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ORIGINALNI NAUCNI CLANAK

Sazetak: Istrazivanje je proucavalo uticaj eksperimentalnog proprioceptivnog
treninga na brzinu usvajanja odabranih gimnastickih elemenata na gredi kod
ucenika osnovne Skole. Rezultati su pokazali da je eksperimentalni tretman imao
pozitivan ucinak na brZe savladavanje tehnickih elemenata gimnastickog viSeboja na
gredi. T-test i Wilcoksonov test su potvrdili statisticki znacajnu razliku izmedu
eksperimentalne i kontrolne grupe na nivou znacajnosti od 0,01. Eksperimentalni
tretman je imao statisticki znacajan uticaj na brzinu usvajanja gimnastickih
elemenata izvedenih u dinamickoj ravnoteZi, poput razli¢itih vrsta okreta. S druge
strane, nije ostvario statisticki znacajan uticaj na brzinu usvajanja static¢kih
elemenata poput prednje vage i visokog prednoZenja, koji su se pokazali
jednostavnijima za savladavanje. Istrazivanje zakljucuje da se ovako konstruiran
eksperimentalni proprioceptivni trening moze ponuditi kao efikasno trenazno
sredstvo u radu s djecom osnovnoskolskog uzrasta, te da ¢e ostvariti pozitivne
uticaje na brzinu usvajanja gimnastickih elemenata i motoricku sposobnost
ravnoteZe. PreporucCuje se i duzi period primjene tretmana za postizanje jo$
snaznijeg uticaja.

Kljuc¢ne rijeci: gimnastika, ravnoteza, propriocepcija, eksperimentalni tretman

UuvoD

Kretanje je osnovno svojstvo koje proZima sve u kosmosu, obuhvatajuci
kretanje ljudi, planeta, biljaka, mora, Zivotinja i jo§ mnogo toga. pokreti i radnje ljudi
su rezultat kako unutra$njih (npr. energija, motivacija) tako i spoljasnjih (npr.
druStveno okruZenje, fizicki zakoni) faktora (Warburton et al, 2006). Bioloska
determinisanost kretanja predstavlja pozitivan uticaj na funkcionisanje ljubavi i
zivota, posebno u eri povecane hipokinezije (fizicke neaktivnosti) usljed
sedentarnog nacina Zivota i drugih razloga. Razvoj sporta u najSirem smislu
napredovao je od elementarnih do najslozZenijih, zamrSeno konstruisanih oblika
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kretanja. Kada se osvrnemo unazad, nailazimo na jednostavnije elemente u igrama i
vjezbama, kao Sto je sportska gimnastika, gdje je napredak dostigao tacku rizika za
same sportiste (Fulurija & Jovanovi¢, 2019). Izuzetna dostignuca u atletici i plivanju
Cesto se nazivaju ,C¢udima ljudskih mogu¢nosti“. Da bi se dostigle i odrzale takve
visine, moraju se izmisliti nove metode, forme i sredstva, Sto zauzvrat pokrece dalje
istrazivanje i istraZivanje osnovnih i specificnih vjeStina kretanja, na kraju
unapredujuci sport u cjelini. Istrazivanja o razli¢itim uticajima na motoricki status,
bilo transverzalni ili longitudinalni, su vaZzna i dobrodosla, posebno studije
usmjerene na djecu Skolskog uzrasta. Jedna od motoric¢kih sposobnosti na koje se
moZe uticati u tom periodu je i ravnoteza. Od svih definicija ravnoteZe moze se
izdvojiti definicija koja kaZe da ,ravnoteZa ima znacajnu ulogu u ostvarivanju
ravnoteznih polozaja imaju vestibularni, kinesteticki, taktilni i opticki analizatori, a
za sloZenost i tezinu ravnoteznog poloZaja odgovorni su veli¢ina povrsine oslonca,
visina teZiSta tijela i poloZaj slobodnih dijelova tijela“ (Gatrell et al., 2013). Ili
definicija od Ljubojevi¢ et al. (2012): ,ravnoteZa je bazi¢na motoricka sposobnost
odrzavanja tijela u izbalansiranom stavu (polozaju), ali i motoricka sposobnost
odrzavanja stabilnog polozaja (stava) tijela u razli¢itim pozama i pokretima“. Bez
obzira na definiciju u praksi je utvrdeno da na ravnoteZu velik uticaj ima osjetilo
vida, tj. da se ravnoteza razlicito ispoljava kod otvorenih i zatvorenih ociju (Ogard,
2011). Pored ovih utvrdeni su i drugi faktori koji u ve¢oj mjeri uticu na kvalitet i
sposobnost ravnoteZe: genetska odredenost, stanje vestibularnog aparata, uzrast,
povrsina oslonca, visina teZista tijela, brojnost motorickih navika, treniranost, snaga,
koordinacija, gipkost, emotivno stanje (Kayapnar, 2011). Posmatraju¢i detaljnije
moZe se uoCiti da je kod viSe faktora prisutan fizioloski aspekt ravnoteZe odnosno
neurofizioloski procesi i mehanizmi (kinesteticki analizatori, vestibularni aparat,
vizuelni analizatori, taktilni analizatori). Kinesteticki osecaj, koji omogucava svjest o
poloZaju tijela i pokretima bez vizuelnih znakova, vazan je aspekt propriocepcije
(Wolf-Cvitak et al., 2002). Proprioceptori su senzori koji informiSu mozak o
sopstvenim pokretima i gestovima. Oni reaguju na promjene u istezanju i napetosti
miSica, Salju¢i informacije za regulisanje snage i vremena miSi¢nih kontrakcija za
koordinirane pokrete (Taube et al., 2008).

Proprioceptori se nalaze u zglobovima, skeletnim miSi¢ima, tetivama i
unutra$njem uhu. Proprioceptivni sistem funkcioniSe i na svjesnom (omogucava
pravilno funkcionisanje lokomotornog sistema) i na podsvjesnom nivou (odrZava
tonus miSica, ravnotezu i stabilizaciju zglobova). Razli¢iti receptori, ukljucujuci
miSi¢na vretena, Pacinijevo tijelo i ruffini zavrSetke, rade zajedno kako bi odredili
poloZzaj udova i brzinu kretanja. Propriocepcija je slozen proces koji uklju¢uje prenos
informacija kroz aferentne i eferentne puteve nervnog sistema (Laskowski, 2001).
Najbitnija cCinjenica u procesu razvoja i razvijanja ravnoteZe je ta da se i
propriceptivni procesi mogu usavrSavati kroz vjezbu i trening. Proprioceptivni
trening je postao vazan dio preventivnih i razvojnih fitnes programa i rehabilitaciju
od povreda (Irrgang et al., 1994; Aman et al., 2015; Rivera et al., 2017). Odredene
studije su pokazale efikasnost proprioceptivnog treninga u poboljSanju ravnoteze
(Blackburn et al., 2000; Kollmitzer et al., 2000; Eils & Rosenbaum, 2001; Malliou et
al, 2004; Bordoloi & Sharma, 2012; Martinez-Amat et al.,, 2013; Karakaya et al,,
2015; Alahmari et al,, 2021), snage (Blackburn et al.,, 2000; Bordoloi, et al., 2012;
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Winter et al., 2022) i drugih motorickih vjeStina sportista (Tropp & Askling, 1988;
Ergen & Ulkar, 2007; Aman, et al., 2015) kako za povrijedene tako i za nepovrijedene
osobe. Ovaj trening ima za cilj da poboljsa zaStitne reflekse ki¢me i aktivaciju misi¢a
stabilizatora koji pomazu u sprecavanju povreda (Robbins & Waked, 1998; Vengust,
etal,, 2001).

Ukratko, propriocepcija je klju¢ni senzorni sistem koji mozgu pruza
informacije o poloZaju i pokretima tijela, omoguéavajuéi koordiniranu, stabilnu i
efikasnu kontrolu motora (Wong et al,, 2012; Aman et al,, 2015; Yilmaz et al.,, 2024).
Ciljan proprioceptivni trening se pojavio kao vazna komponenta sportske pripreme i
programa prevencije povreda. Za aktivaciju miSi¢a koji podrazavaju zglobne
strukture i proizvode refleksnu stabilizaciju zgloba koriste se aktivnosti na
nestabilnim povrsSinama i pliometrijske vjezbe (Schiftan et al., 2015; Riva et al,,
2016). Tipovi proprioceptivnog treninga mogu se podijeliti na viSe grupa: na balans
plo¢ama; na zra¢nim jastucima; na loptama razlicitih veli¢ina, teZina i materijala; na
valjkastim i poluvaljkastim povrSinama; na trampolinama i mekanim strunjaama;
na uskim hodnim povrsinama (npr. Gimnasticka greda), i sl. Opsti metodicki principi
proprioceptivnog treninga mogu se objasniti na upotrebi balans plo¢a (Salaj et al,,
2007) i odnose se na to da bez obzira na aktivnost tih sadrZaja, oni ne smiju ugroziti
sigurnost sportiste, trebaju biti izazovni i zanimljivi, tokom vjezZbanja potrebno je
angaZzovati Sto viSe osjetnih sistema (vidni, slusni, taktilni), poZeljno je kombinovati
elementarne i specificne oblike kretanja. Temelj funkcionalne progresije odnosi se
na izbor vjezbi: od sporih prema brZim, od jednostavnih prema sloZenima, od
poznatih ka nepoznatima, od statickih do dinamickih, od onih sa manje izraZzenom
silom do onih sa velikom silom, od vjezbi izvedenih jednim ekstremitetom do onih
izvedenih sa oba ekstremiteta, u stabilnim i nestabilnim uslovima, otvorenim i
zatvorenim o€ima, bez i uz dodatna vanjska opterecenja, bez i uz manipulaciju
predmetima, bez i sa naruSavanjem ravnoteZe, pruZenim i zgrc¢enim ekstremitetima
(Kraemer & Ratamess, 2004).

Vjezbe za razvijanje ravnoteze (ukljucujudi i proprioceptivne treninge) treba
zapocCeti u ranom Skolskom, ¢ak i predSkolskom uzrastu. Postoje brojne igre i
prilagodene vjezbe za djecu, kao Sto su penjanje uz i spustanje niz kosinu, plesovi,
elementi ritmicke i sportske gimnastike na gredi, tlu i slicno. Cilj ovog istrazivanja je
utvrdivanje uticaja, programiranog eksperimentalnog programa proprioceptivnog
treninga na brzinu usvajanja odredenih motorickih vjezbi, u ovom slucaju odabranih
elemenata na gredi.

METOD ISTRAZIVANJA

Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika ¢ine ucenici osnovne Skole dr Ales Bebler - Primoz Hrvatini,
Cetvrtog razreda u Republici Sloveniji. Ucenici su izabrani metodom slucajnog
izbora. Eksperiment je proveden u sali za fizicko vaspitanje, koja je opremljena po
svim evropskim standardima. Ucenici koji su poceli u;estvovati u programu su do
kraja zavrsili istrazivanje. Eksperimentalnu grupu je Cinilo 20 ucenika i 20 ucenika
kontrolne grupe. UcCenici koji su izabrani u uzorak ispitanika nisu se nikad bavili
gimnastikom.
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Varijable

Uzorak varijabli c¢ine jedna Kriterijumska varijabla - brzina usvajanja
elemenata i pet prediktorskih varijabli (staticka ravnoteZa zanoZenjem, dinamicka
ravnoteza okretom na dvije noge, dinamic¢ka ravnoteZza okretom na jednoj nozi,
staticka ravnoteza prednozZenjem, dinamicka ravnoteza okretom u hodanju).

Kriterijumska varijabla je predstavljena brojem ponavljanja do tehnicki
ispravno izvedenog elementa. Maksimalan broj ponavljanja je 10, minimalno 1, ¢ime
se dobija brzina usvajanja elemenata na gredi, odnosno iz kojeg pokus$aja je ispitanik
uspjesno izveo test.

Za testiranje prve prediktorske varijable koristen je test - Tehnika elementa
“Prednja vaga na gredi”: koja se izvodi iz pocetnog poloZaja: stav uspravni zanoZni
(nogom koja ¢e i¢i u zanoZenje), bocno u odnosu na gredu (po duzini grede),
odrucenje. Ispitanik kretanje zapocinje prvo zanoZenjem zanoZne noge, a zatim
polako izvodi pretklon i nakon dostignutog horizontalnog poloZaja tijela, nastavlja sa
zanoZenjem do maksimalne moguénosti ucenika. Pretklon se vodi kretanjem
grudnog koSa, pri ¢emu su lopatice spojene a glava visoko u blagom zaklonu. Izdrzaj
se racuna od momenta kada se tijelo umirilo, odnosno postigao polozaj vage. Zatim
slijedi usklon (podizanje trupa) i spustanje noge do stava prednoznog ili zanoZnog
jednom nogom. Zavrsni poloZzaj stav zanozni uspravan - odrucenje. Ispitanici mogu
birati na kojoj nozi ¢e izvoditi element tj. koja ¢e im biti radna, a koja slobodna noga.

Za testiranje druge prediktorske varijable koriSten je test Tehnika elementa
“Sunozni okret za 180°na gredi”: Ispitanik izvodi element iz pocetnog poloZaja: stava
uspravnoi raznozno (jedna noga se nalazi ispred druge noge) odrucenje. Kretanje
nastavlja kroz sunozni uspon i istovremeno zamah rukama u uzrucenje uluceno,
povezano slijedi okret za 180° u stranu u smjeru zadnje noge i ledima u smjeru
okretanja. Nakon izvr3ene rotacije za 180° vrsi uspon (spustanje na Citavo stopalo
obje noge) i ponovo odrucenje. Svo vrijeme teZina tijela ispitanika trebalo bi da je
jednako rasporedena na obje noge. Zavrsni polozaj isti je kao pocCetni.

Za ispitivanje trece prediktorske varijable koristen je test - Tehnika elementa
“Okret na jednoj nozi za 180° na gredi”: Ispitanik element izvodi iz poletnog
poloZaja: stav prednozni odrucenje. Odrazom s jedne noge tezina tijela prenesi na
drugu nogu (na kojoj ¢e se izvoditi rotacija, ta noga se naziva radna noga) u uspon i
istovremeno izvodi zamah rukom do predrucenja uluceno. Za vrijeme rotacije
slobodnu nogu fiksira prednozno zgrceno uz skoc¢ni zglob radne noge i rotira se
istovremeno na radnoj nozi za 180°. Po zavrsetku okreta, radnu nogu spusta na
Citavo stopalo, a slobodnu drZi u stavu prednoznom, odrucenje (zavrsni polozaj).

Za ispitivanje Cetvrte prediktorske varijable koriSten je test - Tehnika
elementa “Visoko prednoZenje na gredi”. Ispitanik element izvodi iz pocetnog
poloZaja stav: prednozni jednom nogom, odrucenje. PrenoSenjem tezZine tijela na
prednoznu nogu ispitanik treba snazno zamahnuti drugom (radnom) nogom pored
grede do visokog prednozZenja i povezano do stava prednoznog. Kretanje nastavlja sa
prenosom teZine tijela na prednoznu nogu i snaznim zamahom druge noge do
visokog prednoZenja, te povezano do stava prednoznog (pocetni polozaj). Za
ispitivanje pete prediktorske varijable koriSten je test - Tehnika elementa “Okret sa
prestupanjem na gredi”. Ispitanik element izvodi iz pocetnog poloZaja: stav
prednozni jednom, odrucenje. PrenoSenjem teZine tijela na drugu nogu i rotiranjem
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oko iste noge za 180°, ispitanik prolazi kroz stav zanoZni i nakon toga nastavlja
kretanje kroz okret u istu stranu - prenosom tezine na prednju nogu i vrsi ponovo
okret za 180° do stava prenoznog (pocetni poloZaj).
Eksperimentalni program

Eksperimentalni program je samostalno programiran na nacin da su na
svakom treningu primijenjene tri proprioceptivne vjezbe (tabela 1). Svaka vjeZba
ponovljena je najmanje 10 puta, sa pauzom izmedu proprioceptivnih vjezbi od tri
minute. Na taj nacin ispitanici su na svakom treningu efektivno vjezbali dvadeset

minuta, Sto na sedmi¢nom nivou iznosi sat vremena.

Tabela 1. SadrZaj eksperimentalnog programa

1. SEDMICA
1. Trening Cucanj s obje noge na balans lopti, Tri koraka u stranu boc¢no sa
zaustavljanjem i stabilizacijom, Podizanje na prste na trampolinu.
2. Trening IzdrZzaj (plank) na balans lopti, Bo¢no hodanje sa elasticnom trakom,
Jednonozni ¢ucanj na podlozi sa nestabilnom povrsinom.
3. Trening Most (glute bridge) na balans lopti, Jednonozno stajanje sa zatvorenim
oc¢ima, Poskoci u stranu na jednu nogu.
2. SEDMICA
4. Trening Skok u vis sa stabilizacijom na jednoj nozi, Zadnji iskorak sa podizanjem
koljena na nestabilnoj podlozi, Rotacija trupa na balans lopti sa
medicinkom.
5. Trening JednonoZni izdrZaj na balans plo¢i, Cu¢anj sa skokom na trampolinu,
Skokovi naprijed i nazad sa stabilizacijom .
6. Trening Izdrzaj u boc¢noj poziciji na balans lopti, Iskorak naprijed na nestabilnoj
povrsini, Stajanje na jednoj nozi uz kruzenje glave lijevo - desno.
3. SEDMICA
7. Trening Cucanj s obje noge na balans lopti, Tri koraka u stranu boc¢no sa
zaustavljanjem i stabilizacijom, ,Podizanje na prste na trampolinu.
8. Trening Izdrzaj (plank) na balans lopti, Botno hodanje sa elasticnom trakom,
Jednonozni ¢ucanj na podlozi sa nestabilnom povrsinom.
9. Trening Most (glute bridge) na balans lopti, JednonozZno stajanje sa zatvorenim
o¢ima, Poskoci u stranu na jednu nogu.
4. SEDMICA
10. Trening Skok u vis sa stabilizacijom na jednoj nozi, Zadnji iskorak sa podizanjem
koljena na nestabilnoj podlozi, Rotacija trupa na balans lopti sa
medicinkom.
11. Trening JednonoZni izdrZaj na balans plo¢i, Cu¢anj sa skokom na trampolinu,
Skokovi naprijed i nazad sa stabilizacijom.
12. Trening Izdrzaj u boc¢noj poziciji na balans lopti, Iskorak naprijed na nestabilnoj
povrsini, Stajanje na jednoj nozi uz kruzenje glave lijevo - desno.
5. SEDMICA
13. Trening Cucanj s obje noge na balans lopti, Tri koraka u stranu boc¢no sa
zaustavljanjem i stabilizacijom, Podizanje na prste na trampolinu.
14. Trening IzdrZzaj (plank) na balans lopti, Bo¢no hodanje sa elasticnom trakom,
JednonoZni ¢ucanj na podlozi sa nestabilnom povrsSinom.
15. Trening Most (glute bridge) na balans lopti, JednonozZno stajanje sa zatvorenim
o¢ima, Poskoci u stranu na jednu nogu.
6. SEDMICA
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16. Trening Skok u vis sa stabilizacijom na jednoj nozi, Zadnji iskorak sa podizanjem
koljena na nestabilnoj podlozi, Rotacija trupa na balans lopti sa

medicinkom.

17. Trening JednonoZni izdrzaj na balans ploéi, Cu¢anj sa skokom na trampolinu,
Skokovi naprijed i nazad sa stabilizacijom.

18. Trening Izdrzaj u bocnoj poziciji na balans lopti, Iskorak naprijed na nestabilnoj

povrsini, Stajanje na jednoj nozi uz vrtenje glave levo - desno.

Statisticka obrada podataka

U svrhu obradu podataka koristen je statisticki program MATLAB, u okviru
kojeg je obradena deskriptivna statistika kojom su dobijeni osnovni statisticki
parametri kao Sto su srednja vrijednost, standardna devijacija, skjunis i kurtosis
kojim je testirana normalnost raspodjele i dr., te parametrijska statisticka metoda, T-
test i neparametrijska statisticCka metoda - Wilcoxonov test utvrdivana razlika
izmedu ekperimentalne i kontrolne grupe.

REZULTATI

Tabela 2. Broj izvedenih ponavljanja do zadovoljavajuce tehnike izvodenja

EKS.GR 1.PV 2.PV 3.PV 4.PV 5.PV KON.GR

°
<
°
<
°
< -
°
<
°
<

1 3 2 4 1 2 2 1 1 2 1
2 1 3 3 1 4 1 3 3 1 4
3 4 2 6 2 3 1 4 4 3 4
4 2 3 1 3 1 3 3 4 3 3
5 3 2 4 2 4 2 5 5 3 4
6 3 4 3 3 3 3 6 5 4 5
7 1 2 4 4 3 2 4 5 3 3
8 2 1 2 3 2 3 5 5 4 5
9 2 1 4 1 2 2 3 4 2 5
10 1 2 2 2 2 4 3 3 1 5
11 3 2 4 1 2 2 1 1 2 1
12 1 3 3 1 4 1 3 3 1 4
13 4 2 6 2 3 1 4 4 3 4
14 2 3 1 3 1 3 3 4 3 3
15 3 2 4 2 4 2 5 5 3 4
16 3 4 3 3 3 3 6 5 4 5
17 1 2 4 4 3 2 4 5 3 3
18 2 1 2 3 2 3 5 5 4 5
19 2 1 4 1 2 2 3 4 2 5
20 1 2 2 2 2 4 3 3 1 5

EKS.GR.-eksperimentalna grupa, KON. GR.- Kontrolna grupa, 1 PV -prva prediktorska varijabla, 2PV
druga prediktorska varijabla, 3 PV trec¢a prediktorska varijabla, 4 PV -Cetvrta prediktorska varijabla, 5
PV -peta prediktorska varijabla.
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U tabeli 2 su prikazani ispitanici eksperimentalne i kontrolne grupe sa brojem
ponavljanja do pravilnog izvedenog elementa na gredi. Ispitanici eksperimentalne
grupe su elemenat “Prednja vaga na gredi” uspjeli savladati sa prvim pokuSajem, njih
Sestoro, sa dva pokuSaja Sest ispitanika, sa tri pokuSaja 6 ispitanika i sa Cetiri
pokuSaja dva ispitanika. Isti elemenat ispitanici kontrolne grupe su iz prvog
pokusaja uspjeli pravilno izvesti elemenat njih ¢etvoro, sa dva pokusaja, njih osam,
sa tri poku$aja njih $est, sa 4 ponavljanja samo dvoje. “Okret za 180° na gredi” u
eksperimentalnoj grupi sa samo jednim pokuSajem pravilno izveden elemenat je
uspjelo da izvede cetvoro ispitanika, iz drugog pokusSaja njih deset, iz treceg
pokusaja njih Cetvoro i iz Cetvrtog pokusaja samo dva ispitanika eksperimentalne
grupe. Isti elemenat ispitanici kontrolne grupe iz prvog pokuSaja samo dva
ispitanika, iz drugog niti jedan, iz treceg osam ispitanika, iz ¢etvrtog pokusSaja Cetiri
ispitanika, iz petog poku$aja ¢etvoro i iz Sestog dvoje. Element “Okret za 180° na
jednoj nozi na gredi u eksperimentalnoj grupi iz prvog pokuSaja su izvela dva
ispitanika, iz drugog Cetiri, iz treCeg Cetiri, iz Cetvrtog osam i iz petog niti jedan, a iz
Sestog dvoje. Isti elemenat ispitanici kontrolne grupe iz prvog pokusaja pravilno su
ga izvelo njih dvoje, iz drugog pokusaja niti jedno, iz treceg Cetiri, iz Cetvrtog Sest, iz
petog sedam. Elemenat “Visoko prednoZenje na gredi” u eksperimentalnoj grupi njih
Sestoro je izvelo iz prvog pokusaja, iz drugog Sest, iz treceg njih Sest, i iz cetvrtog
dvoje. Ispitanici kontrolne grupe iz prvog pokusaja njih Cetvoro je uspjeSno izvelo
elemenat, iz drugog njih troje, iz tre¢eg osam i iz Cetvrtog tri ispitanika. Elemenat
“Okret sa prestupanjem na gredi” iz prvog pokuSaja u eksperimentalnoj grupi
uspjesno je bilo dvoje ispitanika, iz drugog pokusaja njih sedam, treceg Sest i iz
Cetvrtog pokusaja njih Cetiri. U kontrolnoj grupi isti element iz prvog pokusaja je
izvelo dvoje ispitanika, iz drugog niti jedan, iz treeg Cetiri, iz Cetvrtog pet, a iz petog
pokusaja njih osam. Iz ove dvije tabele vidi se da su ispitanici kontrolne grupe za
pojedine elemente kao Sto su okreti trebali veéi broj pokusaja.

Tabela 3. Deskriptivna statistika za ispitanike iz eksperimentalne i kontrolne grupe
EKS.GR. 20 20 20 20 20 KONGR. 20 20 20 20 20

Mean 2,2 22 33 22 26 23 37 39 26 39
Median 2 2 35 2 25 2 35 4 3 4
Min 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Max 4 4 6 4 4 4 6 5 4 5
Std 1,0 09 14 10 09 09 14 13 10 1,3
Skew 02 05 02 02 01 02 -02 -12 -03 -1,2
Kurt -1,0 00 00 -1,0 -08 -06 00 10 -1,0 1,0

EKS.GR.- eksperimentalna grupa, KON.GR.-kontrolna grupa, MIN-minimum, MAX-maksimum, STD-
standardna devijacija, SKEW-skjunis, KURT-kurtozis.
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Uvidom u rezultate tabele 3 moZe se reci da su obje distribucije normalne, bez
nakrivljenosti na jednu stranu. Samo kod varijable okret za 180° na jednoj nozi i
okret sa prestupanjem u eksperimentalnoj grupi rezultati pokazuju malo vecu
Siljatost, a u kontrolnoj malo vecu spljostenost.

Tabela 4. Rezultati T testa

n1l 20
n2 20
t -52691
sd 0,5905
a 0,05
p 1,09E-05

Tabela 5. Rezultati Wilcoksonovog testa

nl 20

n2 20

z -3,9035
ranksum 162

a 0,05

p 9,48E-05

Za utvrdivanje razlika izmedu grupa koriSteni su T test i Wilcoksonov test, $to
je prikazano u tabelama 4 i 5. Vrijednost T-test -5,2691 pokazuje razliku izmedu
prosjeka dvije grupe u odnosu na varijaciju u podacima. Negativna vrijednost T-test
ukazuje da je prosjeCna vrijednost eksperimentalne grupe niza od prosjetne
vrijednosti kontrolne grupe. Standardna devijacija 0,5905 je mjera varijabilnosti u
podacima izmedu dvije grupe. Nivo znacajnosti (a) je 0,05 Sto znaci da se sa
sigurnoséu 95% moze tvrditi da su podaci upravo takvi. U zadnjem redu tabele je
nivo znacajnosti prikazan u eksponencijalnom formatu, a vrijednost 1,09 E-05 znaci
0.0000109 Ssto je znatno manje od 0,05. Vrijednost p je daleko manja od alfa nivoa
0,05 sto znaci da je razlika izmedu prosjeka eksperimentalne i kontrolne grupe
statisticki znacajna. S tim u vezi moZemo tvrditi da je eksperimentalni program u
eksperimentalnoj grupi imao statisticki znacajan uticaj na izvodenje gimnastic¢kih
elemenata na gredi.

Rezultati Wilcoksonovog testa se koriste za testiranje razlika izmedu dvije
nezavisne grupe (u ovom slucaju eksperimentalne i kontrolne) kada se ne moze
pretpostaviti normalnost raspodjele podataka. Z vrijednost -3,9035 ukazuje na to
koliko su rangovi jedne grupe razli¢iti od rangova druge grupe u standardnim
devijacijama. Negativan znak ukazuje da rangovi jedne grupe (eksperimentalne)
imaju niZe vrijednosti od druge (kontrolne). Ukupna suma rangova je 162, a nivo
znacajnosti je 0,05 Sto ponovo govori o postojanju statisticki znacajne razlike
izmedu rangova u dvije grupe. Vrijednost p u eksponencijalnom formatu je
0,0000948, sto je znatno manje od 0,01. Iz svega navedenog moZe se zakljuciti da su
oba testa za testiranje znacajnosti razlika nezavisnih uzoraka pokazali postojanje
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statisticki znacajne razlike izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe na nivou
znacajnosti 0,01.

Tabela 6. T-test nezavisnih uzoraka za svaku vjezbu pojedinacno
t sd a p
1.varijabla -PVG -0,7454 0,9487 0,05 0,4619
2.varijabla-0180 -5,5205 11,0247 0,05 5,36E-06
3.varijabla-0180] -2,6656 1,1937 0,05 0,0123
4.varijabla-VP -1,1448 0,9265 0,05 0,2613
5.varijabla-OKRETSP  -5653 0,8756 0,05 3,69E-06

U tabeli 6 je prikazan T-test za svaku pojedinacnu varijablu, a rezultati govore
da postoji statisticki znacajna razlika na nivou 0,05 kod svih varijabli, dok
eksponencijalna vrijednost p ukazuje da su druga, treca i peta varijabla izrazito
visoko statistic¢ki znacajno razlikuju eksperimentalnu i kontrolnu grupu.

Grafikon 1. Graficki prikaz eksperimentalne i kontrolne grupe u odnosu na brzinu
usvajanja Citavog seta prediktorskih vaprijabli
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Na grafikonu 1 je uocljivo da postoji razlika izmedu eksperimentalne grupe i
kontrolne u odnosu na broj ponavljanja, jer su ispitanici eksperimentalne grupe iz
manjeg broja pokusaja uspjeSno izveli tehnicki gimnasticki elemenat od kontrolne

grupe.

Grafikon 2. Graficki prikaz ekperimentalne i kontrolne grupe u odnosu na
brzinu usvajanja za svaku varijablu posebno
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Kao i na prvom grafikonu, tako i na drugom jasno je vidljivo da su pojedine
varijable iz seta prediktorskih varijabli i u eksperimentalnoj i u kontrolnoj grupi
imali rezultate koji nemaju veliku razliku u broju pokusSaja do pravilno izvedenog
elementa. Takav je slucaj sa prvom i Cetvrtom varijablom. Kod trece varijable vidljiva
je razlika, ali ne tolika kao kod druge i pete varijable. Sve to ukazuje na ¢injenicu da
su obje metode i parametrijska T-test i neparametrijska Wilcoksonov test utvrdile
statisti¢ki znacajnu razliku u setu prediktorski varijabli u odnosu na kriterijumsku
kod eksperimentalne grupe.

DISKUSIJA

[strazivanje koje je sprovedeno u realnim uslovima jedne gradske Skole, sa
ucenicima cetvrtog razreda osnovnoS$kolskog uzrasta, koji se nikada nisu bavili
sportskom gimnastikom, i imalo je za cilj da se utvrdi postoji li pozitivan uticaj
konstruisanog eksperimentalnog programa propriocepcije na brzinu usvajanja
gimnastickih elemenata u specificnim uslovima na smanjenoj povrsini oslonca, u
ovom slucaju na gredi. Na taj nacin su se posredno mogli donositi i zakljucci o uticaju
proprioceptivnog ekperimentalnog tretmana na ravnotezZu, medutim to nije bio
primarni cilj ovog istraZivanja. Ispitanici su podijeljeni u dvije grupe, slucajnim
izborom (eksperimentalnu i kontrolnu), gdje je eksperimentalna grupa pored
redovne nastave fizickog vaspitanja Sest sedmica, tri puta u toku radne nedjelje
ucestvovala po dvadeset minuta u treningu kojim se vrSio uticaj na propriocepciju.
Kontrolna grupa je imala samo casove fizickog vaspitanja. Na kraju ekperimentalnog
tretmana ucenicima je zajedno dato da prvi put vide i izvedu odredene gimnasticke
elemente, a zapisivao se broj pokusaja do tehnic¢ki ispravno izvedenog gimnastickog
elementa. Nakon $to su ispitanici obje grupe podvrgnuti testiranju utvrdeno je da
izmedu eksperimentalne i kontrolne grupe postoji statisticki znacajna razlika u
korist ekperimentalne grupe u brzini usvajanja elemenata gimnastike na gredi,
kojima se ravnoteZa ostvaruje u statickim ili dinamickim uslovima. Utvrdeno je i da u
pojedinim varijablama postoji veca statisticki znacajna razlika u brzini izvodenja
elemenata ispitanika eksperimentalne grupe u odnosu na kontrolnu. Tako je
utvrdeno da na svim dinamickim testovima (elementi sva tri okreta na gredi - na
obje noge, na jednoj nozi i sa prestupanjem) pokazuje snazniji uticaj tretmana na
njih, od statickih gimnastickih elemenata (prednja vaga i visoko prednoZenje na
gredi). [ako je eksperimentalni tretman trajao samo Sest sedmica, odnosno ukupno
Sest sati efektivnog rada podijeljen na 18 treninga, ipak je ostvario znacajan uticaj na
kriterijumsku varijablu - brzinu usvajanja gimnastickih elemenata. S tim u vezi moZe
se konstatovati da su i ovako kratkotrajni, ali intezivni programi primijenjivi na
Casovima fizickog vaspitanja, kao i na sekcijama slobodnih aktivnostima osnovno
Skolske djece. Ako se tome doda blagotvorno djelovanje proprioceptivnih podraZzaja
na prevenciju od povredivanja i brze oporavke rekonvalescenata, eksperimentalni
programi su znacajan sadrzaj u nastavi. Dobijeni rezultati su u skladu sa rezultatima
dobijenim u istrazivanjima koje su sproveli Malliou et al. (2004), Emery et al. (2005),
Romero-Franco et al. (2012), Martinez-Amat et al. (2013), Dobrijevi¢ et al. (2016),
Pinzén-Romero et al. (2019), Ferlinc et al. (2019).
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ZAKLJUCAK

Iz sprovedenog istrazivanja i dobijenih rezultata moze se zakljuciti da je
eksperimentalni tretman imao pozitivan ucinak na brZe savladavanje tehnickih
elemenata gimnastickog viSeboja na gredi. Takode se moze zakljuciti da se ovako
konstruisan eksperimentalni tretman moze ponuditi kao efikasno trenazno sredstvo
u radu sa djecom osnovnoskolskog uzrasta, te da ¢e isti ostvariti pozitivne uticaje
kako na brzinu usvajanja navedenih gimnasti¢kih elemenata, tako i na motoricku
sposobnost ravnotezu. Naravno, moZe se preporuciti i duZi period primjene ovog
tretmana, Sto ¢e sigurno imati jo$ snazniji, znacajniji uticaj. U skladu sa navedenim,
rezultati su pokazali da je program eksperimentalnog proprioceptivnog treninga
statisticki znacajno uticao na brzinu usvajanja odabranog seta prediktorskih
varijabli (odabranih gimnasti¢kih elemenata). Takode, eksperimentalni tretman je
imao statisti¢ki znacajan uticaj na brzinu usvajanja gimnastickih elemenata na gredi
izvedenih u dinamickoj ravnoteZi, odnosno, okretima. Sa druge strane
eksperimentalni tretman nije ostvario statisti¢ki znacajan uticaj na brzinu usvajanja
elemenata prednje vage i visokog prednoZenja. Moze se zakljuciti da su staticki
gimnasticki elementi prednja vaga i visoko prednoZenje, jednostavniji za
savladavanje i da ih ucenici brZe usvajaju od dinamickih gimnastickih elemenata
kakvi su razli¢ite vrste okreta primijenjeni i u ovom eksperimentu. Na kraju, treba
spomenuti kao ne manje vaznu ¢injenicu da su svi ispitanici iz eksperimentalne, ali i
kontrolne grupe iskazali Zelju da ponovo rade sli¢ne programe. Inovativni program
ih je zainteresovao i obogatio njihove motoricke stereotipe kretanja na specifican
nacin.
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THE EFFECTS OF PROPRIOCEPTIVE TRAINING ON THE SPEED OF
ASSUMPTION OF GYMNASTIC ELEMENTS IN CHILDREN OF
PRIMARY SCHOOL AGE

ORIGINAL SCIENTIFIC ARTICLE

Summary: The research studied the influence of experimental proprioceptive
training on the speed of acquisition of selected gymnastic elements on beam in
elementary school students. The results showed that the experimental treatment
had a positive effect on the faster mastering of the technical elements of the
gymnastic all-around on the beam. The t-test and Wilcoxon test confirmed a
statistically significant difference between the experimental and control groups at a
significance level of 0.01. The experimental treatment had a statistically significant
effect on the speed of acquisition of gymnastic elements performed in dynamic
balance, such as different types of turns. On the other hand, it did not have a
statistically significant effect on the speed of adoption of static elements such as
front balance and high forefoot, which proved to be easier to master. The research
concludes that the experimental proprioceptive training constructed in this way can
be offered as an effective training tool in working with children of elementary school
age, and that it will have positive effects on the speed of acquisition of gymnastic
elements and the motor ability of balance. A longer period of application of the
treatment is recommended to achieve an even stronger effect.
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