak 'sad' ispitanik u vremenu od 15 sekundi $to brze
mogucée dodiruje prstima desne ruke naizmjeni¢no jednu pa drugu plocu na dasci. Test se
ponavlja tri puta.

Ocjenjivanje: ispitivac sa Stopericom sjedi nasuprot ispitanika te broji udarce. Zadatak
je izvrSen nakon isteka 15 sekundi te znaka ispitivac¢a. Rezultat testa predstavlja broj pravilno
izvedenih naizmjeni¢nih udaraca prstiju ispitanika po drvenim okruglim plocama daske za
taping u zadanom vremenu. Ispravni doticaj jedne i druge okrugle ploce predstavlja jedan
ciklus. Test se ponavlja tri puta te se upisuju rezultati svih triju mjerenja.

Pomagala: 1 daska za taping rukom (duljine 80cm, Sirine 25cm, visine 1-2cm). Na dasci
su pri¢vrs¢ene dvije drvene okrugle ploCe promjera 15c¢m, visine 2-5Smm. Razmak izmedu

unutrasnjih rubova placa je 40cm), 1 stol, 1 stolica, 1 Stoperica
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Slika 4. Taping rukom (MBTR)

6.5.5. Pretklon na klupi (MFPK)

Opis: ispitanik stoji na Klupi visine 40 centimetara sa spojenim stopalima tako da se
vrhovi prstiju nalaze na rubu Klupice. Ispred ispitanika nalazi se metar postavljen tako da stoji
30 centimetara iznad klupice, a 30 centimetara ispod klupice. NajviSa tocka metra je nulti
centimetar, a uz pod se nalazi 60 centimetara. Ispitanik se usporeno pretklanja uz metar sto vise
moze uz opruzene ruke i noge. Krajnji polozaj ispitanik nakratko zadrzi te se takav zadatak
ponavlja tri puta.

Ocjenjivanje: ispitiva¢ se nalazi na liniji ispitanikovog boka na udaljenosti od oko 50
cm te kontrolira ispruzenost ruku i nogu i o€itava rezultat. Mjeri se dubina dohvata u
centimetrima. Zadatak se izvodi tri puta te se svi rezultati biljeze u tablicu rezultata.

Pomagala: klupica visine 40 cm, drveni metar
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Slika 5. Pretklon na klupi (MFPK)

6.5.6. Pretklon u sjedu (MFSR)

Opis: ispitanik je u polozaju raznoznog sjeda (Sirina raznozenja jednaka je duzini
vlastitih stopala izvrnutih prema unutra, tako da se dodiruju palcevi stopala). Ispitanik ima
opruZene noge s petama postavljenima na ljepljivoj traci (osnovna linija) . Ruke su opruZene, a
desni dlan nalazi se na nadlanici lijeve ruke. Zadatak ispitanika je spuStanje u duboki pretklon
bez trzaja sa potpuno pruzenim nogama, klize¢i rukama ravno po centimetarskoj vrpci $to dalje
moze. Krajnji polozaj ispitanik nakratko zadrzi te se takav zadatak ponavlja tri puta.
Centimetarska vrpca postavljena je okomito na osnovnu liniju, a njihovo sjeciste oznacava 0 na
mjernoj skali. 1znad crte, u odnosu na ispitanika, vrijednosti su u plusu, a ispod crte u minusu.

Ocjenjivanje: ispitivaC se nalazi bo¢no uz ispitanika, kontroliraju¢i opruzenost
ispitanikovih nogu i ruku te oCitava rezultat na mjernoj vrpci. Ispitiva¢ mjeri udaljenost od nulte

vrijednosti na centimetarskoj vrpci do mjesta gdje je ispitanik zavrsio pretklon. Kada ispitanik
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prode rukama preko osnovne linije rezultat je pozitivan, a ako ne prode rezultat je negativan.
Zadatak se ponavlja tri puta.

Pomagala: strunjaca, centimetarska vrpca, ljepljiva traka

/ | Tew IWW %

Slika 6. Pretklon u sjedu (MFSR)

6.5.7. Iskret (MFIP)

Opis: ispitanik u stoje¢em stavu drZzi ispred sebe palicu tako da lijevom Sakom obuhvaca
plasti¢ni drzaé¢, a desnom Sakom obuhvaca palicu neposredno do plasti¢nog drzaca. Na palici
se nalazi centimetar duzine 150 centimetara, a nulti centimetar nalazi se na kraju plasti¢nog
drzaca (na mjestu gdje ispitanik drzi desnu Saku). 1z pocetnog polozaja ispitanik podize palicu
rukama pruZenim ispred sebe istovremeno razdvajajuci desnu Saku klize¢i po palici. Zadatak
ispitanika je napraviti pravilan iskret pruzenim rukama tako da mu palica dode iza leda, a da je
pritom razmak izmedu ruku §to manji. Tijekom izvodenja zadatka lijeva ruka ne smije se micati,
a ramena se moraju istovremeno izokrenuti. Zadatak se ponavlja tri puta.

Ocjenjivanje: ispitivac se nalazi iza ispitanikovih leda i kontrolira ima li ispitanik
ispruzene ruke te je li ispitanik bez zamaha istovremeno izokrenuo obje ruke i o€itava rezultat.
Mjeri se Sirina razmaka ruku u centimetrima. Zadatak se izvodi tri puta uzastopno. U tablicu se

upisuje najbolji rezultat.
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Pomagala: 1 palica duzine 165 cm s montiranim plasti¢nim drzacem s jedne strane dok
je na ostatku palice pri¢vr§éena centimetar duzine 150 cm s nultom tockom neposredno do

plasticnog drzaca

Slika 7. Iskret (MFIP)
6.6. Metode obrade podataka

Svi podatci prikupljeni mjerenjem obradeni su metodom deskriptivne analize i t-testom,
Statistickim paketom Statistic for Windovs 12.0. Za dobivene vrijednosti prikazani su
minimalni i maksimalni rezultati svake skupine u testovima, aritmeticka sredina, raspon i
standardna devijacija. T-test analiza koriStena je za utvrdivanje razlika aritmetickih sredina

skupina.
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/. REZULTATI

Rezultati deskriptivne analize i t-testova eksperimentalnih i kontrolnih skupina
djevoj¢ica Osnovne Skole ,,Davorin Trstenjak* iz Zagreba i Zlatarbistrickih maZoretkinja
prikazani su u tablicama.

Za obradu podataka u obzir pri obradi podataka uzeta je najbolja dobivena vrijednost.
Pri testovima skok udalj iz mjesta (MSDM), podizanje trupa (MRSPTR), taping rukom
(MBTR), pretklon na klupi (MFPK) i pretklon u sjedu (MFSR) ve¢i rezultat oznacava najbolju
vrijednost, dok u testovima poligon natraske (MREPOL) i iskret (MFIP) manji rezultat
oznacava najbolju vrijednost.

Tablica 2. prikazuje deskriptivnu analizu rezultata mjerenja testova eksperimentalne
skupine 1, odnosno djevojcica polaznica programa mazoret plesa, dok tablica 3 prikazuje
deskriptivnu analizu rezultata mjerenja testova kontrolne skupine 1. Dobiveni rezultati
zadovoljavajucih su vrijednosti. Test poligon natraske (MREPOL) kod obje skupine prikazuje
Sirok raspon minimalnih i maksimalnih rezultata, no kod kontrolne skupine ipak je veci. U testu
skok udalj iz mjesta (MSDM) raspon rezultata veéi je kod eksperimentalne skupine. Test
podizanja trupa (MRSPTR) ima identi¢an raspon kod obje skupine, no kod eksperimentalne
skupine aritmetic¢ka sredina rezultata znacajno je veca. U testu tapinga rukom (MBTR) kod obje
skupine je vidljiva najmanja standardna devijacija, odnosno odstupanje od aritmeticke sredine.
Test pretklon na klupi (MFPK) kod obje skupine ima jednaku maksimalnu vrijednost, no kod

kontrolne skupine aritmeticka sredina ponovno je manja.

Tablica 2. Deskriptivna analiza motori¢kih sposobnosti djevojéica ukljuenih u program mazoret plesa

TEST N  Aritm.sred. Min Max  Raspon Std.Dev.

MREPOL 15 15.27 11.04 28.08 17.04 5.14
MSDM 15 148.27 94.00 181.00 87.00 21.44
MRSPTR 15 36.73 21.00 47.00 26.00 6.98
MBTR 15 22.33 17.00 25.00 8.00 2.66

MFPK 15 43.80 35.00 49.00 14.00 4.39

Legenda: N= velic¢ina uzorka, Aritm. sred.= aritmeticka sredina, Min= minimalni rezultat, Max=
maksimalni rezultat, Raspon= raspon od minimalnih do maksimalnih vrijednosti, Std.Dev.= standardna
devijacija
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Tablica 3. Deskriptivna analiza motorickih sposobnosti djevojcica koje nisu uklju¢ene u program

mazoret plesa

TEST N Aritm. sred. Min Max Raspon  Std.Dev.
MREPOL 15 22.95 12.40 36.10 23.70 6.61
MSDM 15 125.80 105.00  159.00 54.00 16.04
MRSPTR 15 22.27 5.00 31.00 26.00 7.63
MBTR 15 20.87 15.00 26.00 11.00 3.00
MFPK 15 38.73 28.00 49.00 21.00 6.23

Legenda: N= veli¢ina uzorka, Aritm. sred.= aritmeticka sredina, Min= minimalni rezultat, Max=
maksimalni rezultat, Raspon= raspon od minimalnih do maksimalnih vrijednosti, Std.Dev.= standardna
devijacija

Rezultati prikazani u tablicama 4. i 5. prikazuju deskriptivnu analizu vrijednosti
dobivenih kod mjerenja djevoj€ica ukljucenih u program mazoret plesa. Tablica 4. prikazuje
deskriptivnu analizu rezultata mjerenja 2021. godine i predstavlja rezultate eksperimentalne
skupine 2, dok tablica 5. prikazuje deskriptivnu analizu rezultata mjerenja 2019. godine i
predstavlja kontrolnu skupinu 2. Test pretklon na klupi (MFPK) pokazuje sli¢na odstupanja
rezultata od prosjeka. Maksimalna vrijednost mjerenja kontrolne skupine manja je od
minimalne vrijednosti eksperimentalne skupine. Vrijednosti testa pretklon u sjedu (MFSR)
sliénog su raspona kod obje skupine. Test iskret (MFIP) pokazuje veéi raspon kod
eksperimentalne skupine. Vrijednosti testa vece su kod kontrolne skupine $to se vrednuje kao

loSiji rezultat.

Tablica 4. Deskriptivna analiza motori¢kih sposobnosti djevoj¢ica ukljuéenih u program mazoret plesa

tri godine
TEST N Aritm. sred. Min Max Raspon  Std.Dev.
MFPK 11 44.00 37.00 49.00 12.00 3.90
MFSR 11  40.91 33.00 47.00 14.00 453
MFIP 11 47.64 30.00 62.00 32.00 8.26

Legenda: N= velicina uzorka, Aritm. sred.= aritmeticka sredina, Min= minimalni rezultat, Max=
maksimalni rezultat, Raspon= raspon od minimalnih do maksimalnih vrijednosti, Std.Dev.= standardna
devijacija
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Tablica 5. Deskriptivna analiza motori¢kih sposobnosti djevoj¢ica ukljuéenih u program mazoret plesa
godinu dana

TEST N Aritm. sred. Min Max Raspon  Std.Dev.

MFPK 11 29.36 24.00 34.00 10.00 3.01
MFSR 11 32.45 26.00 39.00 13.00 5.20
MFIP 11 57.36 49.00 68.00 19.00 5.41

Legenda: N= veli¢ina uzorka, Aritm. sred.= aritmeticka sredina, Min= minimalni rezultat, Max=
maksimalni rezultat, Raspon= raspon od minimalnih do maksimalnih vrijednosti, Std.Dev.= standardna
devijacija

Tablica 6. prikazuje rezultate mjerenja dobivenih t-test analizom. Vidljivo je kako sa
sigurnos¢u od gotovo 100% mozemo tvrditi da se rezultati eksperimentalne skupine 1 i
kontrolne skupine razlikuju 1. U svim testovima vidljiva je razlika u vrijednostima rezultata u
korist eksperimentalne skupine. Dakle, postoji statisticki znacajna razlika izmedu rezultata

djevojcica ukljucenih u program mazoret plesa i onih koje nisu.

Tablica 6. Rezultati t-testa motoric¢kih sposobnosti djevojéica ukljucenih u program mazoret
plesa i djevoj¢ica koje nisu uklju¢ene u program mazoret plesa

TEST Aritm.sred.1  Aritm.sred. 0  t-vrijednost df p N1 NO
MREPOL 15.27 22.95 -3.55 28.00 0.00* 15 15
MSDM 148.27 125.80 3.25 28.00 0.00* 15 15
MRSPTR 36.73 22.27 5.42 28.00 0.00* 15 15
MBTR 22.33 20.87 1.42 2800 017 15 15
MFSR 43.80 38.73 2.57 28.00 0.02* 15 15

Legenda: Aritm. sred. 1= aritmeti¢ka sredina eksperimentalne skupine 1, Aritm. sred. 0= aritmeti¢ka
sredina kontrolne skupine 1, t-vrijednost= vrijednost parametra t, df= stupanj slobode, p= vjerojatnost,
*= statistiCki znacCajni rezultati, N 1= veliCina uzorka eksperimentalne skupine 1, N 0= veli¢ina uzorka
kontrolne skupine 1

Rezultati t-testa prikazani u tablici 7. prikazuju razlike u vrijednostima rezultata
eksperimentalne skupine 2 1 kontrolne skupine 2. Ovdje takoder sa sigurnos¢u od gotovo 100%
mozemo tvrditi da se rezultati eksperimentalne skupine 2 i kontrolne skupine 2 razlikuju.

Rezultati testova pokazuju statisticku razliku u vrijednostima u korist eksperimentalne skupine
2.
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Tablica 7. Rezultati t-testa motorickih sposobnosti djevojcica ukljuc¢enih u program mazoret
plesa godinu dana i djevojcica ukljuCenih u program mazoret plesa tri godine

TEST Aritm.sred.1 Aritm.sred.2 t-vrijednost df p N1 N2
MFLPRK1 29.36 44.00 -9.86 20.00 0.00* 11 11
MFSR 32.45 40.91 -4.06 20.00 o0.00* 11 11
MFLISK 57.36 47.64 3.27 20.00 0.00* 11 11

Legenda: Aritm. sred. 1= aritmeti¢ka sredina kontrolne skupine 1, Aritm. sred. 2= aritmeticka sredina
eksperimentalne skupine 1, t-vrijednost= vrijednost parametra t, df= stupanj slobode, p= vjerojatnost,
*= statistiCki znacCajni rezultati, N 1= veli¢ina uzorka kontrolne skupine 1, N 0= veli¢ina uzorka
eksperimentalne skupine 1

Prikazani graf aritmetic¢kih sredina mjerenih testova pokazuju vidljivo bolje rezultate
eksperimentalne skupine u svim testovima. U vrijednostima testova podizanje trupa
(MRSPTR), taping rukom (MBTR) i pretklon na klupi (MFPK) veca vrijednost oznacava bolji
rezultat, dok u testu poligon natraske (MREPOL) manja vrijednost oznacava bolji rezultat.

Rezultati testova potvrduju hipoteze.
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Graf 1. Vrijednosti aritmetickih sredina u testovima MREPOL, MRSPTR, MBTR i MFSR eksperimentalne

skupine 1 i kontrolne skupine 1
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Graf 2. prikazuje aritmetiCke vrijednosti testa skok udalj iz mjesta (MSDM)
eksperimentalne skupine 1 i kontrolne skupine 1. Prikazane vrijednosti pokazuju vise rezultate
eksperimentalne skupine 1 u odnosu na kontrolnu skupinu 1 $to se u ovom testu vrednuje kao

bolji rezultat. Dobiveni rezultati potvrduju hipotezu.
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Graf 2. Vrijednosti aritmetickih sredina testa MSDM eksperimentalne skupine 1 i kontrolne skupine 1
Rezultati aritmetic¢kih sredina testova eksperimentalne skupine 2 i kontrolne skupine 2
prikazani su na grafu 3. Izmjerene vrijednosti u testovima pretklon na klupi (MFPK) i pretklon
u sjedu (MFSR) vece su kod eksperimentalne skupine 2 $to u navedenim testovima oznacava
bolji rezultat. U testu iskret (MFIP) vece vrijednosti izmjerene su kontrolnoj skupini 2 te

oznacavaju losiji rezultat. Dobivenim rezultatima potvrduje se hipoteza.
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Graf 3. Vrijednosti aritmetickih sredina testova MFPK, MFSR i MFIP eksperimentalne skupine 2 i

kontrolne skupine 2
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8. RASPRAVA

Temeljem dobivenih rezultata izmjerenih testova vidljivo je da djevojCice ukljucene u
program mazoret plesa imaju znacajno bolje razvijene motoricke sposobnosti koordinacije,
brzine, snage i fleksibilnosti od djevoj¢ica koje nisu uklju¢ene u program. Takoder kroz tri
ponovljena testa na istim djevoj€icama u vremenskom razmaku od dvije godine pokazuju kako
je 1 ve¢ ispitana veca razina razvijenosti motoricke sposobnosti fleksibilnosti s godinama
ukljucenosti u program mazoret plesa znacajno porasla.

Deskriptivna analiza rezultata pokazuje najvece razlike djevojcica ukljucenih u program
mazoret plesa i djevojcéica koje nisu obuhvaéene programom u testovima snage, skok udalj iz
mjesta (MSDM) i podizanje trupa (MRSPTR), te gibljivosti, pretklon na klupi (MFPK). Takvi
rezultati u skladu su s oc¢ekivanjima, s obzirom da je program mazoret plesa Zlatarbistrickih
mazoretkinja najviSe usredotofen na razvijanje navedenih sposobnosti kroz treninge. Sve
postavljene hipoteze rezultatima mjerenja su potvrdene.

Rezultati t-testova sa gotovo 100% sigurnos$¢u pokazuju kako su svi izmjereni testovi
pokazali bolji rezultat eksperimentalnih skupina 11 2 ¢ime su hipoteze takoder potvrdene.

Pregledom dosadasnjih istrazivanja utvrdeno je kako se ukljué¢ivanjem djece u dodatne
tjelesne aktivnosti osiguravaju brojni transformacijski u¢inci. Gaspari¢ (2015) i Jurak, Kovac,
Strel (2006) rezultatima testova motori¢kih sposobnosti zaklju¢uju da bolje rezultate u svim
mjerenjima pokazuju djeca uklju¢ena u dodatne sportske aktivnosti u odnosu na djecu koja nisu.
Istrazivanje provedeno 2002. godine u cilju stimulacije pozitivne transformacije motorickih
sposobnosti pokazalo je pozitivne promjene u svim mjerenim sposobnostima djevojcica
ukljuéenih u program ritmi¢ke gimnastike. Navedeni rezultati istrazivanja Wolf-Cvitak, Gr¢ic-
Zubcevi¢ i Mari¢ (2002) pokazuju podudaranja s rezultatima ovog istrazivanja.

Iako je pregledom literature u podru¢ju mazoret plesa vidljivo da ne postoje rezultati
istrazivanja, osim oni provedenih u sklopu zavr$nih i diplomskih radova, ovim istrazivanjem
pokazano je kako 1 mazoret ples nosi brojne pozitivne ucinke na poboljSanje i razvijanje

motorickih sposobnosti kod djevojcica.
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9. ZAKLJUCAK

Tjelesna aktivnost kao dio svakodnevnog Zivota jedna je od najvaznijih preduvjeta
odrzavanja zdravlja i povecanja kvalitete zivota. PoboljSanje rada srcano- zilnog i diSnog
sustava, viSa razina funkcionalnih i motori¢kih sposobnosti, bolja aerobna izdrzljivost i
psiholoska stabilnost samo su neke od dobrobiti tjelesnih aktivnosti i aktivnog nacina zivljenja.
Kako bi proces vjezbanja svojim intenzitetom i ucestaloS¢u najbolje utjecao na promjene u
motori¢kim sposobnostima, vazno je vjezbanje prilagoditi vjezbacu i njegovim potrebama.

Najbolje poboljSanje i1 pozitivan utjecaj na razvoj motorickih 1 funkcionalnih
sposobnosti dogada se u ranoj dobi. Mnogi autori isti¢u da se razvoj navedenih sposobnosti
¢esto ne moze nadoknaditi u kasnijim fazama Zivota te da je upravo zbog toga vazno razvijati
navike vjezbanja od najranije dobi. Djecji vrti¢i i Skole, kao mjesta na kojima djeca u danasnje
vrijeme provode najvise vremena, trebali bi im pritom nuditi §to veéi izbor i prilike za razvoj.

Pregledom dosadasnjih istrazivanja o utjecaju dodatnih tjelesnih aktivnosti, sportskih ili
plesnih, na tjelesni i motoricki razvoj djece vidljiv je njihov iznimno velik i znacajan u¢inak na
navedeno. Pritom treba istaknuti ples kao jednu od aktivnosti koja djeluje na sve aspekte razvoja
i odgoja- motoricki, socijalni, estetski, kognitivni i zdravstveni. Osim toga, valja istaknuti
mazoret ples kao aktivnost koja ostvaruje i razvoj specifi¢nih vjestina poput osjeéaja za ritam i
pjesmu, pokret, orijentaciju u prostoru i pamcenje.

Cilj ovog istrazivanja bio je utvrditi postoji li razlika u motori¢kim sposobnostima
koordinacije, brzine, snage i fleksibilnosti djevoj€ica dobi od 6 do 9 godina ukljuc¢enih u
program mazoret plesa u odnosu na djevoj¢ice koje nisu uklju¢ene u program. Drugi cilj
istrazivanja bio je utvrditi utjecaj viSegodiSnjeg programa mazoret plesa na razvoj fleksibilnosti
kod djevojéica dobi 6 do 9 godina. U svrhu ostvarivanja ciljeva provedeno je ukupno sedam
testova motorickih sposobnosti. Analiza vrijednosti dobivenih testovima pokazala je bolje
rezultate u korist eksperimentalnih skupina, odnosno djevoj€ica uklju¢enih u program maZoret
plesa, u svih sedam mjerenja. Ovim istrazivanjem potvrdeno je kako i maZoret ples, iako jo$
uvijek ne toliko istrazen i popularan kao drugi plesovi, ima viSestruke ucinke na razvoj

motorickih sposobnosti djece.
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