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RAZLIKE U AGILNOSTI DJECE NATJECATELJA U DOBI OD 12 113 GODINA U
RUKOMETU | NOGOMETU

SAZETAK

Rukomet i nogomet dijele mnoge zajednicke karakteristike koje se odnose na fizicke
zahtjeve, tehnicke i takticke vjestine, mentalnu pripremu te razvoj mladih igraca. Ove sli¢nosti
ova dva sporta ¢ine zahtjevnim i uzbudljivim te pruzaju razli¢ite mogucnosti za medusobnu
usporedbu i unapredenje trenaznih procesa. Cilj ovog rada bio je ustanoviti razlike u agilnosti
djece natjecatelja u dobi od 12 i 13 godina u rukometu i nogometu pomocu tri testa; T-test, 9-
3-6-3-9 test i test koraci u stranu koji ¢e se prvo provoditi na parketu a zatim na umjetnoj travi.
Ispitanici ovog istrazivanja su 15 rukometasa iz RK Rovinj i 15 nogometasa iz NK Rovinj u
dobi od 12 i 13 godina. Prosjek rukometasa je 12,27 dok je kod nogometasa 12,33 godina.
Pretpostavka je da ¢e nogometasi imati bolje rezultate u svim testovima, ali u testu koraci u
stranu oc¢ekujemo najmanje razlike zbog toga Sto su koraci u stranu ¢eséi oblik kretanja u
rukometu nego u nogometu. Istrazivanja su potvrdila hipoteze kod T-testa na parketu, T-testa
na umjetnoj travi i 9-3-6-3-9 testa na umjetnoj travi gdje su rezultati i statisticki znaéajni u
korist nogometasa. Kod testa koraci u stranu nemamo statisti¢ki znacajnih odstupanja, ali je
prosjecni rezultat rukometaSa na parketu ipak malo bolji od nogometasa dok je na umjetnoj
travi obrnuto §to se slaze s naSom pretpostavkom da u ovom testu velike razlike nece postojati.
U testu 9-3-6-3-9 na umjetnoj travi nogometasi takoder imaju u prosjeku bolje rezultate koji
nisu statisticki znacCajni. Na kraju mozemo zakljuciti da razlike izmedu rukometasa i
nogometaSa u nekim oblicima agilnosti zaista postoje te su nogometasi definitivno bolji u

testovima koji ukljucuju razli¢ite nacine kretanja i ceS¢e promjene smjera.

Kljuéne rijeci: nogomet, rukomet, agilnost, T-test, 9-3-6-3-9 test, koraci u stranu test



DIFFERENCES IN AGILITY OF CHILDREN COMPETITORS AT THE AGE OF 12
AND 13 YEARS IN HANDBALL AND FOOTBALL

ABSTRACT

Handball and soccer share many common characteristics related to physical demands,
technical and tactical skills, mental preparation and development of young players. These
similarities make these two sports demanding and exciting and provide different opportunities

for mutual comparison and improvement of training processes.

The aim of this work was to determine the differences in the agility of children competing at
the age of 12 and 13 in handball and football using three tests; T-test, 9-3-6-3-9 test and lateral
step which will be performed first on parquet and then on artificial grass. The subjects of this
research are 15 handball players from Rk Rovinj and 15 football players from Nk Rovinj, aged
12 and 13. The average age of handball players is 12.27, while the average age of football
players is 12.33. The assumption is that soccer players will have better results in all tests, but
in the sidestep test we expect the smallest differences due to the fact that the sidestep is a more
common form of movement in handball than in football. and 9-3-6-3-9 test on artificial grass
where the results are statistically significant in favor of football players. We have no statistically
significant deviations in the sidestep test, but the average result of handball players on the floor
is still slightly better than soccer players, while on artificial grass the opposite is true, which
agrees with our assumption that in this test there will be no big differences in the test 9-3-6-3-
9 on artificial grass, soccer players also have on average, better results that are not statistically
significant. In the end, we can conclude that differences between handball and soccer players
in some forms of agility really exist, and soccer players are definitely better in tests that include

different ways of moving and more frequent changes of direction

Keywords: football, handball, agility, T-test, 9-3-6-3-9 test, lateral stride test
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1. UvOD

Nogomet po svojoj strukturi pripada skupini kompleksnih sportova koje karakterizira
kombinacija jednostavnih i slozenih kretnji, jednog ili viSe sportasa, u uvjetima sportskog
nadmetanja izmedu pojedinaca i/ili ekipa (Milanovié, 2013). Prilikom razvoja mladih
nogometasa, vazno je obratiti pozornost na razvoj motorickih sposobnosti i u¢enje motorickog
znanja. Zbog toga, treneri moraju voditi rauna o metodama rada koje ¢e koristiti tijekom
treninga radi postizanja svog primarnog cilja. Motoricke sposobnosti dijelimo na dvije glavne
kategorije: kvantitativne i kvalitativne motoricke sposobnosti. Cetiri temeljne kvantitativne
sposobnosti su jakost/snaga, brzina, izdrZljivost i fleksibilnost dok su cetiri temeljne
kvalitativne sposobnosti koordinacija, agilnost, ravnoteza i preciznost (Milanovié¢, 2013).
Gledano s fizioloSkog aspekta, nogomet je sport u kojem dominiraju aerobni energetski
mehanizmi, medutim anaerobna komponenta kondicijske pripremljenosti je iznimno vazna za
uspjesnost na visokim razinama izvedbe (Spori$ i sur., 2009). Rukomet je ekipna sportska igra
koja pripada skupini polistrukturalnih kompleksnih gibanja, odnosno najslozenijih sportskih
aktivnosti, a sastoji se od velikog broja strukturnih, odnosno tehnicko — taktickih elemenata koji
se izvode bez lopte u fazi obrane te bez lopte i s loptom u fazi napada (Vuleta, 1997). Prirodni
oblici kretanja, poput tr€anja, skakanja i bacanja, takoder prevladavaju i pojavljuju se na
igraliStu u brojnim sofisticiranim oblicima, kao §to su ponavljajuc¢a ubrzanja i usporavanja, dugi
i kratki sprintevi, razne vrste skokova i doskoka, brze promjene smjera razli¢itih oblika kretanja
s loptom i bez nje, varke, duga i kratka dodavanja lopte i udarci na vrata, a sve to uz
mnogobrojne tjelesne kontakte medu igra¢ima (Vuleta i sur., 1999). Uz sve to, rukomet je
sportska igra koja prema dominaciji energetskih procesa pripada skupini anaerobno-aerobnih
sportova. Potreba za sve ve¢om brzinom 1 atraktivno$¢u za kojom tezi vrhunski rukomet u
skoroj buducnosti ¢e postati fosfageni anaerobni sport (Markovi¢ i sur., 2003). ,,Motoricke
sposobnosti definiramo kao latentne motoricke strukture odgovorne za prakticki beskonacan
broj manifestnih motoric¢kih reakcija, a mogu se procijeniti 1 opisati* (Prskalo, 2004). Puno
razlicitih autora dalo je svoju definiciju agilnosti, a jedna od njih koja pobliZe opisuje agilnost
u nogometu i rukometu bila bi sposobnost promjene pravca kretanja bez gubitka ravnoteze,

brzine, snage i kontrole pokreta (Pearson, 2001).

Kada govorimo o nogometu i rukometu moramo naglasiti da se radi o dva najmasovnija sporta
u Hrvatskoj kada je u pitanju broj klubova, dok je po broju registriranih sportasa nogomet

uvjerljivo prvi, a rukomet na tre¢em mjestu iza koSarke.
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nogamet 1559 nogamet 128.2714 nagomet

rukomet 34z kozarka 32.050 rukomet 21
kioSarka 218 rukarmet HiBET odbiojka 1
odbalka 1836 vaterola 3200 vaterpola 153
vaterpala 10 adba|ka 11239 kofarka g

Prikaz 1. Pet najbrojnijih Sportova prema broju registriranih Sportasa i klubova u Hrvatskom
olimpijskom odboru u 2017. godini (Nacionalni program Sporta 2019. — 2026)

Nadalje, rezultati i medalje koje osvajaju naSe dvije seniorske reprezentacije u ovim
sportovima na velikim natjecanjima su predmet divljenja u cijelome svijetu te brojnih
istrazivanja kako je uopée moguce da tako mala zemlja ostvaruje takve rezultate. 1za svega toga
stoji predan rad naSih sportasa, trenera i svih sportskih djelatnika u Hrvatskoj. Najbitniji faktor
u daljnjem napredovanju su djeca i motiviranje mladih na bavljenje sportom. Trening mladih
dobnih kategorija moze se definirati kao viSegodi$nji proces pripreme koji je usmjeren na razvoj
sposobnosti 1 osobina te u¢enje specificnih motoric¢kih znanja, da bi se mladi sportasi osposobili
za postizanje visokih natjecateljskih rezultata na svakom stupnju dugoro¢ne sportske
specijalizacije (Milanovi¢ i sur., 1994.). Rezultati istrazivanja CroCOSI 2018./2019. pokazuju
da 35,0% djece dobi od 8,0 do 8,9 godina u RH ima prekomjernu tjelesnu masu i debljinu. Na
nacionalnoj razini je problem debljine ve¢i u djecaka nego u djevoj€ica te iznosi 17,8% u

odnosu na 11,9% u djevojc¢ica (Hrvatski zavod za javno zdravstvo, 2021).



2. AGILNOST U SPORTU

Kada govorimo o agilnosti, spominjemo i prepoznavanje situacija i reakcija, startnu
poziciju, startno ubrzanje, prvi korak, kontrolu tijela pri velikoj brzini, sustizanje i prestizanje
protivnika, brzinu rada nogu, promjene pravca kretanja, fintiranje i izbjegavanje protivnika,
prostornu reakciju te zaustavljanje (Gambetta i Winckler, 2001). Prema Vuceti¢u (2010)
agilnost je izrazito slozena motoricka sposobnost koja objedinjuje dinamicku ravnotezu,
koordinaciju, eksplozivnu snagu tipa brzine, usvojenost tehnike trcanja i promjena pravca i
smjera kretanja, a Bompa (1999) istice da je agilnost motoricka sposobnost koja je jedna od

najbitnijih za ostvarivanje sportskih vrhunskih dostignuca.
Prema Jukicu (2003), agilnost se dijeli na sljedece sposobnosti:
e Brze promjene smjera u frontalnom kretanju
e Brze promjene smjera u lateralnom kretanju
e Brze promjene smjera u dijagonalnom kretanju
e Brze promjene smjera u horizontalnom i vertikalnom kretanju
e Brze promjene smjera u polukruznom i kruznom kretanju

e Brze promjene smjera pod definiranim kutom kretanja

}fmlm opazanje

' Prepoznavanje

Agilnost |

Prikaz 2. Komponente agilnosti (Young i sur., 2002).

U realnim sportskim nadmetanjima visoka uc¢inkovitost situacijske agilnosti u zna¢ajnoj
mjeri odredena je opsegom i razinom tehnic¢ko-taktickog znanja sportasa. Pri tome se posebno

misli na ono motori¢ko znanje koje sportasu omoguéuje pravovremenu primjenu primjerenih
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"varki" koje protivnika dovode u nepovoljan polozaj za izvodenje optimalnih motorickih akcija.
Kada agilnost poprimi specifi¢ni i situacijski karakter, uglavnom govorimo o agilnosti sa i bez
manipulacije sportskim rekvizitima. Upravo ¢e osnovni natjecateljski rekvizit u mnogome

odrediti najtipi¢nije nacine gibanja u kojima se manifestira agilnost (Juki¢ i sur., 2003.).

Pregledavaju¢i literaturu pronaci ¢emo razlicite definicije agilnosti no sve ukazuju na istu stvar,
ato je da je agilnost veoma kompleksna motoricka sposobnost ¢ijim ¢emo ovladavanjem znatno
podi¢i razinu igre sportasa ukoliko je dovedemo u stupanj visoke razvijenosti. Takoder veoma
je bitno da sa razvojem agilnosti krenemo u pravom trenutku ne propustajuci senzibilne faze za
razvoj ove motoricke sposobnosti. Na taj nacin uvelike pove¢avamo Sanse da nasi sportasi

dosegnu svoje vrhunce u starijoj dobi.

2.1. ZNACAJ AGILNOSTI U RUKOMETU I NOGOMETU

Rukomet ukljucuje viSesmjerne promjene smjera kretanja (Massuca i sur., 2014). Odradena
istrazivanja identificirala su agilnost kao jednu od najvaznijih odrednica uspjeSne igre u
rukometu (Cavala i Kati¢, 2010; Wagner i sur., 2014). Takoder, rukometna izvedba ovisi o
tehnickim, takti¢kim 1 fizickim osobinama rukometasa. Intenzitet igre je evoluirao, pa je u igri
potrebno brze i dulje tréati, kvalitetnije ubrzavati, brze reagirati i vise skakati (Povoas i sur.,
2012). lgra¢ u prosjeku tijekom utakmice promjeni tempo kretanja 190 puta, 279 puta promjeni
smjer kretanja te odradi izmedu 16 i 28 maksimalnih skokova (Pug i sur., 2015). Kao odgovor
na razli¢ite ofenzivne 1 defenzivne situacije, igraci moraju razviti izdrzljivost i kratkoro¢ne
eksplozivne sposobnosti koje se ocituju u skakanju, borbi, blokiranju, sprintanju i bacanju
(Gorostiaga, 1999). Nogomet, uglavnom kao i drugi ekipni sportovi, svojim se intenzitetom
smatra isprekidanom aktivnos¢u koja ukljucuje nagle promjene smjera koje prate promjene u
intenzitetu same aktivnosti. Stoga se moze re¢i da je sposobnost igra¢a da izvede te nagle
promjene smjera poprilicno bitna mjera za odredivanje opceg fizicke spreme i kondicijske
pripremljenosti nogometaSa stavljaju¢i ih u kontekst dobi, razine profesionalnosti, a u
konacnosti i spola (Stelen i sur., 2005). Milanovi¢ (2013) navodi da je agilnost zasigurno jedna
od vodecih sposobnosti u sportskim igrama, dakle u sportovima sloZenog tehnicko-taktickog
djelovanja, zbog postojanja protivnika kojima su ciljevi identi¢ni, ali su im smjerovi djelovanja
suprotstavljeni. Ako znamo da na vrhunskoj razini tijekom regularne utakmice od 90 minuta
prosjecan nogometas napravi do 1 300 promjena smjera, a mijenja smjer svakih 2 — 4 sekunde

(Verheijen, 1997 ). S obzirom na saznanja definitivno mozemo govoriti o agilnosti kao iznimno
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vaznom faktoru u nogometnoj igri i kvaliteti igraca s obzirom na njenu razvijenost (Rampinini

i sur., 2009).

Agility

~

Perceptual and
-making

o speed ‘\
\ et ¥ l

Straight

Visual
scanning

e
sprinting Leg 3
muscle
speed
Knowledge Pattern qualities

of situations recognition / l \

Reactive Left-right
strength Concentric muscle
strength
and power

imbalance

Prikaz 3. univerzalne komponente agilnosti (Sheppard & Young, 2006)

Bompa (2015) predlaze pocetak treninga agilnosti tijekom faze oblikovanja, odnosno u
pretkadetskom uzrastu. Fokus u ovom uzrastu i dalje je ucenje tehnike promjene smjera
kretanja, zaustavljanja, postavljanja stopala i tijela, ali uz koristenje sport specifi¢nih kretnji
(Milanovi¢, 2007). Takoder to su vjezbe hodanja i tr¢anja s promjenama smjera i ritma kretanja
koje razvijaju agilnost 1 snagu donjih ekstremiteta. Cilj navedenih vjezbi je ucenje misic¢a da
rade u skladu, drugim rije¢ima poboljSanje neuromuskularne koordinacije (Bompa, 2015).
Kasnije u starijim kategorijama u pripremnom dijelu sezone bi trening agilnosti trebalo
usmyjeriti na pojedinacne vjezbe ucenje ili izvodenja kratkih vjezbi agilnosti koje pospjesuju
brzinu, eksplozivnost, brze promjene smjera kretanja i brza stopala. Kako se trening priblizava
prema natjecateljskoj sezoni, treba kombinirati vjezbe usmjerene na agilnost, snagu, brzinu i
jakost s kretnjama specifi¢nim koSarkaskoj igri. Takoder, pozornost treba obratiti poziciji koju

sportas igra kako bi Sto uvjerljivije simulirali njegove kretnje na terenu (Bompa, 2015).

Stage Types of training Training benefits

Initiation (6-10 yr) Simple games and Learning agility drills
participation in fun sports

Athletic formation (11-14 yr) | Anatomical adaptation and Agility skill acquisition
simple agility drills

Specialization (15-18 yr) Strength training: 40-70 Improved agility
percent, power, and agility

High performance (19+ yr) Maximum strength: =80 High-quality agility and
percent, power, agility, and quickness

agility endurance

Prikaz 4. Dugorocna periodizacija treninga agilnosti (Bompa, 2015)
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3. CILJ I HIPOTEZE ISTRAZIVANJA

Nogomet i rukomet pripadaju grupi polistrukturalnih acikli¢kih aktivnosti koje karakterizira
niz nepredvidenih situacija. Zbog navedenoga u obje sportske igre, agilnost predstavlja jednu
od najbitnijih motori¢kih sposobnosti i njezinom razvoju potrebno je posvetiti paznju ve¢ od
najranijih uzrasta. Medutim, razvoj u treningu i manifestacija tijekom igre odvija se kod
rukometasa i nogometasa na razli¢itim podlogama pa ¢emo pokusati utvrditi postoje li znacajne

razlike u agilnosti kod navedenih grupacija.

Cilj rada je utvrditi postoje li razlike u agilnosti izmedu rukometaSa 1 nogometasa u uzrastu 12

i 13 godina.
Hipoteze su sljedece:

H1:-postoji statisticki znacajna razlika u varijabli t-test na parketu izmedu nogometasa i

rukometasa u dobi 12 i 13 godina.

H2:- postoji statisticki znacajna razlika u varijabli 9-3-6-3-9 na parketu izmedu nogometasa i

rukometasa u dobi 12 1 13 godina..

H3:- postoji statistiCki znaCajna razlika u varijabli koraci u stranu na parketu izmedu

nogometasa i rukometaSa u dobi 12 1 13 godina.

H4:- postoji statisti¢ki znacajna razlika u varijabli t-test na umjetnoj travi izmedu nogometasa

1 rukometaSa u dobi 12 1 13 godina.

H5:- postoji statisticki znaCajna razlika u varijabli 9-3-6-3-9 na umjetnoj travi izmedu

nogometasa i rukometaSa u dobi 12 1 13 godina.

H6:- postoji statisticki znacajna razlika u varijabli koraci u stranu na umjetnoj travi izmedu

nogometasa i rukometaSa u dobi 12 1 13 godina.
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4. METODE RADA

4.1. Uzorak ispitanika

Ispitanici ovog istrazivanja su 15 rukometasa iz RK Rovinj i 15 nogometasa iz NK Rovinj
u dobi od 12 i 13 godina. Prosjek godina rukometasa i nogometasa gotovo je jednak. Prosjek
rukometasa je 12,27 dok je kod nogometasa 12,33. Svi ispitanici se svojim sportom bave vise
od dvije godine te se natje¢u u Zupanijskim natjecanjima. Svi ispitanici imaju priblizno jednak
broj treninga u tjednu koji se kre¢e izmedu 3- 4 treninga i utakmica, treninzi traju od 60-90
minuta u oba sporta. Testiranje je provedeno u mjesecu svibnju i sa jednom i sa drugom grupom
ispitanika, u jednakim uvjetima, bez kiSe i vjetra koji bi ometali testiranje na umjetnoj travi.
Roditelji su prije sudjelovanja u istrazivanju dali pismeni pristanak, a svi ispitanici su bili zdravi

i spremni za maksimalnu izvedbu svih testova.

4.2. Uzorak varijabli

Varijable koje su koriStene u ovom istrazivanju su sljedeci testovi koji u ve¢oj mjeri opisuju

agilnost, a to su: T-test, 9-3-6-3-9, koraci u stranu.

T-test

Cilj: Svladati opisani zadatak u §to kracem vremenu.

Svrha testa: Test se izvodi radi procjene sportaSeve agilnosti, s naglaskom na ¢eonoj i bo¢noj

agilnosti.

Opis mjesta izvodenja: Zadatak se izvodi u sportskoj dvorani na stazi dugoj 9,14 metara. Startna
linija je oznatena Eunjem, a nasuprot nje je jos jedan ¢unj na udaljenosti 9,14 metara. Cunjevi
su takoder postavljeni s lijeve i desne strane sredi$njeg Cunja na udaljenosti 4,57 metara sa

svake strane.

Zadatak: Ispitanik zauzima polozaj visokog starta ispred Cunja, prsima okrenut prema
suprotnom ¢unju. Na znak mjerioca, ispitanik starta i tréi maksimalnom brzinom do suprotnog
cunja, spusta se u ¢ucanj i dotice ga rukom. Zatim krece bocnim dokorakom ulijevo do ¢unja,
dotice ga rukom i nastavlja bo¢nim dokorakom udesno do suprotnog ¢unja, doti¢e ga rukom,

vraca se bocnim dokorakom do srediSnjeg cunja, doti¢e ga rukom i krece korakom unazad do
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startnog cunja. Tijekom izvodenja zadatka, ispitanik ne smije okretati glavu. Zadatak je zavrsen

kad ispitanik prsima prode zamisljenu liniju cilja. Zadatak se izvodi tri puta.

Registriranje rezultata: Mjeri se vrijeme u stotinkama sekunde od starta do prelaska prsima

preko ciljne linije. Upisuju se vremena sva tri pokusaja, a uzima se najbolji rezultat.

Prikaz 5. T-test

9-3-6-3-9
Cilj: Svladati opisani zadatak u §to kracem vremenu.

Svrha testa: Test se izvodi radi procjene sportaseve koordinacije, s naglaskom na ceonoj

agilnosti.

Opis mjesta izvodenja: Zadatak se izvodi u sportskoj dvorani na stazi dugoj 18 metara. Startna
linijja duzine 1 metar je oznaena, a paralelno s njom nalaze se crte duzine 1 metar na
udaljenostima od 6, 91 12 metara te ciljna crta na 18. metru, takoder duzine 1 metar. Za mjerenje
vremena potrebnog za izvodenje zadatka koristi se digitalni zaporni sat (Stoperica) ili sustav
foto-stanica s prateCom ra¢unalnom opremom. Zvizdaljka je potrebna za davanje startnog

signala.

Zadatak: Ispitanik zauzima poloZaj visokog starta ispred crte, prsima okrenut prema cilju. Na
znak mjerioca, ispitanik starta i tr¢i maksimalnom brzinom do crte udaljene 9 metara od starta,
dotakne liniju stopalom, okrece se i tr¢i (sada prsima okrenut prema startnoj liniji) do crte

udaljene 6 metara od starta, dotakne tu liniju, okrece se i tr¢i (opet prsima okrenut prema cilju)
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do crte udaljene 12 metara od starta, dotakne liniju, okrene se i tr¢i (prsima okrenut prema
startu) do crte 9 metara udaljene od starta, dotakne liniju, okrene se i tr¢i do crte udaljene 18
metara od starta, tj. protr¢ava ciljnu crtu maksimalnom brzinom. Tijekom izvodenja zadatka
ispitanik ne smije okretati glavu. Zadatak je zavrSen kada ispitanik prsima prode zamisljenu

liniju cilja. Zadatak se izvodi tri puta.

Registriranje rezultata: Mjeri se vrijeme u stotinkama sekunde od starta do prelaska prsima
preko ciljne crte. Upisuju se vremena sva tri pokuSaja, a uzima se najbolji rezultat (Hrvatski

rukometni savez , 2018).

Start &m 9m 12m Cilj
-

Prikaz 6. Test 9-3-6-3-9 (Hrvatski rukometni savez , 2018).

Koraci u stranu

Cilj: Svladati opisani zadatak u §to kracem vremenu.
Svrha testa: Test se izvodi radi procjene ispitanikove bo¢ne agilnosti

Opis mjesta izvodenja: Zadatak se izvodi u sportskoj dvorani ili na otvorenom prostoru. Na

podu su oznacene dvije paralelne crte duge 1 metar, medusobno udaljene 4 metra.
Za mjerenje vremena koristi se digitalni zaporni sat (Stoperica).

Zadatak: Ispitanik stoji izvan crta, bo¢no uz prvu liniju. Na startni znak, ispitanik se $to brzim
bo¢nim kretanjem (korak — dokorak) pomice u stranu bez kriZzanja nogu do druge linije. Kada
vanjskom nogom stane na liniju ili prijede preko nje, zaustavlja se i, ne mijenjajuci poloZaj

tijela, vraca se na isti nac¢in do prve crte, koju takoder mora dotaknuti stopalom ili prije¢i preko
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nje. Kad ispitanik na opisani nacin prijede razmak od 4 metra 6 puta uzastopce i stane na liniju

ili je prijede vanjskom nogom, zadatak je zavrSen. Zadatak se izvodi tri puta.

Registriranje rezultata: Upisuje se vrijeme u stotinkama sekunde od starta do zavrSetka 6
prelazenja staze od 4 metra. Upisuju se rezultati sva tri izvodenja i izraCunava se srednja

vrijednost (Hrvatski rukometni savez , 2018).

I
L J

4m

Prikaz 7. Koraci u stranu

4.3. Opis eksperimentalnog postupka

Testiranje za obje skupine ispitanika provodilo se u isto vrijeme s razmakom od tjedan dana.
Najprije se provodilo ispitivanje u dvorani na parketu, a potom na umjetnoj travi na
nogometnom igraliStu u Rovinju. Prije pocetka testiranja, svi ispitanici su izveli vjezbe
zagrijavanja u pokretu te su se dinamicki i staticki istegnuli, kako bi bili optimalno pripremljeni
za maksimalno izvodenje svih zadataka. U mjerenju su sudjelovala tri mjerioca, svaki na
svojem radnom mjestu koje je ostalo isto za obje skupine ispitanika kako bi pouzdanost
mjerenja bila Sto veéa. Pouzdanost je metrijska karakteristika koja se odnosi na to¢nost

mjerenja, tj. na nezavisnost mjerenja od nesistematskih pogresaka (Dizdar, 2020).

Kao mjerni instrument koristila se Stoperica dok su rekviziti za oznacavanje testnih lokacija bili

cunjevi, kapice i ljepljiva traka.

Kako je na testiranju rukometaSa i nogometaSa prisustvovao isti broj ispitanika (n=15). Grupe

su bile sastavljene od 5 ispitanika na svakoj testnoj lokaciji u oba slucaja. Redoslijed i grupe
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odredene su unaprijed kako bi odmor izmedu ponavljanja bio jednak i dovoljno velik tako da
svako ponavljanje bude odradeno maksimalno i s optimalnom koli¢inom energije. Svaki
zadatak detaljno je objasnjen te demonstriran, po potrebi i nekoliko puta. Svaki ispitanik imao

je jedno probno testiranje, a svaki test provodio se tri puta s odmorom izmedu ponavljanja.

Nakon §to bi sve grupe zavrsile testiranje na svom radnom mjestu, uslijedila bi promjena radnog
mjesta sve dok svi nisu obavili sva tri testa. Kada su sve tri grupe zavrsile svoje zadatke na
svakom radnom mjestu, premjestili bi se iz dvorane na nogometno igraliste i ponovili ista
testiranja na umjetnoj travi. Testiranju na umjetnoj travi prethodilo je kratko dinamicko

zagrijavanje.

Tjedan dana kasnije testiranje je ponovljeno sa rukometaSima sa istim konceptom 1

redoslijedom testiranja.

4.4. Metode obrade podataka

Za metodu obrade podataka koristio se t-test za nezavisne uzorke u programu statistica 14.0,
u kojem smo usporedivali razlike izmedu nogometasa i rukometasa u istim testovima agilnosti.
Takoder je koriStena deskriptivna statistika te su izraCunate aritmeticka sredina (AS),

standardna devijacija (SD), maksimalne vrijednosti (MAKS) i minimalne vrijednosti (MIN).

18



5. REZULTATI ISTRAZIVANJA

U tablici 1 nalazi se prikaz rezultata T- testa za nezavisne uzorke mjerenja izvedenih na

parketu, dok se u tablici 2 nalaze rezultati T- testa za nezavisne uzorke na temelju rezultata

mjerenja na umjetnoj travi.

Tablica 1. T-test za nezavisne uzorke (parket)

Nogomet 15 11,18 0,846 5,93 13,15 2235 0,034
Rukomet 15 11,88 0,858 10,65 13,27
Nogomet 15 8,84 0,478 8,09 8,79 0,819 0,42
Rukomet 15 9 0,61 7.95 5,99
Nogomet 15 5,07 0,467 8,26 10,01 0,898 0.377
Rukomet 15 8,88 0,683 7.33 5,74

Tablica 2. T-test za nezavisne uzorke (umjetna trava)

Mogomet 15 11,55 0,664 10,61 12,86 -3.256 0,003
Rukomet 15 12,51 0,931 11,14 14,22
Mogomet 15 9,37 0,553 8,61 10,91 2,497 0,019
Rukomet 15 9,85 0,485 9,14 10,64
Mogomet 15 9,67 0,518 8,97 10,94 1,066 0,296
Rukomet 15 9,92 0,744 8,72 11,2

Rezultati T testa za nezavisne uzorke su pokazali da se nogometasi u dobi od 12 i 13
godina statisticki znacajno razlikuju od rukometasa u varijablama T-test na parketu (p=0,034),
T-test na umjetnoj travi (p=0,003) i 9-3-6-3-9 test na umjetnoj travi (p=0,019). Takoder,
rezultati su pokazali da se nogometasi i rukometasi u dobi od 12 i 13 godina statisticki znacajno
ne razlikuju u varijablama: 9-3-6-3-9 test na parketu (p=0,42), MAGKUS na parketu (p=0,377),
MAGKUS na umjetnoj travi (p=0,296).
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6. RASPRAVA

Iz dobivenih rezultata saznajemo da su nogometaSi u pojedinim varijablama statisticki
znacajno razlikuju od rukometasa te postizu znatno bolje rezultate, dok su u drugim varijablama
rezultati neznatno bolji ili gotovo jednaki. U varijablama T-test na umjetnoj travi (p= 0,003) i
T-test na parketu (p= 0,034) nogometaSi su pokazali najznacajnije razlike u odnosu na
rukometase. Tome su mogle pridonijeti razliite kretne strukture s kojima se nogometasi
susre¢u na nogometnim utakmicama 1 treninzima. Isto tako specifi¢ni princip treninga 1 zahtjevi
trenera koji Cesto ukljucuju intenzivne vjezbe za agilnost 1 brzu promjenu smjera. Takoder broj
ponavljanja ubrzanja i usporavanja koji se izmjenjuju, Sto na treninzima, $to na utakmicama
mogli bi biti jedan od razloga zasto su nogometasi postigli bolje rezultate u ovim varijablama.
U varijabli 9-3-6-3-9 test na umjetnoj travi nogometasi su takoder pokazali statisticki znacajnu
razliku, dok u varijabli 9-3-6-3-9 test na parketu (p=0,42) nema statisti¢ki znacajne razlike.
Podloga i specifi¢ni uvijeti testiranja u ovom slué¢aju mogu imati utjecaj na razlike u rezultatima
kao i gore navedeni razli¢iti zahtjevi na treninzima i utakmicama jer su i u ovom testu frontalne
promjene smjera kretanja najvazniji faktor agilnosti koja se ispituje. Izostanak statisticki
znaCajnih razlika u varijablama 9-3-6-3-9 test na parketu (p=0,42), MAGKUS na parketu
(p=0,377) i MAGKUS na umjetnoj travi (p=0,296) ukazuje da u odredenim tipovima agilnosti,
nogometasi 1 rukometasi imaju sli¢ne performanse. Ovo mozemo gledati kao rezultat slicnih
osnovnih motorickih zahtjeva u oba sporta, kao §to su koordinacija, osnovna agilnost i brzina
reakcije, koje obje grupe ispitanika razvijaju kroz svoje treninge. U testu koraci u stranu
(MAGKUS) najvise se ulazi u domenu rukometne igre, jer su koraci u stranu primarni nacin
kretanja igraca u fazi obrane. Zbog toga se mogao ocekivati ne samo izostanak statisticki
znacajne razlike vec 1 bolji rezultat rukometaSa u odnosu na nogometase, $to u ovom testiranju

nije bio slucaj.
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7. ZAKLJUCAK

Osnovni cilj ovog rada bio je istraziti postoje li razlike u agilnosti izmedu rukometasa i
nogometasa u dobi 12 i 13 godina. Nogomet i rukomet su kompleksni sportovi koji zahtijevaju
razvoj razli¢itih motoric¢kih sposobnosti. Nogomet se oslanja na acrobne energetske mehanizme
s vaznom anaerobnom komponentom, dok rukomet kombinira anaerobne i aerobne procese s
naglaskom na fosfagene kapacitete. Kljuéne motori¢ke sposobnosti dijele se na kvantitativne
(jakost/snaga, brzina, izdrzljivost, fleksibilnost) i1 kvalitativne (koordinacija, agilnost,
ravnoteza, preciznost). Agilnost je posebno vazna u oba sporta, definirana kao sposobnost brzih
promjena pravca kretanja bez gubitka ravnoteze, brzine, snage 1 kontrole. Trening agilnosti
treba zapoCeti u ranoj dobi kroz razliite vjezbe koje poboljSavaju neuromuskularnu
koordinaciju, a kasnije se fokusirati na povecanje brzine i eksplozivnosti. U rukometu, visoki
intenzitet igre zahtijeva razvoj izdrzljivosti 1 eksplozivnih sposobnosti kroz razli¢ite tehnike 1
takticke elemente dok u nogometu, sposobnost brze promjene smjera i intenziteta kretanja
kljuéna je za fizicku spremu igraca a i samu kvalitetu izvedbe na terenu. Treneri trebaju
prilagoditi metode rada i vjezbe specificne za svaki sport kako bi optimalno razvijali mlade
sportase. Na kraju mozemo zakljuciti da razlike izmedu rukometasa i nogometasa u nekim
oblicima agilnosti zaista postoje te su nogometasi definitivno bolji u testovima koji ukljucuju
razli¢ite naine kretanja i ceS¢e promjene smjera. Neke od razli¢itosti mozemo pripisati nac¢inu
treniranja mladih nogometaSa, a neke drugacCijim zahtjevima za vrijeme utakmice. S druge
strane u ovim godinama definitivno ima puno sli¢nosti te specifi¢ni treninzi jos nisu prisutni u
tolikoj mjeri u kojoj se ukljucuju u starijim grupama. Zbog toga neki od ovih rezultata mogu
biti produkt talenta, a ne konkretnog rada u klubu. U zaklju¢ku, ovo istrazivanje pruza uvide u
razli¢ite aspekte agilnosti medu sportas§ima dva razlicita sporta i razli¢itih podloga. Razlike u
rezultatima naglaSavaju vaznost specificnih treninga prilagodenih zahtjevima svakog sporta,
kao i utjecaj podloge na performanse sportasa. Ovakvi rezultati mogu biti korisni trenerima u

planiranju i programiranju trening programa kako bi se poboljsala agilnost sportasa.
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