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UVODNO

Posao trenera sportskog plesa osim specificnih plesnih znanja obuhvacda i niz drugih aktivnosti

koje je nuzno sagledavati sa antropoloskog, kinezioloskog aspekta i Sire.

Poucavanje, odnosno treniranje, demonstriranje i upucivanje samo je jedan dio trenerskih aktivnosti.
Prema Hoffman i Harris, (2000), prosjeCan trener danas: priprema i organizira putovanja, vrsi
selekciju, pregledava videozapise, razvija strategiju, komunicira sa medijima, brine o klupskim
financijama, brine o administraciji, utjeCe na klupsku politiku, pronalazi talente, motivira i savjetuje
sportasa. Stoga je realna, profesionalna odgovornost trenera iznimno visoka, a trenerski posao

postaje interdisciplinarna kategorija, gdje nisu dostatna samo stru¢na kinezioloska znanja.

Ali sveobuhvatnost i interdisciplinarnost trenerskog posla ne smije biti zamjena za stru¢na znanja.
Stoga trenerska naobrazba u prvom redu mora pratiti znanstvena i struc¢na dostignuca supstratne

znanstvene discipline — kineziologije.

U novije vrijeme u kineziologiji se kod izobrazbe trenera javlja i potreba o razmjeni struc¢nih
informacija. Temelji teorije kinezioloske interaktivnosti, pocivaju upravo na konkretnoj, eksplicitnoj
izmjeni trenerskih informacija razliCitih sportskih disciplina, a koje imaju uporiste u novijim
znanstvenim istraZivanjima. Tako se u procesu ekspanzije znanja uopce, neposredno osigurava

implementacija potrebnih znanstvenih dostignuéa u odredenoj sportskoj grani.

Danasnja sveobuhvatnost trenerskih aktivnosti onemogudéuje adekvatno praéenje znanstvenih
dostignuéa, ali zato suvremeni programi Skolovanja trenera sadrZe dostignuéa razli¢itih sportskih
disciplina, koji tako buduéem treneru omogucavaju inventivan, suvremen, stru¢an, originalan pristup

u svakodnevnom radu.



ANTROPOLOSKA ANALIZA U SPORTSKOM PLESU

PLES KAO KINEZIOLOSKA ESTETSKA AKTIVNOST

Ples je natjecateljska i umjetnicka forma ljudske aktivnosti u kojoj je tijelo instrument
ekspresije pokretom. Tezedi perfekciji u izvodenju, profesionalni plesac je uvijek u situaciji da daje od
sebe maksimum prelazeéi osobne tjelesne limite. Sportski ples je natjecateljska disciplina, spoj
umjetnosti, sporta i zabave. Natjecanja se odvijaju u ukupno deset razli¢itih plesova koji pripadaju
dvjema vrstama plesova: (1): latinoamericki (samba, rumba, cha-cha-cha, paso doble i jive)i(2)

standardni (engleski valcer, tango, becki valcer, slowfox i quickstep).

S kinezioloskog stanovista, ples spada u bazicne kinezioloske discipline, i to specijalne —

konvencionalne aktivnosti -estetske aktivnosti.

Ples kao estetska aktivnost svoju primjenu ima u agonistickoj, edukacijskoj, rekreacijskoj,
kineziterapijskoj i kinezioloSkoj praksi. Estetska gibanja definiramo kao harmonicna gibanja istaknute

dinamike i ritma sa svrhom razvijanja smisla za estetiku, sklad i harmoni¢nost.

Bit estetskih gibanja je formiranje jedinstvenog, estetskog, motorickog izrazavanja pojedinca koji se
manifestira kroz originalan nacin na koji interpretira poznatu i zadanu koreografiju ili poznati i zadani
sloZeni motoricki obrazac (Mileti¢, 2007). Karakteristike takvih gibanja su: razvoj kretne originalnosti,
inventivnosti, estetike, emocionalne i izraZajne ekspresije pokretom. Na natjecateljskoj razini, uvijek
se procjenjuju sudackim komisijama. Druga karakteristika estetskih sportova je i veliki broj motorickih
znanja, vrlo sofisticiranih izoliranih pokreta ili sloZzenih motorickih obrazaca (koreografija ili

kompozicija) koje je potrebno usvojiti da bi se ostvarila natjecateljska uspjesnost.

Stoga su stjecanja znanja i izmjena informacija s podrucja estetskih gibanja danas najces¢e usmjerena
na podrucje usvajanja motoric¢kih znanja te njihova objektivha procjena, usvajanje kompleksnih,
sofisticiranih struktura gibanja u Sto ranijoj Zivotnoj dobi, tranzitivna trenazna praéenja u svrhu
pravilnog odabira najpogodnijih motorickih znanja i poboljSanja konacne izvedbe te predvidanje i

sprjecavanje ozljedivanja u sportskom treningu.

U plesu je preduvjet natjecateljske uspjesnosti poznavanje velikog broja motori¢kih znanja na
automatizacijskoj razini. Stoga je sa njihovim usvajanje i uvjezbavanjem uputno zapoceti Sto ranije u

trenaznom procesu. Stoga se posebna paznja u treningu plesa posvecuje motorickom ucenju.

Po kinezioloskoj definiciji, motoricko ucenje oznacava promjene unutarnjeg procesa koje odreduju

sposobnosti pojedinca da izvede odredeni motoricki zadatak.


http://hr.wikipedia.org/wiki/Latinskoameri%C4%8Dki_plesovi
http://hr.wikipedia.org/w/index.php?title=Standardni_plesovi&action=edit&redlink=1

Prilikom procjenjivanja motoric¢kih znanja s kinezioloskog stanoviSta vaino je poznavati razliCite
razine usvajanja jednog motorickog znanja. Naime, motoricki programi u CNS-u mogu biti na razlicitoj

razini (Adams 1971.; Fitts i Posner 1967.; Gentile 1972.).
Razlikujemo tri stadija uéenja, verbalno - kognitivni, motoricki i automatizacijski.

U prvom, verbalno — kognitivnom stadiju, zadatak je potpuno nov, te dominiraju verbalne i
kognitivne aktivnosti, upuéivanje, demonstriranje, informiranje. Na kraju drugog, motorickog stadija,
izvodac¢i mogu sami kontrolirati izvodenje i uocavati pogreske. Treéi, automatizacijski stadij,
karakterizira izvodenje visoko sofisticiranih pokreta, kao rezultat dugotrajnog vjezbanja, te dostizanje

maksimuma motorickog izvodenja.
Sam proces motorickog ucenja moze se odvijati na dva nacina:

- jednostavno — kada se novi elementi uce jedan za drugim. Kada se savlada jedan, zapocinje
ucenje drugog. Efekti ovog ucenja vide se brzo, ali u konacnici, bolje efekte ostvarujemo

- kompleksno — kada u¢imo vise novih elemenata odjednom. Prije no $to se automatizira jedno
motori¢ko znanje, uvode se i uvjezbavaju nova. lako u pocetku, ne uotavamo pozitivne
uc€inke ovakvog usvajanja novih znanja, u trenaznom procesu pokazala su se znatno

stabilnijim i efikasnijim procesom ucenja.

Kod ucenja plesova, jednostavna metoda ucenja podrazumijeva ucenje jednog plesa do razine
automatizacije barem osnovnih plesnih struktura (primjerice, osnovne strukture cha-cha-cha plesa),
nakon cCega zapocinje ucenje drugog plesa (primjerice osnovnih koraka sambe). Nakon usvojene

automatizacijske razine osnovnih struktura sambe, zapocinje ucenje rumbe, itd..

Nasuprot navedenom, kompleksna metoda ucdenja u plesu podrazumijeva istovremeno ucenja
osnovnih struktura cha-cha-cha i sambe ( unutar jednog trenaznog mikrociklusa). lako nema
znanstvenih istraZivanja koja su analizirala efekte motorickog ucenja u plesu, pretpostavlja se prema
istrazivanjima motorickog ucenja, da ¢e dugorocno, kompleksna metoda ucenja u plesu biti efikasnija

iako u samom pocetku neée davati vidljivo dobre rezultate.

Sto su sportasi mladi, trening ¢e vide biti usmjeren na proces usvajanja novih motori¢kih znanja.
Usvajanje motorickih znanja kao i razvoj motorickih i funkcionalnih sposobnosti, mora biti u skladu sa
razvojnim i spolnim karakteristikama sportasa. Samo usvajanje primjerenih motorickih znanja dovode
do Zeljene transformacije antropoloskih obiljeZja mladih sportasa Trener mora dobro poznavati

spolna i uzrasna obiljeZja sportasa koji su mu povjereni.



RAZVOJNE KARAKTERISTIKE MLADIH PLESACA

U treningu mladih plesaca posebna se paZnja posvecuje pravovremenom razvoju motorickih
sposobnosti. Dobra fizicka pripremljenost mladih plesa¢a omogudéuje motoric¢ko izvodenje na najvisoj
razini u skladu s individualnim urodenim i ste€enim sposobnostima. Pritom, urodene sposobnosti
oznacavaju anatomsko-fizioloske karakteristike (grada tijela, energetski resursi, i sl.), a stecene
sposobnosti su one koje moZemo razvijati treningom. Razvoj motori¢kih sposobnosti donekle je
determiniran genotipom (genskom strukturom naslijedenom od roditelja), a u velikoj se mjeri
razvijaju pod utjecajem transformacijskih kinezioloskih procesa. Pravi omjer urodenog i steCenog u

pojedinim motorickim sposobnostima stalni je izazov trenerima i znanstvenicima.

Pubertet je razvojno doba u kojem se dogadaju velike fizicke, kognitivne i socijalno — emocionalne
promjene. Robson (2001.) posebno analizira ponasanja adolescenata koji su se intenzivno bavili

plesom i usporeduje ih s prosjecnom adolescentskom populacijom pri ¢emu razlikuje rani, srednji i

kasni pubertet. Rezultati istrazivanja prezentirani su u tablici.

prosjecni plesaci
adolescenti adolescenti
- ubrzani rast - bore se protiv intenzivnih tjelesnih promjena
-povecani unos hrane - smanjenje tjelesne teZine
Rani - postaju samosvjesni i zaokupljeni vanjskim - koncentriranost na dijetu
pubertet | izgledom - prepustaju se osjecaju krivnje
- odbijaju modele ponasanja odraslih - izrazeno su samokriti¢ni
- zaokupljeni "zvijezdama” - prihvacaju tradicionalne uzore
- sklapaju bliska, intenzivna prijateljstva - visoke moralne vrijednosti
- emocionalno nestabilni i ¢esto mijenjaju - prolazna prijateljstva
raspoloZenja - nedostatak povjerenja u prijatelje
- izrazite promjene raspoloZenja - boje se gubitka kontrole
- produZeno spavanje - imaju problema sa spavanjem (bolovi u nogama)
Srednji - eksperimentiranje s novim idejama - "zatvoreni” prema novim idejama
pubertet | - traze drustvo slicnih - izraZeni visoko-natjecateljski ciljevi
- uvrijedeni na dobne zabrane - organizirani, teze perfekciji
- zahtijevaju trenutne nagrade - tesko se opustaju
- eksperimentiraju s hranom, alkoholom, - eksperimentiraju s cigaretama, lijekovima za
marihuanom i cigaretama smanjenje apetita, laksativima, analgeticima
Kasni - poboljsana koordinacija - optereceni, malo slobodnog vremena, mogudi
pubertet | - formirani Zivotni ciljevi problemi u redovnom $kolovanju,
- razvijena empatija - umor, sklonost ozljedivanju
- usmjerenost - nesigurni u buduénost

Tablica: karakteristike plesaca i prosjecnih adolescenata prema Robson (2001).




U odredenom Zivotnom periodu (7 — 17 godina) trening s ciljanim razvojem motorickih sposobnosti je
najuncikovitiji, a razvojni status, odnosno bioloska zrelost znacajno utjeCe na motoricko izvodenje
(Beunen i sur., 1997.; Katzmark i sur., 1997.; Malina i sur., 1999. ). Prosje¢no doba kada se dostize
najvi$a razvojna tocka (PHV)* kod djevojcica u Europi varira izmedu 11.4 i 12.2 godina, a kod dje¢aka
izmedu 13.4 i 14.4 godina (Beunen i Malina, 1988; Malina i sur., 1988; Beunen i sur., 1988.). Bioloska
zrelost neposredno utjeCe na senzitivnha razdoblja za ucinkovit razvoj pojedinih motorickih
sposobnosti. Najbolje rezultate u testovima za procjenu snage trupa, brzine i agilnosti, djevojcice i
djecaci pokazuju prije no Sto postignu PHV dok su im rezultati u testovima eksplozivne snage i
fleksibilnosti bolji nakon dostignutog PHV. (Yague i De la Fuente, 1998.). Prema longitudinalnom
istrazivanju (Little i sur. 1996.) za djevojcice je karakteristican usporedni razvoj eksplozivne snage i
maturacije. Proces sazrijevanja ima osobito vaznu ulogu u razvoju aerobnog fitnesa (Mota i sur.
2002). Najznacajnija razlika u motorickim testovima izmedu djevojcica i dje¢aka u dobi izmedu 11i 14
g. evidentirana je u dugotrajnom trcanju — vrijednosti funkcionalnih sposobnosti (Yague i De la
Fuente, 1998.). Najbolje rezultate u dugotrajnom trcanju djevojcice postizu prije PHV, a djecaci

poslije PHV.

U treningu mladih plesaca, posebnu pazinju treba posvetiti senzitivnim periodima za razvoj
fleksibilnosti, koordinacije, snage i brzine jer su, prema dosadasnjim istraZivanjima, dominantne
motoricke sposobnosti za uspjesno izvodenje u estetskim disciplinama te se kod elitnih sportasa

moraju razvijati do maksimuma.

Y PHV - peak high velocity



ANRTOPOLOSKA UVJETOVANOST USPJEHA U SPORTSKOM PLESU
Antropoloski utjecaj na sportski uspjeh uvijek je interdisciplinaran.

Tri su kljuéna segmenta, za koje prema dosadasnjim spoznajama moZemo pretpostaviti da ¢e imati
snaZzan utjecaj na natjecateljsku uspjeSnost u sportskom plesu: (1)antropoloski; (2) psiholosko —

motivacijski; i (3) medicinsko-funkcionalni.

CIMBENICI USPJEHA U
SPORTSKOM PLESU

PSIHOLOSKO -
MOTIVACIJSKI

MEDICINSKO -
FUNKCIONALNI

ANTROPOLOSKI

S kinezioloskog stanovista, ustaljeni antropoloski nacin izucavanja, treba dakle promatrati i Sire,
prema konkretnim recentnim istraZivanjima koja se bave tematikom sportskog plesa u posljednjih

desetak godina.
ANTROPOLOSKA OBILIEZJIA | MJERNI POSTUPCI

Klasi¢ni kinezioloSki pristup antropoloske uvjetovanost uspjesSnog izvodenja u sportskom
plesu, promatramo kroz morfoloski i motoricko-funkcionalni segment (Shick, Stoner, & Jette, 1983;
Oreb, 1984; Joci¢, 1991; Kostic, 1994; Srhoj, Kati¢ & Kaliterna, 2006; Streskova, & Hren, 2009;
Uzunovic, Kostic, & Miletic, 2009) Kostic, Zagorc, & Uzunovic, 2004; Uzunovic, & Kostic, 2005; Wyon,
Allen, Angioi, Nevill, & Twitchett, 2006; Thomsen, & Ballor, 1991; Ryan, 2000; Wion, Head, Sharp, &
Redding, 2002).



MORFOLOSKE KARAKTERISTIKE

U kineziologiji razlikujemo Ccetiri latentne antropometrijske dimenzije: longitudinalna
dimenzionalnost skeleta, transverzalna dimenzionalnost skeleta, volumen i masa tijela i potkoZno

masno tkivo.

Antropometrijske ili morfoloSke karakteristike dio su antropoloskih obiljeZja, a prema Findak i sur.
1993. definirane su kao osobina odgovorna za dinamiku rasta i razvoja i karakteristike grade
morfoloskih obiljeZja kojima pripadaju: rast kostiju u duZinu i Sirinu, misi¢na masa i potkoZzno masno

tkivo.

U nizu sportskih disciplina grada tijela je od presudne vaZnosti za natjecateljski uspjeh, bilo da je rijec¢
o tjelesnoj visini, tezini, postotku masnog tkiva, ili nekim drugim longitudinalnim ili transverzalnim
obiljeZjima tjelesne grade, primjerice Sirina i duZina Sake. Neke antropometrijske karakteristike (kao
spomenute dimenzije Sake) genetski su determinirane, a zasigurno su vazne za neke sportove loptom
(vaterpolo, kosSarka, rukomet). S druge strane na tjelesnu voluminoznost, treningom moZemo
znacajno utjecati. Stoga je antropometrijske karakteristike potrebno mjeriti i pratiti njihove promjene

kod sportasa.

Temeljem dosadasnjih znanstvenih istraZzivanja relacija antropoloskog statusa i uspjeha u estetskim
natjecateljskim disciplinama te istraZivanja o antropoloskom statusu kako pocetnica tako i elitinih
sportasa, (Case i sur.,1980.; Badelon i sur.,1985.; Aleksander i sur., 1987.; Aleksander, 1991.; Branda,
1994.; Vanneuville i sur., 1996.; Kioumourtzoglou i sur., 1997.; Douda i sur., 1998.; Becades i sur.,
1999.; Deutz i sur., 2000.; Tanchev i sur., 2000.; Georgopoulos i sur., 2002., Mileti¢ i sur. 2004.),
mozemo odrediti poZeljan morfoloSko - motoricki model. Takav model formira se u cilju Sto efikasnije
orijentacije i selekcije te organizacije trenainog procesa uskladene sa novijim znanstvenim
spoznajama Katic i sur., 2005.). Prema rezultatima dosadasnjih znanstvenih istrazivanja, pozeljne
antropometrijske karakteristike u estetskim sportovima najces¢e su: umjereno i ispodprosjecno

masno tkivo te ispodprosjecna tjelesna teZina i visina.

Prema rezultatima brojnih istraZivanja koji su se bavili morfologijom plesaca (Clarkson i sur., 1989;
Abraham, 1996; Yannakoulia i sur. 2000) uo¢avamo da plesaci bez obzira na plesni stil zaista imaju

specificne tjelesne karakteristike, a to su smanjena tjelesna teZina i ispodprosjecno masno tkivo.



MORFOLOSKE KARAKTERISTIKE

LOGITUDINALNA
DIMENZIONALNOST

TRANSFERZALNA
DIMENZIONALNOST

VOLUMEN | MASA
TUJELA

POTKOZNO MASNO
TKIVO

visina tijela
duZina noge
duzina ruke
duZina stopala

dijametar koljena
dijametar skoc¢nog zgloba
dijametar lakta

Sirina stopala

Sirina ramena (BR)

teZina

opseg nadlaktice
opseg podlaktice
opseg natkoljenice
opseg potkoljenice

koZni nabor nadlaktice
koZni nabor leda

koZni nabor trbuha
koZni nabor
potkoljenice

Sirina zdjelice (

UTVRDENE POZELJNE MORFOLOSKE KARAKTERISTIKE PLESACA:
smanjena tjelesna tezina i ispodprosjecno masno tkivo

Mjerenje antropometrijskih karakteristika

Odabir testova za pracenje antropometrijskih (morfoloskih) karakteristika trebao bi biti
utemeljen kroz znanstvena istrazivanja. lako su ustaljena praéenja visine, tezine, i postotka masnog
tkiva, Sira baterija testova za pracenje morfoloskih karakteristika u trenaznom procesu rijetko se
primjenjuje, premda je utvrdena povezanost ne samo potkoznog masnog tkiva, veé¢ i nekih
segmenata longitudinalne i transverzalne dimenzionalnosti skeleta sa uspjeSnim izvodenjem u

estetskim gibanjima.

PredloZena je Sira baterija morfoloskih mjerenja (11 testova) koji su prema istraZivanju Mileti¢ i sur.
2004. na pocetnicama u estetskim gibanjima kroz latentni prostor formirali dva faktora: adipoznu

voluminoznost i ne-adipoznu voluminoznost

Opis testova za procjenu morfologkih karakteristika’:

Visina tijela mjeri se antropometrom tako da ispitanik stoji u uspravnom stavu, s glavom u takvom
poloZaju da je “frankfurtska linija” horizontalna. Leda ispitanika su ispravljena, pete spojene.
Mijeritelj, stojeéi sa lijeve strane ispitanika, postavlja antropometar vertikalno, duz straznje strane
tijela ispitanika, a zatim spusta metalni prsten - kliza¢, tako da horizontalna krak antropometra dode

na glavu (tjeme) ispitanika. Rezultat se ocitava s to¢nos¢u od 1 mm.

“Testovi su opisani prema: NORTON, K., M. MARFEL JONS, N. WHITTINGHAM, Anthropometric
assessment protocols. In C. J. GORE (Ed.): Physiological tests for elite athletes. (Human Kinetics Book,
Champaign, 2000), Misigoj — Durakovi¢, M. 1995.




DuzZina noge mjeri se antropometrom. Ispitanik stoji na ravnoj podlozi, s malo razmaknutim
paralelnim stopalima. TeZina je jednako rasporedena na obje noge. Mjeri se udaljenost od baze do

tocke iliopinale (spina iliaca anterior superior) na koju se postavlja vrh pomi¢nog kraka antropometra.

Duzina ruke mijeri se skracenim atropometrom. Ispitanik stoji relaksiranih ramena. Ruka je minimalno
odmaknuta od tijela i potpuno ispruzena, kao i Saka koja je okrenuta prema tijelu. Jedan krak
antropometra postavlja se na akromion (processus acromialis) i mjeri se udaljenost do vrska

najduljeg prsta (tocka daktylion).

Duzina Sake mijeri se kliznim Sestarom ili skracenim antropometrom tako da ispitanik drzi lijevu Saku
horizontalno opruZenu ( sa dlanom na dolje), a mjerilac mu postavlja vrh jednog kraka kliznog Sestara
( antropometra ) na sredinu zglobne linije ru¢nog zgloba i vrh drugog kraka na vrh srednjeg prsta.

Rezultat se Cita s tocnos¢u od 1 mm.
NAPOMENA: Kod djece prikladnije je upotrebljavati klizni Sestar.

DuZina stopala mjeri se skraéenim antropometrom. Ispitanik sjedi s nogom savijenom u koljenu pod
pravim kutom i stopalom poloZzenim na vodoravnu podlogu. Krakovi antropometra su, bez

pritiskanja, postavljeni na petu (pternion) i na vrh najduzeg prsta (akropodion).

Dijametar koljena - (bikondilarna Sirina bedrene kosti) mjeri se kliznim Sestarom ili kefalometrom.
Nogometas sjedi tako da mu je noga savijena u koljenu pod pravim kutom, a stopalo poloZeno na
ravnu podlogu. Vrhovi krakova kliznog Sestara postavljaju se na najizboceniji dio medijalnog i

lateralnog kondila bedrene kosti pri ¢emu se meko tkivo komprimira.

Dijametar sko¢nog zgloba mijeri se kliznim Sestarom. Ispitanik sjedi s nogama savijenim pod pravim
kutom u koljenu. Stopalo je oslonjeno na podlogu. Sirina zgloba mjeri se izmedu oba maleolarna

nastavka (tocke malleolare) i pri tome se komprimiraju meki dijelovi.

Dijametar lakta mjeri se kliznim Sestarom. Ispitanik stoji, a ruka mu je flektirana u laktu pod pravim
kutom. Vrhovi kliznog Sestara polaiu se na medijalni i lateralni epikondil nadlakti¢ne kosti

komprimirajuci pri tome meko tkivo.

Sirina stopala mjeri se kliznim $estarom. Ispitanik stoji, noge su lagano razmaknute jednako
optereéene. Mjerenje se izvodi s gornje strane stopala. Krakovi kliznog Sestara postavljaju se

postrani¢no na prvu i petu metakarpalnu kost (tocka metatarsale tibiale i metatarsale fibulare).



Sirina ramena — (biakrominalni raspon) mjeri se pelvimetrom. Ispitanik stoji relaksiranih ramena.
Mijeritelj stoji ispred ili iza ispitanika i postavlja krakove instrumenta na vanjski dio obaju akromijalnih

nastavaka lopatice (akromion) komprimirajuci pri tome meko tkivo.

Sirina zdjelice - (bikristalni raspon) mjeri se pelvimetrom. lIspitanik stoji s teZinom jednako
rasporedenom na obje noge i skupljenih peta. Mjerilac se nalazi iza nogometasa i postavlja vrhove
pelvimetra na grebene zdjeli¢nih kostiju (crista iliaca — tocka iliocristale) tamo gdje je Sirina najveda i

pri tome komprimira meko tkivo.

Tezina tijela mjeri se tako da ispitanik stane na vagu i mirno stoji u uspravnom stavu. Rezultat se

ocitava s to¢noséu od 100 grama.

BODY MASS INDEX (BMI) ili Indeks tjelesne mase (BMI) je najceSce koriStena mjera za

dijagnosticiranje povecane i prekomjerne tjelesne tezine, a izraCunava se putem slijedeée formule:
BMI = teZina / visina®
gdje se tezina mjeri u kilogramima, a visina u metrima.

Prema Morrow i sur. (2005), referentne vrijednosti za izraCunati BMI moZemo interpretirati na

slijedeci nacin:

pretilost pretilost ekstremna
ispodprosjecni prosjecni iznadprosjecni | (l. kategorija) (n. pretilost
kategorija)
<18.5 18.5-24.9 25.0-29.9 30.0-34.9 35.0-39.9 40.0 >

Opseg trbuha | mjeri se centimetarskom vrpcom. Vrpca se polaze na najuzem mjestu iznad

umbilikusa (obi¢no 2-3 prsta iznad pupka) u vodoravnoj liniji.

Opseg nadlaktice ( u relaksiranom polozaju ) mjeri se centimetarskom vrpcom. Ispitanik stoji u
uspravnom stavu s rukama opustenim uz tijelo. Vrpca se polaZe na lijevu ruku ispitanika na razini koja

odgovara sredini izmedu akromiona i olekranona.

Rezultat se ocitava s tocnoséu od 5 mm.

Opseg natkoljenice mjeri se centimetarskom vrpcom, ispitanik stoji, tezina je jednakomjerno
rasporedena na obje noge. Stopala su neSto razmaknuta i paralelno postavljena. Vrpca se postavlja

vodoravno ispod glutealne brazde.



Opseg podlaktice mjeri se centimetarskom vrpcom. Ispitanik stoji, ruke su opruzene uz tijelo, ramena

relaksirana. Vrpca se polaZe na najsire mjesto u gornjoj trecini podlaktice.

Opseg potkoljenice mjeri se centimetarskom vrpcom. Ispitanik sijedi tako da mu noge slobodne vise.

Vrpca se polaze vodoravno na najSirem mjestu u gornjoj treéini potkoljenice.

KoZni nabor potkoljenice mjeri se kaliperom. Ispitanik sjedi tako da mu je noga flektirana u koljenu
pod pravim kutom, a stopalo poloZeno na ravnu podlogu. Lijevom rukom mijerilac odigne uzduzni
kozni nabor na unutrasnjoj strani potkoljenice, na najSirem mjestu, odnosno tamo gdje se mjeri
opseg potkoljenice, i prihvati taj nabor vrhovima kalipera. Mjerenje se provodi tri puta u nizu s

mjerenjima ostalih koZnih nabora.

KoZni nabor nadlaktice mjeri se kaliperom tako da ispitanik stoji u uspravnom stavu s lezerno
opustenim rukama niz tijelo, a mjerilac mu palcem i kaZiprstom uzduzno odigne nabor koZe na
zadnjoj strani lijeve nadlaktice ( nad m. tricepsom ) na mjestu koje odgovara sredini izmedu
akromiona i olekranona, obuhvati odignuti nabor koZe vrhovima krakova kalipera (postavljenim nize
od svojih vrhova prstiju ) i kad postigne pritisak od 10 gr/mm? prodita rezultat. Rezultat se ¢ita s

to¢noséu od 1 mm.

KozZni nabor leda mjeri se kaliperom ispod donjeg kuta lopatice ( angulus inferior scapulae ) tako da
ispitanik stoji u uspravnom stavu s leZerno opustenim rukama uz tijelo, a mjerilac mu palcem i
kaZiprstom ukoso odigne nabor koZe neposredno ispod donjeg ugla lijeve lopatice, obuhvati odignuti
nabor koZe vrhovima krakova kalipera (postavljenim niZe od svojih vrhova prstiju ) i kada postigne

pritisak od 10 gr/mm? procita rezultat. Rezultat se ¢ita s to¢no$éu os Imm.

KoZni nabor trbuha mjeri se kaliperom tako da ispitanik stoji u uspravnom stavu, a mjerilac mu,
palcem i kaZiprstom, vodoravno odigne nabor koZe na lijevoj strani trbuha u razini umbilikusa i 5 cm
ulijevo od njega, obuhvati odignuti nabor koze vrhovima krakova kalipera (postavljenih ispod svojih
vrhova prstiju ) i kad postigne pritisak od 10 gr/mm?, protita rezultat. Rezultat se ¢ita s to¢no$éu od 1

mm.

POTRBNE ANTROPOMETRIJSKE SPRAVE:

ANTROPOMETAR - mjerni instrument duljine 2 metra, s pokretnim djelom koji se nastavlja se krak
kojim se sluzimo pri mjerenju. Antropometar se moZze rastaviti na 4 jednaka dijela, a najvisi dio moze

mu se koristiti kao klizni Sestar ako mu se umetnu zavinuti krajevi.

VAGA - osobna decimalna vaga ili prenosiva vaga na pero



CENTIMETARSKA VRPCA - metalna ili plastificirana platnena vrpca. Duljina vrpce iznosi 150 cm, a
omogucéava mjerenje s tocnoséu od 0,5 cm. Vrpca se bazdari prema antropometru. Ako je rastegnuta

izbacuje se iz upotrebe.

KLIZNI SESTAR - ima skalu s rasponom od 20 c¢m, a skala mu je baZdarena na 0,1 cm. Upotrebljavaju
se za mjerenje manjih udaljenosti kao Sto su duZina i Sirina dlana, Sirina lakta i sl. Ocitava se na

unutarnjem rubu pomiénog kraka Sestara.

KALIPER - tipa "John Bull" ( Harpender skinfold kaliper ) podesen je tako da tlak na dodirnoj povrsini s
koZzom konstantan, a iznosi 10 gr/mm?. Skala ima raspon od 0 do 40 mm, a podijeljena je u dva kruga
od 20 mm. Najmanja podjela skale iznosi 0,2mm, ali se moZe ocitavati s to¢nos¢u od 0,1mm. Palcem i
kaziprstom lijeve ruke uhvati se nabor koze i potkoznog tkiva te odvoji od misi¢a. U toku cijelog
mjerenja treba ¢vrsto drzati taj nabor. Krakovi kalipera postave se na nabor malo ispod prsta lijeve
ruke i to tako da je pritisak na mjestu na kojem se mjeri postignut samo krakovima, a ne i rukom. Kad
je kaliper dobro postavljen, opusti se pomicna hvataljka na njegovoj drsci pa se na taj nacin postigne

pun pritisak krakova



MOTORICKE SPOSOBNOSTI

Motoricke sposobnosti covjeka regulirane su odgovaraju¢im mehanizmima srediSnjeg
Zivéanog sustava, koji njome upravljaju, a manje su ili viSe povezane s drugim ljudskim
sposobnostima. Motoricke sposobnosti imaju vrlo razli¢ite koeficijente urodenosti. Sposobnosti koje
su vise urodene (brzina, eksplozivna snaga, koordinacija), treba poceti razvijati ranije, jer njihov
razvoj ranije i zavrSava. Na motoricke sposobnosti koje imaju manji koeficijent urodenosti
(repetitivna, staticka snaga, pa i fleksibilnost) moguée je ucinkovito razvijati i nakon zavrSenog

procesa rasta i razvoja.

Motoricke sposobnosti uvjetno definiramo kao latentne motoricke strukture koje su odgovore za

prakticki beskonacan broj manifesnih motorickih reakcija, a mogu se izmjeriti i opisati.

U studijama koje su provedene s ciljem identifikacije prediktora uspjesnosti u estetskim sportovima
prevladavaju stavovi kako su od motorickih sposobnosti,najvazniji: snaga (Wolf — Cvitak, 1984.; Srhoj,
1989.; Hume i sur., 1993.); koordinacija (Kioumourtzoglou i sur., 1997.; Rutowska — Kucliarska i
Bober, 1998.); koordinacija u ritmu (Miletic i sur., 1998.; Srhoj, 1989.; Persicshini i sur., 1998., Mileti¢
i sur. 2004.) i fleksibilnost (Srhoj, 1998.; Hume i sur., 1993., Miletic i sur. 2004.).

Motoricke sposobnosti kod plesaca vrlo ekstenzivno istraZivane, posebno u Hrvatskoj (Srhoj, 2002;
Srhoj, Kati¢ & Kaliterna, 2006; Srhoj, Mihaljevi¢ & Juki¢, 2008; Srhoj, Mihaljevi¢ & Cavala, 2010) te se
sa velikom sigurnoséu moze pretpostaviti koje su motoricke sposobnosti znacajne za uspjesno

izvodenje u plesu.

Prema Uzunovi¢ i sur. (2009) definirane su i razlike po spolu u dominaciji motorickih sposobnosti kod
natjecatelja u sportskom plesu: koordinacija, brzine frekvencije pokreta ravnoteZa, koordinacija u
ritmu i fleksibilnosti objasnjavaju 66% varijance uspjesnosti u standardnim natjecateljskim plesovima
kod plesacica, a brzina frekvencije pokreta, eksplozivha snaga, staticka ravnoteza, fleksibilnosti i
aerobna izdrZljivost objasnjavaju 71% varijance uspjeSnosti u standardnim natjecateljskim plesovima
kod plesaca. lako su motoricki i funkcionalni prediktori uspjeha u plesu, najéesce istraZivani zajedno
(Uzunovié, Kosti¢, Mileti¢, 2009) valja istaknuti i autore (Cohen, Gupta, Lichstein & Chadda, 1980;
Wyon i sur. 2004; Mavridis i sur., 2005; Gillet & Eisenman, 2007) koji su problemu funkcionalnih

sposobnosti plesaca te njihovom kardioloSkom statusu prilazili sa medicinski orijentiranog stanovista.



MOTORICKE SPOSOBNOSTI MJERNI TESTOVI

KOORDINACIJA koraci ustranu
poligon natraske
okretnost na tlu

REALIZACIJA RITMICKIH STRUKTURA neritmicko bubnjanje
udaranje po horizontalnim plo¢ama
bubnjanje nogama i rukama

RAVNOTEZA stajanje na jednoj nozi uzduzno otvorenim oc¢ima
stajanje na jednoj nozi uzduzno zatvorenim oc¢ima
stajanje na dvije noge poprecno zatvorenim ocima
passe ravnoteza

arabesque ravnoteza

FLEKSIBILNOST iskret

most

pretklon raznozno
stojeci pretklon sunozno
otklon

BRZINA FREKVENCIJE POKRETA taping rukom
taping nogom
taping nogama o zid
vrijeme reakcije

EKSPLOZIVNA SNAGA bacanje kosarkaske lopte s grudi iz sjeda na stolici
bacanje medicinke iz lezanja na ledima

skok u dalj s mjesta

skok u vis

REPETITIVNA SNAGA podizanje trupa

dizanje nogu lezeci

zgibovi na preci pothvatom
podizanje nogu

sklekovi

Fleksibilnost

Kod djevojcica se, na fleksibilnost posebno ucinkovito moze utjecati treningom izmedu 7. i
10. godine Zivota, a najbolje rezultate u testovima fleksibilnosti postizu izmedu 11. i 13. godine
Zivota. (Fomin & Vavilov, 1991.) Nakon 13. godine fleksibilnost kod djevojcica prestaje napredovati
ako nisu pod utjecajem intenzivnog kinezioloskog tretmana. Pri organizaciji trenaznog procesa s
ciliem razvoja fleksibilnosti vazno je postivati odredene principe temeljene na dosadasnjim
znanstvenim istraZzivanjima i iskustvima trenera i sportasa. Osobito je vaino istovremeno razvijati
pasivnu i aktivnu fleksibilnost. Koriste¢i u treningu samo dinamicke vjezbe, aktivna fleksibilnost se
povecava za 20 %, a pasivna za 10 %. Koristeci u treningu samo pasivne vjezbe, pasivna fleksibilnost

povecava se do 20 %, a aktivha do 13 % (Matveev, 1990.). Nadalje, vazno je paziti na parcijalnost




fleksibilnosti za razliku od drugih motori¢kih sposobnosti. Naime, veca fleksibilnost u jednom zglobu
ne znadi i veéu fleksibilnost u drugom zglobu. Stoga je neki autori ne smatraju generalnom, veé
specificnom sposobnoséu. Topoloski, u razli¢itim Zivotnim se periodima fleksibilnost razli¢ito razvija.
Na pokretljivost kraljeznice najucinkovitije se utjeCe treningom izmedu 7. i 12. godine, na
pokretljivost ramena, izmedu 12. i 13. godine, a na pokretljivost kukova izmedu 7. i 10. godine Zivota,
(Jastrjembskaia & Titov, 1998.). Na natjecanju je vazno odrediti optimalno vrijeme zagrijavanja prije
konacne natjecateljske izvedbe kako bi se postigli najbolji mogudi rezultati. Prema Sobina & Farfel,
1979., petnaest minuta nakon intenzivnog istezanja ucinak treninga se naglo povecava (za 24,4 — 40
%), a zatim naglo opada. Ve¢ sljedece tri minute fleksibilnost opada za 18 %, a sljedeéih 6 minuta za

jos 7 %.
Principi razvoja fleksibilnosti

Svaki dobar trening u estetskim sportovima u kojima je fleksibilnost dominantna za natjecateljski
uspjeh i uopce moguénost izvodenja sofisticiranih pokreta velikih amplituda, trening zapocinje i
zavrSava stretchingom ili istezanjem. Prethodno istezanje preventivno djeluje na ozljedivanje, a
zavrsno istezanje povecava fleksibilnost. U plesnom trenaznom procesu potrebno je fleksibilnosti
posvetiti posebnu paznju. Pri treniranju fleksibilnosti vazno je postivati odredene principe temeljene

na dosadasnjim znanstvenim istrazivanjima i iskustvima trenera i sportasa.

Razvojem fleksibilnosti poboljSava se drZanje tijela te preventivno djeluje na bol u ledima. Istezanje
je preduvjet zdravih zglobova jer prije viezbanja poveéava temperaturu tkiva, prokrvljenost, transport

tvari prema tkivu te sinovijalnoj tekucini unutar zglobne kapsule.

Primjena vjezbi za razvoj fleksibilnosti je sastavni dio treninga brzine i snage. Zasto? Misi¢ se mozZe
kontrahirati toliko snazno koliko se antagonist mozZe relaksirati (Primjerice, quadriceps se moze
kontrahirati toliko brzo koliko se njegovi antagonisti mogu brzo relaksirati). Cilj treninga fleksibilnosti

je smanjenje napetosti misi¢nog tkiva.
FLEKSIBILNOST definiramo kao sposobnost pokretljivosti zgloba, a razlikujemo:

Dinamicku fleksibilnost (sposobnost izvodenja dinamicnih pokreta koji ne mora biti

maksimalnih amplituda). Primjerice, rotacije gornjeg dijela tijela lijevo — desno.



Staticku aktivnu fleksibilnost (sposobnost istezanja antagonista koristeéi samo tenziju (kontrakciju)

agonista. Primjerice, izdrzaj u prednoZenju. Fleksori kuka i quadriceps zadrZavaju poloZaj, dok se
njihovi antagonisti rastezZu.

Staticku pasivnu fleksibilnost (sposobnost zadrzavanja istegnutog polozZaja pomodu teZine

vlastitog tijela ili neke druge vanjske sile. Primjerice, prednoZenje uz pomoc¢ ruke, grede ili stolice.

Quadriceps ne mora zadrZavati istegnuti poloZaj.

DINAMICKO ISTEZANJE postepeno povedava stupanj pokretljivosti u zglobovima. Vrlo je
pogodno za uvodni dio treninga. Izvodi se u serijama od 8-10 ponavljanja. Serije se izvode proizvoljno
(koliko je potrebno da se zglobovi optimalno zagriju za pocetak optereéenja). Umor je znak za
prestanak rada.

STATICNO AKTIVNO ISTEZANJE suprotno je dinami¢kom istezanju. Odredene misi¢ne grupe
isteZu se bez pokretanja u zglobovima. Za to je potrebna snaga antagonisticke misiéne grupe da bi se
pravilno izvodio izdrzaj u istegnutoj poziciji. Ovo je odli¢an nacin za povecanje aktivne fleksibilnosti.
Svaki izdrzaj mora trajati 10-15 sekundi. Optimalno je izvoditi 1-2 izdrzaja po miSi¢noj grupi. Ovakvo
bi istezanje trebalo prethoditi izometrijskom istezanju.

STATICNO PASIVNO ISTEZANJE umjesto sile antagonista, koristi neki vanjski objekt (stolicu,
tlo i sl.) ili potporu vlastitog tijela za zadrzavanje istegnute pozicije. Ovakvo istezanje primjereno je
smirivanju nakon treninga. lzdrZaji traju 10 sekundi, a primjenjuju se 2-3 istezanja po misi¢noj
skupini.

IZOMETRIJSKO ISTEZANJE je najbrzi nacin za povecanje staticke pasivne fleksibilnosti. Vrlo je
intenzivno i mora se patzljivo izvoditi. Primjerice, zadrZati nogu u prednoZenju u najvisoj mogucoj tocci
(uz vanjsku pomoc npr. zida) te pri tom pokusati saviti koljeno — kontrahirati istegnute misice. Misic
se izometrijski kontrahira dok je istegnut.

Sto je to izometrijska kontrakcija? Vrsi se kontrakcija bez promjene duzine misi¢a. Osim $to
razvija fleksibilnost, izometrijsko istezanje razvija i snagu u istegnutoj poziciji.

U vjezbanju izometrijskog istezanja potrebno je:

1. praviti pauze od 48 sati izmedu izometrijskih treninga.

2. izvoditi samo jednu vjezbu po misiénoj grupi u treningu.

3. jedna vjezba sadrzi 2-5 serija.

4. jedna serija podrazumijeva samo jedan izdrZaj u trajanju od 10 — 15 sekundi.

5. Ako se izometrijsko istezanje provodi kao izdvojeni trening potrebno je uvodno zagrijavanje u

trajanju od 5-10 minuta te neke vjezbe dinamickog istezanja.



PNF? ISTEZANJE je kombinacija statiénog pasivnog istezanja i izometrijskog istezanja._Najée$ce se

izvodi uz pomoc¢ druge osobe.

Najcesce se koristi contract-relax metoda. Npr. u leze¢em polozaju na tlu, sportasu partner podigne

jednu nogu, drzi je opruzenu i polagano gura petu prema glavi. Kada je noga maksimalno istegnuta,
treba zadrzati taj poloZaj, a sportas treba gurati (pruzati otpor). Otpor mora biti tocno doziran da se
noga ne mice. Kontrakcija treba trajati 10 sekundi, a relaksacija 2-3 sekunde. Partner mora polako
pokusati povedati istegnuti poloZaj nakon 2-3 sec. relaksacije te zadrzati kontrakciju 10-15 sekundi.
Dakle, misiéna grupa isteZe se pasivno, vrsi se izometrijska kontrakcija u istegnutom poloZaju,

relaksira se miSi¢na grupa, te pasivno povecava istegnuti poloZzaj.

1. Potrebno je napraviti pauzu od 48 sati izmedu PNF istezanja.

2. lzvodi se jedna vjezba po misi¢noj grupi.

3.Svaka vjezba sadrzi 2-5 serija.

4. Svaka serija sadrZi izdrZaj od 10-15 sekundi te relaksaciju.

5. Ako se PNF istezanje provodi kao izdvojeni trening potrebno je uvodno zagrijavanje u trajanju od 5-

10 minuta te neke vjezbe dinamickog istezanja.

Klju€éne tocke ucinkovitog istezanja

e Istezanje se provodi kad je tijelo zagrijano. Idealno je istezati se na kraju treninga u cilju

povecanija fleksibilnosti te prije pocetka treninga nakon laganog zagrijavanja od 5-10 minuta.

e Istezanje se vrsi po grupama misi¢a, a najvise paznje posveéuje se misiénoj grupi vaznoj za

sport

e |stezanje se mora provoditi najmanje tri puta tjedno

Testovi za procjenu fleksibilnosti:

NAZIV TESTA: iskret (circling the stick)

SVRHA: mjerenje fleksibilnosti ramena

POMAGALA: valjkasti Stap sa centimetarskim oznakama

* Proprioceptive Neuromuscular Facilitation



OPIS TESTA: ispitanik u raskoracnom stavu drzi Stap ispred tijela obim rukama. Podize Stap do

uzruéenja opruzenim rukama u laktima, potom ga spusta iza leda potpuno opruzenim rukama.

VREDNOVANIE: Testu prethodi zagrijavanje i probni pokusaj. Test se izvodi tri puta, a upisuje se
najbolji rezultat. Rezultat testa je udaljenost (u cm) izmedu najblizih tocaka stisnutih Saka u trenutku
kada je test zavrsen i Stap iza leda. Ispitanik mora zadrZati taj poloZaj dok mjerilac ne ocita vrijednost

u cm. Ukoliko se pri izvodenju testa pogrce lakti ili koljena, test se ponavlja.

NAZIV TESTA: most (bridge)

SVRHA: mjerenje fleksibilnosti kraljeznice u zaklonu

POMAGALA: centimetarska traka

OPIS TESTA:. Ispitanik je u uspravnom, raskoraénom stavu, uzrudi. Spusta se zaklonom u poloZaj most

uz pomo¢ mjerioca tako se noge ne savijaju u koljenima.

VREDNOVANIE: Testu prethodi zagrijavanje i probni pokusaj. U izvodenju testa sudjeluju dva
mjerioca: jedan, nasuprot ispitaniku, pomaze njegovo spustanje u most, drzec¢i ga za kukove, i

kontrolirajuéi koljena; drugi, koji mjeri najblizu udaljenost izmedu srednjeg prsta ruke i pete na tlu.

NAPOMENA: Elitne gimnasticarke mogu izvesti spustanje u most bez pomodi, te im se to moze
dozvoliti pri mjerenju sve dok su im noge opruzene. Kada se test izvodi na pocetnicima, ucenicima ili

studentima, test se moZe modificirati te izvoditi uz dozvoljenu amortizaciju u koljenima.

NAZIV TESTA: pretklon raznozno (sit and reach)

SVRHA: mjerenje fleksibilnosti trupa i nogu

POMAGALA: centimetarska traka

OPIS TESTA: Ispitanik raznoZno sjedne na tlo oslonjen ¢vrsto ledima i glavom uza zid. IspruZzene noge
rasiri toliko da noge leZe iznad linija nacrtanih na podu. U tom poloZaju ispruzi ruke i postavi dlan
desne ruke na nadlanicu lijeve ruke, tako da se srednji prsti prekrivaju. Zatim, tako postavljene i
opruZene ruke spusta na tlo ispred sebe. Ramena i glava za to vrijeme moraju ostati oslonjeni o zid.

Mijerilac postavlja metar sa nulom na mjesto gdje ispitanik dodirne tlo vrhovima prstiju. Zadatak je



ispitanika da izvede Sto dublji pretklon, ali tako da vrhovi prstiju spojenih ruku lagano, tj. bez trzaja

klize uz metar po podu. Zadatak se ponavlja tri puta bez pauze.

VREDNOVANIJE: Rezultat u testu je maksimalna daljina dohvata od pocetnog dodira (nule) do
krajnjeg dodira. Rezultat se oCitava u centimetrima. Test se izvodi tri puta i upisuje se svaki rezultat

posebno

NAPOMENA: Pri izvodenju ovog testa ispitanik mora imati opruzene noge. Za cijelo vrijeme testa
ruke moraju biti spojene i poravnate, a noge na oznacenom linijama. Ramena u po¢etnom polozaju
dodiruju zid , a u pretklonu je dopusteno da ispitanik ide naprijed ramenima. Mjerilac mora ¢vrsto

fiksirati rukama metar na podu. Nije dopusteno izvesti pretklon zamahom trupa

NAZIV TESTA: stojeci pretklon sunozno (stand and reach)

SVRHA: mjerenje fleksibilnosti kraljeznice u pretklonu

POMAGALA: klupica i centimetarska traka

OPIS TESTA: ispitanik je na klupici u uspravnom stavu, prstima na rubu klupice. Dlanovi su
preklopljeni tako da se srednji prst desne ruke nalazi to¢no nad srednjim prstom lijeve ruke, ili
obrnuto. Tada se ispitanik polako spusta u pretklon do maksimuma, s koljenima potpuno opruzenim.

Maksimalnu poziciju potrebno je zadrzati najmanje 2 sekunde.

VREDNOVANIJE: Testu prethodi zagrijavanje i dva probna pokusaja. Upisuje se najbolji rezultat.
Mijerilac mora kontrolirati, opruzenost koljena, prste na rubu klupice te izmjeriti udaljenost izmedu

srednjih prstiju ruku ispitanika i gornjeg ruba klupice.

NAZIV TESTA: otklon (trunk lateral bending)

SVRHA: mjerenje fleksibilnosti kraljeznice u otklonu

POMAGALA: metalna centimetarska traka

OPIS TESTA: ispitanik zauzima uspravan poloZaj u odrucenju, stopala postavljenih u Sirini ramena,
nogu potpuno opruzenih. Potom otklanja trupom u lijevu stranu, lijevim dlanom prema lijevom
stopalu, doti¢uéi nogu, do maksimuma. Maksimalnu poziciju potrebno je zadrzati najmanje 2

sekunde. Test se zatim moze izvoditi i na desnu stranu.



VREDNOVANIE: Testu prethodi zagrijavanje i dva probna pokusaja. Upisuje se najbolji rezultat.
Mjerilac mora kontrolirati ispravnost stava ispitanika te izmjeriti najmanju udaljenost od tocke

doticaja srednjeg prsta ruke i noge, te tla.
Koordinacija

U estetskim disciplinama, posebno onima koje se odvijaju uz glazbenu pratnju, koordinacija
je povezana s vremenskom i prostornom sposobnoséu upravljanja sofisticiranim pokretima,
ukljucujuci orijentaciju u prostoru te procjenu o potrebnoj snazi i brzini pokreta u odredenoj situaciji.
U tom kontekstu koordinacija moze biti generalna (opca) i specificna. Sposobnost opée koordinacije
omogucuje rjesavanje opcenitih motorickih zadataka dok specificna koordinacija omogucuje
izvodenje karakteristicnih motorickih zadataka specificnih za sportsku disciplinu. Potrebna je
stanovita razina znanja i sposobnosti kako bi se ostvarili preduvjeti za manifestaciju specificne
koordinacije te trenazno predvidanje njezinog razvijanja u svrhu postizanja Sto boljih natjecateljskih
rezultata. Koordinacija ¢e se najucinkovitije razvijati u periodu izmedu 6. i 12. godine Zivota, zatim ¢e
se stabilizirati u periodu izmedu 12. i 15. godine Zivota te postupno smanjivati izmedu 17. i 18. godine

Zivota (Matveev, 1990.).

Test za procjenu opce koordinacije:
TEST MREPOL - poligon natraske

VRIJEME RADA: Procjena ukupnog trajanja ispitivanja za jednog ispitanika iznosi 3 minute.
BROJ ISPITIVACA: Jedan ispitivac
REKVIZITI: Stoperica, $vedski sanduk, slika zadatka

OPIS MJESTA I1ZVODENIJA: Prostorija s ravnim glatkim podom minimalnih dimenzija 12x3 m. Prvo se
povuce linija od jednog metra (linija starta), a paralelno s njom na udaljenosti od 10 m povuce se
jos jedna linija (linija cilja). 3 m od linije "starta" postavljena je, okomito na smjer, tapecirana
baza Svedskog sanduka. Mjesto na koje se postavi sanduk je markirano. Na Sest metara od
startne linije postavljen je najvedi okvir sanduka poprec¢no na stazu i to tako da tlo dodiruje

svojom duljom stranom.
5. ZADATAK:

5.1 POCETNI POLOZAJ ISPITANIKA: Ispitanik zauzima etveronozni poloZaj (oslonjen na stopala i na

dlanove), ledima okrenut preprekama. Stopala su mu neposredno ispred linije starta.



5.2 IZVODENJE ZADATKA: ispitanikov je zadatak da nakon znaka "sad" CetveronoZnim hodanjem
unatrag prijede prostor od 10 metara savladavajuéi prepreke. Prvu prepreku mora svladati
penjanjem, a drugu provlacenjem. U toku zadatka ispitanik ne smije okretati glavu. Zadatak se

ponavlja 4 puta. Izmedu pojedinih pokusaja ispitanici imaju pauzu.
5.3 KRAJ IZVODENJA ZADATKA: zadatak je izvrSen kad ispitanik s obje ruke prede ciljnu crtu.

5.4 POLOZAJ ISPITIVACA: ispitiva¢ sa $topericom u ruci hoda uz ispitanika i kontrolira izvodenje

zadatka.

6. OCJENJIVANIJE: Registrira se vrijeme u desetinkama sekunde od znaka "sad" do prijelaza objema
rukama preko ciljne crte. Ukoliko ispitanik, obori drugu zapreku prije nego Sto je s obje noge usao u

okvir, mora ga sam namjestiti te ponovo zapoceti provlacenje kroz okvir.

7. UPUTA ISPITANIKU: Demonstrira se samo nacin ¢etveronoznog hodanja unazad i gledanje izmedu
nogu. Najprije obje noge moraju doéi na sanduk, a potom sanduk prelaze i ruke. Druga zapreka

savladava se provlacenjem u Sto kraéem roku.

Koordinacija u ritmu. Testovi za procjenu koordinacije u ritmu (prema Metikos$) se u nizu znanstvenih
istrazivanja pojavljuju kao samostalna dimenzija motorickog prostora ili su u visokoj korelaciji sa

testovima za procjenu brzine.

Test za procjenu koordinacije u ritmu:
TEST MKRBNR - bubnjanje nogama i rukama ( realizacija ritmickih struktura)
1. VRIJEME RADA: Procjena ukupnog trajanja testa za jednog ispitanika iznosi tri minute.
2. BROJ ISPITIVACA: 1 ispitiva¢
3. REKVIZITI: 1 Stoperica

4. OPIS MJESTA IZVODENJA: Zadatak se izvodi u kutu prostorije. Na podu su dvije medusobno
okomite linije duge 30 cm, smjeStene tako da s linijjama u kojima se spajaju pod i zid zatvaraju
kvadrat dimenzije 50 x 50. Na zidu su povucene dvije linije koje su paralelne s tlom od kojeg su

udaljene 10 cm. Linije su duge 1 metar i medusobno se dodiruju upravo u sjecistu zidova.

5. ZADATAK



5.1. POCETNI STAV ISPITANIKA: ispitanik stane u raskoraéni stav tako da mu je lijevo stopalo

uz lijevu, a desno stopalo uz desnu liniju. Pritom mu je lice okrenuto prema sjecistu zidova.

5.2. IZVODENJE ZADATKA: na znak "sad" ispitanik pocinje (Sto god brZe moZe) izvodenje

sljedeceg niza pokreta:

- prednjim dijelom lijevog stopala udari lijevi zid iznad horizontalne linije (jedan put),
- spusti lijevu nogu na tlo i udari desnim dlanom desni zid ( jedan put ),

- spusti desnu ruku i lijevom rukom udari lijevi zid (dva puta),

- spusti lijevu ruku i prednjim dijelom desnog stopala udari desni zid iznad horizontalne linije (jedan

put).

Navedene 4 faze zadatka predstavljaju jedan ciklus. Neposredno po zavrsetku jednog ciklusa,

ispitanik nastavlja s izvodenjem drugog, treceg, itd. ciklusa do isteka 20 sekundi.
Zadatak se izvodi tri puta!
5.3. KRAJ IZVODENJA ZADATKA: zadatak je zavrSen po isteku 20 sekundi

5.4. POLOZAJ ISPITIVACA: ispitiva¢ stoji iza ispitanikovih leda, kontrolira redoslijed pokreta,

broji samo ispravne cikluse i ujedno mjeri vrijeme.

6. OCJENJIVANIJE: Rezultat u testu je broj ispravno izvedenih i zavrSenih ciklusa tijekom 20 sekundi.

Upisuju se rezultati svakog od tri izvodenja.

NAPOMENA: Visina mjesta udarca u zid nije definirana osim $to ne smije biti ispod trake selotejpa

koja je 10 cm iznad poda. Ciklus se smatra neispravnim:

- ukoliko ispitanik nije izvodio pokrete definiranim redoslijedom,

- ukoliko je bilo u kojoj fazi udario vise ili manje puta od odredenog,
- ukoliko je nogom udario ispod linije na zidu,

- ukoliko u 20 sekundi nije zavrsio ciklus.

7. UPUTA ISPITANIKU: Ispitiva¢ polagano demonstrira cijeli zadatak i istovremeno ga opisuje.



Ravnoteza

Neki autori ravnotezu svrstavaju u podrucje koordinacije (J&T, 1998). Vestibularnu stabilnost

karakterizira sposobnost zadrZavanja pozicije tijela ili pravca kretanja.

Ravnotezu dijelimo na stati¢ku i dinamicku.

Staticka ravnoteza je sposobnost osobe da zadrZi Sto duZe specificnu staticnu pozu (ravnotezni
polozaj), dok je dinamicka ravnoteZa sposobnost da se ravnotezni polozaj zadane forme i amplitude

zadrZi Sto dulje u kretanju (primjerice, okret).

Metode razvoja ravnoteze:

- produziti vrijeme zadrzavanja u pozi

- izvodenje ravnoteznih poloZaja zatvorenim ocima

- smanjenjem tocke oslonca

- izvodenje ravnoteznih poloZaja nakon dinamiénih elemenata (npr. skokova)

- izvodenje ravnoteznih poloZaja s otezanim baratanjem spravama

NAZIV TESTA: arabesque ravnoteZa (arabesque balance)

SVRHA: procjenjivanje staticke ravnoteze otvorenim o¢ima

POMAGALA: Stoperica

OPIS TESTA: ispitanik se pripremi za izvodenje arabesque ravnoteZe (visoko zanoZenje) u odrucenju.

Kad je spreman, podigne se u uspon te zadrZi poziciju Sto duze moze.

VREDNOVANIJE: Testu prethodi zagrijavanje i probni pokusaj. Kada je ispitanik zauzeo ispravan
poloZaj, zapolinje mjerenje Stopericom. Test se prekida kad se narusi forma ravnoteznog polozZaja.

Test se preporuca izvoditi na lijevoj i desnoj potpornoj nozi.

NAPOMENA: arabesque ravnoteza pri testiranju mora se izvoditi prema obliku koji propisuje Pravilnik

F.1.G.



NAZIV TESTA: passe ravnoteza (passe balance)

SVRHA: procjenjivanje staticke ravnoteZe zatvorenim o¢ima

POMAGALA: Stoperica

OPIS TESTA: ispitanik se pripremi za izvodenje passe ravnoteze (pogréeno prednoZenje) u
predrucenju. Kad je zauzeo ispravnu poziciju, na znak mjerioca zatvori o€i te u usponu zadrZi poziciju

$to duZze moze.

VREDNOVANIE: Testu prethodi zagrijavanje i probni pokusaj. Kada je ispitanik zauzeo ispravan
polozaj, zapocinje mjerenje Stopericom kad ispitanik zatvori oc¢i. Mjerenje se prekida kad se narusi

forma ravnoteznog polozaja. Test se preporuca izvoditi na lijevoj i desnoj potpornoj nozi.

NAPOMENA: passe ravnoteZa pri testiranju mora se izvoditi prema obliku koji propisuje Pravilnik F. I.

G.

Snaga

Snagu odreduje stupanj miSi¢ne tenzije, a proporcionalna je dijametru misi¢a o ¢emu treneri
u estetskim natjecateljskim disciplinama moraju posvetiti posebnu paznju. Naime, u vecini estetskih
sportova nije poZeljno povecdavati miSiénu snagu usporedo s povecanjem misiéne mase. PoZeljan
estetski izgled, posebno kod sportaSica, narusava izrazena muskularnost sto utjece na sudacke
prosudbe pa tako i plasman na natjecanju. Zato se u estetskim natjecateljskim disciplinama
ponajprije razvija eksplozivna i staticka snaga, a opterecenje pri razvoju repetitivne snage pazljivo se
dozira. U treningu snage, je vazno jacati miSiée nogu koji podrzavaju prednozZenje, odnozZenje i
zanoZenje do optimalne razine snage pri ¢emu se ne misli na razvijanje misicne snage do
maksimuma. Vaznije je razvijati izometrijsku snagu kroz staticku misicnu tenziju u kojem se pri
ja€anju ne mijenja duzina misi¢a. Obicno set izometrijskih vjezbi sadrZi od 6 do 8 vjezbi. Snaga
sportasa znacajno je povezana sa Zivotnom dobi. Apsolutna snaga glavnih misiénih grupa u stalnom je
porastu od rodenja do 20. ili 30. godine Zivota. Relativna snaga doseZze svoj maksimum s 13 ili 14
godina te se stabilizira do 17. godine Zivota. Prema Kuramshin, 1981., tri su senzitivha perioda
ubrzanog razvoja pogodna za razvoj apsolutne snage: izmedu 9. i 11. godine, izmedu 13. i 14. godine

te izmedu 16. i 18. godine Zivota.



Testovi za procjenu snage:

NAZIV TESTA: skok uvis (jump upward)

SVRHA: procjenjivanje eksplozivne snage
POMAGALA: mjerna centimetarska traka i kreda

OPIS TESTA: Ispitanik je u uspravnom stavu, bo¢no u uzruéenju, kredom oznacenim srednjim prstom
dotice zid. Mjerilac biljezi poloZaj najviseg dosega ispitanika. Zatim se ispitanik odmice 20 do 30 cm
od zida i sunozno skace uvis najvise Sto moZe, u najvisoj tocci skoka dotice zid te doskace na mjesto

odskoka. Mjerilac biljezi udaljenost izmedu oznacéenih tocaka u uspravnom uzrucenju i skoku.

VREDNOVANIE: Dozvoljena su tri pokusaja obim rukama. Evidentira se najbolji rezultat, odnosno

udaljenost izmedu tocke najviseg dosega u uspravnom uzrucenju te u skoku.

NAZIV TESTA: skok udalj (long jump)
SVRHA: procjenjivanje eksplozivne snage
POMAGALA: 3 tanke strunjace, 1 reiter odskoc¢na daska, kreda, drveni krojacki metar.

OPIS TESTA: Ispitanik stane stopalima do samog ruba odskocne daske, licem okrenut prema
strunjacama. Zadatak je sunozno skociti prema naprijed Sto dalje. Zadatak se ponavlja 3 puta bez

pauze.

VREDNOVANIE: Registrira se duZina ispravnog skoka u centimetrima od odskocne daske do onog

otiska stopala na strunjaci koji je najbliZzi mjestu odraza.

NAZIV TESTA: podizanje nogu (lifting legs)
SVRHA: procjenjivanje snage podizaca nogu i trbusnih misica
POMAGALA: Svedske ljestve i Stoperica

OPIS TESTA: Ispitanik je u viseéem polozaju u uzruéenju, ¢vrsto drzeéi Svedske ljestve. Na znak

mjerioca, ispitanik podiZe opruzene noge do kuta od 135 stupnjeva $to moze brze i vise u 10 sekundi.



VREDNOVANIE: Nisu dozvoljeni probni pokusaji. Mjerilac broji i evidentira ispravan broj ponavljana u

10 sekundi.

NAPOMENA: pri izvodenju zadatka stopalo je opruzeno, a ruke i noge se ne smiju savijati.

NAZIV TESTA: sklekovi (bending and exstending the arms)

SVRHA: procjenjivanje snage misica ruku i ramenog obruca

POMAGALA: Svedske klupica i Stoperica

OPIS TESTA: Tijelo ispitanika je opruZeno, paralelno s tlom, dlanovima oslonjenim o tlo u Sirini
ramena, a potkoljenicama naslonjenim na klupicu (tako da kad su ruke opruzene, tijelo bude

paralelno s tlom). Na znak mjerioca, ispitanik izvodi sklekove sto je brie moguce u 10 sekundi

VREDNOVANIE: Nisu dozvoljeni probni pokusaji. Mjerilac broji i evidentira ispravan broj ponavljana u

10 sekundi.

NAPOMENA: pri izvodenju zadatka tijelo gimnasti¢arke mora biti poravnato.

NAZIV TESTA: viseci kut (angled hang)

SVRHA: procjenjivanje snage podizaca nogu i trbusnih misica

POMAGALA: Svedske ljestve i Stoperica

OPIS TESTA: Ispitanik je u viseéem polozaju u uzruéenju, ¢vrsto drzeéi Svedske ljestve. Na znak
mjerioca, ispitanik podiZze opruzene noge do kuta od 90 stupnjeva (paralelno s tlom) i zadrzava

poziciju Sto je duze moguce.

VREDNOVANIE: Nisu dozvoljeni probni pokusaji. Mjerilac provjerava ispravnost poloZaja tijela te

mjeri i evidentira vrijeme u kojem ispitanik zadrzava ispravan polozZaj.

NAPOMENA: priizvodenju zadatka stopalo je opruZeno, a ruke i noge se ne smiju savijati.



Brzina

Brzina je sposobnost izvodenja odredenih pokreta u minimalnom vremenu (Manno®, 1993.).
Ritam izvodenja u kompoziciji i koreografiji nalaze glazba. Bez obzira na dinamiku izvodenja, tehnika
izvodenja uvijek mora biti na visokoj razini stoga ¢e osobe s izrazenom sposobnos$c¢u brzine, lakSe
savladati kompozicije i elemente koje je potrebno izvoditi u brzem tempu. Dakle, sposobnost brzog
izvodenja pokreta u estetskim gibanjima osobito je izraZzena kod dinamicnih promjena ritma i tempa

te izvodenju okreta i skokova u brzom ritmu.

Od posebnog znacenja su istrazivanja koja mozemo ubrojiti u istraZivanja antropoloskog statusa
plesaca, a odnose se kognitivne i ritmicke sposobnosti (Leste, & Rust, 1990; Joci¢, 1991), i konativne
karakteristike plesaca (Joci¢, 1991; Kostic, 1994; Kostic, Jocic, & Uzunovic, 1999; Karanov, 2005 Lobo,
& Winsler, 2006; Uzunovic, Kostic, & Miletic, 2009) .

Testovi za procjenu brzine:

NAZIV TESTA: vrijeme reakcije (reaction time)
SVRHA: procjenjivanje brzine reakcije
POMAGALA: ravnalo

OPIS TESTA: ispitanik je u uspravnom polozaju s rukom ispred tijela postavljenom tako da je palac
vertikalno gore. Mjerilac drZi ravnalo vertikalno 2 do 3 cm iznad dlana ispitanika. Nula na ravnalu i
dlan ispitanika moraju biti poravnati. Mjerilac upozorava ispitanika da ¢e uskoro ispustiti ravnalo (u
priblizno 5 sekundi), ali joj ne daje tocan znak. Zadatak ispitanika je da Sto brze uhvati ravnalo palcem

i prstima dlana nakon $to ga mjerilac ispusti.

VREDNOVANIE: Preporuca se jedno hvatanje desnom i jedno lijevom rukom. Evidentira se najbolji
rezultat, odnosni najmanji razmak u cm na ravnalu (od nule do najblizeg mjesta hvatista prstiju i

ravnala)

NAZIV TESTA: taping nogama o zid (foot tapping against the wall)
SVRHA: procjenjivanje brzine frekvencije pokreta

POMAGALA: Stoperica, na zidu obiljeZeni kvadrat 20 x 20 cm, ¢iji je donji rub 36 cm udaljen od tla.

* prema Aparo i sur. 1999.



OPIS TESTA: Zadatak je ispitanika da u 15 sekundi, Sto god brze moze, naizmjeni¢no jednom pa
drugom nogom, udara prednjim djelom stopala u obiljezeni kvadrat dvostrukim udarcima. Zadatak se

ponavlja 3 puta. Izmedu ponavljanja ispitanik ima pauzu dovoljnu za oporavak.

VREDNOVANIJE: Rezultat je broj ispravno izvedenih (dvostrukih) naizmjeni¢nih udaraca stopala u

obiljezenu kvadratnu povrsinu u vremenu od 15 sekundi.

PSIHOLOSKO MOTIVACIISKI UTJECAJ NA USPJESNOST U PLESU

Prema Hoffman i Harris, (2000) postoje Cetiri osnovne znacajke subjektivnog iskustva fizicke
aktivnosti: (1) fizicku aktivnost uvijek prati odredeni subjektivni doZivljaj; (2) subjektivni doZivljaj je
osoban i jedinstven; (3) fizicku aktivnost moZemo izvoditi i bez razumijevanja aktivnosti; (4) sama
fizicka aktivnost gubi znacaj ako nam ne predstavlja zadovoljstvo. Upravo zadnja navedena znacajka
ima osobit znacaj u estetskim aktivnostima u koje spada i ples. To podrazumijeva ponavljanje
odredene aktivnosti i to stoga Sto nas postignuti osjecaj zadovoljstva ili ugode zbog izvodenja
aktivnosti jos viSe potice i motivira za njeno ponavljanje. Postici afektivnu izvedbu u natjecateljskom
plesu znaci postici Zeljenu ekspresiju pokretom, i upravo je to ono Sto razlikuje izvrsnije medu
izvrsnima. U plesu, biti ekspresivan znadi izvoditi pokrete s vidljivom emocionalnom komponentom,
stoga ako osoba ne osjeca zadovoljstvo u takvoj fizickog aktivnosti i nije zadovoljna svojim fizi¢kim
izgledom, sigurno neé¢e modi ni razviti trazenu ekspresivnost. Vazno je naglasiti da je ekspresivnost,
odnosno afektivnost, djelomi¢no filogenetski uvjetovana, a djelomi¢no se razvija pod utjecajem
socijalnih ¢imbenika te se, kao i svako drugo sloZzeno ponasanje, razvija u zavisnosti od naslijeda i

ucenja.

Motivacija se ucestalo istice kao kljucni element sportskog uspjeha (Gould, Dieffenbach i Moffett,
2002, prema Vallerand, 2007) i uzrok ustrajnosti vjezbaca unutar samog podrucja vjezbanja (Wilson i
Rodgers, 2007, prema Vallerand, 2007). Harter je 1978. godine (prema Cox, 2005.) predloZio teoriju
motivacije za postignucde cija je osnova dozZivljaj osobne kompetentnosti sportasa. Prema Harteru, svi
su pojedinci prirodno motivirani za stjecanje sposobnosti u svim podrucjima ljudskog djelovanja, pa
tako i u sportu. Kako bi osoba zadovoljila svoju potrebu za postignuéem ona pokusava savladati
pojedinu vjestinu. Poimanje uspjeha pojedinca prilikom tih pokusSaja razvija dozivljaj pozitivnog ili
negativnog afekta. UspjeSni pokusaji podrazavaju osjeéaj samoucinkovitosti i osobne kompetencije,
koji nadalje pojacavaju kompetencijsku motivaciju. Pojacavanjem kompetencijske motivacije sportas

je potaknut u savladavanju novih vjestina, koje su u sportskom plesu esencija natjecateljske



uspjesnosti. Prema socijalno-kognitivhom pristupu motivaciji postignué¢a dva su nacina modeliranja
ciljeva u sportu: usmjerenost na zadatak (task orijentacija) i usmjerenost na ishod (ego orijentacija)
koji su ortogonalni u odnosu jedan na drugog (Bari¢ i Horga, 2006). Pojedincu usmjerenom na
zadatak uspjeh je osobno napredovanje u ucenju i savladavanju vjestina. Pojedinac usmjeren na
ishod ima izvanjski referentni okvir za procjenu uspjeha te ocekuje «nagradu» za uloZeni rad:

rezultatsko postignuce, biti bolji u odnosu na druge te je izrazito kompetitivan.

Vaznost slike o tijelu u sportskom plesu

Prema Ambrosi-Radni¢ (2003) slika o tijelu sadrZava: percepcije i stavove o vlastitom tijelu, tjelesni
poloZaj u prostoru, tjelesne granice, tjelesne kompetencije te aspekte tijela povezane s dobi.
Poznato je da su plesaci veoma kriticni prema svom fizickom izgledu, Sto je povezano sa
poremecajima u prehrani (Anshel, 2004; Ravaldi i sur., 2006). To je posebno izrazeno u baletu, gdje
prevladava misljenje da ¢e smanjena tjelesna tezina pridonijeti eleganciji, gracioznosti, estetici, te
ukupnoj boljoj izvedbi i ekspresiji na pozornici. Balerine Zive u okruZenju koje ih potice da teZe Sto
mrsavijem izgledu (Ravaldi i sur., 2006). Stoga uvijek postoji opasnost od gubitka plesackog identiteta

i pribjegavanje metodama nezdravog gubitka tjelesne tezine.

U tom pravcu, jasna je potreba interdisciplinarnog proucavanja antropoloske uvjetovanosti uspjesnog
izvodenja u sportskom plesu. Za morfoloski prostor moZemo pretpostaviti da ¢e biti usko povezan sa

slikom o tijelu kod natjecatelja u plesu, a samim time i sa motivacijom.

MEDICINSKO — FUNKCIONALNI UTJECAJ NA USPJESNOST U PLESU

Prema trenaznim postupcima, razini fizicke pripremljenosti i razini sposobnosti i znanja, ples
je vrlo zahtjevna sportska disciplina te se na natjecateljski ples moZe primijeniti model stress- injury
kojeg su razvili Andersen i Williams (1998). Ovaj model u skladu je sa istrazivanjem Williams i Roepke,
(1993) koji utvrduju da sportas koji je izloZzen stresnom okruzenju doZivljava dva do pet puta vise
ozljeda od sportasa koji nije u stresnom okruzenju. Prema AW modelu kad sporta$ iskusi stresno
okruZenje kao $to je zahtjevan trening ili krucijalno natjecanje, njegova pohranjena povijest stresa,
karakteristike osobnosti i ustaljen model ponasanja pridonose interaktivno ili individualno formiranju
stava i ponasSanja u stresnoj situaciji, pa tako i samoj ozljedi. Povijest stresa obuhvada cjelokupno,
cjeloZivotno stanje zdravlja sportasa, dnevne zdravstvene tegobe kao i povijest sportskih trauma. Pod

pojmom karakteristike osobnosti AW model obuhvaéa srcanost, sposobnost samokontrole,



uskladenost, natjecateljske znacajke anksioznosti i motiviranost za postignuéem. Ustaljen model
ponasanja podrazumijeva generalne modele ponasanja, socijalnu pozadinu, podnosenje stresa,
mentalne sposobnosti i meditaciju. Prema Andersen i Williams (1998) sportas koji ima bogatu
povijest stresa, problemati¢ne karakteristike osobnosti i malo ustaljenih modela ponasanja, kada se
nade u stresnom okruzenju prije ¢e akumulirati stresno okruzenje i biti ¢e vise podlozan ozljedama
nego sportaS koji ima suprotan profil prema AW modelu. Individualna podloznost stresnim
situacijama moZe biti uzrokovana i visim razinama fizioloskih simptoma kao $to su miSi¢na napetosti
koji moze povecati rizik od nastanka ozljede. To se odrazava u centralnom bloku AW modela. Noh i
Morris (2005) utvrdili su Cetiri generalna faktora koji utje€u na povecanje stresnog okruZenja u
baletu, Sto prema stress - injury AW modelu znacajno povecava rizik ozljedivanja. Prema misljenju
natjecatelja u sportskom plesu. Utvrdena su Cetiri generalna faktora koja uzrokuju poveéano stresno
okruZenje za plesace baleta: fizicki, psiholoski, socijalni i situacijski. Fizi¢ki faktor sadrzi informacije o
tjelesnom izgledu, tjelesnoj pripremljenosti, bolesti, ozljedama i umoru. Psiholoski faktor sadrzi
informacije o Zeljama plesacda (za ekspresijom, plesanjem na svoj nacin, i sl), krizama (losa
raspoloZenja), te osobnosti (plahost). Socijalni faktor sadrZi informacije o odnosima s plesnim
voditeljem i drugim plesacima, situacijski faktor sadrZi informacije o materijalnim osnovama

(financijske poteskoce) i zahtjevima izvedbe (audicije, razine izvodenja i sl).

Plesna aktivnost i uvjezbavanje koreografije dovode do vrlo specifi¢nih ozljeda Sto posebno naglasava
znacaj medicinsko — funkcionalnog prostora kao klju¢nog u ostvarivanju natjecateljskog uspjeha kod

plesaca.



