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SAŽETAK  

Cilj ovog rada bio je utvrditi koje prednosti Kinovea programa za analizu izvedbe percipiraju 

ispitanici tijekom učenja izvedbe konvencionalnog mrtvog dizanja. Uzorak ispitanika čini 15 

rekreativnih vježbačica i 6 rekreativnih vježbača iz fitnes centra Dux u Osijeku. Percipirane 

prednosti korištenja Kinovea programa za analizu izvedbe mjerene su upitnikom sa 6 čestica 

kreiranim u svrhu istraživanja. Rezultati pokazuju da ispitanici smatraju da je video snimka 

korisna za korekciju tehnike (4,67±0,66), da je opcija delay korisna (4,62±0,67), da je 

korištenjem video analize lakše shvatiti upute trenera (4,57±0,81) te da je gledanje izvedbe 

između serija korisno (4,48 ± 0,75). Nadalje, veliki udio ispitanika smatra da korištenje video 

analize izvedbe pomaže pri poboljšanju tehničke izvedbe (90,5%), identifikaciji tehničkih 

grešaka (81%), poboljšanju sigurnosti tijekom vježbanja (71,4%), praćenju napretka u 

vježbanju (66,7 %) i praćenju posturalnog držanja (61,9%). Svi ispitanici naveli su barem jednu 

prednost, a njih 18 (84,7 %) preporučilo bi drugima korištenje video analize izvedbe pri učenju 

konvencionalnog mrtvog dizanja. Povratne informacije o izvedbi dobivene putem video zapisa 

omogućuju pojedincu da pogleda svoju izvedbu te prilagodi sljedeću obzirom na uočene 

pogreške i ključne trenutke u izvedbi pokreta. Korištenje video zapisa kao sredstva za davanje 

povratnih informacija o izvedbi komplementarno je s verbalnim povratnim informacija koje 

trener upućuje pojedincu te dovodi do lakšeg savladavanja kompleksnih kretnji. Potrebno je 

osvijestiti trenere, sportaše i rekreativce o mogućnosti korištenja video zapisa kao sredstva 

davanja povratnih informacija obzirom da se vrlo jednostavno integrira u trenažni proces te ne 

zahtijeva skupu opremu niti odvajanje dodatnog vremena tijekom treninga.     

Ključne riječi: analize izvedbe, povratne informacije, kompleksni pokret 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

ABSTRACT  

The aim of this paper was to determine the advantages of Kinovea performance analysis 

program perceived by the subjects while learning to perform the conventional deadlift. The 

sample of respondents consists of 15 female and 6 male recreational exercisers from the Dux 

fitness center in Osijek. Perceived benefits of using Kinovea performance analysis program 

were measured with a 6-item questionnaire created for this research purposes. The results show 

that the respondents believe that the video recording is useful for technique correction 

(4.67±0.66), that the delay option is useful (4.62±0.67), that by using video analysis it is easier 

to understand the coach's instructions (4,57±0.81) and that watching performance between sets 

is useful (4.48±0.75). Furthermore, a large proportion of respondents believe that the use of 

performance video analysis helps to improve technical performance (90.5%), identify technical 

errors (81%), improve safety during training (71.4%), monitor training progress (66.7 %) and 

monitor posture (61.9%). All respondents indicated at least one advantage, and 18 of them 

(84.7%) would recommend the use of video performance analysis when learning conventional 

deadlifts. Performance feedback provided through video allows the individual to review their 

own performance and adjust their next performance based on perceived errors and key 

moments in movement performance. The use of videos as a means of providing performance 

feedback is complementary to the verbal feedback given by the coach to the individual and 

leads to easier mastering of complex movements. It is necessary to make coaches, athletes and 

recreational exercisers aware of the possibility of using video recordings as a means of 

providing feedback, since it is very easily integrated into the training process and does not 

require expensive equipment or additional time during training. 

Keywords: performance analysis, feedback, complex movement 
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1. UVOD 

Tjelesna aktivnost definira se kao svaki pokret tijela izveden voljnom aktivacijom skeletnih 

mišića koji rezultira potrošnjom energije (Caspersen i sur., 1985).  Tjelesna aktivnost negativno je 

povezana s indeksom tjelesne mase (ITM), opsegom struka, omjerom struka i visine te postotkom 

masne mase, a pozitivno povezana s postotkom nemasne mase (Zaccagni i sur., 2014). Prijašnje 

studije pokazuju da redovita i dovoljna razina tjelesne aktivnosti zajedno s uravnoteženom 

prehranom može biti učinkovita prevencija protiv prekomjerne tjelesne težine i pretilosti 

(Mendelson, 2007; Li i sur., 2014). Brojna istraživanja pokazuju da redovita tjelesne aktivnost 

smanjuje rizik smrtnosti kao i razinu obolijevanja od srčanožilnih, metaboličkih i mentalnih 

oboljenja, posebice depresije (Warburton i sur., 2006; Kvam i sur., 2016; Gordon i sur., 2018). 

Postoje čvrsti dokazi koji navode da životne navike stečene tijekom djetinjstva i adolescencije 

imaju pozitivne učinke na zdravlje u odrasloj dobi, što sugerira da je potrebno promovirati tjelesnu 

aktivnost od rane dobi (Hallal i sur., 2006). Ipak, uz sve poznate dobrobiti tjelesne aktivnosti, 

nedovoljna razina tjelesne aktivnosti odnosno visoka razina tjelesne neaktivnosti postala je jedan 

od najvećih javnozdravstvenih problema u svijetu (WHO, 2010). Podaci na velikim uzorcima 

pokazuju da nešto više od 25 % odraslih osoba nije dovoljno tjelesno aktivno (Guthold i sur., 

2018), a čak više od 80 % adolescenata (Guthold i sur., 2020) ne dostiže tjedne preporuke za 

provođenje aerobnih aktivnosti propisanih od strane Svjetske Zdravstvene Organizacije (WHO, 

2010).  Istraživanja pokazuju da su žene generalno manje tjelesno aktivne u odnosu na muškarce 

tijekom cijeloga života (Edwards i Sackett, 2016). Također, dosadašnje studije pokazuju da je 

pandemija COVID-19 dodatno smanjila razine tjelesne aktivnosti u populaciji (Towne i sur., 

2022). 

Odraslim osobama preporuča se sudjelovanje u umjereno intenzivnoj aerobnoj tjelesnoj 

aktivnosti u trajanju od 150 do 300 minuta tjedno ili barem 75 do 150 minuta tjedno u visoko 

intenzivnoj aerobnoj tjelesnoj aktivnosti ili u ekvivalentnoj kombinaciji umjereno i visoko 

intenzivne aerobne aktivnosti. Također, odrasle osobe trebale bi sudjelovati u aktivnosti jačanja 

velikih mišićnih skupina barem dva puta tjedno s ciljem ostvarivanja dodatnih zdravstvenih 

dobrobiti (Bull i sur., 2020). Uz pojmove tjelesne aktivnosti i tjelesnog vježbanja veže se i pojam 

tjelesnog fitnesa koji predstavlja važan čimbenik zdravlja (Wiskemann i sur., 2016). Može se 

definirati kao sposobnost za izvođenje svakodnevnih aktivnosti, bez pretjeranog umaranja uz 
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dovoljno energije za uživanje u slobodnom vremenu ili rješavanje neočekivanih situacija 

(Caspersen i sur., 1985). Jedan od načina poboljšanja tjelesnog fitnesa je redovito provođenje 

treninga s otporom koji predstavlja učinkovit način povećanja jakosti, snage i ostalih sposobnosti 

(Miller i sur., 2010; Beattie i sur., 2014; Granacher i sur., 2016; Suchomel i sur., 2016). Trening s 

otporom također pozitivno utječe na povećanje mišićne mase (Sarsan i sur., 2006), potiče pozitivne 

promjene u sastavu tijela (Petridou i sur., 2019) i smanjuje rizik smrtnosti od kroničnih nezaraznih 

bolesti i ukupne smrtnosti (Momma i sur., 2022).   

Prilikom provođenja treninga s otporom vježbači provode višezglobne i jednozglobne 

pokrete i vježbe. Jedna od često korištenih vježbi je mrtvo dizanje (eng. deadlift). Konvencionalno 

mrtvo dizanje višezglobna je vježba za cijelo tijelo u kojoj su mišići opružači kuka primarni 

pokretači, a mišići donjeg dijela leđa, gornjeg dijela leđa, trupa, ruku i ramena zaduženi su za 

stabilizaciju šipke i pokreta općenito (Camara i sur., 2016). Mrtvo dizanje može se izvoditi u 

različitim varijantama (Martin-Fuentes i sur., 2020) koje se definiraju obzirom na ulogu koljena 

koja može biti dinamična gdje koljeno izvodi pokret savijanja i opružanja sličan čučnju (klasično 

i sumo mrtvo dizanje) ili izometrična gdje koljeno zadržava konstantan kut tijekom izvođenja 

pokreta (rumunjsko i mrtvo dizanje opruženih nogu) (Martin-Fuentes i sur., 2020).  

Slika 1 

Konvencionalno mrtvo dizanje 

   

a) Početna pozicija     b) Završna pozicija 
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Slika 2 

Mrtvo dizanje s girjama u B stavu 

    

a) Početna pozicija     b) Završna pozicija 

 

 

Slika 3 

Sumo mrtvo dizanje 

 

a) Početna pozicija    b) Završna pozicija 
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Vježbe kao što su čučanj i mrtvo dizanje aktiviraju mišićne skupine sa najvećim poprečnim 

presjekom i povezane su sa hormonalnim odgovorima koji pridonose povećanju jakosti i 

hipertrofiji (Hansen i sur., 2001). Stoga, često se koriste za povećanje jakosti donjih ekstremiteta. 

Mrtvo dizanje korisna je vježba za sportove koji zahtijevaju jak trup, kukove i opružače koljena 

(Hales, 2010) te se povećanjem jakosti može smanjiti rizik od ozljeđivanja sportaša (Malone i sur., 

2019). Mrtvo dizanje prigodna je vježba sa pozitivnim učincima kod populacije prekomjerno 

teških i pretilih osoba (Zemkova i sur., 2017). Nadalje, korisna je i kod osoba koje imaju bolove u 

leđima zbog aktivacije mišića opružača/ispravljača kralježnice (eng. erector spinae) (Berglund i 

sur., 2015) koji su ključni za kontroliranje opterećenja prilikom izvođenja bilo koje varijante 

mrtvog dizanja (McAllister i sur., 2014; Nijem i sur., 2016; Alves i sur., 2018; Andersen i sur., 

2019). Sama izvedba odnosno tehnika izvedbe mrtvog dizanja razlikuje se među pojedincima 

obzirom na razinu vještine i utreniranosti (Escamilla i sur., 2001). Naprimjer, visoko utrenirani i 

vješti vježbači prilikom izvedbe mrtvog dizanja drže šipku bliže vlastitom tijelu u odnosu na 

nedovoljno utrenirane ili nevješte vježbače (Escamilla i sur., 2001). 

Kao i kod većine višezglobnih vježbi potrebno je značajan period vremena posvetiti učenju 

pravilne tehnike izvedbe kako bi se izbjegle mišićno koštane ozljede. Ozljede donjeg dijela leđa 

prilikom izvedbe mrtvog dizanja češće su u manje vještih, rekreativnih vježbača (Escamilla i sur., 

2001; Keogh i sur., 2006). Donji dio leđa ozljeđuju i visoko utrenirani pojedinci obzirom da se u 

tom dijelu tijela generiraju velike sile. Calhoon i Fry (1999) su u šestogodišnjoj studiji na dizačima 

utega utvrdili da je gotovo četvrtina svih ozljeda koje se dogode upravo u području donjeg dijela 

leđa. Nadalje, Keogh i suradnici (2006) na uzorku od 101 dizača utega različitih dobi i spolova 

ukazuju da je također gotovo četvrtina ozljeda iz područja donjeg dijela leđa, a samo izvođenje 

mrtvog dizanja uzrokovalo je oko 12 % svih ozljeda. Slične rezultate pokazuju i studije na 

natjecateljima iz kategorije „strongman“ kod kojih ozljede donjeg dijela leđa predstavljaju gotovo 

četvrtinu svih ozljeda (Winwood i sur., 2014). Vrlo je vjerojatno da je stopa ozljeđivanja donjeg 

dijela leđa kod neiskusnih vježbača još i veća obzirom na nižu razinu usvojenosti tehnike. Manje 

vješti vježbači prilikom izvedbe mrtvog dizanja imaju širi stav, što dovodi do šireg hvata i 

pognutog držanja u početnoj fazi izvedbe. Samim time stavlja se veće opterećenje na donji dio 

leđa obzirom da ruke stvaraju veću polugu što može povećati rizik ozljeđivanja manje vještih 
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vježbača (Escamilla i sur., 2001). Alternativne vježbe koje stavljaju manje opterećenje na donji 

dio leđa dok pojedinac uči tehniku izvođenja i razvija potrebnu mišićnu jakost poželjne su zbog 

smanjenja rizika ozljeđivanja. Naprimjer, u usporedbi s konvencionalnim mrtvim dizanjem, sumo 

mrtvo dizanje izvodi se značajno širim stavom koji omogućuje da se ruke postave između koljena. 

Rezultat je uži hvat, i trup koji je značajno uspravniji prije izvođenja pokreta (McGuigan i Wilson, 

1996; Escamilla i sur., 2000; Escamilla i sur., 2001), šipka se nalazi bliže tijelu tijekom pokreta što 

rezultira manjim momentom sile u zglobovima (Cholewicki i sur., 1991).  Iako sumo mrtvo dizanje 

ima svoje prednosti koje su prethodno navedene, u praksi se najčešće prvo uči izvođenje 

konvencionalnog mrtvog dizanja. 

U većini situacija motoričkog učenja od pojedinca se zahtjeva da pogleda demonstraciju 

izvedbe i nakon toga iskoristi te informacije za izvedbu kretanja. Taj zadatak može biti poprilično 

zahtjevan ukoliko je motorički zadatak kompleksan i ukoliko pojedinac koji uči nema dovoljno 

unutarnjih povratnih informacija koje omogućuju procjenu koliko je njihova kretnja učinkovita u 

usporedbi s onom koja je demonstrirana. Pri izvedbi nove kretnje pojedinac koji uči mora utvrditi 

što je potrebno izvesti tj. oblikovati neku referentu točku ispravne izvedbe te potom pokušati 

izvesti kretnju i ocijeniti poklapa li se njihova izvedba s referentnom. Ponavljano demonstriranje 

iste kompleksne kretnje pojedincu koji uči tipično je za situacije u kojima pojedinac uči od 

stručnjaka i malo je vjerojatno da će pomoći u percepciji i razumijevanju zadatka ukoliko se od 

pojedinca koji uči zahtijeva da ponovi ono što vidi (McCullagh i Weiss, 2000). U takvim 

situacijama pogreške u izvedbi mogu biti uzrokovane zbog neadekvatne referentne izvedbe, 

motoričkih poteškoća u izvedbi kretnje, poteškoćama u percepciji grešaka ili kombinaciji nekih od 

navedenih razloga (Swinnen, 1996). Stoga, pojedinac koji uči mora točno percipirati i razumjeti 

kretnju prije same izvedbe.  

Tijekom učenja nove kretnje trener pružanjem povratnih informacija nastoji poboljšati 

izvedbu pojedinca. Brojne forme povratnih informacija mogu utjecati na biomehaniku pokreta, 

poboljšati sportsku izvedbu i učenje (Wulf i Prinz, 2001; Seitz i sur., 2014; Braakhuis, 2015). 

Pokazalo se da objektivno mjerenje i prikaz izvedbe vježbanja u stvarnom vremenu tijekom vožnje 

bicikla, uključujući ritam, varijabilnost ritma, snagu, udaljenost i trajanje vježbanja, povećava 

učinkovitost vježbanja (Lin i sur., 2012; Gill i Sullivan, 2015; Joseph i sur., 2018). U studiji zdravih 

odraslih osoba, vizualna povratna informacija o radu svake noge tijekom vožnje bicikla dovela je 
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do većih brzina pedaliranja i povećane simetrije (Ferrante i sur., 2011). Nadalje, u studiji pacijenata 

koji su pretrpjeli moždani udar, vizualna povratna informacija elektromiografije (EMG), podaci o 

ritmu vožnje bicikla i okretnom momentu rezultirali su poboljšanjem živčano-mišićne kontrole u 

usporedbi s onima bez povratne informacije (Lin i sur., 2012). Pokazalo se da gledanje videozapisa 

tijekom zadataka okretanja pedala pridonosi većim vršnim brzinama okretanja pedala za određenu 

razinu laktata u krvi u usporedbi s pedaliranjem bez video interakcije zbog djelomično izmijenjene 

percepcije napora (Robergs i sur., 1998). U studiji o pedaliranju kod žena, pokazalo se da su video 

i glazba poboljšali brzinu i udaljenost koju su pedalirale žene koje nisu prethodno bile uključene 

u trening aerobnog tipa (MacRae, 2003). Ipak, zadaci u navedenim studijama su monociklički i 

jednostavni te ne zahtijevaju dugačak period učenja. 

U kontekstu motoričkog učenja, dodatne povratne informacije često se pružaju korištenjem 

zrcala ili videozapisa. Bingham i suradnici (1999) ukazuju da pojedinci koji uče novu kretnju mogu 

razlikovati točnosti u izvedbi ukoliko su im prikazane različite izvedbe pojedine kretnje, iako su 

takve procjene manje pouzdane za kompleksne kretnje. Carroll i Bandura (1982) navode da je 

korištenje videozapisa korisno u kasnijim fazama učenja, nakon što pojedinac shvati način izvedbe 

pojedine kretnje. Ipak, neke studije navode da su videozapisi učinkovitiji od demonstracije uživo 

u ranim fazama učenja pojedinih kompleksnih kretnji (Lhuisset i Margnes, 2014; H'Mida i sur., 

2020). Prijašnje studije također pokazuju da u usporedbi s konvencionalnim pristupom davanja 

povratnih informacija verbalnim putem, intervencija davanja povratnih informacija putem 

videozapisa u početnim fazama učenja kompleksnih kretnji mogu rezultirati većim napretkom u 

izvedbi pojedine kretnje (Guadagnoli i sur., 2002; Neilson i sur., 2019). Druge studije navode da 

pojedinci koji uče ne mogu zapamtiti sve relevantne informacije samo gledanjem videozapisa pa 

tako Souissi i suradnici (2020) ukazuju da pružanje verbalnih povratnih informacija bez 

videozapisa ili pružanje povratnih informacija putem videozapisa bez dodatnih objašnjenja ima 

mali učinak na savladavanje pojedine vještine ili kretnje. Stoga, čini se da su učinci video i 

verbalnih povratnih informacija komplementarni. Također, istraživanja pokazuju da dopuštanje 

pojedincima koji uče novu kretnju da kontroliraju učestalost prikazivanja povratnih informacija 

putem videozapisa može povećati samoefikasnost (Ste-Marie i sur., 2013; Marques i Correa, 2016; 

Kok i sur., 2020), tehničku izvedbu (Aiken i sur., 2012; Kok i sur., 2020), prisjećanje zadatka (Post 

i sur., 2016) i intrinzičnu motivaciju (Ste-Marie i sur., 2013; Goudini i sur., 2019).  
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Povratne informacije dobivene putem videozapisa mogu biti koristan alat u učenju novih 

kompleksnih pokreta. Primjerice, studije pokazuju da povratne informacije dobivene putem 

videozapisa imaju pozitivan učinak na tehniku doskoka (Onate i sur., 2005; Parson i Alexander, 

2012; Munro i Herrington, 2014). Odgođena povratna informacija pruža sportašu priliku da 

razmisli o povratnoj informaciji koju je dobio te ju implementira, dok istodobna povratna 

informacija (npr. zvuk udarca o pod pri doskoku) to ne dopušta. Stoga se učenje i usavršavanje 

vještine može poboljšati korištenjem odgođenih povratnih informacija (Lee i Schmidt, 2014). 

Utvrđeno je da je promatranje samog sebe učinkovit alat za učenje vještina jer pojedinci 

pokušavaju oponašati ono što vide na ekranu ili prikazu pomoću zrcalnih neurona (Rizzolatti i sur., 

2001). Ipak, uspjeh upotrebe digitalne tehnologije često ovisi o krajnjem korisniku. Dob je 

najčešće navedena kao prepreka prihvaćanja nove tehnologije. Neki drugi čimbenici prihvaćanja i 

spremnosti za korištenje digitalnih tehnologija su samoefikasnost, digitalna pismenost, prepreke 

za korištenje tehnologije, prijašnje iskustvo, izvori podrške, percipirana korisnost, percipirana 

sigurnost i drugi (Cimperman i sur., 2013; van Houwelingen i sur., 2018). 

Za evaluaciju tehnike izvedbe kompleksnih kretnji potrebno je koristiti metode koje 

omogućuju analiziranje izvedbe u usporenom obliku i s određenom vremenskom odgodom. Video 

tehnologija i programi za snimanje izvedbe omogućuju praćenje kinetičkih i kinematičkih 

parametara izvedbe pojedinca te omogućuju pružanje odgođenih povratnih informacija. Za 

uočavanje značajnih promjena u izvedbi tehnologija bi trebala biti osjetljiva i omogućiti usporedbu 

dviju ili više izvedbi iste kretnje. Cilj ovog rada bio je utvrditi smatraju li ispitanici da korištenje 

usporenih videozapisa i odgođene povratne informacije može utjecati na poboljšanje izvedbe i 

brže usvajanje tehnike izvedbe konvencionalnog mrtvog dizanja. 
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2. CILJ RADA 

Primarni cilj ovog istraživanja bio je utvrditi korisnost programa za video analizu Kinovea 

u svrhu učenja izvedbe konvencionalnog mrtvog dizanja. Sekundarni cilj bio je utvrditi koje 

prednosti korištenja programa za video analizu Kinovea sudionici percipiraju tijekom učenja 

izvedbe konvencionalnog mrtvog dizanja. 

3. PROBLEM RADA 

Tjelesno vježbanje nužno je za održavanje i poboljšanje tjelesnog i mentalnog zdravlja kao 

i kvalitete života. Učenje novih kompleksnih kretnji s ciljem poboljšanja motoričkih i 

funkcionalnih sposobnosti može se provoditi na različite načine. Najčešći način je korištenjem 

demonstracije uživo nakon koje pojedinac mora ponoviti ono što je prikazano. Razvojem 

tehnologije omogućeno je učenje kompleksnih kretnji korištenjem videozapisa izvedbe 

pojedine kretnje pojedinca kojim se omogućuje pružanje odgođenih povratnih informacije o 

izvedbi. Problem ovoga rada je utvrditi na koji način korištenje videozapisa može pomoći u 

procesu učenja kompleksne kretnje mrtvog dizanja na tehnike same izvedbe. 
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4. METODE RADA 

4.1. SUDIONICI 

 

Sudionici ovog istraživanja su 15 rekreativnih vježbačica i 6 rekreativnih vježbača fitness 

centra Dux u Osijeku prosječne dobi 32,81 ± 11,1 godina. Pojedini ispitanici treniraju samostalno, 

dok neki treniraju pod vodstvom stručnog trenera. Kriteriji uključivanja su bili: a) prije učlanjenja 

u fitness centar osoba se nije bavila tjelesnom aktivnošću unazad 3 godine; b) unazad 3 godine 

osoba nije imala mišićno-koštane ozljede i c) osoba se vježbanjem bavi manje od godinu dana. 

Istraživanje je provedeno u skladu deklaracijom u Helsinkiju. 

4.2. MJERNI INSTRUMENTI 

 

Za prikupljanje podataka o korisnosti programa za analizu izvedbe Kinovea, korišten je 

upitnik na hrvatskom jeziku osmišljen u svrhu ovog istraživanja koji se sastoji od šest čestica. 

Sudionici bi dobili tvrdnju na koju bi morali zaokružiti odgovor koji najtočnije opisuje njihovo 

stajalište. Sudionici su na tvrdnje poput „Lakše mi je shvatiti upute trenera ukoliko mi pokaže 

video vlastite izvedbe“ i „Opciju delay u Kinovea programu prilikom analize izvođenja vježbe 

mrtvo dizanje smatram korisnom“ odgovarali na Likertovoj skali od 1 do 5 gdje odgovor 1 

označava tvrdnju „U potpunosti se ne slažem“, a odgovor 5 označava tvrdnju „U potpunosti se 

slažem“. Nadalje, na pitanje „Koje prednosti vidite u korištenju Kinovea programa u teretani?“ 

sudionici su morali odabrati one ponuđene odgovore koji najtočnije opisuju njihovo stajalište uz 

mogućnost odabire jednog ili više odgovora. Primjer upitnika nalazi se u prilogu. 

 

4.3. PROTOKOL 

 

Prije provođenja upitnika na klijentima, snimljeni su videozapisi klijenata u programu 

Kinovea koristeći delay opciju. Prije nego što su započeli s vježbom, mobilni uređaj je postavljen 

na prikladno mjesto kako bi se sudionika moglo snimati sa strane, omogućavajući jasnu vidljivost 

cijelog pokreta. Važnost pravilnog pozicioniranja kamere je bolja procjena ispitanikovog položaja 

tijela, te jasnijeg uvida izvedbe. Kroz svaku seriju mrtvog dizanja, osigurano je da klijenti pravilno 

podižu šipku s utezima, održavajući pravilan položaj ruku, leđa i nogu. Snimak s delay opcijom 
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omogućio je da se klijent i trener nakon svake serije zajedno osvrnu na to kako se klijent kretao 

tijekom izvođenja vježbe. Analizirani su aspekti kao što su držanje leđa, kut podizanja šipke, 

mobilnost kuka te aktivacija mišića. Jedna od glavnih koristi delay opcije bila je mogućnost 

usporedbe između serija i snimanja različitih klijenata. Primijećene su male promjene u njihovoj 

tehnici i držanju tijela, što je omogućilo da se daju personalizirani savjeti za svakog pojedinog 

klijenta. Nakon svake serije, snimke su se gledale zajedno i raspravljalo se o tome kako poboljšati 

formu i kako bolje iskoristiti mišićnu aktivaciju. Također se analizirala i brzina izvođenja pokreta 

te je snimak pomogao da se prepoznaju trenuci gdje bi se tehnika mogla unaprijediti. 

 

4.4. METODE PRIKUPLJANJA PODATAKA 

 

Podaci su prikupljeni nakon provođenja jednog od tjednih treninga u teretani. Nakon što bi 

sudionici završili s treningom pristup upitniku bio bi im omogućen putem Google obrazaca koji 

su sudionici ispunili koristeći mobilni uređaj. Prije nego što su ispunili upitnik, sudionicima je 

objašnjena svrha istraživanja te da će svi prikupljeni podaci biti anonimni. Svi sudionici 

dobrovoljno su pristali sudjelovati u istraživanju.  

 

4.5. METODE OBRADE PODATAKA 

 

Dobiveni rezultati obrađeni su korištenjem programa Statistica for Windows. U poglavlju 

rezultati prikazani su parametri deskriptivne statistike poput aritmetičke sredine, standardne 

devijacije, medijana, minimuma, maksimuma, skewnessa, kurtosisa i Kolmogorov-Smirnov testa. 

Prikazane su i vrijednosti frekvencije i postotka udjela odgovora na postavljene čestice. 
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5. REZULTATI 

Tablica 1 

Deskriptivni  pokazatelji kvantitativnih čestica upitnika 

Naziv čestice AS ± SD Medijan 

(min-

max) 

Skewness Kurtosis K-S test d(p) 

Video snimka korisna za 

korekciju tehnike 
4,67 ± 0,66 5(3-5) -1,85 2,3 0,46(<0,01) 

Lakše je shvatiti upute trenera  4,57 ± 0,81 5(2-5) -2,12 4,43 0,42(<0,01) 

Opcija delay je korisna 4,62 ± 0,67 5(3-5) -1,59 1,43 0,43(<0,01) 

Gledanje izvedbe između 

serija je korisno 
4,48 ± 0,75 5(3-5) -1,09 -0,20 0,38(<0,01) 

AS – aritmetička sredina; SD – standardna devijacija; K-S test – Kolmogorov – Smirnov test; p 

– p vrijednost 

 

Tablica 2  

Frekvencije i udjeli odgovora čestice „Prednosti korištenja Kinovea programa“ 

 

Čestica f 

(n) 

Udio 

(%) 

Poboljšanje tehničke izvedbe 19 90,5 

Identifikacija tehničkih grešaka 17 81 

Poboljšanje sigurnosti tijekom vježbanja 15 71,4 

Praćenje napretka u vježbanju 14 66,7 
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Praćenje posturalnog držanja 13 61,9 

Ne vidim nikakvu prednost 0 0 

  f - frekvencija 

Tablica 3 

Frekvencije i udjeli odgovora čestice „Biste li preporučili Kinovea program drugim članovima 

teretane“ 

Čestica f (n) Udio (%) 

Da 18 84,7 

Ne 0 0 

Nisam siguran/na 3 15,3 

f- frekvencija 

 

Sudionici smatraju da je video snimka vlastite izvedbe korisna za korekciju vlastite tehnike 

(4,67 ± 0,66) i da je opcija delay također korisna za analizu vlastite izvedbe (4,62 ± 0,67). Nadalje 

sudionici smatraju da je lakše shvatiti upute trenera nakon što im se prikaže video vlastite izvedbe 

(4,57 ± 0,81)  te da je gledanje vlastite izvedbe između serija korisno (4,48 ± 0,75) (Tablica 1). 

Kao prednosti korištenja Kinovea programa za analizu izvedbe sudionici navode poboljšanje 

tehničke izvedbe (90,5 %), identifikaciju tehničkih grešaka (81 %), poboljšanje sigurnosti tijekom 

vježbanja (71,4 %), praćenje napretka u vježbanju (66,7 %), praćenje posturalnog držanja (61,9 

%). Svi sudionici smatraju da Kinovea program za analizu izvedbe ima barem jednu prednost i 

stoga nijedan sudionik nije odabrao odgovor „Ne vidim nikakvu prednost“ (Tablica 2). Većina 

sudionika (84,7 %) preporučila bi Kinovea program za analizu izvedbe drugim članovima teretane 

dok mali udio (15,3 %) nije siguran (Tablica 3).  
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6. RASPRAVA 

Video snimka korisna je za korekciju tehnike obzirom da pojedincu pruža mogućnost da 

pogleda vlastitu izvedbu i usporedi ju s referentnom izvedbom stručnjaka odnosno modela. 

Pružanje povratnih informacija putem video zapisa potiče pojedinca da oponaša promatranu 

kretnju korištenjem zrcalnog neuronskog sustava (Rizzolatti i sur., 2001) i stoga može biti koristan 

alat za učenje novih kompleksnih kretnji.  Nadalje, korištenje video zapisa za pružanje povratnih 

informacija omogućava identifikaciju tehničkih grešaka. Istraživanja pokazuju da sportaši i 

sportašice čine manje grešaka prilikom doskoka nakon što su dobili povratne informacije o 

vlastitoj izvedbi putem video zapisa od strane stručnjaka (Welling i sur., 2016). Bitno je naglasiti 

da za dobivanje predodžbe o željenoj izvedbi pokreta, povratna informacija u složenim zadacima 

ne bi trebala biti deskriptivna tj. ne bi trebala opisivati kako dolazi do pogreške već bi trebala biti 

preskriptivna odnosno trebala bi informirati o tome kako ispraviti pogrešku (Tzetzis i sur., 2008). 

Opcija „delay“ (usporavanje) korisna je obzirom da pruža mogućnost usporenog 

prikazivanja izvedbe i samim time može biti koristan alat za promjenu biomehaničkog obrasca 

pokreta. Prikazivanjem usporene izvedbe lakše je uočiti tehničke pogreške prilikom izvedbe 

pokreta te se nastoji izbjeći ponavljanje istih grešaka. Omogućuje sportašu da razmisli o dobivenim 

informacija te ih iskoristi prilikom sljedećeg izvođenja pokreta. Od svih vrsta povratnih 

informacija, odgođena povratna informacija može biti poželjnija od trenutne povratne informacije 

obzirom da sportašu pruža priliku da uči i da se samostalno ispravi (Swinnen i sur., 1990).  

Gledanje izvedbe između serija je korisno obzirom da se pojedincu pruža mogućnost ponovnog 

pregledavanja vlastite izvedbe i dovoljno vremena za razmišljanje o vlastitoj izvedbi te pripremu 

za sljedeću nadolazeću seriju ili cjelokupnu izvedbu. Na taj način, pojedinac samostalno može 

istražiti mogućnosti za rješavanje pojedinih motoričkih zadataka koja najbolja odgovara njegovom 

ili njenom vlastitom tijelu (Benjamise i Otten, 2011). Korisnost analize vlastite izvedbe između 

dva pokušaja pokazuju i rezultati prijašnjih istraživanja na mladim gimnastičarkama. Izvedbe 

pojedinih elemenata koje izvode gimnastičarke snimljene su kamerom s ciljem prikazivanjima 

sportašicama. Nakon izvedbe, sportašice su dolazile do istraživača pogledati izvedbu elementa od 
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strane stručnjaka, a zatim i svoju izvedbu. Nakon što su izvedbe pregledane odvojeno, 

gimnastičarke su pogledale obje izvedbe istovremeno na dva ekrana, a video zapis je zaustavljen 

u pet ključnih točaka izvedbe za pojedini element. Rezultati pokazuju da je došlo do značajnih 

poboljšanja u izvedbi elemenata značajno brže u usporedbi sa korištenjem jedino standardnih 

verbalnih metoda pružanja povratnih informacija (Boyer i sur., 2009). Rezultati sugeriraju da 

korištenje prikaza video zapisa izvedbe stručnjaka koji služi kao referentni model izvedbe i potom 

izvedbe sportaša koji uči pojedinu kretnju kao dodatak standardnim metodama treninga može 

smanjiti broj treninga potrebnih za poboljšanje izvedbe kompleksne kretnje (Boyer i sur., 2009). 

Poboljšanje tehničke izvedbe moguće je ostvariti korištenjem povratnih informacija putem 

video zapisa što pokazuju i rezultati prijašnjih istraživanja učenja doskoka. Korištenjem povratnih 

informacija putem video zapisa dolazi do gotovo trenutnih poboljšanja tehnike doskoka kod 

sportaša koje se ogleda u povećanju kuta fleksije koljena i kuka i smanjenju vertikalne sile reakcije 

podloge i vremena kontakta s podlogom (Onate i sur., 2005; Parsons i Alexander, 2012; Etnoyer i 

sur., 2013; Munro i Herrington, 2014). Istraživanja na rekreativnim vježbačima ne pokazuju 

konzistentne rezultate. Korištenje povratne informacije putem video zapisa pri učenju tehnike 

sunožnog doskoka imalo je pozitivne rezultate u smanjenju vertikalne sile reakcije podloge (Onate 

i sur., 2005), dok u drugoj studiji učinak nije bio statistički značajan (Munro i Herrington, 2014). 

Druga istraživanja pokazuju da kod muških ispitanika dolazi do poboljšanja izvedbe doskoka 

korištenjem povratne informacije putem prikazivanja video zapisa vlastite izvedbe koja se 

preklapa s izvedbom stručnjaka dok ženski ispitanici nisu pokazali značajne promjene (Dallinga i 

sur., 2017). Autori to objašnjavaju činjenicom da su povratne informacije dobivene u 

dvodimenzionalnoj formi dovoljne za muške ispitanike, dok bi ženski ispitanici trebali imati 

trodimenzionalni prikaz ili barem prikaz sa različitih strane kako dobivene informacije mogli 

iskoristiti za vlastitu izvedbu. Drugo potencijalno objašnjenje je da je ženskim ispitanicima 

nedostajalo jakosti i motoričke kontrole koja je potrebna za izvedbu željene strategije doskoka 

(Hewett i sur., 2006; Alentorn-Geli i sur., 2009). Naprimjer, žene mogu imati smanjenu jakost 

mišića stražnje strane natkoljenice u usporedbi s jakosti mišića prednje strane natkoljenice (Hewett 

i sur., 2006; Alentorn-Geli i sur., 2009). Stoga, sportašice možda trebaju više povratnih informacija 

kako bi imale koristi od video zapisa pri učenju. Još jedno od objašnjenja moglo bi biti da su 

muškarci općenito bolji pri izvođenju prostornih zadataka, a žene u zadacima verbalnog tipa 

(Kimura, 2004).  
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Za motoričko učenje također je bitna autonomija sportaša ili rekreativca. Autonomija 

podrazumijeva da je sportašu ili rekreativcu omogućena određena količina kontrole u pojedinim 

aspektima treninga, zbog čega osjećaju da ta razina kontrole utječe na njihove postupke (Almagro 

i sur., 2010). Autonomija u odabiru vremena dobivanja povratne informacije može značajno 

poboljšati proces motoričkog učenja jer sportaš dobiva povratne informacije onda kada smatra da 

su korisne i potrebne (Grand i sur., 2015; Lemos i sur., 2017). Prednosti takvog načina ogledaju se 

u prilagodbi na potrebe sportaša čime se stavlja naglasak na trenutni aspekt koji sportaš želi 

poboljšati ili ispraviti, promoviranjem dubljeg procesa obrade informacija i uključivanjem 

sportaša u proces učenja što rezultira povećanjem motivacije (Wulf, 2007). Samostalno traženje 

povratnih informacija i povezivanje informacija s vlastitom izvedbom može utjecati na povećanje 

samoefikasnosti (Chiviacowsky i Wulf, 2005). Smatra se da promicanje samoefikasnosti ima više 

utjecaja na motoričko učenje nego odabrana učestalost dobivanja povratnih informacija (Wulf, 

2007; Wulf i sur., 2010). Čini se da su povratne informacije najkorisnije kada se pružaju nakon 

uspješnih pokušaja zbog povećane motivacije i pozitivnog potkrepljenja da se uspješni pokušaj 

ponovi (Chiviacowsky i Wulf, 2007).  Štoviše, video zapis vlastite izvedbe pruža sportašu korisne 

informacije i povezuje se s učinkovitijim aktivnostima obrade informacija vezanih uz zadatak kao 

što je procjena pogreške (Carter i Ste-Marie, 2017). Samoprocjena pogrešaka u izvedbi također 

poboljšava motoričko učenje (Liu i Wrisberg, 1997; Guadagnoli i Kohl, 2001)  jer dolazi do 

poboljšanja u sposobnosti primjećivanja vlastitih pogrešaka (Swinnen i sur., 1990). 

Uključivanje sportaša ili rekreativca u procesu treninga povezano je s povećavanjem 

intrinzične motivacije koja je bitna komponenta procesa učenja, a odnosi se na unutrašnju 

motivaciju pojedinca koja predstavlja spontani interes za neku aktivnost (Ryan i Deci, 2000). 

Pretpostavlja se da vizualne upute usmjerene na ishod motoričke kretnje u kombinaciji s 

autonomijom dobivanja povratnih informacija povećavaju intrinzičnu motivaciju i samim time 

pozitivno utječu na proces motoričkog učenja (Chiviacowski i sur., 2008). Povećanje intrinzične 

motivacije utječe na proces motoričkog učenja (Chiviacowsky i sur., 2012) te dovodi do veće 

razine pozitivnih misli tijekom treninga (Lemos i sur., 2017). Osjećaj da sportaš ima kontrolu nad 

učestalosti dobivanja povratnih informacija i da je uključen u analiziranje vlastite izvedbe 

povećava očekivanje uspjeha tj. povećava samoefikasnost (Benjaminse i sur., 2018). 

Samoefikasnost usklađuje pažnju, motivaciju i živčano mišićnu aktivnost za postizanje cilja 

(Lemos i sur., 2017). Uz to, veća razina samoefikasnosti povezana je s boljim ishodima motoričkog 
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učenja (Chiviacowsky i sur., 2012; Chiviacowsky, 2014). Nadalje, dovodi do osjećaja 

kompetentnosti sportaša (Chiviacowski i sur., 2012), što doprinosi dugoročnim promjenama u 

motoričkom ponašanju (Sanli i sur., 2013).   

Poboljšanje sigurnosti tijekom vježbanja podrazumijeva manje ozljeda tijekom trenažnog 

procesa. Pružanje povratnih informacija putem video zapisa koristan je alat pri učenju sigurne 

izvedbe pokreta (Dallinga i sur., 2017). Istraživanja na mladim košarkašicama pokazuju da  

gledanje video zapisa vlastite izvedbe i fotografija izvedbe modela s natuknicama o pravilnoj 

poziciji tijela može dovesti do značajnog smanjenja vertikalne sile reakcije podloge prilikom 

doskoka nakon izvedbe skok šuta. Također, korištenje istih može se odmah implementirati u 

redovni trening obzirom da ne predstavlja značajan financijski izdatak i ne oduzima previše 

vremena (Hartigan i sur., 2019).   

Praćenje napretka u vježbanju moguće je ostvariti uspoređivanjem prethodnih izvedbi 

pojedinca sa sadašnjima. Arhiviranjem izvedbi u galeriju omogućuje se dugoročno praćenje 

napretka u izvedbi i samokontrola. Također, korištenje dodatnih informacija uz video zapise poput 

kontrolne liste s natuknicama o položaju pojedinih segmenata tijela tijekom izvedbe ili načinu 

kretanja istih može biti korisna. Naprimjer korištenje kontrolnih listi prilikom učenja skoka za 

smeč u odbojci dovodi da pozitivnih rezultata u samoj tehnici izvedbe doskoka (Parsons i 

Alexander, 2012). Kombinacija više različitih tipova povratnih informacija pokazala se boljom u 

odnosu na korištenje samo jedno vrste povratnih informacija pri učenju i zadržavanju postignute 

razine vještine (Sigrist i sur., 2013).   

Veliki udio ispitanika preporučio bi drugima korištenje video zapisa kao načina dobivanja 

povratne informacija, što pokazuju i rezultati drugih da korištenje video zapisa kao metode 

pružanja povratnih informacija pozitivno djeluje na usavršavanje izvedbe te da sami sportaši i 

treneri smatraju da je korisno i jednostavno te bi isto preporučili drugim sportašima i trenerima 

(Boyer i sur., 2009). 
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7. ZAKLJUČAK 

Rezultati ukazuju da ispitanici smatraju kako je korištenje video zapisa za dobivanje 

povratne informacije o izvedbi korisno za poboljšanje tehničke izvedbe, identifikaciju tehničkih 

grešaka, praćenja napretka u vježbanju, povećanju sigurnosti tijekom izvedbe te da je korisno 

pogledati vlastitu izvedbu između serija. Također smatraju da je korištenjem video zapisa za 

dobivanje povratne informacije lakše shvatiti upute trenera i da je opcija „delay“ odnosno 

usporavanja izvedbe korisna. Pri učenju kompleksnih kretnji poput mrtvog dizanja davanje 

povratnih informacija putem video zapisa komplementarno je sa davanjem verbalnih povratnih 

informacija. Samim pregledavanjem vlastite izvedbe pojedinac može uočiti vlastite greške ili 

nedostatke u izvedbi te prilagoditi vlastitu izvedbu obzirom na analizirano. Kako bi se pojedinac 

što više uključio u proces učenja potrebno je omogućiti mu da samostalno odabere učestalost 

dobivanja povratnih informacija. Na taj način, povratne informacije biti će pružene samo kada 

pojedinac smatra da su potrebne čime se održava visoka motivacija za učenje i povećava 

samoefikasnost. Ovakav način pružanja povratnih informacija jednostavno se integrira u planirani 

trenažni proces jer ne oduzima puno vremena i ne zahtijeva skupu opremu.  

Stoga, ovi rezultati pokazuju da je davanje povratnih informacija o izvedbi putem video 

zapisa koristan alat pri učenju novih kretnji uz visoku razinu sigurnosti. Buduća istraživanja trebala 

bi uključiti snimanje pojedinca iz više kutova kako bi mogli dobiti povratne informacije o izvedbi 

iz više ravnina te samim time lakše obraditi dobivene informacije. Ograničenje ovog istraživanja 

je mali uzorak ispitanika koji nije homogen po dobi i spolu. Za donošenje zaključaka na razini 

populacije potrebno je uključiti veći broj ispitanika koji su po mogućnosti što sličniji. 
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