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1. UVOD

U muskoj i zenskoj sportskoj gimnastici stoj na rukama jedan je od temeljnih
elemenata. Tehnika stoja na rukama vrlo je vazna u izvedbi vjezbe na gotovo
svim spravama gimnastickog viSeboja. Sama izvedba ovog elementa propisana
je Bodovnim pravilnikom (FIG, 2013). Ukoliko suci na natjecanju procjene da
izvedba nije zadovoljavajuca, element se ne priznaje. Vaznost tehnike izvedbe
prvenstveno je u tome §to se stoj na rukama pojavljuje u mnogim gimnastickim
elementima kao pocetna, prijelazna ili zavrs$na pozicija. Za izvedbu stoja na rukama
potrebna je snaga muskulature cijelog tijela, koordinacija i orijentacija u prostoru te
fleksibilnost pojedinih zglobova, osobito ramena (Yedon i Trewartha, 2003; Ziv¢ié,
2007). Dosadasnja istrazivanja ovog elementa ve¢inom su usmjerena na proucavanje
odrzavanja ravnoteze u poziciji stoja na rukama (Hedbavny i sur., 2013; Gauthier,
2009; Kochanowicz, 2015). Motoricke sposobnosti koje su bitne za uspjeh i daljnji
napredak vjezbaca usko su povezene s pravilnom tehnikom izvedbe elementa. Veliki
dio trenaznog procesa usmjeren je njegovom pravilnom ucenju i usavrsavanju, ali i
nadogradnji.

Cilj je ovoga rada utvrditi koliko motoricke sposobnosti snaga, koordinacija,
ravnoteza i fleksibilnost utjeCu na izvedbu stoja na rukama.

2. MATERIJAL I METODE

Istrazivanje je provedeno u gimnastickom klubu ,,Tresnjevka“ na ispitanicima
koji samostalno mogu izvesti stoj na rukama. Uzorak ispitanika ¢inio je 18 djevojcica
u dobi od 8 do 10 godina, polaznica programa sportske gimnastike. [zdrzaj u stoju
na rukama (IZDSTOJ) postavljen je kako kriterijska varijabla te je procijenjen
vremenskim trajanjem izdrzajem u stoju na rukama, s osloncem nogama o okomito
postavljenu strunja¢u. Mjerenje vremena zaustavljalo se u trenutku propadanja u
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ramenima, uvinuca tijela te spustanja nogu. Skup prediktivnih varijabli ¢inilo je
10 testova za procjenu motorickih sposobnosti. Svi testovi svedeni su na jednu
komponentu za multiplu regresijsku analizu pod navedene motoricke sposobnosti.
Varijabla SNAGA procijenjena je sljede¢im testovima: izdrzaj u zgibu na pritki
(IZDZGB), uznosi na svedskim ljestvama (UZNOS), izdrzaj u dinamickom zaklonu
(DNZAIZ). Test IZDZGB provodio se nadhvatom na pritki, s opruzenim nogama i
bradom iznad pritke, a mjerenje vremena zaustavljalo se u trenutku opruzanja ruku
ili doticaja pritke bradom. Test UZNOS izvodio se u visu ledima prema Svedskim
ljestvama, s visokim prednozenjem, iznad 90°, do trenutka spustanja nogu. Test
DNZAIZ, izvodio se u poziciji lezanja licem prema tlu i podignutim trupom s
uzrucenjem i nogama ucvrsé¢enim za donju pritku Svedskih ljestava. Mjerenje vremena
zaustavljalo se kada su se ruke ili tijelo poceli spustati. Varijabla KOORD, za procjenu
koordinacije sastavljena je od dva testa: okretnost na tlu (OKRTL) i okretnost u
zraku (OKRZR). Testovi OKRTL i OKRZR izvodili su se na tlu s rekvizitima, a
zadatke je bilo potrebno izvesti u §to kra¢em vremenu. Ravnoteza (RAVNOT) je
procijenjena testovima izdrzaj u usponu ¢eono na gredi (SBBCO) i izdrzaj u usponu
boc¢no na gredi (SBBBO). Zadatak je bio stajati ceono i bocno u usponu na gredi s
rukama o kukovima. Mjerenje vremena zaustavljalo se u trenutku spustanja peta ili
gubitka ravnoteze. Varijabla fleksibilnost (FLEKS) procijenjena je testovima $paga
desna (SPAGD), $paga lijeva (SPAGL) i most (MOST). Spage su mjerene od tla, a
most od korijena Sake do peta. Za obradu podataka koristen je program Statistica 12.
Za prediktivne i kriterijsku varijablu izracunati su osnovni deskriptivni parametri
i koeficijenti korelacija. Povezanost navedenih motorickih sposobnosti s izvedbom
stoja na rukama utvrdena je regresijskom analizom.

3. REZULTATI

U Tablici 1 prikazani su osnovni deskriptivni parametri izmjerenih varijabli.
Prosjecna vrijednost u varijabli izdrzaj u stoju na rukama (IZDSTOJ) je 29,33
(SD=11,08). Kod varijabli za procjenu snage prosjecna vrijednost za izdrzaj u zgibu
na pritki (IZDZGB) je 12,83 (SD=8,34), za uznose na Svedskim ljestvama (UZNOS)
11,72 (SD=9,15), a za izdrzaj u dinamickom zaklonu (DNZAI1Z) 23,01 (SD=8,13). Kod
varijabli za procjenu koordinacije prosjecna vrijednost za okretnost na tlu (OKRTL)
je 37,38 (SD=7,59), a za okretnost u zraku (OKRZR) 4,88 (SD=0,75). Varijable za
procjenu ravnoteze ¢inila su dva testa, a prosjecne vrijednosti iznosile su 12,95
(SD=11,58) za izdrZaj u usponu &eono na gredi (SBBCO) te 36,94 (SD=46,14) za
izdrzaj u usponu bo¢no na gredi (SBBBO). Za varijable koje procjenjuju fleksibilnost,
prosjecna vrijednost rezultata u testu most (MOST) je 45,99 (SD=14,53), u testu Spaga
desna (SPAGD) 5,88 (SD=4,96) te u testu $paga lijeva (SPAGL) 7,13 (SD=5,66).
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Tablica 1. Deskriptivni statisticki pokazatelji

Deskriptivna Statistika
Varijable Valid N | Mean | Minimum | Maximum | Variance | Std.Dev. | Skewness | Kurtosis
1ZDSTOJ 18 29,33 11,63 46,7 123 11,08 -0,10 -0,65
1ZDZGB 18 12,83 0,00 29,7 70 8,34 0,57 -0,28
UZNOS 18 11,72 1,00 38,0 84 9,15 1,58 3,21
DNZAIZ 18 23,01 9,25 41,2 66 8,13 0,44 0,58
OKRTL 18 37,38 24,37 50,8 58 7,59 -0,08 -1,04
OKRZR 18 4,88 3,28 6,4 1 0,75 0,03 0,29
SBBCO 18 12,95 2,81 46,8 134 11,58 1,73 3,30
SBBBO 18 36,94 1,75 166,0 2129 46,14 2,01 3,49
MOST 18 45,99 13,60 67,6 211 14,53 -0,62 0,07
SPAGD 18 5,88 0,00 14,3 25 4,96 0,40 -1,20
SPAGL 18 713 0,00 18,3 32 5,66 0,50 -0,41

Legenda: Valid N — broj ispitanika, Mean — aritmeticka sredina, Minimum — najmaniji rezultat, Maximum
— najveci rezultat, Variance — varijanca, Std.Dev. — standardna devijacija. Skewness — asimetrija
distribucije, Kurtosis — izduzenost distribucije.

Koeficijenti korelacija izmedu pojedinih varijabli sa statistickom znacajnos¢u
postavljenom na p<0,05 prikazani su u Tablici 2. Koeficijent korelacije izmedu
varijabli izdrZaj u stoju na rukama (IZDSTOJ) i uznosa na Svedskim ljestvama
(UZNOS) iznosi 0,52, izdrzaj u zgibu na pritki (IZDZGB) i uznosa na ljestvama
(UZNOS) 0,75, izdrzajau zgibu (IZDZGB) i okretnosti na tlu (OKRTL) 0,48, izdrzaja
u zgibu (IZDZGB) i mosta (MOST) 0,49, okretnost na tlu (OKRTL) i izdrzajau zgibu
(IZDZGB) 0,48, okretnost na tlu (OKRTL) i okretnost u zraku (OKRZR) 0,69, izdrzaj
u usponu &eono na gredi (SBBCO) i izdrzaj u usponu bo¢no na gredi (SBBBO) 0,78,
izdrzaj u usponu bo¢no na gredi (SBBBO) i lijevoj $pagi (SPAGL) 0,49, desna $paga
(SPAGD) i lijeva $paga (SPAGL) 0,67. Negativna korelacija s koeficijentom od -0,50
je izmedu varijabli uznosa na §vedskim ljestvama (UZNOS) i lijeve $page (SPAGL)
te uznosa na $§vedskim ljestvama (UZNOS) i desne $page (SPAGD).
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Tablica 2. Koeficijenti korelacija

Koeficijenti korelacija sa razinom zna¢ajnosti od: p <,05000 N=18
Varijable | 1ZDSTOJ |1ZDZGB | UZNOS | DNZAIZ | OKRTL | OKRZR | SBBCO | SBBBO | MOST | SPAGD | SPAGL
1ZDSTOJ 1,00 033 | 052* | 045 | -015 | -0,09 | -0,36 | -0,06 | -0,02 | -0,22 | -0,16
1ZDZGB 0,33 1,00 | 0,75* | -0,03 | 048 | 034 | -003 | 0,01 0,49* | -0,31 | -0,21
UZNOS 0,52* 0,75 | 1,00 0,46 0,29 020 | -011 | -0,20 | 030 | -0,36 | -0,50*
DNZAIZ 0,45 -0,03 | 046 1,00 | -0,01 004 | -0,21 | -005 | -0,24 | -0,08 | -027
OKRTL -0,15 0,48 | 029 | -0,01 1,00 | 0,69* | -0,01 0,04 0,04 0,03 | -0,22
OKRZR -0,09 0,34 0,20 0,04 | 069 | 100 | -019 | -014 | 0,01 -0,05 | -0,03
SBBCO -0,36 0,03 | -011 | -021 | -001 | -0,19 1,00 | 078 | -007 | -006 | 018
SBBBO -0,06 0,01 -0,20 | -005 | 004 | -014 | 0,78* | 100 | -009 | 016 | 0,49
MOST -0,02 0,49* | 030 | -024 | 0,04 0,01 -0,07 | -0,09 | 1,00 0,02 0,16
SPAGD -0,22 0,31 | -036 | -008 | 003 | -005 | -006 | 016 0,02 1,00 | 0,67*
SPAGL -0,16 0,21 | -0,50* | -0,27 | -0,22 | -0,03 | 018 | 0,49* | 016 | 067 | 1,00

Legenda: p — razina znac¢ajnosti, N - broj ispitanika, *statisticki zna¢ajne razlike na razini p<0,05

Rezultati regresijske analize prikazani u Tablici 3 na razini pogreske statistickog
zakljucka p<0,05 pokazuju da kondenzirane prediktorske varijable objasnjavaju
45% varijance kriterijske varijable stoja (IZDSTQOJ). Kondenzirana varijabla koja
procjenjuje snagu (SNAGA) pridonosi izvedbi stoja od 68% (b*=0,68). Varijable koje
procjenjuju koordinaciju (KOORD) i fleksibilnost (FLEKS) obrnuto su skalirane, tj.
pomnozene s -1.

Tablica 3. Rezultati regresijske analize, na razini statisticke znacajnosti p<0,05

Kriterijska Varijabla: IZDSTOJ R= 67128731 R2= 45062665 Adjusted

R2= 28158869 F(4,13)=2,6658 p<,08006 Std Error of estimate: 9,3954
N=18 b* S b Steer t(13) p-value
Intercept 37,3 14,5 2,58 0,02
SNAGA 0,68 0,22 14 0,4 3,08 0,01
KOORD 0,37 0,22 10 0,6 1,71 0.1
RAVOT 20,02 0,21 0,0 01 0.1 0,91
FLEKS 0.1 0,21 0.2 04 0,55 0,59

Legenda: R-koeficijent multiple korelacije, R? koeficijent determinacije, Adjusted R2-prilagodeni
koeficijent determinacije, F-vrijednost F-testa,p- vrijednost razine znacajnosti F-testa, Std.Error of
estimate-standardna pogreska procjene,Intercept-slobodni koeficijent, b’-standardizirani regresijski
koeficijent, Std. Err. of b’-standardna pogre$ka b’, b-nestandardizirani regresijski koeficijent, Std. Err.
of b- standardna pogres$ka b, t-vrijednost t-testa, p-value - razina zna€ajnosti, SNAGA- kondenzirana
varijabla za procjenu snage, KOORD- kondenzirana varijabla za procjenu koordinacije, RAVNOT-
kondenzirana varijabla za procjenu ravnoteze, FLEKS- kondenzirana varijabla za procjenu fleksibilnosti.
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4. RASPRAVA

Rezultati dobiveni regresijskom analizom pokazuju da prediktorske varijable
objasnjavaju 45% varijance kriterijske varijable. Varijabla koja procjenjuje snagu ruku
i ramenog pojasa, trbusne muskulature i misica leda, (SNAGA), statisticki znacajno
pridonosi izvedbi stoja na rukama od 68%. Rezultati korelacija izmedu kriterijske
varijable stoja (IZDSTOJ) i varijable uznosi na Svedskim ljestvama (UZNOS)
pokazuju dobru povezanost. Za odrZavanje pozicije stoja potrebna je odredena razina
staticke snage muskulature cijeloga tijela. [zometricke kontrakcije misic¢a trupa, nogu,
ruku i ramenog pojasa pridonose stabilnosti tijela i fiksiraju kraljeznicu, kukove i
koljena (Zitko i Chrudimsky, 2006). Istrazivanje je pokazalo da na trajanje izdrzajau
stoju na rukama osloncem nogama na strunjacu najvise utjece snaga ruku i ramenog
pojasa te trbusne i ledne muskulature. Osim snage, za pravilnu izvedbu fleksibilnost
je takoder vazna, osobito ramenog pojasa (Uzunov, 2008.; Ziv¢ié, 2007). U ovom
istrazivanju fleksibilnost i ravnoteza imali su manji utjecaj na vrijeme izdrzaja stoja
na rukama ukoliko se isti izvodi osloncem nogama na strunjacu. Nesto ve¢im dijelom
na izdrzaj utjec¢e koordinacija. Ukoliko bi se stoj na rukama provodio bez oslonca
nogama na strunjacu, utjecaj ravnoteze i fleksibilnosti bio bi ve¢i. Za formiranje,
ali i odrzavanje ravnotezne pozicije stoja na rukama potrebna je sinergija zglobova
zapesca, ramena i kukova (Kerwin i Trewartha, 2001). Navedeno ukazuje na to da je
za odrzavanje pozicije stoja potrebna koordinacija i snaga cijeloga tijela te specifi¢na
snaga ruku i ramenog pojasa. Stoj na rukama osloncem nogama na strunjacu jedna
je od metodickih vjezbi za ucenje stoja na rukama. Ukljucivanje specifi¢nih vjezbi
za razvoj snage ruku i ramenog pojasa te ledne i trbusne muskulature u trenazni
proces omoguciti ¢e duzi izdrzaj u stoju na rukama osloncem nogama na strunjacu,
a to je vazno jer za vrijeme te metodicke vjezbe treneri ispravljaju tehnicke greske
koje se pojavljuju u izvedbi. Potrebno je u trenazni proces ukljuciti specifi¢ne vjezbe
i metodicke postupke koji ¢e poboljSati motoricke sposobnosti snagu i koordinaciju.

5. ZAKLJUCAK

Stoj na rukama smatra se jednom od temeljnih vjesStina u gimnastici te je
upravo zbog toga potreban prakticni pristup treningu od samih pocetaka. Osim §to
je prijelazni dio u pojedinim akrobatskim elementima, njegova izvedba s ciljem §to
duzeg zadrzavanja pravilne pozicije, smatra se bitnim za uspjeh. Ovim putem zeljeli
smo dati doprinos stvaranju kvalitetnih temelja uspjeha od samih pocetaka treninga
gimnastike. [z dobivenih rezultata vidljivo je da se trenazni proces stoja na rukama
u pocetnim fazama treba temeljiti na razvoju snage koja je potrebna za duzi izdrzaj
stoja na rukama i potrebno je odvoyjiti viSe vremena za ispravljanje tehnickih gresSaka
u izvedbi.
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