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Mi ro slav Sma jić,
Slav ko Mol nar,
Ste vo Po po vić
Fa kul tet spor ta i fi  zič kog vas pi ta nja, No vi Sad

STA VO VI FUD BA LE RA RAZ LI ČI TOG RAN GA TAK MI ČE NJA
O TRE NA ŽNIM SRED STVI MA OPO RAV KA

UVOD
Tre na žnim sred stvi ma opo rav ka spor ti sta sma tra ju se sred stva (vje žbe) tre nin ga 

ko ja se mo gu ko ri sti ti pod jed na ko za po di za nje ni voa tre ni ra no sti i za op ti ma lan opo ra-
vak spor ti sta. Da bi se što efi  ka sni je ko ri sti la tre na žna sred stva opo rav ka, neo p hod no je 
da se do bro po zna ju za ko ni to sti nji ho vog dje lo va nja na or ga ni zam spor ti ste u za vi sno sti 
od ka rak te ra i du ži ne nji ho ve pri mje ne, pri če mu je neo p hod no uze ti u ob zir či nje ni cu 
da or ga ni zam isto kao što se do bro pri vi ka va na op te re će nja ta ko se pri vi ka va i na od go-
va ra ju ća sred stva opo rav ka. Za po ve ća nje efi  ka sno sti dje lo va nja sred sta va za opo ra vak 
bi tre ba lo da se ko ri ste ra zno vr sna sred stva i me to de, mi je nja ju ći do zi ra nje i me to di ku 
nji ho ve pri mje ne, od no sno, ona bi tre ba lo da se pri mje nju ju uvi jek kom plek sno, pro-
mjen lji vo i kon kret no, za vi sno od sport skih ak tiv no sti i struk tu re tre na žnog pro ce sa. Cilj 
is tra ži va nja sa sto ji se u pro vje ra va nju i ana li zi ra nju sta vo va fud ba le ra raz li či tog ran ga 
tak mi če nja o tre na žnim sred stvi ma opo rav ka.

Do sa da šnja is tra ži va nja iz obla sti  pri mje ne sred sta va opo rav ka go to vo da ni je su 
ni pu bli ko va na (na za do vo lja va ju ćem uzor ku is pi ta ni ka i uz pri mje nu ko rekt nih me to do-
lo ških po stu pa ka), te iz tih raz lo ga za upo re đi va nje mo gu da po slu že sa mo ra do vi ko ji se 
pre te žno od no se na sta vo ve spor ti sta u ve zi tre na žnog pro ce sa (ko ji je u funk ci ji si ste ma 
pri pre me) i tre na žnih sred sta va oprav ka. Upo re đu ju ći sta vo ve pre ma spor tu (spor ti sta 
raz li či tog ran ga tak mi če nja i ne spor ti sta) utvr đe no je da su naj ve će vri jed no sti op šteg 
sta va pre ma spor tu ima li spor ti sti ni žeg ran ga tak mi če nja, ne što ni že vri jed no sti vr hun-
ski spor ti sti dok su ne spor ti sti ima li pre te žno po zi tiv ne op šte sta vo ve pre ma spor tu (Ha-
vel ka i sar. 1981). Is pi ti va nje sta vo va bok se ra pre ma psi ho lo škoj pri pre mi po ka za lo je da 
vr hun ski bok se ri ima ju ne ga tiv ne, bok se ri vi šeg so cio – kul tur nog ni voa ima ju po zi tiv ne 
i da ju go slo ven ski bok se ri još uvi jek ne ma ju iz di fe ren ci ra ne sta vo ve pre ma psi ho lo škoj 
pri pre mi (Sa vić, 1984). Sta vo vi mla dih o sport skom mo ra lu uka za li su na to da ne spor ti-
ste ka rak te ri še stav da sport ne ma po se ban zna čaj u nji ho vom ži vo tu, dok spor ti sti sma-
tra ju da je sport ve o ma va žan u nji ho voj sva ko dnev noj ži vot noj ak tiv no sti (Kr sma no vić, 
1987). Tre na žna sred stva opo rav ka sma tra ju se osnov nim, ima ju ći u vi du da obez be đu ju 
efi  ka san tok pro ce sa opo rav ka na ra čun do bro pla ni ra nog i spro ve de nog tre nin ga, a od-
no se se na: pro mjen lji vost in ter va la od mo ra iz me đu po je di nih tre nin ga i tak mi če nja, pri-
mje nu ra zno vr snih sred sta va i me to da tre nin ga, pro mjen lji vost i ta la sa stost op te re će nja, 
pro mje nu uslo va i mje sta tre nin ga, uvo đe nje spe ci jal nih da na od mo ra i ci klu sa opo rav ka 
i ra ci o nal nu or ga ni za ci ju op ti mal nog rit ma ži vo ta i tre nin ga (Ma lac ko i sar. 2004).
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UZO RAK I ME TO DE
Uzo rak is pi ta ni ka či ni 120 fud ba le ra raz li či tog ran ga tak mi če nja (su per li ga Sr bi je 

= 43, pr va li ga Sr bi ja = 40 i srp ska li ga = 37). 
Uzo rak va ri ja bli sa či nja va si stem od 10 sta vo va (tvrd nji), a sva ki stav (tvrd nja) 

sa dr ži 5 ver bal nih ka te go ri ja (ozna če ni od -2 do +2). Sta vo vi (tvrd nje) pri mje nje ni u is-
tra ži va nju su: 1. U tre na žnom pro ce su ni je va žan opo ra vak spor ti sta, 2. Za spor ti stu u 
to ku tre na žnog pro ce sa va žni ji je tre ning a ne opo ra vak od tre nin ga, 3. U to ku tre na žnog 
pro ce sa u pod jed na koj mje ri je po treb no vo di ti ra ču na o tre nin gu i opo rav ku spor ti sta, 
4. Sa mo do bro opo ra vljen or ga ni zam spor ti ste mo že pod no si ti ne pre kid na i in ten ziv na 
tre na žna op te re će nja, 5. Do bro pro gra mi ran i spro ve den tre ning u do volj noj mje ri ne 
do pri no si vi so koj tre ni ra no sti spor ti sta, 6. Po red do bro or ga ni zo va nog i spro ve de nog 
tre nin ga, spor ti sta oba ve zno mo ra uzi ma ti ne ka do dat na sti mu la tiv na sred stva, 7. U to ku 
da na spor ti sti ma je do vo ljan od mor iz me đu dva tre nin ga u tra ja nju 4 – 6 ča so va, 8. U 
to ku da na spor ti sti ma je do vo ljan od mor iz me đu dva tre nin ga u tra ja nju 6 – 8 ča so va, 
9. Do bar opo ra vak spor ti sti ma obez be đu je se sa mo pod uslo vom ako tre ni ra ju je dan put 
to kom 24 ča sa i 10. tre na žna sred stva opo rav ka spor ti sta sma tra ju se efi  ka snim sa mo ako 
je do bro spro ve den tre ning i re žim ži vo ta.

Za utvr đi va nje mul ti va ri jant ne i uni va ri jant ne zna čaj no sti raz li ka iz me đu fud ba-
le ra raz li či tog ran ga tak mi če nja pri mje nje ne su mul ti va ri jant na ana li za va ri jan se (MA-
NO VA) i uni va ri jant na ana li za va ri jan se (ANO VA).

RE ZUL TAT I DI SKU SI JA
U ta be li 1. pri ka za na je mul ti va ri jant na zna čaj nost raz li ka u sta vo vi ma o tre na-

žnim sred stvi ma opo rav ka iz me đu fud ba le ra raz li či tog ran ga tak mi če nja. Ta be la je kon-
stru i sa na za ovaj su bu zo rak tre ti ra ju ći svih de set sta vo va (n=10). Ja sno je uoč lji va sta ti-
stič ki zna čaj na raz li ka na ni vou p=.00.

Ta be la 1. Mul ti va ri jant na zna čaj nost raz li ka iz me đu fud ba le ra raz li či tog ran ga
tak mi če nja u si ste mu sta vo va o „tre na žnim sred stvi ma opo rav ka“

F p
3.517 .0000

Po što se iz mul ti va ri jant ne zna čaj no sti raz li ka iz me đu gru pa ne mo že vi dje ti, iz-
me đu ko jih su gru pa i ko li ke raz li ke, u ta be li 2. je pri ka za na zna čaj nost raz li ka iz me đu 
pa ro va raz li či tog ran ga tak mi če nja. Ana li zom ove ta be le ja sno se vi di da su iz me đu svih 
gru pa raz li ke sta ti stič ki zna čaj ne, od no sno da fud ba le ri raz li či tog ran ga tak mi če nja ne-
ma ju iste sta vo ve pre ma si ste mu tvrd nji o tre na žnim sred stvi ma opo rav ka. In te re sant no 
je da su te raz li ke naj ve će iz me đu fud ba le ra Su per li ge i Pr ve li ge Sr bi ja, što po tvr đu je 
vred nost F – te sta od 5.83.
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Ta be la 2. Mul ti va ri jant na zna čaj nost raz li ka iz me đu pa ro va is pi ti va nih fud ba le ra
raz li či tog ran ga tak mi če nja u si ste mu sta vo va o „tre na žnim sred stvi ma opo rav ka“

Ho te lin gov T2 test
F p

Su per li ga – Pr va li ga Sr bi je 5.830 .0000
Su per li ga – Srp ska li ga 2.690 .0077

Pr va li ga Sr bi je – Srp ska li ga 2.671 .0084

Ana li zom ta be le 3. u ko joj su pri ka za ni re zul ta ti uni va ri jant ne ana li ze va ri jan se i 
Royevog te sta uoč lji vo je da su sta ti stič ki zna čaj ne raz li ke iz me đu gru pa u 7 od 10 sta-
vo va o tre na žnim sred stvi ma opo rav ka. To su sta vo vi pod red nim bro jem 2, 5, 6, 7, 8, 9 i 
10. Ne po sto ja nje raz li ka u sta vo vi ma 1, 3 i 4 po tvr đu je već ra ni je za pa že no, da su fud ba-
le ri raz li či tog ran ga tak mi če nja ima li je din stven stav, da je opo ra vak spor ti sta isto to li ko 
va žan kao i sam tre ning, jer sa mo do bro opo ra vljen or ga ni zam spor ti ste mo že pod no si ti 
ne pre kid na i in ten ziv na op te re će nja.

Ta be la 3. Uni va ri jant na zna čaj nost raz li ka iz me đu fud ba le ra raz li či tog ran ga
tak mi če nja u si ste mu sta vo va o „tre na žnim sred stvi ma opo rav ka“

Royev test i ANO VA
Cr = .0526

R CHI F p Disk. Ko ef.
1 .0168 .1286 1.0000 .3710 -
2 .0769 .2796 4.8746 .0093 .04
3 .0304 .1716 1.8311 .1648 -
4 .0309 .1735 1.8623 .1599 .06
5 .0637 .2457 3.9804 .0213 .19
6 .1461 .3818 10.0061 .0001 .13
7 .1029 .3301 6.7104 .0017 .03
8 .0658 .2700 4.1227 .0186 .07
9 .0821 .3423 5.2347 .0066 .08
10 .1022 .3489 6.6629 .0018 .07

U ta be li 3. su pri ka za ni i ko re la ci ja (R) i Pir so nov ko e fi  ci jent kon ti gen ci je (C) 
na osno vu ko jih se vi di po ve za nost iz me đu fud ba le ra raz lič tog ran ga tak mi če nja i po-
je di nač no po sma tra nih svih sta vo va. Uoč lji vo je da se na osno vu po ve za no sti iz dva ja ju 
dvi je gru pe sta vo va. Pr vu gru pu či ne sta vo vi 1, 3 i 4 kod ko jih je po ve za nost sa ran gom 
tak mi če nja ve o ma ni ska, dok dru gu gru pu či ne sta vo vi 2, 5, 6, 7, 8, 9 i 10 kod ko jih je ta 
po ve za nost znat no ve ća.

ZA KLJU ČAK
Ima ju ći u vi du da ne ma ras po lo ži vih ra do va iz is tra ži va ne obla sti (fud bal), ne lo-

gič no je vr ši ti kom pa ra ci ju sa ne kim od na ve de nih is tra ži va nja u uvod nom di je lu, te su 
zbog to ga iz ne ti naj bit ni ji re zul ta ti do bi je ni u ovom is tra ži va nju.
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Utvr đi va njem sta vo va fud ba le ra raz li či tog ran ga tak mi če nja do bi je ne su sta ti-
stič ki zna čaj ne raz li ke iz me đu gru pa u 7 od 10 sta vo va o tre na žnim sred stvi ma opo rav ka 
a na osno vu po ve za no sti iz dva ja ju se dvi je gru pe sta vo va. Pr vu gru pu či ne sta vo vi 1, 3 i 
4 kod ko jih je po ve za nost sa ran gom tak mi če nja ve o ma ni ska, dok dru gu gru pu či ne sta-
vo vi 2, 5, 6, 7, 8, 9 i 10 kod ko jih je ta po ve za nost znat no ve ća. Na osno vu iz ne tog mo že 
se za klju či ti da fud ba le ri raz li či tog ran ga tak mi če nja ne ma ju iste sta vo ve pre ma si ste mu 
tvrd nji o tre na žnim sred stvi ma opo rav ka. In te re sant no je da su te raz li ke naj ve će iz me đu 
fud ba le ra Su per li ge i Pr ve li ge Sr bi ja.
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fa kul tet spor ta i tje le snog od go ja.

AT TI TU DES OF FO OT BALL PLAYERS OF DIF FE RENT RANKS TO WARDS
TRA I NING EXER CI SES OF RE CO VERY

Tra i ning exer ci ses of re co very of spor tsmen in clu de both exer ci ses implying hig-
her le vel of tra i ning and exer ci ses of op ti mal re co very of spor tsmen. In or der to use 
tra i ning exer ci ses of re co very best way it is ne ces sary to know how they re act to the 
body of a spor tsman con cer ning the ir cha rac ter and length. It is al so ne ces sary to ta ke 
in to con si de ra tion the fact that hu man body adapts equ ally both to bur den and ade qu-
a te re co very exer ci ses. To in cre a se the ef fi  ci ency of tra i ning exer ci ses of re co very it is 
ine vi ta ble to use dif fe rent exer ci ses and met hods chan ging the ir use, that is, they sho uld 
be ap plied in a com plex way con si de ring the ir chan ge de pen ding on sport ac ti vi ti es and 
struc tu re of tra i ning pro cess. The aim of the study is to check and analyse at ti tu des of 
fooyball players of dif fe rent ranks to wards tra i ning exer ci ses of re co very. The sam ple of 
exa mi ne es con sists of 120 fo ot bal lers of dif fe rent ranks (su per le a gue of Ser bia = 43, the 
fi rst le a gue of Ser bia = 40 and Ser bian le a gue = 37). The sam ple of va ri a bles con sists 
of the system of 10 at ti tu des (cla ims), and each at ti tu de (cla im) con sists of 5 ver bal ca-
te go ri es (mar ked from -2 to +2). To de ter mi ne mul ti va ri a te and uni va ri a te sig ni fi  can ce 
of dif fe ren ces bet we en fo ot bal lers of dif fe rent com pe ti tion ranks mul ti va ri a te analysis 
of va ri an ce (MA NO VA) and uni va ri a te analysis of va ri an ce (ANO VA) ha ve been ap-
plied. Con cer ning the at ti tu des of tra i ning exer ci ses of re co very sta ti sti cally sig ni fi  cant 
dif fe ren ces we re got bet we en the gro ups whe re 7 out of 10 at ti tu des we re dif fe rent. Con-
cer ning the cor re la tion two types of at ti tu des we re no ti ced.  Fo ot bal lers of dif fe rent 
com pe ti tion ranks do not ha ve the sa me at ti tu des to wards tra i ning exer ci ses of re co very.

Keywords: at ti tu des, tra i ning exer ci ses of re co very, fo ot bal lers
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