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DINAMICKA I STATICKA SNAGA MISICA TRUPA REKREATIVNIH PLESACA
RAZLICITIH PLESNIH STILOVA

Sazetak: Ples postoji u Zivotu ljudi jo§ od davnina. Kroz povijest pod utjecajem razli¢itih
kultura razvio se veliki broj razli¢itih plesnih stilova. Uspje$nost u plesu ovisi o stupnju
savladane plesne tehnike, ali i o pojedinim motorickim sposobnostima. Jedna od njih je
dinamicka i staticka snaga trupa. Cilj ovog istrazivanja je utvrditi postoji li statisticki znacajne
razlike u pojedinim varijablama dinamicke 1 staticke snage miSi¢a trupa kod rekreativnih
plesaca baleta, jazz-a i narodnog plesa. 86 rekreativnih plesaca sudjelovalo je u istrazivanju, 23
plesaca baleta, 35 plesaca jazz-a i 28 plesac¢a narodnog plesa iz razlicitih plesnih studija i
umjetnickih drustava. Prvi skup varijabli obuhvacao je morfoloske karakteristike (tjelesna
visina i tjelesna tezina), drugi skup varijabli procjenjuje dinamicke snage misi¢a trupa
(podizanje trupa u 60 sekundi i dinamic¢ki zaklon u 60 sekundi) i trec¢i skup varijabli za procjenu
staticke snage misica trupa (test izdrzljivosti ekstenzora trupa, test izdrzljivosti fleksora trupa,
test izdrZljivosti lateralnih fleksora trupa lijeve i desne strane tijela). Rezultati dobiveni
univarijatnom analizom varijance pojedinih varijabli potvrdili su statisti¢ki zna¢ajnu razliku u
varijablama dinamicke snage miSic¢a trupa izmedu grupa narodni-balet i narodni-jazz, te u
varijabli test izdrzljivosti miSi¢a trupa lijeve strane tijela za mjerenje staticke snage misica trupa
izmedu grupa narodni-balet. Rezultati preostalih varijabli izmedu razli€itih plesnih stilova nisu

bili statisti¢ki znacajni.

Kljucéne rije€i: jazz ples, balet, narodni ples, stabilnost trupa, misi¢na izdrzljivost



DYNAMIC AND STATIC TRUNC MUSCLE STRENGTH OF RECREATIONAL
DANCERS OF DIFFERENT DANCE STYLES

Summary: Dance has been a part of people’s lives since ancient times. Throughout history a
large number of different dance styles have developed under the influence of different cultures.
Success in dance depends on the level of mastered dance technique, but also on individual motor
skills. One of them is the dynamic and static muscle strength. The aim of this research is to
prove statistically significant differences in certain variables of dynamic and static trunk muscle
strength in recreational ballet, jazz and folk dancers. 86 recreational dancers participated in the
research, 23 ballet dancers, 35 jazz dancers and 28 folk dancers from various dance studios and
folklore society. The first set of variables represents the morphological characteristics (body
height and body weight), the second set of variables measures the dynamic muscle strength (sit
up endurance test in 60 seconds and dynamic trunk extensions in 60 seconds), and the third set
of variables measures the static strength of the trunk muscles (endurance test of trunk extensors,
endurance test of the trunk flexors, endurance test of the lateral trunk flexors of the left and
right sides of the body). The results obtained by the univariate analysis of variance of individual
variables confirmed a statistically significant difference in the variables of the dynamic strength
of the trunk muscles between the folk-ballet and folk-jazz groups, and in the variable of the
trunk muscle endurance test on the left side of the body to measure the static strength of the
trunk muscles between the folk-ballet group. The results of the remaining variables between

different dance styles were not statistically significant.

Key words: jazz dance, ballet, folk dance, trunk stability, muscular endurance
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1. UvOD

Ples je umjetnost 1 fizicka aktivnost, harmonija pokreta tijela u ritmickom slijedu. Smatra
se oblikom neverbalne komunikacije i1 izrazavanja, a nastao je iz razli¢itih drustveno-
kulturoloskih okruzenja (,,Ples”, 2021). Ples je vrsta umjetnosti i dio sporta u kojem se
pokretom izrazavaju emocije i oslobada snaga koja proizvodi estetsku vrijednost pokreta
pracena glazbom (Bijeli¢, 2003; prema Vlasi¢, 2019). Bogata povijesna pozadina plesa potjece
jos$ iz doba paleolitika gdje se na crtezima u Spiljama prikazuju prvi oblici plesa. Kroz povijest
ples je imao mnoga znacenja i njegove oblike pronalazimo u svim kulturama pa se tako razvio
i veliki broj razli¢itih plesnih stilova (,,Ples®, 2021). Ucenje i upoznavanje plesnih stilova iz
razli¢itih krajeva svijeta uci djecu, ali i odrasle o nacionalnom identitetu i stvara Siru sliku o
razliCitosti svjetskih kultura (Vlasi¢, Oreb 1 Lesc¢i¢, 2009). Danas, suvremeni covjek plese
dominantno iz zabave, dok se sam ples kao aktivnost mozZe promatrati kroz edukaciju,
rekreaciju, kineziterapiju i sport. Osim prethodno navedenog kinezioloskog poimanja plesa kao
sportske aktivnosti, ples kao umjetni¢ka forma (klasi¢ni balet ili suvremeni ples) ima posebnu
obrazovnu vertikalu (profesionalni plesaci, plesni pedagozi, koreografi) koja svoju primjenu
ima u kulturi (plesne predstave, festivali...). Bez obzira na cilj bavljenja plesom tesko je

moguce zasebno promatrati umjetnicku i sportsku (trenaznu) komponentu plesa (Vlasi¢, 2019).
“Plesati je biti izvan sebe. Vedi, ljepsi, snazniji ” Agnes De Mille (Balet.com.hr, 2019).

Ovaj rad sagleda ples kao sportsku aktivnost i usporeduje antropoloska obiljezja i
motoriCke sposobnosti rekreativnih plesaca razli¢itih plesnih stilova. UspjeSnost u
kinezioloSkim aktivnostima ovisi o skupu razli¢itih dimenzija, odnosno jednadZzbi specifikacije,
anjihova zastupljenost ovisi o strukturi aktivnosti (V1asi¢, Oreb 1 Lesci¢, 2009). Razliciti plesni
stilovi razlikuju se u morfoloskim obiljezjima, motorickim 1 funkcionalnim sposobnostima
plesaca. Obzirom da je za vecinu plesnih stilova od iznimne vaznosti dinamicka i stati¢ka snaga
trupa ovim istrazivanjem se Zeli utvrditi postoje li razlike u snazi trupa rekreativnih plesaca

baleta, jazz-a i narodnih plesova.

Snaga trupa u mnogim istrazivanjima se poistovjecuje s pojmovima stabilnosti i mobilnosti
u okviru funkcionalnosti pokreta (efikasan i ekonomican pokret). Snaga zajedno sa jakosti,
koordinacijom 1 ravnotezom stvara kontrolu cijeloga tijela. Funkcionalni pokret se moze
objasniti kao pokret u kojem nema viska utroska energije, te se smatra produktom trenaznog
procesa kojim se ostvaruje visoka razina ucinkovitosti pokreta (Svilar, 2013). Mobilnost se

definira kao stupanj slobode pokreta u zglobu (pokretljivost zglobova) te ovisi o fleksibilnosti
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tkiva 1 gradi zglobova. Optimalno razvijena mobilnost omoguciti ¢e kretanje tijelu u svim
ravninama bez ograni¢enja. S druge strane stabilnost je sposobnost svih sustava da se ne
promjene pod utjecajem vanjskih sila. Kombinacija je misi¢ne izdrzljivost, ravnoteze i miSi¢ne
snage. Stabilnost je zaduZena za kontrolu mobilnosti tijela. Aktivacijom miSi¢a stabilizira se

jedan dio tijela dok drugi dio izvodi pokret (Jurko i suradnici, 2015).

Balet zahtjeva stabilnu, ali i mobilnu kraljeznicu s pravilnom posturom (elegantan polozaj)
plesaca. Osnovni polozaji stopala u baletu zahtijevaju kontrolu trbusnih misica i postavljanje
kraljeznice u centar. Neutralan polozaj kraljeznice (centar) je sposobnost postavljanja
kraljeznice u adekvatnu poziciju u kojoj fizioloske krivine kraljeznice oStaju nepromijenjene
pomocu snage i stabilnosti duz cijele kraljeznice, a prati ga i neutralan polozaj zdjelice.
Postavljanje kraljeznice u neutralan polozaj iziskuje snagu i stabilnost trupa kako bi prirodne
zakrivljenosti trupa ostale nepromijenjene i smanjile opterecenje medu kraljeScima. Snazni
misi¢i trupa su iznimno vazni za plesace baleta bilo koje dobi jer omogucavaju pravilno
pozicioniranje tijela, izvodenje plesnih pokreta, skokova i doskoka (Greene Haas, 2010). U
plesnom stilu jazz snaga trupa se razvija izometri¢énim kontrakcijama misic¢a prilikom kojih ne
dolazi do skra¢ivanja miSi¢a niti pomicanja u zglobovima, a stvara se napetost u misi¢ima.
Izometrickom aktivacijom miSica trbuha odrzava se pravilna pozicije tijela, ravnoteza i kontrola
pokreta. Snaga kod jazz plesaca se razvija i kroz izotoni¢ne pokrete kod kojih se misi¢ skracuje
i dolazi do pomicanja u podru¢ju zgloba. Primjer takvih pokreta su razli¢iti plesni elementi, plié
polozaj i vjezbe s vlastitom tezinom tijela (Goodman Kraines i Pryor, 2005). U narodnim
plesovima prisutni su zasuci trupom, duboki Cu¢njevi, koraci u stranu, sunozni skokovi,
jednonozni poskoci i jo§ mnogi razni oblici kretanja koji zahtijevaju dobru tjelesnu

pripremljenost kod plesaca (Mrakovic, 2017).

1.1. KraljeZnica

Kraljeznica (lat. columna vertebralis) je pokretljivi kostani stup sastavljen od kraljezaka
koji su medusobno spojeni zglobovima i ligamentima. Sastoji se od pet dijelova, a to su vratni
(cervikalni), prsni (torakalni), slabinski (lumbalni) i krizni (sakralni) dio kraljeznice i trti¢na
kost (,,Kraljeznica®, 2021). Kraljeznica ima nekoliko funkcija, a to su dinamicka funkcija koja
omogucava kretanje trupa, staticka funkcija za podupiranje trupa i zastitna funkcija srediSnjeg
ziv€anog sustava. Kraljeznica omogucava tijelu kretanje u svim ravninama u prostoru, oko
frontalne osi (antefleksija i retrofleksija), sagitalne osi (laterofleksija) i uzduzne osi (rotacija).

Fizioloske krivine kraljeZnice u sagitalnoj (boc¢noj) ravnini, vazne za oCuvanje stabilnosti



kraljeznice, su cervikalna i lumbalna lordoza te torakalna i1 sakralna kifoza (Kovac i Pecina,

2022).

Na samu kraljeznicu utjeCemo zapravo razvojem misica. Pokretljivost kraljeznice daje
sposobnost bavljenja raznim plesnim stilovima s lako¢om i elegancijom. Ona daje odredeni
stupanj elasti¢nosti tijelu, ali i stabilan, ¢vrsti izgled potreban za izvodenje raznih plesnih
pokreta u suradnji sa pravilnom aktivacijom i suradnjom miSi¢a trupa. Uravnotezenim
koristenjem cijelog trupa zajedno sa fleksibilnosti i stabilnosti unapreduje se plesna tehnika i
smanjuje mogucénost ozljeda. Slozene koreografije zahtijevaju od plesaca pomicanje tijela u
svim pravcima, ali samo snazan plesa¢ moze pravilno kontrolirati kraljeznicu pri izvodenju
dijelovi. Vratni dio kraljeznice je relativno fleksibilan i od iznimne je vaznosti za pozicioniranje
glave kao estetskog elementa plesne koreografije. Prsni dio kraljeZnice je manje pokretan i ne
toliko fleksibilan u odnosu na slabinski dio kraljeznice koji je fleksibilniji i podnosi najveca
opterecenje. U slabinskom dijelu kraljeznice, odnosno u donjem dijelu leda najcesce dolazi do

ozljeda (Greene Haas, 2010).

1.2. Trup

Trup (eng. core) je sredisnji dio ¢ovjeka koji ¢ine zdjelica, trbuh, prsni kos i leda (,, Trup®,
2021), odnosno grupa misic¢a koja kontrolira i stabilizira kraljeznicu i zdjelicu, a utjeCe i na
pokrete gornjeg dijela tijela i nogu (Elson, 2018). Svi plesni pokreti pocinju od trupa te on ¢ini
oslonac svih plesnih pokreta. Snazni trup omogucuje stabilnu kraljeznicu i svijest o polozaju
tijela u prostoru te pruza plesacu da s lakocom izvodi plesne pokrete. U koreografiji, kada dode
do pomicanja trupa iz ravnoteznog polozaja ili izvodenja skoka, snazni mi$iéi trupa i zdjelice
stabiliziraju kraljeznicu, omoguc¢uju kontrolu pokreta i stite ju od nastanka ozljeda (Greene
Haas, 2010).

Mnogi miSi¢i utjeCu na snagu trupa i stabilnost kraljeznice, a zaduzeni su za pokrete
fleksije, ekstenzije, rotacije i lateralne fleksije trupa (Clippinger, 2007). Misi¢i trbusnog zida
Su poprecni trbusni misici (lat. m. transversus abdominis), vanjski kosi trbusni misi¢i (lat. m.
obliquus externus abdominis), unutarnji kosi trbusni misi¢i (lat. m. obliquus internus
abdominis) i ravni trbusni misi¢i (lat. m. rectus abdominis). Kontrakcija trbusnih misic¢a pruza
stabilnost kraljeznici 1 odrZavanje njezinog neutralnog polozaja. Poprecni trbusni miSic¢i
obavijaju trup i pruzaju kraljeznici potporu tijekom plesa (Greene Haas, 2010). Unutrasnji kosi
trbusni misi¢i omogucuju plesacu otklon i zasuk kontrahiranog misica, dok vanjski kosi trbusni
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misici se prostiru u suprotnu stranu i kontrakcijom se otklon odvija u stranu kontrakcije misica,
a rotacija u suprotnu stranu. Ravni trbusni misi¢ je najsnazniji fleksor kraljeznice (Clippinger,
dok misi¢ ispravlja¢ kraljeznice (lat. m. erector spinae) omogucuju potporu cijeloj kraljeznici,
a zajedno daju stabilnost trupa prilikom izvodenja precizno koordiniranih, ali i brzih pokreta.
Misici dna zdjelice imaju ulogu centriranja tijela, odrzavanja stabilnosti zdjelice i omogucuju
stvaranje svijesti 0 polozaja tijela u prostoru. Veliki slabinski mi$i¢ (lat. m. psoas major) i bo¢ni
misi¢ (lat. m. iliopsoas) zajedno formiraju bo¢noslabinski misi¢ (lat. m. iliopsoas) koji povezuje
kraljeznicu sa zdjelicom i bedrenom Kosti, a zna¢ajan je za odrzavanje ravnoteze, fleksibilnost,

snage i kontrolu polozaja tijela (Greene Haas, 2010).

1.3. Dinamicka i stati¢ka snaga

Snaga je prema definiciji motori¢ka sposobnost stvaranja maksimalne miSi¢ne sile u Sto
kratem vremenu, odnosno sposobnost savladavanja razliitog otpora. Uvjetovana je
fizioloskim presjekom misi¢a, duzinom misica, reaktivnoS¢u miSi¢a na ziv€ani podrazaj i

biokemijskoj u€inkovitosti energetskih procesa u misi¢ima (Milanovi¢, 2013).

Repetitivna snaga (dinamicka izdrzljivost) topoloske regije tijela ili odredenog miSi¢nog
sustava, u slucaju ovog rada misic¢a trupa, definira se kao sposobnost izvodenja odredene
dinamicke kretnje Sto je dulje moguée (Sekuli¢ i Metikos, 2007). Predstavlja sposobnost
dugotrajnog rada (Milanovi¢, 2013). Misi¢ni sustav koji je radno angaziran prilikom izvodenja
dinamicke kretnje se naizmjeni¢no kontrahira i relaksira. Staticka snaga je takoder sposobnost
neke topoloske regije tijela ili odredenog miSi¢nog sustava da staticki polozaj odrzi §to je dulje
moguce. Misi¢ni sustav je pri tome konstantno kontrahiran i nema faze relaksacije. Repetitivna
i staticka snaga se dijeli na apsolutnu i relativnu snagu (Sekuli¢ i Metikos, 2007). Apsolutna
snaga predstavlja savladavanje vanjskih optere¢enja kao Sto su partner ili uteg, dok relativna

snaga predstavlja sposobnost savladavanja tezine vlastitog tijela (Milanovi¢, 2013).

1.4. Dosadasnja istraZivanja

Istrazivanje u kojem se usporeduju skupine plesa¢a proveli su Koci¢, Karanov i Solaja
(2014) istrazujuéi razlike u motorickim sposobnostima profesionalnih i amaterskih plesaca
narodnih plesova. Uzorak ispitanika je bio 47 plesaca i plesacica izmedu 19-36 godina.
Provedeni su motoricki testovi za procjenu apsolutne i relativne snage pregibaca trupa te

apsolutne i relativne snage opruzaca leda. Rezultati dobiveni multivarijatnom analizom



varijance (MANOVA) prikazali su da ne postoji znacajna statisticka razlika izmedu
profesionalnih i amaterskih plesaca, dok izmedu spolova postoji statisti¢ki znacajna razlika gdje

su muski plesaci imali bolje rezultate.

Vedi broj istrazivanja bavio se utjecajem trenaznih programa povezanih sa snagom misica
trupa. Beckmann Kline i suradnici (2013) proveli su istrazivanje utjecaja treninga snage trupa
na bolove u ledima kod predprofesionalnih plesaca baleta. Uzorak ispitanika bio je 5 plesaca
baleta izmedu 11-18 godina. Program je trajao 6 tjedana, a ispitanici su bili podijeljeni u dvije
grupe ovisno o programu treninga koji su utjecali na snagu trupa i bol u donjem dijelu leda.
Snagu trupa mjerili su motorickim testovima izdrZaj trupa u poziciji skleka na podlakticama
(plank), upor strance na laktu (lijeva i desna strana trupa) i izdrzaj u mostu. Svi ispitanici su na
kraju istrazivanja pokazali napredak u snazi trupa i smanjenu bol u donjem dijelu leda.
Longitudinalno istrazivanje povezano s bolovima u lumbalnom dijel leda proveli su Kovacsné
Bobaly i suradnici (2016). Istrazivali su utjecaja tromjeseénog programa treninga na pravilnu
posturu tijela, stabilnost trupa i motoricku kontrolu lumbalnog dijela kraljeznice. Uzorak
ispitanika bio je 62 plesaca, 30 plesaca baleta i 32 plesaca hip-hopa u dobi od 9-18 godina.
Testiranja su provedena prije primjene programa i nakon njegova zavrSetka. Za procjenu
statiCke snage trupa koristio se motoricki test izdrzaj tijela u poziciji skleka na podlakticama
(plank test), a rezultati su dobiveni studentovim t-testom za zavisne uzorke. Rezultati
istrazivanja Su pokazali statisticki znacajan napredak u statickoj snazi trupa kod obje skupine
plesaca te smanjeni intenzitet boli u lumbalnom dijelu kraljeznice nakon prevedenog programa,
visoki postotak poboljsanja drzanja tijela (posture) i znacajan napredak motoricke kontrole

lumbalnog dijela kraljeznice.

Sharrock i suradnici (2011) istrazivali su povezanost stabilnosti trupa i fizicke izvedbe kod
35 muskih i Zenskih fakultetskih sportaSa. Provedbom motorickih testova utvrdena je korelacija
izmedu stabilnosti trupa i fizicke izvedbe. Prieske, Muehlbauer i Granacher (2016) proveli su
meta analizu na temu uloge snage mis$ic¢a trupa na treniranost i fizi¢ku izvedbu utreniranih
pojedinaca. Istrazivanje je ukljucivalo zdrave ispitanike od 16-44 godine s barem jednim
provedenim testom koji je mjerio snagu miSica trupa. Rezultati su pokazali kako snaga miSica

trupa ima malu ulogu na treniranost i fizicku izvedbu.

Watson i suradnici (2017) istrazivali su utjecaj trenaznog programa stabilizacije misica
trupa na plesnu tehniku, ravnotezu i staticku snagu misica trupa kod studentske populacije koja

se bave plesom na natjecateljskoj razini sveuciliSnog sporta. Uzorak ispitanika su bile 24
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plesacice, u prosjeku 19.7+1.1 godina. Program je trajao devet tjedana, a sastajao se od
nadgledanih i nenadgledanih treninga misi¢a trupa tri puta tjedno. Provedena su pocetna i
zavrSna mjerenja prije i nakon provedenog programa, a rezultati su dobiveni studentovim t-
testom za zavisne uzorke. Stabilnost miSi¢a trupa mjerena je testovima izdrzljivosti ekstenzora
trupa, izdrzljivosti fleksora trupa i izdrZljivosti lateralnih fleksora trupa lijeve i desne strane
tijela (McGill baterija testova). Rezultati istrazivanja su pokazali statisticki znacajnu razliku u
provedenim svim testovima stabilnosti misic¢a trupa. Provedeni program poboljsao je plesnu

tehniku izvodenja pirueta i dinamicku i staticku ravnotezu.

Slijedi dio pregleda istrazivanja u kojima uzorak ispitanika nisu ¢inili plesaci, ali pripadaju
istoj skupini kinezioloskih aktivnosti (estetski sportovi). Sli¢na istrazivanja su provedena u
ritmi¢koj gimnastici. Esteban-Garcia i suradnici (2021) istrazivali su utjecaj dvanaest tjednog
treninga za jaanje snage trupa na fizicku izvedbu ritmic¢ke gimnastike. Uzorak ispitanika je 25
ritmicarki 13.95+2.77 godina podijeljenih u kontrolnu i eksperimentalnu grupu. Mjerila se
kompozicija tijela, izometricka snaga trupa, izdrzljivost misica trupa i elektromiografija misica
trupa prije i nakon provedenog programa. Rezultati dobiveni studentovim t-testom za zavisne
uzorke i ANOVOM pokazali su unaprjedenje u sastavu tijela, snazi trupa i elektromiografskoj
aktivnosti misica trupa. Sli¢no istrazivanje proveli su Cabrejas i suradnici (2022), a istrazivali
su utjecaj treninga za jacanje snage trupa na stabilnost trupa kod ritmicarki. Uzorak ispitanika
Cinilo je 45 ritmicarki od 10.5+1.8 godina podijeljenih u dvije grupe, kontrolnu i
eksperimentalnu. Program treninga se provodio osam tjedana, a mjerenja su provedena tjedan
prije i poslije programa jacanja trupa testovima. Statisticki znacajne razlike izmedu grupa nije
bilo, ali obje grupe su pokazale vremenski napredak u testovima povezanih sa snagom trupa

koji bt mogli imati utjecaja na unapredenje izvedbe ritmickih gimnasticarki.

Metodologija istraZivanja narednih radova na podrucju nogometa znacajna je za ovaj rad
radi njihovih sli¢nosti istrazivanja snage misica trupa. Hoshikawa i suradnici (2013) istrazivali
su efekt treninga stabilizacije trupa na misice trupa i fizi¢ku izvedbu 28 nogometasa od 12-13
godina. Trenazni program se provodio Sest mjeseci i ispitanici u kontrolnoj i eksperimentalnoj
grupi su znacajno unaprijedili podrucje misi¢a trupa (lat. m. rectus abdominis, oblique, psoas
major, erector spinae i quadratus lumborum) i brzinu sprinta. Samo u eksperimentalnoj grupi
je potvrdena statisticki znacajna razlika u porastu visine skoka u vis i countermovement jump-
u. Istrazivanje je pokazalo da provedbom vjezbi za stabilizaciju trupa kod mladih nogometasa
moze unaprijediti snaga trupa i sko¢nost. Tom¢i¢ (2021) istrazivala je jakost i snagu miSi¢a
trupa na uzorku 91 nogometasa u dobi od 17,3+1,7 godina. Ispitanici su bili izmjereni
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motorickim testovima za procjenu staticke miSiéne izdrzljivosti trupa, izometrijske
dinamometrije misSi¢a trupa i dinamic¢kim testovima snage trupa kojim se procijenila snaga,
jakost 1 miSi¢na izdrzljivosti. Rezultati istrazivanja su potvrdili kako su latentne dimenzije
snage i jakosti trupa definirane funkcionalnom ulogom i reZimom rada miSi¢a. Takoder je
ustanovljena vaznost uklju¢enosti misi¢a nogu u manifestaciji jakosti trupa te je utvrdena

znacajna povezanost dimenzija snage trupa s testovima motoricke izvedbe.

2. Ciljevi i hipoteze

Cilj istrazivanja je utvrditi postoji li razlika u pojedinim varijablama dinamicke snage 1
stati¢ke izdrzljivosti misi¢a trupa kod rekreativnih plesacica baleta, jazz-a i narodnih plesova

provedbom motorickih testova za procjenu snage trupa.

H1: Postoji statisticki znacajna razlika u svim varijablama dinamicke snage i staticke

izdrzljivosti miSica trupa kod rekreativnih plesacica baleta, jazz-a i narodnih plesova.
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3. Metode istrazivanja

3.1. Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika za provedbu istrazivanja sastajao se od 86 rekreativnih plesaca baleta,
jazz-a i narodnih plesova Zenskog spola. Kriteriji odabira ispitanika bili su do tri puta tjedno
treninga plesa i minimalno jedna godina plesnog iskustva. Od ukupnog broja ispitanika bile su
23 plesacice baleta, 35 plesacica jazz-a i 28 plesacica narodnih plesova. Prosje¢na dob
ispitanika prve skupine (balet) 11,86+3,10 godina, tjelesna visina 154,43+16,18 cm, tjelesna
tezina 42,13+£14,09 kg. Prosjecna dob ispitanika druge skupne (jazz) 11,88+2,16 godina,
tjelesna visina 154,97+11,28 cm, tjelesna tezina 46,76+11,08 kg. Prosje¢na dob ispitanika trece
skupine (narodni) 10,6+3,01 godina, tjelesna visina 149,89+16,71 cm, tjelesna tezina
45,06+£16,06 kg. Ispitanici koji su sudjelovali u istrazivanju su bili zdravi. Obzirom da su
ispitanici bili maloljetne osobe, roditelji su dali pristanak potpisom suglasnosti za sudjelovanje
u istrazivanju. Roditelji i ispitanici su bili unaprijed upoznati s predmetom i ciljem ovoga
istrazivanja i o¢ekivanim rizicima istrazivanja. Protokol testiranja je bio u potpunosti objasnjen

ispitanicima, te su bili upoznati da ono zahtijeva moguci fizicki napor.

Tablica 1. Deskriptivni pokazatelji morfoloskih obiljezja ispitanika

AS%SD (Min-Max) Normalitet
Varijabla . distribucije
Balet Jazz Narodni Kolmogorov-
n=23 n=35 n=28 Smirnov test
11,86+3,10 11,88+2,16 10,6+3,01
Dob (god) (6-17) (9-16) (7-17) p>.20
Tjelesna 154,43+16,18 154,97+11,28 149,89+16,71
visina (cm) (115-180) (129-171) (116-177) p<10
Tjelesna 42,13+14,09 46,76+11,08 45,06+16,06
tezina (kg) (20,5-67,1) (27,9-70,4) (21-77) p>.20
Indeks 17,08+2,89 19,29+3,31 19,524+4,55
tjelesne mase | (12,71-21,95) (14,62-28,62) (13,82-32,46) p>.20
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3.2. Uzorak varijabli

Ispitanici su izmjereni u dvije skupine varijabli. Prvu skupinu cinile su varijable za

procjenu osnovnih morfoloskih obiljezja u kojima su se mjerile varijabla tjelesna visina (ATV)

i tjelesna teZina (ATT),a uz pomocu njih je izracunati indeks tjelesne mase (BMI) formulom

tjelesna masa/tjelesna visina?. Drugu skupinu &inile su varijable za procjenu motorickih

sposobnosti gdje se mjerila dinamicka snaga trupa pomocu testova podizanje trupa u 60 sekundi

1 dinamicki zaklon u 60 sekundi, te statiCka snaga pomocu testa izdrzljivosti ekstenzora trupa

(modificirani Biering-Sorensenov test), test izdrzljivosti fleksora trupa (V-sit test) i test

izdrzljivosti lateralnih fleksora trupa (bo¢ni upor lezeéi o podlaktici — side plank) lijeve i desne

strane tijela. Mjerenja su provodili mjerioci koji su dobili detaljne upute za provedbu

istrazivanja.

Tablica 2. Popis svih varijabli s pripadajuc¢im mjernim jedinicama i kraticom

VARIJABLE MJERNA JEDINICA KRATICE
Tjelesna visina cm ATV
Tjelesna tezina kg ATT
Indeks tjelesne mase kg/m? BMI
Podizanje trupa u 60 sekundi br. ponavljanja MRSPTL
Dinamicki zaklon u 60 sekundi br. ponavljanja MRSPTR

trupa (Desna strana tijela)

Testa izdrzljivosti ekstenzora trupa S Modificirani B-S test
Test izdrzljivosti fleksora trupa S V-sit test

T ] s T s
Test izdrzljivosti lateralnih fleksora S Side plank D
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3.3. Opis protokola, mjernih instrumenata i varijabli

3.3.1. Antropometrijski testovi

Tjelesna visina (ATV)

Mjera ATV Koristi se za procjenu longitudinalnosti skeleta.

Mjerni instrument: antropometar; preciznost skale je 0,01 cm.

Postupak: ispitanik stoj na ravnoj podlozi u stavu spetnom (ravnomjerno rasporedenom tezinom
tijela na obje noge) i mjeri se antropometrom. Ramena su relaksirana i pete su skupljene.
Antropometar se postavlja na glavu (u polozaj frankfurtske horizontale) vertikalno uz leda
ispitanika. Do tjemena glave spusta se vodoravni krak antropometra bez pritiska, te slijedi

ocitavanje tjelesne visine (prema Misigoj-Durakovi¢, 2008).

Tjelesna teZina (ATT)

Mjerni instrument: digitalna vaga; preciznost skale je 0,1 kg.
Postupak: ispitanik mirno stoji na vagi, uspravnog polozaja bez obuée (prema Misigoj-
Durakovi¢, 2008).

Indeks tjelesne mase (BMI)

Postupak: nakon prikupljenih mjera tjelesne visine i tjelesne tezine indeks tjelesne mase

izracunava se formulom:
BMI = tjelesna masa/tjelesna visina? (kg/m?)
(prema Misigoj-Durakovic, 2008).

3.3.2. Testovi dinamicke snage trupa

Podizanje trupa u 60 sekundi (MRSPTL)

Testom se procjenjuje repetitivna snaga trbusSnih misica.

Zadatak je napraviti §to veci broj ispravnih ponavljanja podizanja trupa iz lezanja u sjed 60
sekundi.

Mjerni instrument: Stoperica

Oprema: strunjaca

Postupak: ispitanik na strunjaci lezi na ledima prednozno pogréenih nogu, koje na tlu drzi

asistent (savijene su pod kutom od 90° u koljenom zglobu, u Sirini kukova). Ruke su u zgréenom
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priru¢enju, prekrizene na prsima hvatom za suprotno rame. Na znak mjerioca ispitanik u 60
sekundi, treba napraviti maksimalan broj podizanja trupa iz lezanja u sjed. Ispitanik u svakom
ponavljanju treba le¢i na tlo i podici se u sjed. Test se provodi samo jednom.

Rezultat: upisuje se broj ispravno izvedenih ponavljanja podizanja trupa u 60 sekundi (prema
Bojié-Caéié, 2018).

Dinami¢ki zaklon u 60 sekundi (MRSPTR)

Testom se procjenjuje repetitivna snaga lednih misica.

Zadatak je napraviti §to veci broj ponavljanja podizanja i spustanja U dinamicki zaklon u 60
sekundi.

Mjerni instrument: Stoperica

Oprema: strunjaca

Postupak: ispitanik na strunjaci lezi licem prema tlu, pruzenih i skupljenih nogu koje asistent
drzi fiksirane na tlu. Ruke su ispruzene u uzrucenju, u $irini ramena. Na znak mjerioca, ispitanik
pocinje izvoditi dinamicki zaklon tako da naizmjeni¢no (maksimalno) podiZe gornji dio tijela
od tla i ponovo legne na strunjacu. Test se provodi samo jednom.

Rezultat: upisuje se broj ispravno izvedenih ponavljanja (ona u kojima nije doslo do promjene

amplitude kretanja) dinamickog zaklona u 60 sekundi (prema Boji¢-Caci¢, 2018).

3.3.3. Testovi staticke snage trupa

Testa izdrzljivosti ekstenzora trupa (modificirani Biering-Sorensenov test)

Testom se procjenjuje staticka snaga miSica ekstenzora trupa (lat. m. erector spinae, m.
longissimus, m. multifidi i m. iliocostalis).

Zadatak je zadrzati vodoravni polozaj trupa S§to dulje.

Mjerni instrument: Stoperica

Oprema: stol, pomo¢na stolica

Postupak: ispitanik lezi licem prema tlu, nogama na stolu, s oba prednja bo¢na grebena zdjelice
(lat. crista iliaca) na rubu stola dok mu gornji dio tijela visi izvan stola. Ispitanik je rukama
oslonjen na pomo¢nu stolicu. Za razliku od klasi¢nog test gdje su noge fiksirane pomocu tri
remena, test je modificiran prema tome Sto su noge fiksirane za stol tako da ih pridrzava asistent.
Podizanjem trupa u vodoravni polozaj u ravnini stola s rukama u zgréenom priruc¢enju krizno,
s ¢vrstim hvatom dlanovima za suprotno rame oznacava trenutak kada se pokrece Stoperica.

Mijerioc verbalno ispravlja ako se vodoravan polozaj tijela narusi (podizanje ili spustanje trupa
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iznad ili ispod vodoravnog polozaja). Test zavrSava kada ispitanik narusi vodoravan polozaj
tijela ili dode u kontakt s pomo¢nom stolicom.

Rezultat: vrijeme provedeno u pravilnom polozaju mjereno u sekundama (McGill, 2015).

Test izdrzljivosti fleksora trupa (V-sit test)

Testom se procjenjuje staticka snaga misica fleksora trupa (lat. m. transversus abdominis, m.
erector spinae i m. quadratus lumborum).

Zadatak je zadrzati zadani polozaj trupa S§to je dulje moguce.

Mjerni instrument: Stoperica

Oprema: prostirka, naslon

Postupak: ispitanik sjedi na prostirki naslonjen ledima na naslon postavljen pod nagibom od
60°. Zglobovi koljena i kuka su predonozno pogréeni, a stopala koja drzi asistent su fiksirana
na tlu. Ruke su u zgréenom prirucenju, prekrizene na prsima hvatom za suprotno rame. Glava
je postavljena u neutralan polozaj, a ramena su naslonjena na naslon. Ispitanik kontrakcijom
trbusnih misi¢a zadrzava neutralan polozaj trupa. Vrijeme se zapocinje mjeriti odmicanje
naslona 10 cm od trupa ispitanika koji drzi navedeni polozaj tijela. Mjeritelj verbalno ispravlja
ispitanika ako se narusava pravilan polozaj trupa (neutralan polozaj trupa). Test zavrSava u
trenutku narusenog pravilnog pocetnog polozaja trupa ili ako trup dode u kontakt s naslonom.

Rezultat: vrijeme provedeno u pravilnom polozaju mjereno u sekundama (McGill, 2015).

Test izdrZljivosti lateralnih fleksora trupa (bo¢ni upor leze¢i o podlaktici — side plank)

lijeve i desne strane tijela

Testom se procjenjuje staticka snaga lateralnih misica trupa (lat. m. transversus abdominis, m.
obliquus, m. erector spinae i m. quadratus lumborum).

Zadatak je zadrzati zadani polozaj trupa Sto je dulje moguce.

Mjerni instrument: Stoperica

Oprema: prostirka

Postupak: test se izvodi na prostirki s nalijepljenim oznakama samoljepljivom trakom (oznaka
za postavljanje podlaktice i tijela). Ispitanik se nalazi u leze¢em poloZaju na boku oslonjen na
podlaktici, laktom postavljenim u projekciji ramena, na boku ispruzena (donja) noga nalaze se
na oznaci. Gornja noga ispitanik postavljena je pruzena ispred donje noge te se medusobno
dodiruju peta gornje i prsti donje noge. Gornja ruka je u priru¢enju. Mjerenje zapocinje

podizanjem zdjelice od prostirke, postavljanjem u bo¢ni upor lezeéi. Ispitanik dovodi sredisnju
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liniju tijela u ravninu oslanjanjem na bridove stopala i podlakticu. Mjeritelj verbalno ispravlja
ispitanika ako se narusi pravilni polozaj trupa. Test zavrSava u trenutku naruSenog pocetnog
polozaja tijela (pomicanje ramena i kukova u odnosu na zauzeti pocetni polozaj ili ako kukovi
dodu u kontakt s prostirkom). Test se prvo izvodi na lijevu, a zatim na desnu stranu tijela.

Rezultat: vrijeme provedeno u pravilnom polozaju mjereno u sekundama (McGill, 2015).

3.4. Metode obrade podataka

Nakon provedenog mjerenja pristupilo se unosu podataka za koji se koristio program
Microsoft Office Excel 2021. Zatim su slijedili obrada i statisti¢ka analiza podataka koja se
provela u programu Statistica 14.0 (TIBCO). Osnovni statisticki parametri dobiveni su
provedbom deskriptivne statistike za svaku varijablu: aritmeti¢ku sredinu (AS), standardnu
devijaciju (SD), maksimalnu (Max) i minimalnu vrijednost (Min). Kolmogorov-Smirnovim
testom testiran je normalitet distribucije. U svim varijablama ustanovljena je normalna
distribucija osim u dvije varijable (modificirani B-S test i v-sit test) koje su znacajno odstupale
od normalne distribucije. Za dobivanje konacnih rezultata, odnosno analizu varijanci koriStena
je univarijatna analiza varijance (ANOVA) za normalne distribucije, te Kruskal-Wallis test za
testove koji su odstupali od normalne distribucije. Razina statisti¢ke znacajnosti postavljena je

nap < 0.05.
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4. Rezultati

Kako bi dobili rezultate koji nam ukazuju na razliku dinamicke i staticke snage trupa

izmedu plesaca baleta, jazz-a i narodnih plesova koristit ¢e se univarijatna analiza varijance

(ANOVA) za testove ¢iji rezultati su normalno distribuirani te Kruskal-Wallis test za testove

Ciji rezultati odstupaju od normalne distribucije.

Tablica 3. Deskriptivni pokazatelji rezultata u motorickim testovima dinamicke i staticke snage

trupa kod plesaca baleta, jazz-a i narodnih plesova

AS+SD(MIN-MAX) Normalitet
Variiable distribucije
) Balet Jazz Narodni Kolmogorov-
n=23 n=35 n=28 Smirnov test
Podizanje trupa 32,43+6,33 33,254+8,55 25,89+8,51 > 20
u 60 sekundi (16 — 41) (11-51) (12 - 40) P>
e
namicst 52,60+13,16 | 53,5748,05 | 41,32+15,83
zaklon u 60 (24~ 74) (36-70) (14-77) P20
sekundi
Modificirani 90,65+48,70 | 81,43+31,76 98,29+50,59 <05
B-S test (32— 201) (37-181) (20-196) P
. 64965044 | 59.31224,08 | 75,75£59,06
V_ b b b b b b <
sittest (10-220) (21-137) (6-225) p <05
. 47,43125,18 | 40,14520,04 | 32,54+15,96
>
Side plank L (14-100) (10-85) (7-62) p>20
. 4526+23,05 | 40,37 +17,20 | 36,14+14,94
>
Side plank D (14-100) (16-71) (5-66) p>20

Deskriptivni pokazatelji pojedinih plesnih stilova prikazani su u tablici 3. Kolmogorov-

Smirnov test normaliteta distribucije pokazuje da su sve varijable normalne distribucije osim u

slucaju testova izdrzljivosti ekstenzora (modificirani B-S test) i fleksora trupa (v-sit test) gdje

je p <,05.
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Tablica 4. Prikaz rezultata dobivenih ANOVOM za nezavisne uzorke i Kruskal-Wallis testom

ANOVA
Varijable F - vrijednost p - vrijednost
F>0.950 p <0.05
ATV 1,06 0,35
ATT 0,80 0,45
BMI 3,36 0,04
MRSPTL 7,36 0,00
MRSPTR 8,67 0,00
Side plank L 3,39 0,04
Side plank D 1,57 0,21
KRUSKAL — WALLIS TEST
p - vrijednost; p < 0.05
Modificirani B-S test 0,44
V-sit test 0,87

U tablici 4. statisticki znacajna razlika (p<0.05) postoji unutar grupa plesaca u varijablama

indeks tjelesne mase (BMI), podizanje trupa u 60 sekundi (MRSPTL), dinamicki zaklon trupa

u 60 sekundi (MRSPTR) i testu izdrzljivosti lateralnih fleksora trupa lijeve strane tijela (side

plank L), ali ti rezultati ne pokazuju koje pojedine grupe plesaca se medusobno statisticki

razlikuju.

Tablica 5. Prikaz rezultata odnosa izmedu grupa dobivenih (Post-hoc analizom) ANOVOM za

nezavisne uzorke

Varijable p - vrijednost
Narodni - Balet Narodni - Jazz Balet - Jazz
ATV 0,81 0,52 1
ATT 1 1 0,63
BMI* 0,02 0,80 0,03
MRSPTL 0,01 0,00 1
MRSPTR 0,01 0,00 1
Side plank L 0,03 0,43 0,56
Side plank D 0,24 1 0,97

*post-hoc analiza (LSD)

U tablici 5. rezultati su dobiveni ANOVOM za nezavisne uzorke, te je provedena Post-hoc

analiza (Bonferoni, LSD) kako bi se utvrdile razlike izmedu pojedinih grupa. Prikazana je

statisticki znacCajna razlika rezultata izmedu pojedinih grupa plesaca u varijablama indeks

tjelesne mase (BMI), podizanje trupa u 60 sekundi (MRSPTL), dinamicki zaklon trupa u 60
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sekundi (MRSPTR) i testu izdrZljivosti lateralnih fleksora trupa s lijeve strane tijela (side plank
L). Grupe narodni i balet se statisticki razlikuju u Cetiri testa, narodni i jazz u dva testa, dok
izmedu grupa balet i jazz nema statisticki znacajnih razlika osim kod indeksa tjelesne mase
(BMI).

Tablica 6. Prikaz rezultata odnosa izmedu grupa dobivenih Kruskal-Wallis testom

Varijable p - vrijednost
Narodni - Balet Narodni - Jazz Balet - Jazz
Modificirani B-S test 1 0,62 1
V -sit test 1 1 1

Tablica 6. prikazuje rezultate dobivene neparametriskom statistikom za nezavisne uzorke
pomoc¢u Kruskal-Wallis testa. Rezultati su pokazali da izmedu grupa plesaca nema statisticki
znacajnih razlika u testovima izdrzljivosti ekstenzora (modificirani B-S test) i fleksora trupa (v-
sit test).

5. Rasprava

Rezultati istraZivanja su pokazali kako postoji statisticki znacajna razlika izmedu plesaca
narodnog plesa i baleta u Cetiri varijable. Te varijable su indeks tjelesne mase (BMI), podizanje
trupa u 60 sekundi (MRSPTL), dinamicki zaklon trupa u 60 sekundi (MRSPTR) i test
izdrzljivosti lateralnih fleksora trupa lijeve strane tijela (Side plank L). Plesa¢i narodnih plesova
I jazz-a se statisti¢ki razlikuju u dvije varijable, podizanje trupa u 60 sekundi (MRSPTL) i
dinami¢kom zaklonu trupa u 60 sekundi (MRSPTR), odnosno p vrijednost tih testova je manja
od 0.05 (p<0.05). Suprotno tome u varijablama test izdrzljivosti ekstenzora (modificirani B-S
test), fleksora (v-sit test) i lateralnih fleksora trupa desne strane tijela (side plank D) izmedu
svih grupa i testa lateralnih fleksora trupa lijeve strane tijela (side plank L) izmedu plesaca

narodni-jazz i jazz-balet nema statisti¢ki znacajne razlike (p>0.05) u motorickim testovima.

Kod ispitanika u antropoloskim mjerama nema statisticki znacajne razlike u tjelesnoj visini
(ATV) i tjelesnoj tezini (ATT). Ispitanici su bili otprilike jednake dobi, odnosno uzrasta te
priblizno jednako aktivni. Ujednacene morfoloske karakteristike ispitanika ukazuju kako su
rezultati ovoga istrazivanja rezultat razlike u snazi trupa koji je odraz rada na treningu.
ANOVOM smo utvrdili kako postoji statisticki znacajna razlika izmedu plesaca u varijabli

indeks tjelesne mase (BMI) gdje je p vrijednost iznosila 0.04 (p<0.05). Statisti¢ki znacajna
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razlika postoji izmedu grupa narodni-balet i balet-jazz. Rezultati indeksa tjelesne mase (BMI)
kod plesaca jazz-a (19,29+3,31) i narodnih plesova (19,52+4,55) je skoro identican dok plesaci
baleta (17,08+2,89) imaju nizi indeks tjelesne mase (BMI). Razlog ovakvih rezultata moguce
je naci u izrazito naglasenoj estetskoj komponenti jazz-a te jos viSe baleta. Estetska komponenta
u ove dvije plesne discipline ne odnosi se samo na estetiku pokreta vec 1 estetiku tijela koja se
odnosi na duge vretenaste miSice i nizu tjelesnu masu plesaca (Lukovi¢, 2018). U istrazivanju
koje su proveli Mihajlovi¢ i Mijatov (2003) usporedivali su kompoziciju tijela 30 plesacica
baleta uzrasta 17,4+2,01 godina s vrSnjakinjama koje se ne bave baletom i utvrdeno je da
balerine imaju znacajno nize vrijednosti indeksa tjelesne mase (BMI) od kontrolne grupe.
Najveci broj ispitanika bio je normalne tjelesne mase, kod 50% balerina utvrdena je
pothranjenost, dok je prekomjerna tjelesna masa utvrdena samo u kontrolnoj grupi. Usporedivsi
podatke naSeg istrazivanja s tablicom izracuna centila (slika 1.) za djevojcice od 5-19 godina
uzrasta mozemo zakljuditi kako su plesacice baleta i jazz-a normalne tjelesne mase dok
plesacice narodnih plesova su prekomjerne tjelesne mase. Ovakvi rezultati idu u prilog
prethodno navedenom, odnosno naglasenoj estetskoj komponenti pokreta i tijela kod jazz-a i
baleta dok kod narodnog plesa estetska komponenta tjelesnog izgleda nije od osobite vaznosti

za uspjeh u plesnoj disciplini.

BMI-for-age GIRLS @World Health
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Slika 1. Centili indeksa tjelesne mase (BMI) za djevojcice (5-19 god) ( World Health
Organization, 2007).

22



Ocekivane statisticki znacajne razlike dokazane su samo u nekim varijablama ¢ime je
djelomicno potvrdena hipoteza ovoga istrazivanja. Statisticki znacajna razlika postoji izmedu
grupa narodni-balet i narodni-jazz u varijablama dinamicke snage misica trupa koji su se mjerili
testovima podizanje trupa u 60 sekundi (MRSPTL) i dinamicki zaklon trupa u 60 sekundi
(MRSPTR), dok razlika u motori¢kim testovima izmedu grupe balet-jazz nije statisticki
znacajna (tablica 5.). Dosadasnja istrazivanja iz podrucja plesa pretezito istrazuju staticku snagu
trupa, a nedostaje istrazivanja koja su bazirana na dinamickoj (repetitivnoj) snazi misica trupa.
Razlog tome moguce je nac¢i u samoj strukturi plesa koji kao kinezioloSka aktivnost nema
jednakih repetitivnih pokreta ve¢ se kroz koreografije izvode razni plesni pokreti koji aktiviraju
razli¢ite misice u tijelu. U baletu i jazz-u je stabilnost trupa od iznimne vaznosti za pravilno
izvodenje tehniCkih elemenata koji se izvode u razliCitim prostornim razinama i Cesto u
uvjetima naruSene ravnoteze dok se kod narodnog plesa stabilnost i snaga trupa odnose na
pravilnu posturu tijela pri izvodenju jednostavnijih i slozenijih koraka u kolu ili paru. U obje
varijable, podizanje trupa u 60 sekundi (MRSPTL) i dinamicki zaklon trupa u 60 sekundi
(MRSPTR), najbolje rezultate ostvarili su plesaci jazz-a, zatim baleta dok su najlosije rezultat
ostvarili plesaci narodnih plesova (tablica 3.). Razlog tome je moguée naci U sli¢nostima i
razlikama plesnih tehnika. Roncevi¢ (2017) u svom radu govori o tome kako jazz i balet sadrze
mnogo struktura kretanja (sauté skok, pirouette, grand battement jeté...) za koje je potrebno
generirati maksimalnu silu u §to kraCem vremenu kako bi se te strukture izvele na pravilan
nacin. Odnosno potrebna je velika snaga miSi¢a. U jazz-u vec¢ina pokreta krece iz ,,centra“ tijela
(trupa), a snaZan centar omogucuje stabilnost i kontrolu prilikom izvodenja razlicitih plesnih
elemenata (okreta, skokova i padova), dok kod narodnih plesova glavna karakteristika plesa
bazira se na ¢vrstom i punom stopalu §to je karakteristi¢no za gotovo sve plesne zone hrvatskih
narodnih plesova. Osim prethodno navedenog, prema istrazivanju Hrbud (2022) ustanovljeno
je kako narodni ples vise paznje posvecuje plesu nego kondicijskom treningu. Na uzorku od
139 ispitanika, plesaa narodnih plesova u amaterskim folklornim drustvima provedena je
anketa koja je ispitivala navike zagrijavanja. Bez obzira Sto se ustanovilo kako 87,8% drustava
provodi zagrijavanje prije plesnih proba zakljuceno je kako postoji veliki prostor za napredak
u samoj izvedbi zagrijavanja. Drugim rije¢ima, narodni ples kako i sama rije¢ kaze, je potekao
iz naroda i sadrzi jednostavnije kretne strukture dok kod ostalih plesova bez kvalitetnog
treninga nije moguce ni izvesti mnoge tehnicke elemente. Prethodno navedeno nikako ne znaci
da i u narodnom plesu kondicijska priprema nije od osobite vaznosti obzirom na iznimne
tjelesne napore koje narodni ples pretpostavlja, posebice kod profesionalnih plesac¢a. Navedeno

potvrduju rezultati istrazivanja Mrakovi¢ (2017) fizioloskih zahtjeva profesionalnih plesaca i
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plesacica narodnih plesova koji ukazuju na potrebu adekvatne tjelesne pripreme plesacica i

plesaca ¢ime bi se pridonijelo plesnoj uspjesnosti i boljem funkcionalnom statusu plesaca.

Takoder se moze uociti kako nema statisticki zna¢ajnih razlika izmedu plesaca baleta i
jazz-aniti u jednoj motorickom testu §to bi se moglo objasniti slicnostima koji ovi stilski plesovi
imaju. Tehnika jazz-a je isprepletena s plesnom tehnikom klasi¢nog baleta i sadrzi veliki broj
istih plesnih elemenata (baletne pozicije nogu i ruku, chasse, pass de bouree, pirouette...) koji
SU U jazz-u nadopunjeni opusStenim i slobodnijim plesnim pokretima (Roncevi¢, 2017; prema
Katona, 2020). Takoder istrazivanje Koci¢, Karanov i Solaja (2014) je pokazalo da nema
statisticki znacajne razlike kod profesionalnih i neprofesionalnih plesac¢a narodnih plesova u
testovima koji su procjenjivali motori¢ke sposobnosti, a ujedno mjerili snagu pregibaca trupa i
opruzaca leda. Uzorak ispitanika imao je podjednako trajanje treninga kao Sto je bio slucajiu

ovome istrazivanju.

Skoro sve varijable koje mjere staticku snagu trupa nisu pokazale statisti¢ki znacajnu
razliku izmedu grupa plesaca (tablica 5.). Dosadasnja istrazivanja nisu proucavala suodnose
razliCitih stilova plesa, ali mnoga su se bavila utjecajem trenaznog procesa na snagu trupa.
Watson i suradnici (2017) su u svojem istrazivanju studentske populacije koja se bave plesom
na natjecateljskoj razini sveucili$nog sporta koristili McGill-ovu bateriju testova i dokazali
postajanje statisti¢ki znacajne razlike u stati¢koj snazi trupa nakon primjene programa jacanja
trupa. Usporedimo li rezultate dobivene nasim istrazivanjem sa rezultatima testova (tablica 7.)
prethodno navedenog istrazivanja mozemo uociti kako su u testu izdrzljivosti ekstenzora trupa
(B-S test) rezultati sli¢ni. U testu izdrZljivosti fleksora trupa (v-sit test) rezultati navedenog
istrazivanja su znatno bolji za sve skupine, dok su rezultati testova izdrzljivosti lateralnih
fleksora trupa (side plank L i D) prethodno navedenog istrazivanja losiji (prvo mjerenje), a

kasnije podjednaki (drugo mjerenje) s rezultatima dobivenim ovim istrazivanjem (tablica 3).

Tablica 7. Prikaz rezultata McGill baterije testova AS(SD)

Varijable Prvo mjerenje

Drugo mjerenje

B-S test (s)

88,34 (34,80)

104,80 (49,92)

V-sit (s)

108,08 (77,02)

151,94 (123,82)

Side plank L (s)

30,83 (17,30)

45,17 (19,02)

Side plank D (s)

31,01 (17,27)

44,02 (18,79)

Podatci su preuzeti i prilagodeni iz ,Dance, balance and core muscle performance measures are improved following
a 9-week core stabilization training program among competitive collegiate dancers”, T. Watson | sur., 2017, The

International Journal of Sports Physical Therapy, 12 (1), str. 35.
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Beckmann i suradnici (2013) mjerili su balerine u testovima izdrzljivosti lateralnih fleksora
trupa (side plank) lijeve i desne strane tijela. Rezultati su pokazali sli¢nosti ovome istrazivanju
u mjerenjima (28-151s side plank D; 31-102s side plank L). Takoder snagu trupa plesaca
usporedivali su Kovacsné Bobaly i suradnici (2016) nakon provedenog programa testom
izdrzljivosti na podlakticama u poziciji skleka (plank) (SD = balerina 58.9-88.7s; hip-hop 67.6-
83.7s). Dobivene rezultate snage misic¢a trupa (plank) rangirali su kao ,,prosjec¢na“ prije i
,,dobra“ nakon primjene programa. Kada bi se ti rezultati usporedili s nasim istrazivanjem
rezultati su ispod prosjecni, ali rang koji se koristio za ovo istrazivanje je namijenjen odraslim
osobama. Rang primjeren djeci nismo pronasli tako da se njihovi rezultati mogu usporedivati

jedino medusobno.

Rezultati izmedu grupa su rangirani tako da su najvisi postignuti u baletu, zatim jazz-u, a
najnizi rezultat su imali plesa¢i narodnog plesa u testovima lateralnih fleksora trupa (side plank
L i D). U testovima ekstenzora (modificiran B-S test) i fleksora (v-sit testu) trupa vise rezultate
su postigli plesaci narodnih plesova, zatim balerine, a najnize rezultate su imali plesaci jazz-a
(tablica 3.). Takav obrnuti redoslijed rezultata mogla bi se objasnit kroz razli¢itosti plesnih
stilova, gdje balet i jazz aktiviraju lateralne miSice trupa kroz plesne figure (Horton tehnika -
ravna leda i lateralni otkloni) (Katona,2020), a narodni ples je vise fokusiran na uspravno
drzanje (drmes, ples u parovima, ples uz poskakivanje...) (Galekovi¢, 2018). Jedina statisticki
znacajna razlika je u testu lateralnih fleksora trupa lijeve strane tijela (side plank L) izmedu
grupa narodni-balet, ali u testu lateralnih fleksora trupa desne strane tijela (side plank D) nema
statisticki znacajne razlike. Postoji mogucnost umora kod ispitanika jer su se testovi provodili
jedan za drugim, sa kra¢om pauzom izmedu pa moze do¢i do veéih odstupanja kod rezultata
lijeve stane tijela u odnosu na desnu (Kovacsné Bobaly i sur., 2016). No ovakvi rezultati se
mogu objasniti pojavom dominantne strane tijela kod izvodenja odredenih plesnih elemenata
(pirouette, skokovi, ples u paru...). Pojava asimetrije se javlja iz razloga nejednakosti misi¢ne
snage, kondicije i opsega pokreta izmedu dominantne i nedominantne strane tijela. Dominantna
strana se definira kao strana tijela koja manipulira rekvizitom ili izvodi neku radnju dok
nedominantna strana tijela odrzava ravnotezu ili sluzi kao potpora tijelu. U svojem istrazivanju
Chia-Wei i suradnici (2013) su proucavali odnos dominantne i nedominantne noge prilikom
izvodenja pirouette kod plesaca baleta. Jedan od zakljucaka istrazivanja je kako bi baletni
trening trebao podjednako razvijati dominantnu i nedominantnu stranu tijela treningom snage
kako bi se smanjila asimetrija pokreta kod plesaca ¢ime bi se ujedno i smanjio rizik od nastanka

ozljeda.
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Unato¢ dobivenim rezultatima u ovome istrazivanju i rezultatima prijasnjih istrazivanja,
postoji mnogo pitanja o razlikama i slicnostima izmedu plesnih stilova baleta, jazz-a i narodnih
plesova koja nemaju odgovore. Stovise, dobiveni rezultati u ovome istraZivanju mogu posluziti
u daljnjim istrazivanjima koja ¢e se provoditi usporedujuci druge plesne stilove ili kinezioloske

aktivnosti u varijablama koje su mjerile dinamicku i stati¢ku snagu misica trupa.

6. Zakljucak

Provedeno je istrazivanje na rekreativnim plesacima razli¢itih plesnih stilova s ciljem
utvrdivanja statisticki znacajnih razlika izmedu plesaca baleta, jazz-a i narodnih plesova u

testovima motorickih sposobnosti dinamicke i statiCke snage miSi¢a trupa.

Znanstveno se moze potvrditi kako temeljem analize dobivenih rezultata nisu statisticki
znacajno razli€iti plesaci razli¢itih plesnih stilova u varijablama staticke snage miSica trupa,
dok statisticki znacajne razlike postoje u varijablama dinamicke snage misSi¢a trupa. Upravo ta
razlika nastaje radi specifi¢nosti plesnih tehnika. Dobiveni rezultati aritmetickih sredina u svim
varijablama potvrduju postojanje sli¢nosti, ali i razli¢itosti u motorickim sposobnostima ovih
plesaca. Elegantni pokreti u baletu i jazz-u zahtijevaju stabilnost trupa, ali i odredeni stupan;
mobilnosti kako bi postigli funkcionalni pokret. Takoder smo potvrdili kako izmedu plesaca
jazz-a i baleta nema statisti¢ki znacajnih razlika dok se oba plesna stila razlikuju od plesaca

narodnih plesova.

Ovim istraZivanjem Zeli se uputiti paznja trenerima i plesni pedagozima kako je potrebno
s djecom raditi na misi¢noj snazi trupa u svrhu unapredenja njihove plesne tehnike. Snazni
misi¢i trupa neupitni su za sve plesace prilikom izvodenja plesnih elemenata i1 za kontrolu
cjelokupnog tijela. Pretrazivanjem dosadas$njih istrazivanja moze se zakljuciti da znanstvenom
podrucju plesa nedostaje jo§ detaljnih i stru¢nih istrazivanja koja ¢e usporediti i istrazivati sve
plesne stilove. Takoder, potrebno je imati viSe informacija o nacinu kondicijskog treninga

pojedinih plesnih skupina da bi se mogli donositi detaljniji zakljucci.
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