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SAZETAK

U ovom istrazivanju proucavan je utjecaj mentalne vizualizacije na izvedbu plivaca u disciplini
50 metara slobodnim stilom. Mentalna vizualizacija, poznata i kao kognitivna proba, odnosi se
na stvaranje mentalnih slika i osjeéaja izvodenja sportskih aktivnosti s ciljem poboljSanja
performansi. Ova tehnika koristi se u sportu za redukciju anksioznosti, izgradnju
samopouzdanja i pripremu za natjecanja. Istrazivanje je provedeno u dvije faze. U prvoj fazi
proveden je pretest, kako bi se procijenila pocetna izvedba ispitanika. Nakon toga, ispitanici
su sudjelovali u sedmodnevnoj eksperimentalnoj manipulaciji koja je ukljucivala mentalnu
vizualizaciju prema Physical, Environment, Task, Timing, Learning, Emotion, Perspective
modelu (PETTLEP). Tijekom vizualizacije, ispitanici su imali zadatak koji je uklju¢ivao
mentalne probe od 3 do 5 sekundi prije pocetka plivanja, no ako im je bilo potrebno vise
vremena, nisu bili prekidani. Nakon zavrsetka prve faze, provedeno je ponovno testiranje koje
je bilo identi¢no pretestu. Ispitanici su potom prosli kroz drugu fazu eksperimentalne
manipulacije, pri ¢emu je jedina razlika bila u usvojenoj perspektivi (unutarnja ili vanjska).
Nakon druge faze, obavljen je posttest identi¢an pretestu. Podaci su prikupljeni na uzorku od
N= 33 ispitanika, gdje se dob ispitanika kretala izmedu 13 godina i 21 godinu. Instrumentarij
je sacinjavalo nekoliko alata, a to su: Upitnik o vizualizaciji pokreta-3, Upitnik o op¢im
podacima, te Skala za procjenu ucinka manipulacije. Rezultati su pokazali da mentalna
vizualizacija ima mali, ali znacCajan ucinak na poboljSanje performansi plivaca, posebno kada
se koristi unutrasnja perspektiva. Vanjska perspektiva i kontrolna grupa nisu pokazale znacajne
promjene u performansama. Rezultati ukazuju na to da su ispitanici postigli visoke rezultate u
sposobnosti vizualizacije, ali u¢inak vizualizacije na plivanje bio je vidljiv samo kod unutrasnje

perspektive.

Kljuéne rije¢i: mentalna vizualizacija, plivanje na 50 metara slobodnim stilom,
PETTLEP model



ABSTRACT

This study examined the impact of mental visualization on swimmers' performance in the 50-
meter freestyle event. Mental visualization, also known as cognitive rehearsal, refers to creating
mental images and sensations of performing sports activities to enhance performance. This
technique is used in sports to reduce anxiety, build confidence, and prepare for competitions.
The research was conducted in two phases. In the first phase, a pretest was conducted to assess
the participants' initial performance. Following that, the participants took part in a seven-day
experimental manipulation that involved mental visualization based on the Physical,
Environment, Task, Timing, Learning, Emotion, Perspective (PETTLEP) model. During
visualization, participants were tasked with conducting mental rehearsals for 3 to 5 seconds
before starting to swim; however, if they needed more time, they were not interrupted. After
completing the first phase, a retest identical to the pretest was conducted. The participants then
underwent a second phase of experimental manipulation, where the only difference was the
perspective adopted (internal or external). After the second phase, a posttest identical to the
pretest was administered. Data were collected from a sample of N = 33 participants, with ages
ranging from 13 to 21 years. The instruments included the Movement Imagery Questionnaire-
3, a General Data Questionnaire, and the Manipulation Check Scale. The results showed that
mental visualization had a small but significant effect on improving swimmers' performance,
especially when using the internal perspective. The external perspective and the control group
did not show significant changes in performance. The results indicate that participants achieved
high scores in visualization ability, but the effect of visualization on swimming performance

was only evident with the internal perspective.
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1. UVOD

1.1. Mentalna vizualizacija

Za poboljsanje psiholoske komponente fizickog kretanja, trening mentalnih vjestina prepoznat
je kao ucinkovita metoda (Behncke, L., 2004; prema Driskell, 1994; Feltz & Landers, 1983).
Istrazivanja su pokazala da, iako je manje u¢inkovita od fizicke izvedbe, mentalno vjezbanje
moze poboljSati izvedbu 1 treba je smatrati alternativnom metodom treninga (Dana, A. 1 sur.,
2017). Mentalni trening u sportu predstavlja proces obuke uma koji se koristi radi poboljSanja
sportske izvedbe, te ukljucuje razlicite tehnike. Sastavni dio mentalnog treninga jeste mentalna
vizualizacija, koja se koristi za unapredenje sportske izvedbe i adekvatno se pripremili za
takmicenje. Vizualizacija zauzima srediSnje mjesto u procesu mentalnog treninga (Predoiu 1
sur., 2020). Vizualizaciju koriste sportski treneri, sportski psiholozi i sportasi kako bi reducirali
anksioznost koja se javlja prije i tijekom takmicenja, te kako bi poboljsali sportsku sposobnost
(Andri¢ i sur., 2018). Mentalna vizualizacija predstavlja stvaranje mentalnih slika, gledanje i
osjecanje obavljanja sportskih aktivnosti (Phulkar 1 sur., 2017). Takoder, mentalna
vizualizacija je metoda koja je u osnovni usmjerena na izgradnju sportasevog samopouzdanja
i vjere u sebe, kako bi preovladao tjeskobu koju osjeca zbog sportske izvedbe (Ekeocha, 2015).
Dakle, ova metoda je osmiSljena kako bi uklonila negativne okidace, te ih zamijenila
pozitivnim mislima koje u konacnici vode ka ve¢em samopouzdanju. KoriStenje termina
,Vvizualizacija® podrazumijeva modalitet, odnosno da su slike vizuelne prirode, tj. ,,vidjeti
sebe kako nesto radimo (Short, S. E. i sur., 2006). Pored toga, mentalna vizualizacija se temelji
na ideji da mozak ne moZze uvijek da razlikuje stvarno izvodenje radnje od njene mentalne slike.
Kada sportasi vizualiziraju izvodenje odredene aktivnosti, aktiviraju se sliéni neuralni putevi
kao kada stvarno izvode tu aktivnost. To dovodi do poboljSanja u motorickom ucenju i
izvodenju (Guillot & Collet, 2008). Prema istrazivanjima Guillota i Colleta (2008), ove
mentalne slike djeluju kao simulacije stvarnih akcija, $to pomaze u pripremi mozga i tijela za
fizicko izvodenje. Vizualizacija se takoder naziva vodena slika, mentalna proba ili
posredovanje; te predstavlja proces stvaranja mentalne slike ili namjere onoga §to sportas zeli
da se dogodi ili osjeti u stvarnosti. Zamisljajuci scenu, zajedno sa slikama prethodne najbolje
izvedbe ili buduceg Zeljnog ishoda, sportas se upucuje da jednostavno ,,zakoraci“ u taj osjecaj.
Dok zamiSlja ove scenarije, sportas treba da pokusa da zamisli detalje i nacin na koji se osjeca

da bi nastupio na zeljeni nacin (Borah, B. i sur., 2017). Jedna od teorija koja objasnjava efekte



mentalne vizualizacije je teorija simulacije. Prema ovoj teoriji, mentalne slike deluju kao
unutras$nje simulacije stvarnih akcija, §to pomaze u pripremi mozga i tijela za stvarno izvodenje
(Guillot & Collet, 2008). Druge teorije ukljucuju bioinformacioni pristup, koji sugerise da
mentalne slike mogu poboljsati specifi¢ne aspekte motorickog ucenja time $to pruzaju detaljne
informacije o motorickim vjestinama i njihovom izvodenju (Moran, 2016). Menralna
vizualizacije se fokusira na stvaranje detaljnih mentalnih slika koje ukljucuju sve senzorne
informacije kao $to su vizualni, auditivni i kinesteticki aspekti. Na primer, golfer moze
vizualizirati ose¢aj Stapa u rukama, zvuk udarca loptice 1 sliku njene putanje ka rupi (Moran,
2016). Postavljanje jasnih i specifi¢nih ciljeva za vizualizaciju moze povecati njenu efikasnost.
Sportasi treba da imaju jasnu sliku onoga §to zele posti¢i kroz vizualizaciju, bilo da je to
poboljsanje tehnike, smanjenje anksioznosti ili povecanje samopouzdanja (Moran, 2016).
Instrumentarij koji se koristi za procjenu mentalne vizualizacije u sportu ukljucuje upitnike
poput Upitnik za vizualizaciju pokreta (MIQ) (Hall, Pongrac i Buckholz, 1985), Revidirani
upitnik za vizualizaciju pokreta (MIQ-R) (Hall i Martin, 1997), Upitnik za Zzivopisnost
vizualizacije pokreta (VMIQ) (Isaac, Marks i Russell, 1986), te revidirani Upitnik za
zivopisnost vizualizacije pokreta-2 (VMIQ-2) (Smajovi¢, 2023; prema Roberts i sur., 2008).
Phulkar i sur. (2017) navode da su mentalne slike (MI) Siroko prihvacene od strane sportasa,
sportskih trenera i sportskih psihologa kao korisne psiholoske tehnike u radu sa sportasima.
Drugim rije¢ima, da bi mentalna vizualizacija bila maksimalno ucinkovita, osobe koje je
provode moraju razumjeti sportaSeve sposobnosti zamiSljanja. Mentalne slike su kognitivna
proba u odsustvu fizickog pokreta za zamisSljanje sportske izvedbe u umu (Parnabas, 2015).
Jedan od mehanizama pomocu kojeg mentalne slike utjeCu na performanse je da pomazu u
modificiranju mentalnih reprezentacija akcije, ¢ime se povetava nivo ekspertize sportasa
(Simonsmeier, B. A. isur., 2018). Pored toga, mentalne slike su kognitivni proces koji moze
igrati vaznu ulogu u planiranju i izvodenju pokreta ili aktivnosti. Cesto su korisne ne samo za
sticanje psiholoske prednosti tokom takmicenja, ve¢ 1 za izgradnju samopoStovanja i
samopouzdanja. Predstavljaju popularnu i dobro utemeljenu strategiju koja se koristi za
poboljsanje performansi (Budnik-Przybylska, D. 1 sur., 2016). Veza izmedu sposobnosti
motoricke slike i motoric¢kih performansi postaje jaca s godinama. Nekoliko studija provedenih
s djecom i adolescentima pokazalo je da mladi sportisti mogu i koriste mentalne slike u
sportskim kontekstima. U fokus grupama, 110 sportasa iz timskih i individualnih sportova
uzrasta od 7 do 14 godina izvjestava da koriste kognitivne i motivacione slike kao dio svog
treninga. U anketnom upitniku, sportasi od 16 do 18 godina iz ukupno 13 razli¢itih sportova

izjavili su da koriste slike kao dio svojih treninga. (Simonsmeier, B. A. i sur., 2018). Mentalne
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slike i strategije samorazgovora provode sportisti kako bi regulisali uzbudenje, smanjili
neprimjerena ponasanja, rekonstruisali negativne misli i povecali koncentraciju i fokus. U
sportu, mentalne slike se prvenstveno koriste da pomognu sportisti da dobije najbolje iz svog
treninga i takmicenja. Dakle, oni ga svakodnevno koriste kao sredstvo za usmjeravanje onoga
Sto ¢e se dogoditi na treningu i kao nacin da unaprijed dozive svoje najbolje takmicarske
performanse. Sportisti ¢esto koriste mentalne slike, odnosno vizualizaciju, kao tehniku za
smirenje i oporavak. Kroz mentalne slike, oni mogu zamisliti kako obavljaju odredene
aktivnosti ili vjezbe koje im pomazu da se psihicki i fizicki pripreme za izazove. Na ovaj nacin,
zadovoljavaju svoje energetske potrebe jer vizualizacija moze pomoc¢i u smanjenju stresa i
anksioznosti, $to omogucava bolji fokus i1 koncentraciju tokom stvarnog takmicenja.
Vizualizacija im pomaze da se mentalno pripreme i postanu fokusirani na ciljeve koje Zele
posti¢i, $to povecava njihove Sanse za uspjeh (Borah, B. i sur., 2017). U individualnim
sportovima poput tenisa, plivanja, golfa ili gimnastike, sportasi mogu koristiti mentalnu
vizualizaciju za planiranje svakog pokreta i tehnike, §to im pomaze u efikasnijoj izvedbi
(Maclintyre & Moran, 2007). Kada je u pitanju plivanje, vizualizacija moze pomo¢i sportasima
da zamisle tehniku plivanja i pobjednicke scenarije (Lebon i sur., 2010). U timskim sportovima,
mentalna vizualizacija se koristi za unapredenje taktike i strategije. Na primer, fudbaleri mogu
vizualizirati odredene situacije u igri kako bi bolje reagovali tokom stvarne utakmice
(Weinberg & Gould, 2014). Mentalna vizualizacija se takoder koristi u procesu rehabilitacije
povreda, gdje sportasi vizualiziraju sebe kako ponovo izvode vjeStine nakon oporavka, $to
moze ubrzati proces povratka u sport (Leboni sur., 2010). IstraZivanja odnosa izmedu
mentalnih slika i sportskih performansi sugeriraju da mentalne slike odredene sportske vjestine
poboljSavaju fizicke performanse, te vjestine Cine ucinkovitijima i preciznijima tijekom
njihovog izvodenja u stvarnim situacijama (Eddy, K. A. i sur., 2003). Mentalne slike su
popularne i Siroko koriStene od strane sportasa, jer su znanstvenici dokumentirali da su
mentalne slike efikasne strategije za poboljSanje performansi u razli¢itim sportovima kao $to
su skok u vis, gimnastika, golfi kosarka (Lu, F. J. I sur., 2020). Mentalne slike su relevantan
kognitivni proces za proizvodnju motorickih radnji, te je korisna tehnika mentalnog treninga
koja se koristi za poboljsanje sportske izvedbe (Amorim i sur., 2017). Pored toga, osobe sa
dobrom sposobnoscu MI kretanja, bolje uce i poboljSavaju svoju tjelesnu izvedbu (Amorim i
sur., 2017). Dugo vremena se upotrebljava mentalna vizualizacija, te je zna¢ajno napredovala
u posljednjim desetlje¢ima (Predoiu, 2016). Predoui (2016) navodi neke od prednosti tehnika

vizualizacije, to su:



. fokus paznje se povecéava, te se od sportasa trazi da dostigne svoj puni potencijal;

. sportasi uce biti pozitivniji;
. sportasi bolje razumiju vaznost postavljanja ciljeva;
. dolazi do poboljSanja sposobnosti samokontrole, smanjuje se napetost i strah, te dolazi

do povecanja samopouzdanja;
. razmiSljanje sportaSa postaje vise strukturirano i organizovano.

Vizualizacija je kod nekih sportasa ¢esto nestrukturirana, odnosno usmjerena je na podrucja na
kojima se sporta$ Zeli dodatno razvijati 1 unaprijediti (Ivezi¢, 2022; prema Taylor 1 Wilson,
2005). Mentalno mozemo vjezbati fizicke vjesStine poput lednog plivanja, vizualizirajuci sebe
kako to radimo. Posljednjih godina se MI koriste kao tehnika za utjecanje na fizicke promjene
u raznim disciplinama (Warner, L. i sur., 1988). One kognitivno vizualiziraju objekat, scenu ili
osjet kao da se dogada u otvorenoj, fizickoj stvarnosti. Paivio (1985) je u svom ¢lanku
predstavio model slikovnih funkcija, gdje je tvrdio da mentalne slike sluze kognitivnim 1
motivacijskim funkcijama koje djeluju na opéim 1 specificnim razinama, te njegov model
navodi da mentalna vizualizacija utjeCe na ponaSanje kroz cCetiri funkcije: kognitivne
specificne, opée kognitivne, motivacijsko — specificne 1 opée motivacijske. IstraZivanje
mentalne vizualizacije danas je utemeljeno na: funkcionalnoj analizi mozga, istrazivanju
funkcija mentalnih slika i usporedba stvarnog i zamisljenog kretanja (Fournier i sur., 2008).
Afrouzeh i sur. (2013) navode da slike mogu biti u¢inkovite u poboljSanju izvedbe motorickih
vjestina, te u intervenciji sportske psihologije. Holmes i Collins (2001) su razvili model
PETTLEP koji se temelji na otkri¢u da isti neurofizioloski procesi leZze u pozadini slike i
stvarnog kretanja u istom zadatku (Smajovi¢, 2023). PETTLEP ima za cilj pomo¢i prakti¢arima
u stvaranju funkcionalno ekvivalentne mentalne simulacije (Afrouzeh i sur., 2013). Holms i
Collins (2001) su tvrdili da je slika kognitivni proces koji potice mozak da se pripremi,
planira/programira i izvr$i pokret u umu prije ocite motoricke izvedbe, 1 ekvivalentan je
stvarnoj motoric¢koj izvedbi. Studije su pokazale da je PETTLEP model bolji od tradicionalnog
treninga mentalnih slika, jer je lak$i za vjezbanje, proizvodi Zivopisnije slike i poboljSava
sportske performanse (Lu i sur., 2020). Neki autori tvrde da sportasi najbolje mogu zamisliti
neku vjestinu ili pokret ako su u potpuno opustenom i neometanom stanju, medutim, ve¢ina
studija nije pronasla nikakve znacajne koristi od koriStenja opustanja (Afrouzeh i sur., 2013).
Jedno od istrazivanja koje ukazuje na efikasnost kombinacije PETTLEP mentalne vizualizacije

i fizickog treninga je studija koju su sproveli Martelli i suradnici (2022) koja isti¢e kako
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kombinacija PETTLEP pristupa sa fizickim treningom doprinosi boljem performansu nego bilo
koja metoda pojedinac¢no. Ziad Narmouq (2021) proveo je studiju koja je za cilj imala
identifikovati ucinak koriStenja programa mentalne vizualizacije u ucenju plivackih vjestina.
Istrazivag je koristio kvazieksperimentalnu metodu na uzorku od 20 studenata i studentica koji
nisu imali prethodnog iskustva u plivanju. Ispitanici su bili podijeljeni u dvije jednake skupine.
Eksperimentalna grupa bila je izlozena programu mentalne vizualizacije uz tradicionalni
program plivanja, a kontrolna grupa je bila izlozena tradicionalnom edukativnom programu.
Rezultati istrazivanja su pokazali da postoje statisticki znacajne razlike izmedu dvije grupe u
dimenzionalnom mjerenju u varijablama osnovnih vjestina u plivanju. Rezultati su pokazali da
je eksperimentalna grupa postigla bolje rezultate u vec¢ini plivackih vjestina, osim u vjestini
prednjeg klizanja, gdje nije bilo znacajnih razlika (Ziad Narmouq, 2021). Istrazivanja su
pokazala postojanje dvije vrste vizualizacije, a to su unutrasnja i vanjska vizualizacija. Vanjski
fokus paznje usmjeren je na u¢inak pokreta u okolini, dok je unutradnji fokus paznje usmjeren
na tijelo koje se krec¢e (Werner, 1. 1 sur., 2022). UnutraSnja perspektiva zahtijeva aproksimaciju
fenomenologije stvarnog Zivota, tako da osoba stvarno zamislja da se nalazi unutar svog tijela
i dozivljava one osjete koji se mogu ocekivati u stvarnoj situaciji (Dana, A. i sur., 2017). Ovaj
proces moze ukljucivati detaljno vizualiziranje objekata, dogadaja ili aktivnosti, ¢esto kao
nacin pripreme za stvarne situacije ili kao sredstvo za rjeSavanje problema (Shepard & Cooper,
1982). Kognitivni procesi unutrasnje mentalne vizualizacije ukljuuju percepciju i
reprezentaciju, manipulaciju i rotaciju slika, te njihovu povezanost s emocijama i motivacijom
(Pearson & Kosslyn, 2013). Unutrasnje slike mogu biti stati¢ne ili se mogu razvijati i mijenjati
s vremenom kako se mijenjaju ciljevi ili situacije. S druge strane, u vanjskoj perspektivi osoba
sebe posmatra iz perspektive vanjskog posmatraca (Dana, A. i sur., 2017). Ovaj koncept Cesto
se koristi u kontekstu umjetnosti ili u¢enja, gdje osoba moze mentalno stvarati ili rekonstruirati
vizualne informacije koje su drugi ljudi sposobni vidjeti. Prema pregledu elemenata treninga
motorickih slika u pet razlicitih disciplina (obrazovanje, medicina, glazba, psihologija i sport),
studije intervencije slikama s pozitivnim rezultatima, koristile su perspektivu unutarnjih slika
(Schuster i sur., 2011; prema Dana i sur., 2017). Dakle, pretpostavka je da ¢e unutraSnje slike
vjerojatnije poboljsati sportske performanse. Medutim, istrazivanja sugeriSu da efikasnost
unutrasnje ili vanjske perspektive zavisi od toga da li motoricki zadatak zahtijeva "formu" ili
"percepciju" za uspjesno izvodenje. Dakle, ako je cilj slike da izvodaci nauce specifi¢an
motoricki zadatak kao $to je nova vjestina, slike iz vanjske perspektive su korisnije (Lu i sur.,
2020). Nasuprot tome, ako je cilj da izvodaci ,,0sjete” motoricki pokret (npr. skok u vis,

ronjenje), slike unutrasnje perspektive izgledaju korisnije (Lu i sur., 2020). Takoder, Budnik-
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Przybylska i sur. (2016) navode da postoje studije koje potvrduju da postoji razlika u aktivaciji
mozga tokom koriStenja unutrasnje i vanjske perspektive vizualizacije. Perspektiva vanjske
vizuelne slike korisna je tokom ranih faza ucenja pokreta tijela, te omoguéava pojedincu da
ispita pokrete izvan svog tijela. S druge strane, kod unutrasnje vizuelne slike pojedinac je u
stanju zamisliti prostorne lokacije i vrijeme kada treba zapoceti odredeni pokret (Budnik-
Przybylska i sur., 2016) Vazno je navesti da napredniji sportasi imaju vecu korist od mentalne
prakse, nego pocetnici. Dakle, uspjesniji sportasi mnogo vise koriste tehnike poput mentalne
vizualizacije, nego manje uspjesni sportasi. Parnabas (2015) je proveo studiju ¢iji je cilj bio
odrediti nacin upotrebe mentalnih slika kod pliva¢a razli¢itih rangova. Pored toga, cilj studije
je bio da identificira efekte razli¢itih tipova mentalnih slika kao $to su unutra$nje i vanjske
mentalne slike, na performans plivaca. Rezultati studije su pokazali da postoji pozitivna
korelacija izmedu unutrasnjih i vanjskih slika sa izvedbom pliva¢a. Mnogi sportovi, kao $to je
i plivanje, ne zahtijevaju samo dobre fizicke vjestine, nego i jaku mentalnu igru Rezultati
studije su omogucili trenerima i sportistima da razumiju vaznost mentalnih slika u poboljsavaju
sportskih performansa plivaca. Sportski psiholozi, sportski savjetnici i treneri trebali bi koristiti
ove nalaze kako bi preporucili prikladne strategije mentalnog treninga za svoje sportaSe

(Parnabas, 2015). U narednom poglavlju elaborirana su pravila plivanja.



1.2. Pravila plivanja

Plivanje je aktivnost u kojoj se osoba krece kroz vodu koristeci tehnike kao §to su kraul, ledno,
prsno ili delfin plivanje. Plivanje je staro koliko i Covjecanstvo, te drevni crtezi svjedoce da su
i nasi preci isprobali razne tehnike plivanja i plutanja (Bir6 i sur., 2015). U posljedjoj ¢etvrtini
dvadesetog stoljeca, kako navodi Parker (2010), formirano je prvo upravno tijelo za plivanje u
svijetu, Americ¢ko plivacko udruzenje (Amateur Swimming Association, ASA). UdruZenje je
osnovano s ciljem unaprijedenja i podrske amaterskom plivanju Sirom svijeta. Ameri¢ko
plivacko udruzenje je radilo na promociji sporta, organizaciji takmicenja, razvoju plivackih
vjestina 1 podrSci plivacima svih nivoa, od rekreativaca do vrhunskih takmicara. Njihov
doprinos u razvoju plivanja je neizostavan, a njihove akitvnosti su obuhvatile sve aspekte
sporta, ukljucujuc¢i obuku, edukaciju, promociju zdravog nacina zivota i izgradnju zajednice
plivaca. Medutim, u ranom razvoju plivanja, Zene nisu imale toliku slobodu da ucestvuju kada
1 gdje zele. Tako je ASA takoder pomogla u stvaranju adekvatnih i efikasnijih zenskih kupacih
kostima (Parker, 2010). Dakle, 1899. godine Zene su uklju¢ene u ASA dogadaje i dozvoljeno
im je da se takmice pred mjeSovitom publikom, te su doneseni posebni propisi o odgovaraju¢im
zenskim kostimima. Jedan od klju¢nih razloga za prihvatanje plivacCica jeste taj Sto je potvrdeno
da je plivanje jako dobro za Zensko zdravlje, te je to neophodna vjeStina za spaSavanje zivota
(Parker, 2010). Plivanje je temeljni olimpijski sport uklju¢en na sve ljetne olimpijske igre od
1896. godine. Takmicarske utrke se odrzavaju u Cetiri plivacke discipline (slobodno, ledno,
leptir, prsno), pojedinac¢no ili u kombinaciji (mjeSovito). Sa utrkama koji traju od 20 sekundi
do 16 minuta (50 m — 1500 m), plivanje je sport koji zahtijeva snagu i izdrzljivost podrzan
razli¢itim kombinacijama anaerobnih i aerobnih sistema goriva (Shaw i sur., 2014). Pored
pojedinacnog natjecanja, u plivanju postoje Stafete koje dodaju dimenziju timskog sporta
formatu takmicenja. Programi trka variraju od jednog dana takmicenja do viSednevnih mitinga
u kojima se plivaci Cesto takmice u viSe disciplina razli¢ite udaljenosti 1 hoda u nizu
kvalifikacija, polufinala i finala. Poznatno je da plivaci tradicionalno uée plivati u ranoj dobi,
te ubrzo nakon toga prelaze na formalne treninge. Nije neuobicajeno da mladi plivaci imaju
veliki broj treninga, kako bi osigurali razvoj optimalne koli¢ine biomehanicke tehnike,
fizioloskog kapaciteta i trkacke vjestine, $to bi ih dovelo do takmicenja na elitnom nivou (Shaw
i sur., 2014). Zaista, za plivace, a narocito plivacice moguce je postizanje visokog nivoa
uspjeha prije zavrsetka pubertetskog razvoja. Shaw i sur. (2014) navode da se performansi u

plivanju temljena na sposobnosti da se proizvede pogon naprijed uz minimalan otpor kroz



vodu, te je potpomognuto finom ravnotezom izmedu miSi¢ne mase i odgovaraju¢e morfologije.
Tipic¢no, sprinteri su visi i tezi od plivaca na duge staze ili manje uspjes$nih pliva¢a. Obzirom
da obuka plivanja i takmi¢enja mogu poceti u ranoj dobi, te mnogi mladi plivaci zavrse veliki
broj treninga u ranim tinejdzerskim godinama, roditelji i treneri ovih plivaca moraju biti svjesni
jedinstvenih zahtjeva kada je u pitanju ishrana. Povecane energetske potrebe rasta i razvoja
trebale bi se objasniti povecanim unosom razli¢itih izvora hrane (Shaw i sur., 2014). Kao
najveéi dogadaj u povijesti plivanja, navodi se dogadaj kada je Matthew Webb 1875. godine
preplivao La Manche za 21 sat i 45 minuta, te prema zapisima, cijelu distancu je preplivao
prsnim stilom plivanja (Bir6 1 sur., 2015). Prva takmicenja iz plivanja su se odrzavala u
rijekama, jezerima ili zaljevima. Prema Biro i sur. (2015), prvo sluzbeno natjecanje u Europi
odrzano je u Velikoj Britaniji 1869. godine. Medunarodna organizacija plivac¢a naziva se FINA,
koja nadzire organizaciju takmicenja u pet vodenih sportova, a to je plivanje, skokovi u vodu,
sinhronizovano plivanje, vaterpolo i plivanje u otvorenim vodama. Prvo Svjetsko prvenstvo u
plivanju odrzano je 1973. godine, te se od 2001. godine organizira se neparnim godinama (Bir6
i sur., 2015). Plivanje slobodnim stilom je najzastupljeniji oblik plivanja. Dionice koje plivaci
mogu plivati slobodnim stilom su 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m i 1500 m. Nas fokus bit
¢e na 50 m slobodnim stilom. Ove dionice se mogu plivati na dugoj (50 m) stazi i kratkoj (25
m) stazi. Slobodni stil je prirodno, cikli¢no krizno kretanje, ima najmanje strm polozaj tijela,
tako da ima minimalan prednji otpor, a samim time je i najbrzi stil (Bir¢ i sur., 2015). Slobodni
stil znaCi da u tako oznacenoj disciplini pliva¢ moze plivati bilo kojim stilom, osim u
pojedina¢nim mjesovitim ili mjeSovitim Stafetama, te slobodni stil znaci bilo koji stil osim
lednog (De Natation, 2017). Neki dio pliva¢a mora probiti povrSinu vode tokom cijele utrke,
osim §to je dopusteno da pliva¢ bude potpuno potopljen tokom okreta i na udaljenosti ne vecoj
od 15 metara nakon starta i svakog okreta, do trenutka izbijanja glave na povrSinu vode (De
Natation, 2017). Pravila plivanja su temeljna za svaku takmicarsku disciplinu u plivanju,
dizajnirana kako bi osigurala sigurnost plivaca, sportsku pravicnost i standardizirane uvjete
natjecanja diljem svijeta. Kada je u pitanju start utrke, pliva¢i moraju postivati specifi¢na
pravila starta koji se razlikuju ovisno o disciplini i vrsti natjecanja. Na primjer, na
takmicenjima, plivaci se pozicioniraju na startnoj platformi ili u vodi, te ¢ekaju na zvuk
startnog signala, koji moze biti zvu¢ni signal ili svjetlosni pokazatelj. Ovo pravilo osigurava
da svi pliva¢i imaju jednake pocetne uvjete za trku (FINA pravila, 2022). Pored toga, na
takmicenjima je obavezno nositi odobrenu plivacku opremu. To ukljucuje kupace kostime koji

moraju biti izradeni od odredenih materijala i u skladu s propisanim standardima.
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Postoje stroga pravila koja definiraju situacije koje mogu dovesti do diskvalifikacije plivaca.
To ukljucuje prijevrement start, nepravilan okret, nepostivanje pravila o stilu plivanja (npr.
nepravilno disanje u stilu leptira), ili koriStenje nedopustene opreme. Diskvalifikacija je
nuzna kako bi se osigurala posStenost takmicenja i postivanje pravila (FINA pravila, 2022).
Na 50 metara slobodnim stilom, start trke izgleda tako da se plivaci pozicioniraju na startnoj
platformi ili u vodi, ovisno o pravilima organizacije takmicenja. Start se izvodi nakon zvuka
startnog signala, te plivac¢i moraju biti spremni za start i poceti utrku s najmanje moguce
kasnjenja nakon signala. U disciplini 50 metara slobodnim stilom, plivaci mogu koristiti bilo
koji stil plivanja koji Zele, ali je naj¢eSce koristen stil kraul. Kraul je najbrzi 1 naju¢inkovitiji
stil za kratke udaljenosti poput 50 metara. Pliva¢i moraju izvoditi ravnomjerne i
sinhronizirane pokrete ruku i nogu kako bi maksimizirali brzinu i u¢inkovitost. Disanje je
¢esto nepravilno ili vrlo malo u disciplini 50 metara slobodnim stilom zbog kratkoce staze.
Zavrsetak trke zahtijeva da plivac¢ dodirne zid bazena plivajuci slobodnim stilom. Ta¢no
vrijeme se mjeri kada pliva¢ dodirne zid. Disciplina 50 metara slobodnim stilom Cesto je
podlozna postavljanju brzinskih rekorda zbog svoje kratkoce. Svjetski rekordi redovito se
azuriraju 1 prate u ovom stilu plivanja. Plivanje moze donijeti niz mentalnih prednosti,
ukljucujuéi smanjenje stresa, poboljSanje raspolozenja, poboljSanje koncentracije i osjecaj
opustenosti. Pored toga, plivanje moze biti terapeutska aktivnost za smanjenje anksioznosti i
depresije. Plivanje je jedini sport koji se preporucuje u vise od 80% medicinskih slucajeva, te
ima veliku ciljanu publiku pristupacnu i djeci 1 odraslima. Sa psiholoske tacke gledista,
plivanje smanjuje mentalne napetosti i anksioznost uzrokovanu svakodnevnim stresom
(Petrescu i sur., 2014). Anksioznost je osjec¢aj koji se naj¢esce javlja kod sportasa tokom
takmiCenja. TeoretiCari su prepoznali dva glavna tipa anksioznosti: anskioznost kao osobina i
anksioznost kao stanje. Anksioznost kao osobina odrazava sklonost da se stimulans percipira
kao prijete¢i, dok anksioznost kao stanje predstavlja neposrednu reakciju pojedinca na stresni
stimulus (Loupos i sur., 2008). Anksioznost kao stanje odnosi se na negativna oc¢ekivanja u
vezi sa u¢inkom ili negativhom samoevaluacijom (kognitivna anksioznost). Loupos i sur.
(2008) na temelju rezultata koje su dobili u svojoj studiji sugeriraju da se somatska
anksioznost povecava, dok kognitivna anksioznost ostaje relativno stabilna sedmicu prije
takmicenja. Dakle, nalazi studije pokazuju da je nivo somatske anksioznosti znacajno povisen
30 minuta prije takmi¢enja, u odnosu na sedmice prije takmicenja. Funkcionalno stanje
sportasa prije takmienja moze utjecati na performanse na takmicenju. Zbog toga su kontrola
fizioloskog i psiholoskog stanja sportasa, te sam trening, jako vazni faktori za postizanje

visokih rezultata. Medutim, kontrola izvedenog treninga nije uvijek uspjesna, posebno kada
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se povecavaju fizicki zahtjevi, samim tim dolazi do povecanja eksternog i unutrasnjeg
opterecenja koje moze dovesti do negative faze u adaptivnom procesu sportasa, $to uti¢e i na
performanse, te na zdravlje sportasa (Clemente-Sudrez i sur., 2021). U ovim poveéanim
periodima treninga, sportasi mogu iskusiti opsti umor, smanjene performanse, te moze doc¢i
do stanja preopterecenja. Kontrolisano preopterecenje moze biti pozitivno za performanse, ali
kada ovo stanje traje nekoliko mjeseci, dijagnosticira se sindrom pretreniranosti (Clemente-

Suérez i sur., 2021). Pretreniranost je neravnoteza izmedu treninga i oporavka (Goss, 1994).
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2. CILJ, PROBLEMI I HIPOTEZE ISTRAZIVANJA

Glavni cilj ove studije je ispitati efekte zauzimanja unutrasnje naspram vanjskoj perspektivi na
uzorku plivaca takmic¢ara. Ovo bi bila prva studija koja u Bosni i Hercegovini koja se bavi
ispitivanjem efekata mentalne vizualizacije na uzorku plivaca, naglaSavajuéi vaznost
psihologije sporta i njenog utjecaja na sportske rezultate. Smatramo da je jako bitno da se na
naSim prostorima pocne viSe govoriti o znacaju psihologije sporta na uspjehe sportaSa u nasoj
zemlji. Generalno govoredi, potrebno je podignuti svijest kako sportasa, tako i njihovih trenera
0 mentalnom utjecaju na njihovu izvedbu, jer podizanje svijesti o mentalnom treningu medu
sportasima i trenerima moze biti kljuéno za unapredenje sportskih uspjeha u nasoj regiji. Ovo
istrazivanje bi moglo potaknti i druge ljude da vecu paznju obrate na mentalni trening, te ga u
vecoj mjeri poénu istrazivati i primjenjivati. Smajovic¢ (2023) je provela istrazivanje koje se
bavilo ispitivanjem efekata treninga mentalne vizualizacije na izvodenje trojki u kosSarci.
Ispitivala se razlika u efektu u zauzimanju vanjske perspektive mentalne vizualizacije nasuprot
zauzimanju unutarnje perspektive mentalne vizualizacije na izvedbu trojki. Prema istrazivanju
Smajovi¢ (2023), mentalna vizualizacija moze znacajno poboljSati izvodenje specificnih
sportskih tehnika, poput bacanja trojki u koSarci. Njeno istrazivanje pokazuje da mentalna
vizualizacija daje rezultate bez obzira na to da li se koristi unutarnja ili vanjska perspektiva, sto
implicira da i pliva¢i mogu imati koristi od ove tehnike. Yadolahzadeh (2020) je istrazivao
ulogu mentalnih slika u izvedbi plivacica, naglaSavajuci da trening mentalnih slika moze biti
kljucan za poboljSanje tehnike i brzine u plivanju, te rezultate koje je dobio govore nam da
trening mentalnih slika moze poboljSati izvedbu plivacica. Oslanjajuc¢i se na ove rezultate
mozemo pretpostaviti da 1 u nasoj studiji moze do¢i do znacCajnog utjecaja mentalne
vizualizacije na izvedbu plivaca takmicara. Pored toga, mnogi autori govore o superiornosti
unutraS$nje vizualizacije nad vanjskom, odnosno da je poZeljno da je mentalno uvjezbavanje
motorickih radnji iz unutra$nje perspektive, kao da sve vidimo svojim o¢ima (Predoiu i sur.,
2020). Na temelju teorijskih pretpostavki i prethodnih istraZivanja, o¢ekujemo da ¢e grupa koja
prakticira mentalnu vizualizaciju iz unutra$nje perspektive pokazati poboljSanje u brzini 1
tehnici plivanja u usporedbi s grupom koja koristi vanjsku perspektivu. Ova studija moze
pruZziti nove uvide u primjenu mentalne vizualizacije u sportu i potaknuti daljnje istraZivanje u

ovoj oblasti. U skladu s ciljem studije postavili smo ¢emo sljedece istrazivacke probleme:

1. Ispitati efekte mentalne vizualizacije na 50 m slobodnim stilom (kraul) kod plivaca

takmicara.
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2. Ispitati razliku izmedu utjecaja unutrasnje vizualizacije naspram vanjske vizualizacije na

uzorku plivaca takmicara na dionici od 50 m slobodnim stilom (kraul).
Na temelju istrazivackih problema, postavili smo i naredne hipoteze:

H1: Oc¢ekujemo da ¢e primjena mentalne vizualizacije povecati efikasnost kod plivac¢a na 50
m slobodnim stilom, u odnosu na plivace koji ¢e biti u kontrolnoj grupi, odnosno koji nece biti

izloZeni treningu mentalne vizualizacije.

H2: Ocekujemo da ¢e primjena unutrasnje vizualizacije dovesti do ve¢eg povecanja efikasnosti

kod plivac¢a na 50 m slobodnim stilom, nego $to ¢e kod plivaca u grupi vanjske vizualizacije.
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3. METODOLOGIJA ISTRAZIVANJA

3.1. Ispitanici

U istrazivanju su sudjelovali plivaci i plivacice takmicarskih grupa, koji se ve¢ duzi niz godina
takmiCe na raznim takmicenjima i mitinzima. Upravo ovakav uzorak je najbolji za uoc¢avanje
efekata mentalne vizualizacije na izvedbu, obzirom da sportasi u nasem uzorku se dugi niz
godina bave plivanjem, te su odlicno usavr$ili tehniku plivanja na 50 m slobodnim stilom.
Podaci su prikupljeni na uzorku od N=33 ispitanika, koje su ¢inili muskarci i zene. U prvoj
studiji sudjelovao je 21 ispitanik. U drugoj studiji je pored 21 ispitanika iz prve studije,
sudjelovalo jo$ 12 ispitanika. Ispitanici su ¢lanovi jednog od dva plivacka kluba: ,,Plivacki klub
Sport Time* i ,,Plivacki klub Sharks®. Opéi podaci o ispitanicima su prikazani u narednim

tabelama.

3.2. Instrumentarij

Instrumentarij koriSten za istrazivanje ukljuc¢ivao je nekoliko skala i upitnika. Prvo, koriSten je
Upitnik o op¢im podacima koji je sluzio za prikupljanje osnovnih informacija o sudionicima.
Drugi upitnik bio je Upitnik o vizualizaciji pokreta-3, osmiSljen kako bi se procijenila
sposobnost sudionika da mentalno vizualiziraju razli¢ite pokrete. Osim toga, koristili smo
Skalu za procjenu ucinka manipulacije kako bismo mjerili promjene u performansama
sudionika uslijed eksperimentalnih uvjeta. Po zavrSetku istrazivanja, proveden je intervju koji
se sastojao od dva pitanja, s ciljem prikupljanja dojmova sudionika o provedenom

eksperimentu. Instrumentarij je prikazan u Prilogu 2.

3.2.1. Upitnik o vizualizaciji pokreta-3

U ovom istrazivanju koristili smo Upitnik o vizualizaciji pokreta-3 (Movement Imagery
Questionnaire-3; Williams, i sur., 2012) za mjerenje vizualizacije pokreta, te on predstavlja
najnoviju verziju prethodnih upitnika MIQ i MIQ-R. MIQ-3 je razvijen iz MIQ-R i sastoji se

od 12 pitanja koja procjenjuju sposobnost pojedinca da zamisli Cetiri pokreta koristeci
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unutras$nju Vvizualnu mentalnu vizualizaciju, vanjsku vizualnu mentalnu vizualizaciju i
kinesteticku mentalnu vizualizaciju, rasporedenu u tri supskale. MIQ-3 trazi od sudionika da
za pocetak fizicki izvedu svaki pokret, te nakon toga da ga mentalno zamisle. Sudionici zatim
ocjenjuju vizualizaciju svakog pokreta na Likertovoj skali od sedam stupnjeva, gdje 1 znaci
vrlo tesko vidjeti/osjetiti, a 7 znaci vrlo lako vidjeti/osjetiti. Maksimalni zbroj bodova u svakoj
supskali je 28. Primjer jedne Cestice ukljuCuje uputu sudioniku da stane sa blago raSirenim
stopalima i rukama potpuno ispruzenim iznad glave, te da se polako savije naprijed u struku
pokusavajuc¢i vrhovima prstiju dohvatiti nozne prste ili, ako je moguce, da dotakne pod
vrhovima prstiju ili rukama. Nakon toga, zadatak sudionika je da se vrati u pocetni polozaj,
stoje¢i uspravno s rukama ispruzenim iznad glave. Mentalni zadatak nakon ovog pokreta
ukljucuje vracanje u pocetni polozaj i nastojanje sudionika da pokusa osjetiti kako radi ovaj
pokret, bez da ga zaista radi. Nakon ovog mentalnog zadatka, sudionik ocjenjuje lakocu
izvodenja zadatka na Likertovoj skali, koju smo prethodno i opisali. Prema Williams i
suradnicima (2012) MIQ-3 je valjan i pouzdan upitnik, te je pokazao dobru unutrasnju
pouzdanost za svaku od supskala, te koeficijent korelacije iznosi .83 (vanjska mentalna
vizualizacija), .79 (unutarnja mentalna vizualizacija) i .85 (kinesteti¢ka vizualizacija). Takoder,
upitnik je pokazao dobru trofaktorsku strukturu koja odgovara podacima (¥2 = 75,12, df = 39,
TLI =.97, CFI =.98, SRMR =.04, RMSEA (90% CI) = .05 (.03-.07)), zajedno s korelacijama
izmedu svake supskale. To ukazuje na sposobnost vanjske mentalne vizualizacije, unutarnje
mentalne vizualizacije 1 kinesteticke vizualizacije da budu odvojeni, ali povezani konstrukti.
Upitnik je preveden na bosansko-hrvatsko-srpski jezik (BHS), te je u svrhu ovog istrazivanja

preuzet od Smajovic¢ (2023).

3.2.2. Upinik o op¢im podacima

Za potrebe ovog istrazivanja, kontruisan je Upitnik o op¢im podacima ispitanika kako bi
prikupili relevantne informacije o uzorku ispitanika. Ovaj upitnik sastoji se od Sest pitanja koja
se odnose na osnovne demografske i specificne podatke vezane za ispitanike/plivace.
Konkretno, upitnik ukljucuje pitanja o dobi ispitanika, njihovoj visini, kao i o duzini treniranja
plivanja. Pitanja takoder obuhvacaju dominantni stil plivanja koji ispitanici preferiraju, te
dominantnu stranu tijela (desna ili lijeva). Osim navedenih osnovnih podataka, upitnik sadrzi i
pitanja usmjerena na zadovoljstvo plivaca dosadasnjim radom kluba. Ispitanici su upitani

koliko su zadovoljni radom svog plivackog kluba, te sto bi voljeli da promijene u klubu. Ova

16



dodatna pitanja omogucavaju dublje razumijevanje konteksta u kojem ispitanici treniraju i
mogu pruziti vrijedne uvide u percepciju kvalitete treninga i upravljanja klubom. Prikupljeni

podaci iz ovog upitnika bit ¢e koristeni za detaljniju analizu uzorka i konteksta istrazivanja.

3.2.3. Skala za procjenu ucinka manipulacije

Za potrebe ovog istraZzivanja, od autorice Smajovi¢ (2023) preuzeta je Skala za procjenu ucinka
manipulacije, koja se sastoji od dva pitanja. Ova skala je kreirana kako bi se ispitao nacin na
koji su pliva¢i dozivjeli perspektivu prilikom izvodenja pokreta (unutrasnje, vanjska ili
kombinacija unutrasnje i vanjske perspektive), kao i razinu dozivljene vizualizacije. Prvo
pitanje na skali se odnosi na vrstu perspektive koju su sudionici koristili tijekom izvedbe.
Sudionici su trebali odabrati izmedu unutra$nje perspektive, vanjske perspektive ili
kombinacije obje perspektive. Drugo pitanje mjeri razinu dozivljaja vizualizacije koristeci
Likertovu skalu od 1 do 5, gdje 1 oznaCava "Nisam uspio doZivjeti mentalnu vizualizaciju",
dok 5 oznaCava "Uspio sam svaki detalj vizualizirati Zivo i jasno". Ova skala omogucava
sudionicima da precizno ocjene kvalitetu svoje mentalne vizualizacije. Pored toga, tip
dozivljene perspektive takoder je procijenjen putem Likertove skale od 1 do 5, gdje vrijednost
1 oznacava "vanjska perspektiva", a 5 oznacava "unutrasnja perspektiva". Na ovaj na¢in, mogli
smo detaljno analizirati ne samo koliko su ispitanici uspjes$no vizualizirali pokrete, ve¢ i koju
vrstu perspektive su preferirali tijekom vizualizacije. Ove informacije su kljucne za

razumijevanje ucinkovitosti razlicitih tehnika mentalne vizualizacije koriStenih u istrazivanju.

3.3. Postupak

Istrazivanje je provedeno na Olimpijskom bazenu Otoka, te je trajalo u periodu od jednog
mjeseca. Saglasnost za provedbu istraZivanja dobivena je od trenera oba plivacka kluba ¢iji su
plivaci sudjelovali u istrazivanju: Plivackog kluba Sport Time i Plivackog kluba Sharks.
Tijekom cijelog istrazivatkog procesa strogo su se poStovali svi eticki standardi, koji su
obavezni u psiholoskim istrazivanjima. Ispitanici su bili plivaci koji su dobrovoljno pristali
sudjelovati u istrazivanju i imali su pravo povudéi se iz studije u bilo kojem trenutku bez ikakvih
posljedica. Prije pocetka istrazivanja, svi sudionici su bili informirani o svrsi i metodologiji

istrazivanja te su dali svoj informirani pristanak. Takoder, osigurana je anonimnost i
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povijerljivost svih prikupljenih podataka, kako bi se zastitila privatnost ispitanika i osiguralo
postivanje njihovih prava tijekom cijelog istrazivackog procesa. Opce upute koje su prije
pocetka samo istrazivackog procesa date ispitanicima, nalaze se u Prilogu 1. Ispitanici SU na
pocetku istrazivanja ispunili Upitnik o opéim podacima, kao i MIQ-3 upitnik. Predvideno
vrijeme za ispunjavanje oba upitnika bilo je oko trideset minuta. Prvo su odgovarali na pitanja
iz Upitnika o opéim podacima, putem kojeg smo dobili osnovne informacije o svakom
ispitaniku. Nakon toga, ispitanici su pristupili ispunjavanju MIQ-3 upitnika, koji je osmisljen
za procjenu njihove sposobnosti mentalne vizualizacije pokreta. Ova faza ispitivanja trajala je
u prosjeku pola sata, $to je bilo dovoljno vremena da se pazljivo i temeljito odgovori na sva
pitanja. Istrazivanje se odvijalo u dvije faze. U prvoj studiji 7 ispitanika je bilo u uvjetu
unutraS$nje mentalne vizualizacije, narednih 7 u uvjetu vanjske mentalne vizualizacije, te njih
7 je bilo u kontrolnoj grupi. Ispitanici su prvo sudjelovali u pretestu, koji je predstavljao
plivanje na 50 metara slobodnim stilom, gdje se svakom od ispitanika biljezilo vrijeme
potrebno da prepliva ovu dionicu. Medutim, vrijeme potrebno da se prepliva ova dionica nije
re¢eno ispitanicima, kako bi se izbjegao utjecaj na njihovu izvedbu u kasnijim fazama
istrazivanja. Nakon popunjeniog Upitnika o op¢im podacima, kao i MIQ-3 upitnika, te
zavrSenog pretesta, zapoCeo je proces eksperimentalne manipulacije. Eksperimentalna
manipulacija trajala je sedam dana, gdje su plivaci svaki dan nakon mentalnog treninga plivali
dionicu od 50 metara slobodnim stilom, te vrijeme potrebno da se prepliva ova dionica je
biljezio eksperimentator. Pored toga, nakon svake eksperimentalne manipulacije i preplivane
dionice od 50 metara slobodnim stilom, ispitanici su popunjavali Skalu za procjenu ucinka

manipulacije.

Na svakom treningu tijekom eksperimentalne manipulacije bio je prisutan jedan istrazivac.
Eksperimentalna manipulacije se provodila u periodu redovnog termina treninga ova dva
plivacka kluba, koja su sudjelova u istraZivanju, s tim da se treninzi nisu prekidali. Ovaj dio
istrazivanja je posebno ukljuen zbog saznanja da integracija PETTLEP metode s fizickim
treningom u vecoj mjeri unapreduju sportsku izvedbu, nego kada se koristi samo PETTLEP
pristup ili samo fizicki trening (npr. Martelli, i sur., 2022). Nakon 7 dana eksperimentalne
manipulacije uslijedio je posttest, koji je identiCan pretestu, odnosno ispitanici su opet plivali
dionicu od 50 metara slobodnim stilom, uz biljezenje vremena potrebnog za plivanje dionice.
Nakon ove daze istrazivanja, je uslijedila pauza od 15 dana, a zatim je provedena druga faza
istrazivanja. U drugoj fazi rotirani su eksperimentalni uvjeti, odnosno ispitanici koji su bili u

uvjetu unutra$nje mentalne vizualizacije su sada bili u uvjetu vanjske mentalne vizualizacije,
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te oni koji su bili u uvjetu vanjske mentalne vizualizacije bili su u uvjet unutrasnje mentalne
vizualizacije. Takoder, ispitanici iz kontrolne grupe su rasporedeni tako da su se 4 nasla u
uvjetu unutrasnje, a 3 u uvjetu vanjske mentalne vizualizacije. Pored toga, u ovu fazu
istrazivanja ukljuceno je dodatnih 12 ispitanika, od kojih je jedan bio u uvjetu vanjske mentalne
vizualizacije, a ostalih 11 su bili u kontrolnoj grupi. Zbog ograni¢enog broja ispitanika, bilo je
nuzno rotirati grupe kako bismo dobili dovoljan uzorak za analizu, te na ovaj nacin u svakom
od uvjeta bilo je N=18 ispitanika. Ukupan broj ispitanika u drugoj fazi istrazivanja bio je N=33.
Druga faza istrazivanja bila je identicna prvoj, odnosno prvo se pristupilo ispunjavanju
Upitnika o op¢im podacima, koji su ispunjavali samo oni ispitanici koji su se prvi put nasli u
ovom istrazivanju, te pored toga uradili su i MIQ-3. Nakon toga, ispitanici su radili pretest koji
je identi¢an onom u prvoj fazi, te su bili ukljuceni u eksperimentalnu manipulaciju narednih 7
dana. Kao i u prvoj fazi, svaki dan nakon eksperimentalne manipulacije eksperimentator je
biljezio vrijeme potrebno da preplivaju dionicu od 50 metara slobodnim stilom, te nakon toga
su ispitanici popunjavali Skalu za procjenu ucinka manipulacije. Nakon 7 dana, uslijedio je
posttest identi¢an pretestu. Svakom od ispitanika su se, nakon prikupljenih podataka postavila
tri pitanja (pitanja se nalaze u Prilogu 3). Prvo, koja usvojena perspektiva (unutrasnja ili
vanjska) im je bila draza tijekom izvedbe. Drugo, smatraju li mentalnu vizualizaciju, nakon
njenog usvajanja i vjezbanja, korisnom za unapredenje svoje vjestine plivanja na 50 metara
slobodnim stilom. Trece, vjeruju li da je trening mentalne vizualizacije korisniji za plivanje na
duzim dionicama poput 100 m, 200 m, 400 m, 800 m i 1500 m slobodnim stilom.
Eksperimentator je svakom od ispitanika pojedina¢no pruzio specificne smjernice iz
PETTLEP pristupa, prilagodene eksperimentalnoj grupi kojoj su pripadali. Prema PETTLEP
modelu, idealno vrijeme za mentalnu vizualizaciju predvida se izmedu 3 do 5 sekundi prije
izvodenja dionice od 50 metara slobodnim stilom. Tokom istrazivanja, nastojali smo se
pridrzavati ovog vremenskog okvira. Ipak, ako je nekom od ispitanika bilo potrebno vise
vremena za mentalnu vizualizaciju, omogucili smo im dodatno vrijeme kako bi mogli potpuno
zavrsiti proces bez prekida. Na taj na¢in smo osigurali da svaki ispitanik ima optimalne uvjete
za vizualizaciju, prilagodene njihovim individualnim potrebama i tempu. Ispitanici su imali
potpunu slobodu da postavljaju pitanja o bilo kojem aspektu procesa mentalne vizualizacije
koji im nije bio jasan. Svako dodatno pitanje bilo je pazljivo razmotreno, te su im pruzeni jasni
i precizni odgovori kako bi osigurali da u potpunosti razumiju upute. Trudili smo se da svako
objasnjenje bude detaljno i prilagodeno individualnim potrebama ispitanika, ¢ime su omoguéili
da svaki ucesnik ima potpunu podrsku tokom procesa mentalne vizualizacije. Na ovaj nacin,

osigurana je visoka razina razumijevanja i efikasnosti u provedbi istraZivanja.
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Nakon okoncanja istrazivanja, autorica se zahvalila svim ucesnicima istrazivanja, kao i

njihovim trenerima.

4. REZULTATI

Podaci su analizirani koriste¢i softver IBM SPSS Statistics 27. U obradi podataka
koristene su osnovne deskriptivne analize, korelacijska analiza, t-test za nezavisne

uzorke, t-test za zavisne uzorke i analiza varijanse (ANOVA).

4.1.Deskriptivna statistika

U tabeli 5.1 prikazani su osnovni deskriptivni pokazatelji varijabli u istrazivanju.

Tabela 4.1

Deskriptivna statistika za skale koristene u studiji

N M SD Min Max Sk Ku S-W

MIQ KIN UnutraS$nja 18 2133 397 14 28 -.46 -.37 .96
Vanjska 18 22.06 3.61 14 28 -.53 33 97
Kontrolna 18 2294 349 17 28 -28  -1.12 94

MIQ-UN  UnutraSnja 18 23.00 3.72 17 28 -22 0 -139 91
Vanjska 18 24.00 3.13 18 28 -11  -1.18 95
Kontrolna 18 25.50  2.66 19 28 -.48 -.79 92

MIQ-VA  UnutraSnja 18 23.44  3.19 16 28 -.63 .19 95
Vanjska 18 2483  2.50 20 28 -.35 -.98 93
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Kontrolna 18 25.00 2.89 18 28 -.97 .55 .88*

MC 1 Unutrasnja 18 383 040 3.00 443 -25 -48 .96

Vanjska 18 379 031 343 429 30 -141 .89*

MC 2 Unutrasnja 18 3.7 094 143 471 -129 1.15  .86*

Vanjska 18 225 1.17 1.00 486 1.27 .64 84%*

M — aritmeticka sredina; SD — standardna devijacija; Min — minimalni rezultat; Max —
maksimalni rezultat; MIQ_KIN — supskala kinesteticke vizualizacije na MIQ-3; MIQ_UN —
supskala unutarnje mentalne vizualizacije na MIQ-3; MIQ_VA — supskala vanjske mentalne
vizualizacije na MIQ-3; MC_1 — prvo pitanje Skale za procjenu ucinka manipulacije; MC_2 —
drugo pitanje Skale za procjenu ucinka manipulacije; Sk — skjunis, Ku — kurtozis; S-W —

Shapiro-Wilk test normalnosti distribucije

Kao §to se moze vidjeti u Tabeli 1, utvrdeni prosjecni rezultati za sve tri supskale Upitnika o
vizualizaciji pokreta su iznadprosjec¢ni. Prosje¢ne vrijednosti teku od M = 22.06 do M = 25.5
Sto postize kontrolna grupa na unutrasnjoj vizualizaciji. Na prvom pitanju sa Skale za procjenu
uc¢inka manipulacije, koje se odnosi na nivo uzivljenosti u vizualizaciju, ispitanici postizu
rezultate koji teZze prema sredini skale u oba eksperimentalna uslova sa manipulacijom
(unutraSnja 1 vanjska perspektiva), dok na drugom pitanju koje se odnosi na vrstu dozivljene
perspektive ispitanici postizu ocCekivane rezultate. Rezultati teze ka 5 u uslovu unutrasnje
perspektive, te prema 1 u uslovu vanjske perspektive. Nadalje, analiza normalnosti distribucije
pokazuje da su rezultati skjunisa 1 kurtozisa za sve varijable unutar prihvatljivih granica, Sto
ukazuje na normalno rasporedene podatke. Rezultati Shapiro-Wilk testa su vecinom
neznacajni, Sto dodatno potvrduje da distribucija rezultata nije znacajno odstupala od normalne.
Samo su Cetiri varijable (MIQ-VA Kontrolna, MC_1 Vanjska, MC_2 Vanjska i MC_2
Unutrasnja) imale znacajne S-W vrijednosti, $to sugerira blaga odstupanja, ali s obzirom na

ostale indikatore normalnosti, podaci se mogu smatrati dovoljno normalnima za daljnje analize.
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4.2. Skala za procjenu ucinka manipulacije

U Tabeli 5.3, sa svrhom provjere uspjesnosti manipulacije, prezentirani su rezultati t-
testa za nezavisne uzorke provedenog u svrhu utvrdivanja razlika izmedu uslova
unutras$nje perspektive i uslova vanjske perspektive na drugom pitanju sa Skale za
procjenu u¢inka manipulacije.
Tabela 4.2
Rezultati t-testa za testiranje razlike izmedu rezultata postignutih na drugom pitanju

Skale za procjenu ucinka manipulacije

t df p

MC_2 4.25 34 <.001

MC_2 — drugo pitanje Skale za procjenu ucinka manipulacije; t — t-test; df — stupnjevi slobode; p -
vjerojatnost

Slika 1

Perspektiva vizualizacije u funkciji eksperimentalnog uslova

Perspektiva vizualizacije

Unutrasnja Vanjska
Eksperimentalni uslov

Rezultati provedenog t-testa u svrhu provjere razlika na drugom pitanju Skale za procjenu
ucinka manipulacije izmedu uslova vanjske perspektive i1 uslova unutraSnje perspektive
pokazuju da su ispitanici zauzeli perspektivu odredenu eksperimentalnim uslovom. Ispitanici
u uslovu unutrasnje perspektive su viSe zauzimali unutrasnju perspektivu (M = 3.75, SD = .94)
u odnosu na ispitanike iz uslova vanjske perspektive (M = 2.25, SD = 1.17), Sto predstavlja
osnovu za tumacenje efekta treninga mentalne vizualizacije, t(34) = 4.25, p <.001.
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4.3. Ispitivanje efekta mentalne vizualizacije

U Tabeli 5.4 prezentirani su rezultati jednosmjernog ANOVA testa u svrhu ispitivanja
razlika u pretestu i posttestu izmedu uslova vanjske perspektive, unutrasnje perspektive
i kontrolne grupe.

Tabela 4.3
Rezultati ANOVA testa za testiranje razlika izmedu grupa u brzini plivanja 50 m
slobodnim stilom na pretestu i posttestu

F dfl df2 p
Pretest 71 2 51 .50
Posttest .50 2 51 .61
Diff 1.29 2 51 .28

Diff — razlika izmedu pretesta i posttesta

Slika 2
Brzina plivanja na 50m slobodnim stilom u funkciji eksperimentalnog uslova u
pretestu i posttestu

33
m Pretest mPosttest

31

Unutrainja Vanjska Kontrolna

stilom (s)

[ 3]
1

Vrjjeme plivanja 50 m slobodnim
[ %)

Eksperimentalni uslov
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Rezultati provedene ANOVA-e ukazuju na to da ne postoje razlike u brzini plivanja
izmedu grupe unutrasnje perspektive, vanjske perspektive i kontrolne grupe kako na
pretestu ( F(2,51) = .71, p = .497), tako i na posttestu ( F(2,51) = .50, p =.612). Grupe
se nisu znacajno razlikovale ni po razlici u brzini plivanja izmedu pretesta i posttesta

(Diff; ( F(2,51) = 1.29, p = .283).
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U svrhu provjere razlika izmedu pretesta i posttesta na nivou pojedina¢nih grupa,
sprovedeni su t-testovi na zavisnom uzorku kao provjera efekta vjezbi mentalne

vizualizacije.

Tabela 4.3.1
Rezultati t-testa za zavisne uzorke u svrhu testiranje razlika u brzini plivanja 50 m
slobodnim stilom na pretestu i posttestu u uslovima unutrasnje i vanjske perspektive i

kontrolnog uslova

t df p
Pretest — Posttest U 2.20 17 .04
Pretest — Posttest V -.05 17 .96
Pretest — Posttest K .09 17 .93

U — unutrasnja perspektiva, V — vanjska perspektiva, K — kontrolna grupa

Rezultati t-testa ukazuju na to da ne postoji znacajna razlika u brzini plivanja izmedu
pretesta 1 posttesta u uslovu vanjske perspektive ili kontrolnom uslovu. Medutim,
pokazana je statisticki znacajna razlika u pretestu (M = 30.7, SD = 3.54) i posttestu (M
=30.5, SD = 3.44) u uslovu unutrasnje perspektive, t(17) = 2.20, p = .042. To znaci da
su ispitanici nakon vjezbi mentalne vizualizacije iz unutraSnje perspektive 50m

slobodnim stilom preplivali u prosjeku za 0.2s brze.
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4.4. Analiza rezultata postignutih na Upitniku o vizualizaciji pokreta-3

U svrhu testiranja medugrupnih razlika u vizualizaciji pokreta, sprovedena je ANOVA

na rezultatima na Upitniku o vizualizaciji pokreta-3.

Tabela 4.4

Rezultati ANOVA-e za ispitivanje razlika izmedu supskala Upitnika za vizualizaciju

pokreta-3
F dfl df2 p
MIQ 1.23 2 51 30
MIQ_KIN .86 2 51 43
MIQ_UN 1.38 2 51 26
MIQ_VA 1.59 2 51 21

Rezultati prikazani u tabeli prikazuju da se tri grupe (unutrasnja perspektiva, vanjska
perspektiva i kontrolna grupa) nisu statisticki znacajno razlikovale u vizualizaciji pokreta
kako generalno, tako i na specifi¢énim tipovima vizualizacije. Za generalnu vizualizaciju
pokreta, razlika izmedu grupa nije znac¢ajna (F(2,51) = 1.23, p =.302). Takoder, nema
znacajnih razlika u kinestetickoj vizualizaciji (F(2,51) = .86, p = .430), kao ni na unutrasnjoj
vizualizaciji (F(2,51) = 1.38, p = .261), te niti u vanjskoj vizualizaciji (F(2,51) = 1.59, p =
214).
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5. DISKUSIJA

Ovo istrazivanje se bavilo ispitivanjem utjecaja mentalne vizualizacije na izvedbu plivaca
u disciplini 50 metara slobodnim stilom, posebno u kontekstu unutrasnje i vanjske
vizualizcije. Mentalna vizualizacija je odavno prepoznata kao mocan alat u sportu. Ova
tehnika se Kkoristi za stvaranje mentalnih slika i osjecaja izvodenja sportskih aktivnosti s
ciljem poboljSanja performansi. Ona pomaze sportaSima u smanjenju anksioznosti,
poveéanju samopouzdanja i pripremi za takmicenje. Teorija simulacije sugerira da
mentalne slike mogu djelovati kao unutra$nje simulacije stvarnih akcija, aktivirajuci sli¢cne
neuralne puteve kao pri stvarnom izvodenju pokreta. Time se olakSava motori¢ko ucenje 1
unapreduje sportska izvedba. Unutrasnja vizualizacija odnosi se na stvaranje mentalnih
slika u kojima sporta$ vidi pokrete iz vlastite perspektive, kao da ih sam izvodi. S druge
strane, vanjska vizualizacija podrazumijeva promatranje vlastitin pokreta iz perspektive
vanjskog promatraca, kao da gledate sebe izvana. Nazalost, dosadasnja istrazivanja nisu
dovoljno istrazila usporedbu ovih perspektiva. Zbog toga smo odlucili dalje prouciti
pretpostavljene razlike na uzorku plivaca u disciplini 50 metara slobodnim stilom, koriste¢i

PETTLEP model. Dakle, postavili smo dva istrazivacka problema.

Prvi istrazivacki problem bio je ispitati efekte mentalne vizualizacije na 50 m slobodnim
stilom (kraul) kod plivac¢a takmicara. Ocekivali smo da ¢e trening mentalne vizualizacije
po PETTLEP modelu povecati efikasnost kod plivac¢a na 50 m slobodnim stilom, u odnosu
na plivace koji su bili u kontrolnoj grupi, odnosno koji nisu bili izlozeni treningu mentalne
vizualizacije. Nasa hipoteza nije potvrdena, odnosno plivac¢i koji su bili izloZeni
mentalnom treningu, nisu pokazali znac¢ajna poboljSanja u odnosu na plivace koji su bili u
kontrolnoj grupi.

Drugi istrazivacki problem bio je ispitati razliku izmedu utjecaja unutraS$nje vizualizacije
naspram vanjske vizualizacije na uzorku plivaca takmicara na dionici od 50 m slobodnim
stilom (kraul). Oc¢ekivali smo da ¢e primjena unutrasnje vizualizacije dovesti do veceg
povecanja efikasnosti kod plivaca na 50 m slobodnim stilom, nego §to ¢e kod plivaca u
grupi vanjske vizualizacije. Ova hipoteza je potvrdena, odnosno istrazivanje je pokazalo da
unutrasnja vizualizacija ima ve¢i uc¢inak na poboljSanje performansi plivaca u disciplini 50
m slobodnim stilom u odnosu na vanjsku vizualizaciju. Ispitanici koji su koristili unutrasnju

perspektivu pokazali su znacajna poboljSanja u efikasnosti, dok pliva¢i u grupi vanjske
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vizualizacije nisu ostvarili slican napredak. Ovi rezultati potvrduju pretpostavku da je

unutrasnja vizualizacija u¢inkovitija za poboljSanje performansi u ovoj disciplini.

Rezultate koje smo dobili mogli su biti pod utjecaje razliCitih faktora, poput manjka
motivacije ispitanika za ispunjavanje baterije upitnika, te efekti eksperimentatora, koji nisu
testirani. Kako je u literaturi preporuc¢eno da se PETTLEP model mentalne vizualizacije
koristi tokom fizickog treninga, mi smo ga tako i koristili. Medutim, na terenu smo uocili
da su ispitanici bili pod velikim utjecajem intenziteta treninga, te $to je trening bio tezi,
njima je bilo teze dati svoj maksimalni doprinos istrazivanju. Takoder, period u kome je
istrazivanje radeno, ispitanici su imali takmicenje, zbog kojeg je i samo istrazivanje trajalo
duze od planiranog, obzirom da su ispitanici morali otputovani na par dana kako bi
ucCestvovali na takmicenju. Pored toga, susreli smo se i sa neredovnim dolascima ispitanika
na treninge, kako zbog sportskih povreda ili bolesti, tako i zbog drugih obaveza. Dakle,
tokom provodenja istrazivanja naiSli smo na brojne situacije koje su ceste u sportskim

istrazivanjima, a koje su naruSavale metodoloske uvjete istrazivanja.

Suocili smo se sa brojim izazovima koji su specificni za sportsko okruzenje u Bosni 1
Hercegovini. Prvobitni cilj nam je bio provesti istrazivanje na ve¢em uzorku ispitanika,
kako bismo ispitali razlike izmedu unutrasnje i vanjske perspektive. Medutim, zbog
problema u suradnji sa upravama plivackih klubova, kao i ¢lanova tih klubova, to nije bilo
moguce.

Tokom treninga mentalne vizualizacije, ispitanici su pokazali visoku motivaciju za
vjezbanje. Na temelju povratnih informacija, zakljucili smo da je vec¢ina ispitanika nakon
zavrSetka treninga prema PETTLEP modelu bila zadovoljna usvojenim znanjem i smatrali
su da im je trening mentalne vizualizacije pomogao u poboljSanju vjestina plivanja na
dionici od 50 m slobodnim stilom. Takoder, neki od ispitanika su izjavili da su trening
mentalne vizualizacije poceli koristiti 1 za druge dionice i discipline, te da smatraju da im
je od velike pomoc¢i kada su u pitanju duze dionice poput 200 m slobodnim stilom ili 400

m slobodnim stilom. To sugerira pozitivan efekt treninga mentalne vizualizacije.
Rezultati statisti¢kih analiza bi mogli pruZiti bolju empirijsku potporu, kada bi se otklonile

odredene poteskoce i izazovi sa kojima smo se susreli. Na temelju dobivenih rezultata,

buduca istrazivanja koja bi se bavila ovom temom bi trebala prije svega da ukljuce veci
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uzorak ispitanika, te da se istrazivanje provede na dionici duzoj od 50 metara slobodnim

stilom. Takoder, vazno je istraziti utjecaj eksperimentatora.

Preporuka trenerima je da se veca vaznost po¢ne pridavati psiholoSkom treningu za
sportase, obzirom da je koriStenje istog minimalno ili uopste ne postoji u svijetu plivanja u
Bosni i Hercegovini. Dakle, da bi to bilo moguce potrebna je podrska uprava sportskih
klubova, kao i financijska potpora koja bi omogucila tehnicke resurse potrebne za potpuno

implementiranje PETTLEP pristupa.
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6. ZAKLJUCAK

Ovim istrazivanjem smo zeljeli istraziti utjecaj mentalne vizualizacije, koriste¢i unutras$nju i
vanjsku perspektivu, na performanse plivaca u disciplini 50 metara slobodnim stilom.

Provedene su statistiCke analize iz kojih mozemo navesti sljedece zakljucke:

1. Mentalna vizualizacija moze poboljsati performanse plivaca, posebno kada se koristi
unutrasnja perspektiva. Rezultati istrazivanja pokazali su da su plivaci koji su koristili
unutra$nju perspektivu vizualizacije preplivali 50 metara slobodnim stilom brze nakon
sedmodnevnog treninga mentalne vizualizacije, dok vanjska perspektiva nije imala
znacajan ucinak na performanse.

2. Vanjska perspektiva i kontrolna grupa nisu pokazale znaCajne promjene u
performansama. lako su ispitanici iz eksperimentalne grupe postigli visoke rezultate u
sposobnosti vizualizacije, efekti vizualizacije na plivacke performanse bili su vidljivi
samo kod unutrasnje perspektive, dok vanjska perspektiva nije donijela znacajna
poboljsanja.

3. Efikasnost psiholoskog treninga, poput mentalne vizualizacije, pod utjecajem je
razli¢itih faktora, ukljucuju¢i sposobnost vizualizacije, usvojenu perspektivu
(unutra$nju ili vanjsku) 1 nivo opustenosti sportasa. Uspjeh mentalnog treninga zavisi
od individualnih karakteristika sportasa i okvira u kojem se provodi, §to podrazumijeva

da treba biti prilagoden specificnim potrebama i sposobnostima svakog sportasa.

Ukljucujué¢i metodoloSke nedostatke, generalni zakljucak istrazivanja je da unutraSnja
perspektiva ima veci u¢inak na plivace kada je u pitanju dionica od 50 metara slobodnim stilom.
Takoder, potrebno je istrazivanje provesti na nekoj duzoj plivackoj dionici, te na ve¢em uzroku,

uz povoljnije uslove, kako bi se razjasnile razlike u efektima unutrasnje i vanjske perspektive.
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PRILOG 1. OPCA UPUTA

Postovani,

Dolazimo s Odsjeka za psihologiju Filozofskog fakulteta Univerziteta u Sarajevu. Uz
odobrenje trenera vaseg kluba, prisutni smo u vasem klubu radi provodenja treninga mentalne
vizualizacije, s ciljem prikupljanja podataka za istrazivanje koje se provodi u sklopu zavrsnog
magistarskog rada studentice Nejre Cengi¢. Uz vasu saglasnost, sudjelovat ¢ete u treningu
plivanja 50 metara slobodnim stilom kroz implementaciju psiholo§kog treninga mentalne
vizualizacije. Planirano je da ovaj trening traje mjesec dana, uz pauzu od 15 dana nakon prve
serije odradenih treninga. Trening mentalne vizualizacije ¢e se odvijati tijekom vaseg
redovnog treninga, u trajanju od prosje¢no 5 minuta po sesiji. Vas$i uobi¢ajeni treninzi nece
biti prekidani, u dogovoru s trenerom.

Prvi dio istraZivanja ukljucuje ispunjavanje nekoliko upitnika koji ¢e nam pruziti opce
informacije o vama. Nakon toga slijedi trening mentalne vizualizacije, koji ¢e obuhvatiti
testiranje vaSe trenutne vjestine plivanja na 50 metara slobodnim stilom, trening mentalne
vizualizacije, te ponovno testiranje vjestine plivanja na 50 metara slobodnim stilom nakon
zavrSetka treninga. Napominjemo da je vase sudjelovanje u istraZivanju dobrovoljno i da
mozete odustati u bilo kojem trenutku. Sve informacije koje prikupimo o vama bit ¢e
koristene isklju¢ivo u svrhu izrade zavr$nog magistarskog rada.

S postovanjem,

Odsjek za psihologiju Filozofskog fakulteta

Univerziteta u Sarajevu
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PRILOG 2. INSTRUMENTARIJ

Upitnik o opéim podacima

Ime i prezime:

Plivacki klub:

Datum:

Molimo Vas da odgovorite na slijedeca pitanja koja se odnose na neka Vasa individualna

obiljezja.
1. Koliko imate godina?
2. Koliko ste visoki?
3. Kaoliko dugo trenirate plivanje?
4. Koji je Vas najbolji stil plivanja?
5. Koja Vam je dominantna strana? DESNA LIJEVA
6. Da li ste zadovoljni dosadasnjim nac¢inom rada kluba? Da li biste nesto promijenili

(ako da, Sta biste promijenili)?
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MIQ-3

Upute:

Ovaj upitnik se bavi sa dva nafina mentalnog izvodenja pokreta, kojima se neki ljudi
pokus$aj stvaranja Vvizualne slike ili slike pokreta u vasem umu. Drugi je pokusaj
dozivljavanja izvodenja pokreta bez stvarnog izvodenja pokreta. Od vas se trazi da
obavite ova oba mentalna zadatka za razliCite pokrete u ovom upitniku, a da zatim
ocjenite koliko su vam ti zadaci laki ili teski.

Ocjene koje dajete nisu osmisljene da procijene nacin na koji obavljate ove mentalne
zadatke kao dobar ili 10$. One su pokusaj otkrivanja kapaciteta pojedinaca za obavljanje
ovih zadataka za razli¢ite pokrete. Ne postoje tacne ili netacne ocjene ili neke ocjene
koje su bolje od drugih.

Svaka od sljedecih izjava opisuje odredenu radnju ili pokret. PaZljivo proditajte svaku
izjavu i zatim stvarno izvedite pokret kako je opisano. Izvedite pokret samo jednom.
Vratite se u pocetni polozaj za pokret bas kao da cete radnju izvesti drugi put. Zatim,
ovisno o tome §to se od sljedeceg od vas trazi da ucinite, ili (1) formirajte Sto jasniju i
Zivopisniju vizuelnu sliku pokreta koji je upravo izveden iz unutarnje perspektive (1.
iz vlastite perspektive, kao da ste zapravo unutar sebe dok izvodite radnju i gledate
radnju vlastitim o¢ima), (2) formirajte $to jasniju i Zivlju vizualnu sliku upravo
izvedenog pokreta iz vanjske perspektive (tj. iz perspektive 3. lica, kao da gledate sebe
na DVD-u ), ili (3) pokusajte osjetiti kako izvodite pokret koji ste upravo izveli, a da
ga zapravo ne radite.

Nakon §to ste dovrsili traZzeni mentalni zadatak, ocjenite lakoéu/teSko¢u s kojom ste
uspjeli obaviti zadatak. Odaberite ocjenu sa ljestvice koju mozete vidjeti na vrhu
svake stranice, onu koja najvise odgovara vasoj uspjesnosti dok ste obavljali zadatak.
Budite $to tacniji 1 uzmite vremena onoliko dugo koliko smatrate potrebnim da dodete
do odgovarajuce ocjene za svaki pokret. Mozete odabrati istu ocjenu za bilo koji broj
pokreta "videnih" ili "dozivljenih".

Ime i prezime:

Plivaéki klub:
Datum:
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1 2 3 4 5 6 7
Veoma Tesko za Umjereno Neutralno Umjereno Lako za Veoma
teSko za vidjeti teSko za (ni lako, ni lako za vidjeti lako za

vidjeti vidjeti tesko) vidjeti vidjeti

1 2 3 4 5 6 7
Veoma Tesko za Umjereno Neutralno Umjereno Lako za Veoma
teSko za osjetiti teSko za (ni lako, ni lako za osjetiti lako za
osjetiti osjetiti te§ko) osjetiti osjetiti

1. STARTNA POZICIJA: Stanite sa spojenim stopalima i nogama, te rukama sa strane.

IZVEDBA: Podignite svoje desno koljeno $to je moguce vise tako da zapocCinjete na lijevoj nozi
sa desnom nogom savijenom u koljenu. Sada spustite svoju desnu nogu tako da ponovno
stojite na oba stopala. Akcija se izvrSava polako.

MENTALNI ZADATAK: Zauzmite pocetni poloZaj. Pokusajte osjetiti kako radite pokret koji ste
upravo promatrali, a da ga zapravo ne radite. Sada ocijenite lako¢u/teskocu sa kojom ste

mogli obaviti ovaj mentalni zadatak.

Upisite svoju ocjenu od 1 do 7:

2. STARTNA POZICIJA: Stanite sa spojenim stopalima i nogama, te rukama sa strane.

IZVEDBA: Savijte se nisko i zatim skocite ravno u vazduh Sto viSe mozZete, sa obje
ruke ispruzene iznad vase glave. Docekajte se sa razdvojenim stopalima i spustite ruke sa
strane tijela.

MENTALNI ZADATAK: Zauzmite pocetni poloZaj. Pokusajte vidjeti sebe kako Cinite ovaj
pokret iz unutarnje perspektive. Sada ocijenite lakoc¢u/teskocu s kojom ste mogli obaviti ovaj

mentalni zadatak.

Upisite svoju ocjenu od 1 do 7:

3. STARTNA POZICIA: IspruZite ruku svoje nedominantne ruke ravno u stranu tako da bude
paralelna sa tlom, dlanom prema dolje.

IZVEDBA: Pomicite ruku prema naprijed sve dok ne bude tacno ispred vaseg tijela
(jos uvijek paralelna sa tlom). Drzite ruku ispruzenu tijekom pokreta, a pokret radite polako.

MENTALNI ZADATAK: Zauzmite pocetni poloZaj. Pokusajte vidjeti sebe kako radite ovaj
pokret, posmatrano iz vanjske perspektive. Sada ocijenite lako¢u/teskoéu s kojom ste mogli

obaviti ovaj mentalni zadatak i ugao iz kojeg je slika promatrana.

Upisite svoju ocjenu od 1 do 7:
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4. STARTNA POZICIJA: Stanite sa blago rasirenim stopalima i rukama potpuno ispruzenim iznad
glave.

IZVEDBA: Polako se savijte naprijed u struku te pokusajte vrhovima prstiju dotaknuti nozne
prste (ili, ako je moguce, dotaknite pod vrhovima prstiju ili rukama). Sada se vratite u pocetni
polozaj, stojeéi uspravno s rukama ispruzenim iznad glave.

MENTALNI ZADATAK: Zauzmite pocetni polozaj. Pokusajte osjetiti kako radite ovaj pokret,
bez da ga zaista radite. Sada ocijenite lako¢u/teskocu s kojom ste mogli obaviti ovaj mentalni

zadatak.

Upisite svoju ocjenu od 1 do 7:

5. STARTNA POZICIJA: Stanite spojenih stopala i nogu, a ruke drZite uz tijelo, sa strane.

IZVEDBA: Podignite desno koljeno sto je vise moguce tako da zapocnete na lijevoj
nozi s desnom nogom savijenom (savijenom) u koljenu. Sada spustite desnu nogu tako da
ponovno stojite na dvije noge. Radnja se izvodi polako.

MENTALNI ZADATAK: Zauzmite pocetni poloZaj. Pokusajte vidjeti sebe kako radite ovaj
pokret, posmatrano iz unutarnje perspektive. Sada ocijenite lako¢u/teskocu s kojom ste

mogli obaviti ovaj mentalni zadatak.

Upisite svoju ocjenu od 1 do 7:

6. STARTNA POZICIJA: Stanite spojenih stopala i nogu, a ruke drZite uz tijelo, sa strane.

IZVEDBA: Nisko se sagnite, a zatim skocite ravno u zrak sto je viSe mogude s obje
ruke ispruzene iznad glave. Doskocite sa obje noge razmaknute i spustite ruke uz tijelo, sa
strane.

MENTALNI ZADATAK: Zauzmite pocetni poloZaj. Pokusajte vidjeti sebe kako radite ovaj
pokret, posmatrano iz vanjske perspektive. Sada ocijenite lako¢u/teskocu s kojom ste mogli

obaviti ovaj mentalni zadatak i ugao iz kojeg je slika promatrana.

Upisite svoju ocjenu od 1 do 7:

7. STARTNA POZICIA: IspruZite ruku svoje nedominantne ruke ravno u stranu tako da bude
paralelna sa tlom, dlanom prema dolje.

IZVEDBA: Pomicite ruku prema naprijed sve dok ne bude toc¢no ispred vaseg tijela
(jos uvijek paralelno s tlom). Drzite ruku ispruzenu tijekom pokreta, a pokret radite polako.

MENTALNI ZADATAK: Zauzmite pocetni poloZaj. Pokusajte osjetiti kako radite ovaj pokret,

bez da ga zaista radite. Sada ocijenite lako¢u/teskocu s kojom ste mogli obaviti ovaj mentalni
zadatak.
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10.

11.

Upisite svoju ocjenu od 1 do 7:

STARTNA POZICIJA: Stanite sa blago rasirenim stopalima i rukama potpuno ispruzenim iznad
glave.

IZVEDBA: Polako se savijte naprijed u struku i pokusajte vrhovima prstiju dotaknuti nozne
prste (ili, ako je moguce, dotaknite pod vrhovima prstiju ili rukama). Sada se vratite u pocetni
polozaj, stojeéi uspravno s rukama ispruzenim iznad glave.

MENTALNI ZADATAK: Zauzmite pocetni poloZaj. Pokusajte vidjeti sebe kako radite ovaj
pokret, posmatrano iz unutarnje perspektive. Sada ocijenite lako¢u/teskocu s kojom ste

mogli obaviti ovaj mentalni zadatak.

Upisite svoju ocjenu od 1 do 7:

STARTNA POZICIJA: Stanite spojenih stopala i nogu, a ruke drZite uz tijelo, sa strane.

IZVEDBA: Podignite svoje desno koljeno $to je moguce vise tako da zapocinjete na lijevoj nozi
sa desnom nogom savijenom u koljenu. Sada spustite svoju desnu nogu tako da ponovno
stojite na oba stopala. Akcija se izvrSava polako.

MENTALNI ZADATAK: Zauzmite pocetni poloZaj. Pokusajte vidjeti sebe kako radite ovaj
pokret, posmatrano iz vanjske perspektive. Sada ocijenite lakoéu/teskocéu s kojom ste mogli

obaviti ovaj mentalni zadatak i ugao iz kojeg je slika promatrana.

Upisite svoju ocjenu od 1 do 7:

STARTNA POZICIJA: Stanite spojenih stopala i nogu, a ruke drZite uz tijelo, sa strane.
IZVEDBA: Nisko se sagnite, a zatim skocite ravno u zrak sto je vise moguce s obje

ruke ispruzene iznad glave. Doskocite sa obje noge razmaknute i spustite ruke uz tijelo, sa
strane.

MENTALNI ZADATAK: Zauzmite pocetni poloZaj. Pokusajte osjetiti kako radite ovaj pokret,
bez da ga zaista radite. Sada ocijenite lakoc¢u/teskocu s kojom ste mogli obaviti ovaj mentalni

zadatak.

Upisite svoju ocjenu od 1 do 7:

STARTNA POZICUA: Ispruzite ruku svoje nedominantne ruke ravno u stranu tako da bude
paralelna sa tlom, dlanom prema dolje.

IZVEDBA: Pomicite ruku prema naprijed sve dok ne bude tacno ispred vaseg tijela

(jos uvijek paralelno s tlom). DrZite ruku ispruzenu tijekom pokreta, a
pokret radite polako.
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12.

MENTALNI ZADATAK: Zauzmite pocetni poloZaj. Pokusajte vidjeti sebe kako radite ovaj
pokret, posmatrano iz unutarnje perspektive. Sada ocijenite
lakocdu/teskocu s kojom ste mogli obaviti ovaj mentalni zadatak.

Upisite svoju ocjenu od 1 do 7:

STARTNA POZICIJA: Stanite sa blago rasirenim stopalima i rukama potpuno ispruzenim iznad
glave.

IZVEDBA: Polako se savijte naprijed u struku i pokusajte vrhovima prstiju dotaknuti nozne
prste (ili, ako je moguce, dotaknite pod vrhovima prstiju ili rukama). Sada se vratite u pocetni
poloZzaj, stojeci uspravno s rukama ispruzenim iznad glave.

MENTALNI ZADATAK: Zauzmite pocetni poloZaj. Pokusajte vidjeti sebe kako radite ovaj
pokret, posmatrano iz vanjske perspektive. Sada ocijenite lako¢u/teskocu s kojom ste mogli

obaviti ovaj mentalni zadatak i ugao iz kojeg je slika promatrana.

Upisite svoju ocjenu od 1 do 7:
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Ime i prezime:

SKALA ZA PROCJENU UCINKA MANIPULACIJE

Plivac¢ki klub:
Datum:

1. Molimo Vas da na skali od 1 do 5 procijenite koliko ste uspjesno dozivjeli
vizualizaciju. Molimo Vas da budete iskreni.

Nisam uspio | Prilikom Uspio sam Uspio sam Uspio sam
dozivjeti vizualizacije ... .. |vizualizirati | svaki detalj
- . Vizualizirati | . L
mentalnu mi je sve bilo . jasno izivo, | vizualizirati
L . neke detalje, : I BV
vizualizaciju | maglovito A ali sumi neki | zivo i jasno
alimi je N
generalni detalji bili
magloviti
dozivljaj bio g
maglovit
1 2 3 5

2. Molimo Vas da na kontinuumu od 1 do 5 procijenite u kojoj ste mjeri dozivjeli
vizualizaciju iz vanjske perspektive (uspjeli ste sebe vidjeti iz perspektive vanjskog
posmatraca, kao da gledate sebe na video snimci iz udaljenosti koja vam omogucava
da vidite cijelo svoje tijelo); unutarnje perspektive (vidjeli ste stvari kao §to ih inace
posmatrate, kroz svoje o€i); ili miksa ove dvije perspektive.

VANJSKA | DOMINANTN | PODJEDNAK | DOMINANTN | UNUTARNJA
PERSPEKTIV 0 0 0 PERSPEKRIV
A DOZIVLJENA | DOZIVLJENE | DOZIVLJENA A
VANJISKA OBJE UNUTARNJA
PERSPEKTIV | PERSPEKTIV | PERSPEKTIV
A SA E (MIKS) A SA
ELEMENTIM ELEMENTIM

A A VANJSKE
UNUTARNJE
1 2 3 4 5
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PRILOG 3. INTERVJU

1. Koju usvojenu perspektivu ste preferirali kada je u pitanju plivanje na 50 metara slobodnim

stilom, unutarnju ili vanjsku?

2. Da li trening mentalne vizualizacije smatrate korisnim kada je u pitanju plivanje na 50 metara

slobodnim stilom?

3. Da li smatrate da je trening mentalne vizualizacije korisniji kada je u pitanju plivanje na

duzim dionicama poput 100 m, 200 m, 400 m, 800 m i 1500 m slobodnim stilom?
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