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EFEKTI PROGRAMIRANOG TRENAZNOG RADA U TRAJANJU OD SEST
NEDJELJA NA TRANSFORMACIJU FLEKSIBILNOSTI KOD FUDBALERA
KADETSKOG UZRASTA

UvOoD

Fudbal je sport koga karakteriSu raznovrsne i brojne sloZzene dinamicke kinezioloske
aktivnosti u kojima pored aciklicnih ima i cikli¢nih kretanja. Polaze¢i od situacija u igri,
mora se konstatovati da realizacija napada ili odbrane zavisi od mogucnosti igraca da
izvede odredeno kretanje razli¢itog intenziteta, u razli¢itim pravcima i razlicitim dionicama
igraliSta, koje pored motorickih sposobnosti kao $to su brzina, izdrzljivost, koordinacija,
preciznost, snaga, zahtijevaju i fleksibilnost. Fleksibilnost predstavlja sposobnost izvodenja
pokreta maksimalnom amplitudom u jednom ili vise zglobova, jednom ili viSe puta. Ona
zavisi 1 od nekih morfoloskih obiljezja, od vrste i grade zglobova, od elasti¢nosti zglobnih
veza, ligamenata i tetiva. Naime, samo optimalno fleksibilan fudbaler moze do maksimal-
nih granica iskoristiti svoje potencijalne mogucnosti u drugim motori¢kim sposobnostima,
narocito u svim tipovima eksplozivne snage (brzine, skocnosti, udaraca i bacanja) i agil-
nosti. Takode, da bi igra¢ kvalitetno upravljao loptom i udarao voleje, efikasno uklizavao,
mora posjedovati odredenu koli¢inu fleksibilnosti.

MATERIJAL I METODE

U primarnom smislu, problemska orijentacija istrazivanja odnosila se na
utvrdivanje efekata ponudenog modela trenaznih stimulusa u okviru pripremnog peri-
oda u trajanju od Sest nedjelja i njihovog uticaja na kvantitativne promjene fleksi-
bilnosti fudbalera kadetskog uzrasta.

U sekundarnom smislu, problem istrazivanja je predstavljao i sagledavanje
nivoa fleksibilnosti fudbalera kadetskog uzrasta prije 1 poslije pripremnog perioda.

Predmet ovog istrazivanja je bila fleksibilnost fudbalera kadeta, kao i njena
varijabilnost izazvana ponudenim modelom treninga u pripremnom periodu.

Osnovni cilj ovog istrazivanja je bio da se utvrdi nivo kvantitativnih promjena
fleksibilnosti kod fudbalera kadetskog uzrasta, pod uticajem programiranog fudbal-
skog treninga koji je obuhvatio jedan pripremni period u trajanju od Sest nedjelja,
odnosno, da li je pod uticajem programiranog fudbalskog trenaznog procesa doslo do
znacajnih kvantitativnih promjena fleksibilnosti kod ove uzrasne kategorije fudbalera.

Tok i postupci istraZivanja

Prema vremenskoj usmjerenosti ovo je bilo longitudinalno istrazivanje sa ciljem
da se u vremenski razli¢ite dvije tacke utvrde kvantitativne promjene fleksibilnosti kod
fudbalera kadetskog uzrasta (15—godiSnjaka + 6 mjeseci) pod uticajem programiranog
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trenaznog rada, koji je obuhvatio ljetnji pripremni period za takmicarsku sezonu u
jedinstvenoj kadetskoj ligi Crne Gore i kadetskoj ligi srednje regije Crne Gore.
Trenazni program je trajao 42 (Cetrdeset dva) dana i sproveden je na pomo¢nom terenu
F. K. Sutjeska u Niksi¢u. Trenazni program je obuhvatio 44 (Cetrdeset Cetiri) trenazne
jedinice, u sklopu kojih je odigrano i 8 (osam) prijateljskih utakmica.

Za obradu podataka su uzeti samo rezultati onih ispitanika koji su prosli
kompletan program rada i koji su pristupili inicijalnom i finalnom mjerenju.

Uzorak ispitanika

U ovom istrazivanju je obuhvacen uzorak od 120 mladih fudbalera kadetskog
uzrasta (15—godi$njaka = 6 mjeseci), ¢lanova FK Sutjeska, FK Celik, FK Polet Stars i
OFK Niksié¢, svih iz NikSi¢a. Svi ispitanici su prije programiranog rada uredno prosli
sistematske preglede da bi sa sigurnoséu mogli pristupiti trenaznom procesu.

Uzorak mjernih instrumenata

Prilikom izbora mjernih instrumenata (testova) vodilo se racuna da oni
zadovoljavaju osnovne metrijske karakteristike, da su prikladni uzrastu i objektivnim
materijalnim 1 prostornim uslovima. Za procjenu fleksibilnosti upotrijebljeni su
slijede¢i testovi:

1. Duboki pretklon na klupici (MFLPRK)
2. Pretklon raskora¢no u sjedu (MFLPRR)
3. Bocna Spaga (MFLBOS)

Eksperimentalni tretman

Koriste¢i dugogodis$nja licna iskustva u radu sa svim uzrasnim kategorijama
fudbalera, poznavaju¢i metode rada koje se odnose na obucavanje i usavrSavanje
elemenata fudbalske igre, zatim na razvoj motorickih sposobnosti, autori ovog rada su
odlucili da najveci dio programa Cini situacioni trening.

Po Michelsu (2001), situacioni trening zasnovan je na modernoj viziji fudbal-
skog treninga mladih uzrasta koju propagira UEFA, odnosno usvajanja elemenata fud-
balske igre kroz igru.

Vremenska struktura treninga je iznosila od 60 do 120 minuta, zavisno od cilja i
zadataka trenazne jedinice i podijeljena je u 3 faze:

e Uvodno-pripremni dio (od 25-30% trajanja treninga)

e Osnovni dio (od 60-65% trajanja treninga)

e Zavrs$ni dio (do 10% trajanja treninga)

U uvodno-pripremnom dijelu treninga akcenat je bio na podizanju radne
temperature kod djece. Kao sredstvo kori§¢ene su razne elementarne igrice sa loptom
koje su omogudile rad na elementarnoj tehnici i osnovama taktike, zatim korisceni su i
razni poligoni sa vjeZzbama koordinacije. Razne igre i vjezbe za povecanje pokretlji-
vosti zglobova i jacanja muskulature takode su primjenjivane u ovoj fazi.

U prvoj fazi osnovnog dijela treninga intenzitet se neSto povecavao u odnosu na
fazu zagrijavanja i trenazni program je realizovan kroz razne igre sa loptom (3:0 u
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ograni¢enom prostoru; 3:1 u ograni¢enom prostoru; 4:2 u ograni¢enom prostoru; 5:2 u
ograni¢enom prostoru; 6:2 u ograni¢enom prostoru; igre sa tri boje; 1:1 sa zavrSnicom
na gol; 2:1 sa zavrSnicom na gol, 2:2 sa zavrSnicom na gol, razne elementarne igrice sa
pomo¢nim igracima i dZokerima u ograni¢enim prostorima ili sa zavr§nicom na gol; i
druge). Metodom igre ispitanici su ucili, uvjezbavali i usavrSavali fudbalske vjestine
kroz veliki broj ponavljanja.

U drugoj fazi osnovnog dijela treninga igraci su imali uglavnom slobodnu igru
na dva gola koja im je omogucila kreativno djelovanje i isticanje pojedinca, mastu,
slobodno misljenje i zalaganje, primjenjivanje elemenata koje u¢e metodom igre u
prvoj fazi osnovnog dijela, a samim tim jacanje voljnih kvaliteta. U ovoj fazi treninga
intenzitet je bio najvecéi.

U zavrSnom dijelu treninga zadatak je bio spuStanje fizioloske krive na
optimalan nivo, a kori§¢eni su sadrzaji niskog intenziteta: vjezbe istezanja i relaksacije,
takmicarske igre izvodenja penala, slobodnih udaraca.

Statisticka obrada podataka

Podaci dobijeni istrazivanjem obradeni su postupcima deskriptivne i kompa-
rativne statistike.

U segmentu deskriptivne statistike, za svaku varijablu i u inicijalnom i u final-
nom stanju obradeni su centralni i disperzioni parametri kao i mjere asimetrije i spljo-
Stenosti. Hipoteza o normalnoj distribuciji rezultata testirana je na osnovu Kolmogorov
1 Smirnov testa.

U segmentu komparativne statistike, za utvrdivanje razlika primijenjenih vari-
jabli za procjenu fleksibilnosti na pocetku (inicijalno stanje) i kraju (finalno stanje)
trenaznog programa u pripremnom periodu, koris¢ena je diskriminativna parametrijska
procedura Studentov t-test za velike zavisne uzorke.

REZULTATI I DISKUSIJA

U tabelama 1. i 2. prikazani su osnovni deskriptivni statisticki parametri skupo-
va varijabli za procjenu fleksibilnosti u inicijalnom i finalnom mjerenju, gdje su izracu-
nate vrijednosti mjera centralne i disperzione tendencije i to: aritmeticka sredina
(Mean), standardna devijacija (Std. Dev.), standardna greska aritmeticke sredine (Std.
Error), koeficijent varijacije (CV%), minimalne (Minimum) i maksimalne (Maximum)
vrijednosti, raspon rezultata (Range), koeficijenti zakrivljenosti (Skewness) i izduzeno-
sti (Kurtosis), kao i vrijednosti Kolmogorov i Smirnov testa (K-S test).

Tabela 1. Centralni i disperzioni parametri varijabli za procjenu fleksibilnosti u
inicijalnom stanju

Std. | Std. Mini- | Maxi- Skew-|Kurto-| K-S
R.br. |Varijable | Mean | Dev. | Error | CV% | mum | mum |Range | ness | sis | test

—_

MFLPRKI | 31,72 | 8,40 | 0,77 |26,49 4 47 43 |-1,16] 2,13 | 0,11

N

MFLPRRI | 48,68 | 8,53 | 0,78 |17,53| 30 69 39 10,00 -045] 0,48

W

MFLBOSI [ 168,19 8,16 | 0,74 | 4,85 | 154 | 186 32 10,05]-0,84 | 0,34

214




CRNOGORSKA SPORTSKA AKADEMIJA, ,, Sport Mont “ casopis br. 37,38,39.

Analiziraju¢i centralne i disperzione parametre varijabli za procjenu fleksibilno-
sti u inicijalnom stanju — moze se primijetiti da kod varijable duboki pretklon na klupi-
ci (MFLPRKI) je dosta veliki raspon rezultata iz razloga da je bilo nekih ekstremno
malih rezultata, pa je i standardna devijacija dosta velika kod tog testa. Po vrijednosti
koeficijenta varijacije (CV%) vidi se da to nije izrazito homogen skup, nego skup sa
prosjecno homogenim rezultatima, ¢ije vrijednosti se kre¢u po Pericu (2006) izmedu
251 50%. Razlog nekih niskih rezultata u ovoj varijabli po misljenju autora ovog rada,
lezi u ¢injenici da je dio ispitanika iz niZerazrednih klubova gdje se u trenaznom
procesu ne vodi mnogo racuna o vjezbama za razvoj fleksibilnosti. Rezultati ostala dva
testa za procjenu fleksibilnosti govore o homogenosti uzorka u tim varijablama, a po
vrijednostima Kolmogorov i Smirnov testa vidljivo je da rezultati u sve tri varijable za
procjenu fleksibilnosti ne odstupaju statisticki znacajno od normalne distribucije. Vri-
jednost skewnessa kod varijable duboki pretklon na klupici (MFLPRKI) govore o
nagnutosti rezultata ka boljim vrijednostima, ali ne statisticki znac¢ajnoj nagnutosti, dok
kod varijable pretklon raskora¢no u sjedu (MFLPRRI) vrijednost skewnessa iznosi 0,
Sto govori o idealno simetri¢noj krivoj. Negativne vrijednosti kurtosisa kod varijabli
pretklon raskora¢no u sjedu (MFLPRRI) i bo¢na $paga (MFLBOSI) govore o blagoj
platikurticnosti krive (veéa zaobljenost krive), a kod varijable duboki pretklon na
klupici (MFLPRKI) je pozitivan i govori o ve¢oj izoStrenosti krive.

Centralni i disperzioni parametri varijabli za procjenu fleksibilnosti u finalnom
stanju su pokazali slijedece vrijednosti (tabela 2.).

Tabela 2. Centralni i disperzioni parametri varijabli za procjenu fleksibilnosti u
finalnom stanju

Std. | Std. Mini- | Maxi- Skew- | Kurto-| K-S

R.br. |Varijable Mean | Dev. | Error | CV% | mum | mum | Range | ness sis test

1..MFLPRKF | 35,74 | 7,73 | 0,71 [21,64| 12 50 38 -0,83 | 1,16 | 0,44

2.|MFLPRRF | 52,77 | 8,58 | 0,78 |16,27| 35 73 38 |1-0,15]-0,44 10,71

3.|MFLBOSF | 172,39 | 8,05 | 0,73 | 4,67 | 158 | 190 32 0,05 | -1,01 | 0,10

Pogledom na tabelu 2. gdje su predstavljeni centralni i disperzioni parametri vari-
jabli za procjenu fleksibilnosti u finalnom stanju, dakle posle trenaznog programa u
pripremnom periodu, uocljivo je da su rezultati u sve tri (3) varijable bolji u odnosu na
inicijalno stanje. Medutim, deskriptivna statistika ne daje odgovore na pitanja da li su te
razlike u dva mjerenja statisticki znacajne, te odgovore ¢e dati komparativna statistika.

Analiziraju¢i centralne i1 disperzione parametre varijabli za procjenu fleksibil-
nosti u finalnom stanju — moZe se primijetiti da su i ovdje vrijednosti aritmetickih sre-
dina kod sve tri varijable na ve¢em nivou nego u inicijalnom stanju. Kod varijable du-
boki pretklon na klupici (MFLPRKF), smanjenje koeficijenta varijacije u odnosu na
inicijalno stanje govori da su rezultati sada mnogo homogeniji. Rezultati ostala dva te-
sta fleksibilnosti govore o homogenosti uzorka u tim varijablama. Po vrijednosti Kol-
mogorov 1 Smirnov testa vidljivo je da rezultati u sve tri varijable za procjenu
fleksibilnosti ne odstupaju statisticki znacajno od normalne distribucije. Vrijednosti
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skewnessa kod varijabli pretklon na klupici (MFLPRKF) i pretklon raskora¢no u sjedu
(MFLPRRF) govore o nagnutosti rezultata ka boljim vrijednostima, ali ne statisticki
znacajnoj nagnutosti. Negativne vrijednosti kurtosisa kod varijabli pretklon raskora¢no
u sjedu (MFLPRRF) i bo¢na $paga (MFLBOSF) govore o blagoj platikurti¢nosti krive
(ve¢a zaobljenost krive), pozitivne kod varijable pretklon na klupici (MFLPRKF)
govore o blagoj leptokurti¢nosti krive (veéa izoStrenost), ali i u jednom i u drugom
slucaju ne 1 statisticki znacajnoj.

Analiza kvantitativnih promjena

Za utvrdivanje statisticke znacajnosti (signifikantnosti) razlika aritmetickih sre-
dina (parcijalne kvantitativne promjene) varijabli za procjenu fleksibilnosti, primije-
njen je t-test za velike zavisne uzorke.

Vrijednosti t-testa su bile na nivou znac¢ajnosti ili signifikantnosti (Sig.) od 0.01
(p<.01) u svim varijablama za procjenu fleksibilnosti.

Razlike artimetickih sredina inicijalnog i finalnog mjerenja varijabli za procjenu
fleksibilnosti, prikazane su u tabeli 3.

Tabela 3. Vrijednosti t-testa izmedju aritmetickih sredina inicijalnog i finalnog
mjerenja varijabli za procjenu fleksibilnosti

Std. Std.

Varijable Mean | Deviation | Error | Correlation | T-test Sig.

Par 1 MFLPRKI 31,72 8,40 0,77 0,97 -20,80 0,00
MFLPRKF 35,74 7,73 0,71

Par 2 MFLPRRI 48,68 8,53 0,78 0,96 -18,70 0,00
MFLPRRF 52,77 8,58 0,78

Par 3 MFLBOSI 168,19 8,16 0,74 0,98 -31,54 0,00
MFLBOSF 172,39 8,05 0,73

Na osnovu dobijenih rezultata, moZe se primijetiti da postoje statisti¢ki znacajne
razlike kod svih varijabli za procjenu fleksibilnosti, te se stoga moze reci da je doslo do
pozitivnih statisticki znacajnih parcijalnih efekata trenaznog programa u pripremnom
periodu, a vrijednosti t-testa bile su statisticki znacajne na nivou p<.0l1 kod svih
manifestnih varijabli u ispitivanom motori¢kom prostoru.

Na osnovu uvida u dobijene parametre moze se konstatovati, da su parcijalni
kvantitativni efekti (promjene) kod svih varijabli u prostoru fleksibilnosti, dobijeni kao
rezultat primijenjenog trenaznog programa u pripremnom periodu.

ZAKLJUCAK

Na osnovu rezultata t-testa za velike zavisne uzorke, kod varijabli za procjenu
fleksibilnosti utvrdene su statisticki znacajne razlike u svim parovima varijabli izmedu
inicijalnog i finalnog stanja, na nivou statisticke znacajnosti (signifikantnosti) p<.01.
Moze se zaklju€iti da je trenaZni program rada u pripremnom periodu doveo do
pozitivnih transformacija kod svih varijabli koje su procjenjivale, po strukturi
hipotetski postavljenog modela, fleksibilnost.
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U ovom istrazivackom radu autori su se rukovodili ¢injenicom da je ovakav
trenazni program rada u pripremnom periodu, gdje uglavnom dominira situacioni mo-
del treninga, veoma efikasan nacin rada u pogledu podizanja nivoa fleksibilnosti fudba-
lera kadeta. Autori zakljucuju da je ljetnji period od 42 (Cetrdeset dva) dana kod fudba-
lera kadeta, sa ovakvim trenaznim programom rada, optimalan za podizanje fleksi-
bilnosti na nivo potreban za takmicenje. Dobijeni rezultati se mogu usmjeriti u pravcu
inoviranja planova i programa rada u pripremnom periodu, te prilagodavanju istih
potrebama doti¢ne populacije.
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THE EFFECTS OF PROGRAMMED TRAINING ON FLEXIBILITY CHANGE OF
CADET AGE FOOTBALL PLAYERS IN PERIOD OF 6 WEEKS

The research was made on sample of 120 football players of cadet age, members
of 4 football clubs from Niksic. The aim of research was to identify level of quantitive
changes of variables for assessing the flexibility under the influence of football
training. The training program included a 44 unit trainers during the summer period
time of 6 weeks. Based on the results of t-test for dependent samples large, conclusion
is that the training program produced statistically significant positive quantitative
changes in all variables, for assessing the flexibility in this sample of player.

Key words: football game, effects of programmed work, flexibility.
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