Mogucnost poboljsanja ravnoteze kod mladih
nogometasa.

Rogulji¢, Vjekoslav

Master's thesis / Diplomski rad
2015

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: University of
Zagreb, Faculty of Kinesiology / SveuciliSte u Zagrebu, Kinezioloski fakultet

Permanent link / Trajna poveznica: https://um.nsk.hr/urn:nbn:hr:117:526645

Rights / Prava: In copyright /Zasti¢eno autorskim pravom.

Download date / Datum preuzimanja: 2024-04-19

Repository / Repozitorij:

Repository of Faculty of Kinesiology, University of
Zagreb - KIFOREP

DIGITALNI AKADEMSKI ARHIVI I REPOZITORLIL

zir.nsk.hr


https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:117:526645
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
https://repozitorij.kif.unizg.hr
https://repozitorij.kif.unizg.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/kif:159
https://repozitorij.unizg.hr/islandora/object/kif:159
https://dabar.srce.hr/islandora/object/kif:159

SVEUCILISTE U ZAGREBU
KINEZIOLOSKI FAKULTET

(studij za stjecanje visoke stru¢ne spreme
i struénog naziva: magistar kineziologije)

Vjekoslav Rogulji¢
Mogucnost poboljSanja ravnoteze kod mladih
nogometasa

Diplomski rad

Mentor:

prof.dr.sc. Gordana Furjan-Mandi¢

Zagreb, rujan 2015.



MOGUCNOST RAZVOJA RAVNOTEZE KOD MLADIH NOGOMETASA

Sazetak

Glavni cilj ovog diplomskog rada bio je utvrditi utjecaj jednomjese¢nog programa
treninga na razvoj ravnoteze kod nogometasa ,,NK Zeline® (N=27, dobi 10 +/- 1
godina). Uzorak varijabli sadrzavao je cCetiri testa za procjenu staticke ravnoteze.
Prikazani rezultati su pokazali statisti¢ki zna¢ajnu razliku izmedu inicijalnog i finalnog
mjerenja. Na temelju rezultata moze se zakljuciti da je program za razvoj ravnoteze bio
uspjesan te ga se kao takvog preporuca koristiti pri bazi¢noj pripremi djece, ne samo

nogometasa ve¢ i drugih sportova.

Kljucne rijeci: ravnoteza, nogometasi.

POSSIBILITY OF IMPROVING BALANCE IN YOUNG FOOTBALL PLAYERS

Summary

Main goal of this thesis was to determine the impact of one month training program on
balance at youth football players of “NK Zelina” (N=27, years 10 +/- 1 year). The
sample of variables contained four tests for assessment of static balance. The results
have showed statistically significant difference between initial and final measurement.
Based on the results, it can be concluded that the program for balance was successful,
and according to that it can be used in the elementary training for kids in al kind of

sport.

Key words: balance, footballers.
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1. UvOD

U svijetu sporta, kada se spomene razvoj motoric¢kih sposobnosti asocijacija je primarno
na takozvani, engl.SAQ (speed, agility, quickness), na hrv. BAE (brzina, agilnost,
eksplozivnost) trening. Pa tako i kod treninga motorickih sposobnosti u nogometu, malo

tko ¢e pomisliti da je ravnoteza bitan dio bazi¢ne pripreme nogometasa.

Dobro je poznato da se sa specijalizacijom sportasa zapocinje tek nakon izgradnje
¢vrstih bazi¢nih motorickih temelja. Medutim cCesta je pojava da nedovoljno strucni i
obrazovani treneri, ili pak treneri ,,noSeni* idejama i Zeljama roditelja, koji nemaju
strpljenja ¢ekati uspjeh svoje djece, zalutaju u jednosmjernu ulicu prerane sportske
specijalizacije u kojoj se kao jedine zrtve pojavljuju sama djeca.

Cesto prevladava misljenje da je najbolji trening za mladog nogometasa, onaj trening s
najvise udaraca na gol, S najvise pretr¢anih kratkih dionica, zanemarujuéi vrijeme za
odmor i regeneraciju, a da se ne spominje vaznost zdrave prehrane nakon treninga.
Drugim rije¢ima inzistira se na tehnici sporta, i to vrlo selektivno, a kondicijskom
treningu se pristupa samo kao trenaznom operateru za postavljanje velikih optereéenja,
koji nemaju veze ni svrhe sa stvarnim potrebama i moguénostima djece sportasa.

Cest je slu¢aj da se ne postuju senzitivne faze razvoja motorickih sposobnosti kod djece,

u nasem sluc¢aju mladih nogometasa.

Nogomet je igra koju karakteriziraju prostorno—vremenski parametri koji su ¢esta tema
istrazivanja u nogometu. Za vrijeme utakmice najcesca su prostorno i vremenski kratka
segment igre. Tréanje maksimalnom brzinom (sprint) u prosjeku se pojavljuje svakih 90
sekundi utakmice i ne traje duze od 2-4 s (Reilly i Thomas, 1976). Valquer (1998)
dokazuje da je 96% svih sprintova krac¢e od 30 m, a 49% ih je kra¢e od 10 m. Sprint se
najcesce pojavljuje u kombinaciji s promjenom smjera tr¢anja u kojem je ubrzanje jos
vise naglaSeno (Withers, 1982). Vrhunski nogometa§ napravi prosje¢no pedeset
promjena smjera kretanja u toku utakmice. Pri svakoj promjeni smjera kretanja,
nogometa$ mora napraviti ¢itav niz snaznih i raznovrsnih kontrakcija u cilju o¢uvanja

ravnoteze 1 kontrole ubrzanja kako bi doSao u posjed lopte ili ga ocuvao (Withers,



1982). Stoga uocavamo prikrivenu ali niSta manje bitnu ulogu ravnoteze pri svim
nogometnim zahtjevima, poput sprinta, promjene smjera kretanja, skoka-doskoka,
udarca po lopti, posebno u kontaktu sa protivnickim igratem, gdje se izravno

uspostavlja narusena ravnoteza.

Velika je vaznost ravnoteze u prevenciji ozljeda, pa tako Myklebust i sur. (2003) u
svojem istrazivanju primjenom treninga koji je ukljucivao vjezbe ravnoteze i vjezbe za
razvoj skoc¢nosti tijekom tri godine dokazuju znacajno smanjenje broja ozljeda prednjeg
kriznog ligamenta kod mladih rukometasica.

Kanadsko istrazivanje (Carolyn A. et al. 2005) u kojem se navode rezultati istrazivanja s
ciljem utjecaja treninga na razvoj staticke i dinamicke ravnoteze, koriste¢i balans dasku,
dokazuju da trening ravnoteze utjece na prevenciju ozljeda kod adolescenata u periodu

od 6 tjedana.

Rezultati istrazivanja (Gismondi, 1989) ukazuju da djeca s nepravilnim tjelesnim
drzanjem pokazuju znatno loSije rezultate u testovima za ravnotezu, a posebice u
testovima u kojima je iskljucen vizualno osjetilni sustav. Ova konstatacija govori o
vaznosti vizualno osjetilnog sustava za odrzavanje ravnoteze Covjekova tijela.

Problem odrzavanja uspravnog polozaja je problem ravnoteze, a on se ostvaruje
kompleksnim djelovanjem vizualnog i vestibularnog sustava (Kottke, 1980). Stoga iz
ovog istrazivanja uocavamo koliko je ravnoteza zahtjevna i kompleksna motoricka
sposobnost  koja u sebi ujedinjuje  sposobnosti koordinacije, stabilnosti,
neuromuskularnu povezanost te vizualna i kinesteticka osjetila. Iz tog razloga je

podrugje ravnoteze vrlo kompleksno.

Bressel i sur. (2007) usporeduju vaznost ravnoteze kod Zena sportasica u nogometu,
kosarci i gimnastici i dolaze do tri zakljucka:

1. da su koSarkaSice loSije u rezultatima staticke ravnoteze od gimnasticarki te da su
losije u dinamickoj ravnotezi od nogometasica,

2. nema bitne razlike izmedu staticke i dinamicke ravnoteze kod nogometaSica i

gimnasticarki,



3. specificni senzomotoricki zadaci u odnosu na klasi¢ne zadatke iz sporta, bolje utjecu
na razvoj ravnoteze.
Iz ovog istrazivanja uocava se kako je ravnoteZa u nogometnoj igri vrlo vazna karika, te

na nju treba svakako obratiti pozornost, posebno u njenoj senzitivnoj fazi.

Pregledom dostupnih izvora informacija, moze se uociti da je literatura s tematikom
vaznosti ravnoteze u nogometu vrlo rijetka te nedostatna.

Kao S§to se moze vidjeti uglavnom su ta istrazivanja imala za cilj utvrditi vaznost
treninga ravnoteze u vidu rehabilitacije i1 prevencije kod ozljeda donjih ekstremiteta. To

predstavlja jedan bitan argument za poticanje istrazivanja na ovu temu.



2.CILJ RADA

Cilj ovog rada je utvrditi da li se jednomjese¢nim programom treninga moze utjecati na
poboljsanje ravnoteze kod nogometasa mladih dobnih skupina.
U radu ¢e biti prikazani primjeri treninga tj. trenaznog sadrzaja koji se koristio u svrhu

razvoja ravnoteze.



3. MOTORICKE SPOSOBNOSTI

Mnogi su autori u svojim istrazivanjima utvrdivali strukturu motorickih sposobnosti i
vaznost istih u kondicijskom treningu. Jednu od kompleksnijih shema postavio je Juki¢ i

sur. (2003).
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Slika 1 Prikaz strukture kondicijskog treninga (Jukic¢ i sur. 2003).

Iz slike 1 mozemo uo¢iti podjelu motori¢kih sposobnosti, te njihov polozaj unutar
strukture kondicijskog treninga.
Dakle, motoricke  sposobnosti  su  snaga, jakost, brzina, izdrZljivost,

gibljivost/pokretljivost, koordinacija, agilnost, ravnoteza i preciznost.



Prema Zaciorskom (2002), motoricke sposobnosti su oni aspekti intenziteta (jacina ili
brzina) i ekstenziteta (trajanje ili broj ponavljanja) motoricke aktivnosti koji se mogu
opisati jednakim parametarskim sustavom, izmjeriti i procijeniti identi¢nim skupom
mjera i u kojima djeluju analogni fizioloski, biokemijski, morfoloski i biomehanicki
mehanizmi.

Mnogobrojna istrazivanja dokazala su kako motori¢ke sposobnosti nije moguce opisati
sa nekoliko dimenzija $to zna¢i da se radi o sloZenoj strukturi kvantitativnih i
kvalitativnih motorickih sposobnosti. Pod kvantitativne spadaju, snaga, brzina,
izdrzljivost i1 gibljivost, dok pod kvalitativne spadaju, koordinacija, agilnost, ravnoteza i

preciznost.

Prema Idrizovi¢ (2011) spominju se tri kontradiktorna stajalista tj. nac¢ina na koje mnogi
autori 1 stru¢njaci dijele motoricke sposobnosti:

a) Generalnost motori¢kih sposobnosti koja podrazumijeva da se motoricki prostor
sastoji, odnosno da ¢ovjek posjeduje veliki broj razli¢itih motorickih sposobnosti, koje
su medusobno visoko povezane i koje se mogu grupirati u jednu globalnu motoricku
sposobnost (Brace, 1927; McCloy, 1935). Pretpostavka egzistencije generalnog
motori¢kog faktora u radu Gredelj i sur. (1975) jednim dijelom se podudara s ovim
stajaliStem.

b) Specifi¢nost motori¢kih sposobnosti predstavlja teoriju o postojanju velikog broja
motorickih sposobnosti, koje su visokog nivoa nezavisnosti, odnosno individualnosti
(Henry, 1961). Veliki broj pokusaja strukturiranja antropomotorike s ciljem odredivanja
Sto veceg broja njenih segmenata, kao 1 znacajnije specifi¢nosti tih segmenata i1 njihovih
sub segmenata, a kojih u specijalistickoj literaturi ima veoma mnogo, podupiru ovo
stajaliste (Zaciorsky, 1972; Gredelj i sur., 1975; Kasa, 1988; Juki¢, 2003).

¢) Grupiranje (taksonomija) motorickih sposobnosti predstavlja pokusaj da se motoricke
sposobnosti grupiraju (rasporeduju) na osnovu njihovih fizioloskih osnova. Pa se tako s
ovog stajaliSta, najceSce snaga brzina i izdrzljivost grupiraju kao znacajno samostalan
prostor u odnosu na dio koji pokrivaju koordinacija i ravnoteZa, koje se jo$ uz pojedina
druga svojstva nazivaju i koordinacijskim, ili kretnim sposobnostima (Farfelj, 1960;
Wohlmann, 1966; Florescu i sur., 1969; Fidelius, 1972; Gredelj i sur., 1975; Neumann,
1988; Raczek i Mynarski, 1991; Idrizovi¢, 2008).



Na razvoj motori¢kih sposobnosti moze se utjecati programiranim treningom 1 to
utjecajem na razinu ziv€ano-misiéne efikasnosti, kroz kra¢i ili duzi period. Za razvoj
svake motori¢ke sposobnosti iz skupa koordinacijskih, kondicijskih i drugih dimenzija
poznata je najpovoljnija ili kriti¢na dob (bioloska ili razvojna) djeteta sportasa, u kojoj
je ono narocito osjetljivo na podrazaje odredene usmjerenosti (Milanovié, D. 2010). To
najpovoljnije razdoblje naziva se senzitivne faze za razvoj pojedinih antropoloskih
dimenzija.
Prema Viru i sur., ( 1999) postoje Cetiri kriti¢na razdoblja za razvoj:
- Pojava klju¢nih dogadaja koji utjecu na daljnji tijek rasta, sazrijevanja i razvoja.
- Razdoblja ubrzanog rasta, razvoja ukupnog tijela ili njegovih dijelova, organa,
tkiva, stanica.
- Povecana osjetljivost na ¢imbenike koji potic¢u razvoj.

- Pojacana osjetljivost Stetnih ucinaka.

Postavlja se pitanje da li navedena Cetiri perioda oznacavaju ista ili razli¢ita razdoblja.
Stoga je uveden pojam ,,senzitivna razdoblja“ (senzitivne faze).

Senzitivne faze predstavljaju period u kojem su razvojni procesi osjetljivi na promjene.
Upoznati smo sa ¢injenicom da utjecaj na razvoj pojedinih sposobnosti nema isti u¢inak
u razli¢itim periodima ljudskog Zivota, pa tako i svaka motoricka sposobnost ima svoje
osjetljivo razdoblje za promjenu.

Senzitivna faza za razvoj brzine kod djecaka je od 7. do 9. godine, zatim faza za razvoj
koordinacije, koja se smatra najvaznijim segmentom u treningu djece sportasa, je od 7.
Drabik (1996), u okviru svog pristupa senzibilnim periodima u razvoju, navodi da je
period za razvoj ravnoteze kod djecaka u dobi od 10. do 11., a kod djevoj¢ica u dobi od
9. do 10. godine Zivota. Stoga i1 uzorak ovog rada ¢ine ispitanici dobi 9 do 11 godina.
U tom je razdoblju potrebno naglasiti viSestrani razvoj motorickih 1 funkcionalnih
sposobnosti sa Sirokim spektrom vjezbi koji ukljuCuju trcanje, skakanje, hvatanje,

ravnotezu, kotrljanje itd. (Bompa, 2000).



Sposobnost Dobi senzitivne faze
6 7 8 9 10 M 12 13 14 15 16 17 18

Prostorna orijentacija

Slika 2 Prikaz senzitivnih faza razvoja kondicijskih sposobnosti (Grosseru i sur., 1986)

Iz slike 2 jasno su vidljive bojom oznaene kritiéne odnosno senzitinvne faza za
pojedine motori¢ke sposobnosti, takoder moze se prijetiti da je senzitivna faza za razvoj

ravnoteze najvisa unutar dobi od 9. do 11. godine.



4. RAVNOTEZA

Ravnoteza je kompleksna motoricka sposobnost, jer je u njoj integrirana psiholoska,
fizioloSka i biomehanicka komponenta. Sposobnost odrzavanja ravnoteze u statickim ili
dinamickim uvjetima vrlo je znaCajna za uspjeSnu realizaciju mnogobrojnih covjekovih
aktivnosti u svakodnevnom zivotu, kao i u specificnim zadanim ili programiranim
aktivnostima (Tkal¢i¢, 1987).

RavnoteZza i drzanje tijela su od esencijalne vaznosti, ne samo za sport nego za normalan
1 zdrav zivot. Ljudi su bi¢a na dvije noge, §to automatski narusava i otezava ravnotezni
polozaj iz razloga §to je centar tezista tijela relativno visoko u odnosu na tlo.

Ova motoricka sposobnost stalno se Koristi, svjesno ili nesvjesno, u kretanju ili
mirovanjul.

Da bi se moglo govoriti o ravnotezi i njenim funkcijama, prvo se mora definirati

koordinacija, kako bi se uvidjela vaznost ravnoteze u strukturi koordinacije.

OSJECAJ
2A RITAM RAVNOTEZA REAKCIJA
SINKRONIZACIJA
KINESTETICKA ORWENTACIJA U ADEKVATNOST POKRETA U
DIFERENCIJACIJA PROSTORU KRETANJA VREMENU

Slika 3 Prikaz komponenata koordinacije (Bompa, 2000).

Buduc¢i da je koordinacija kompleksna motoricka sposobnost, koju je upravo zbog toga
nemoguce precizno mjeriti, a onda 1 definirati, neki su autori (Bompa, 2000) izdvojili
pojedine koordinacijske sposobnosti prema kojima se mogu kreirati sadrzaji za razvoj
op¢e koordinacije. Te koordinacijske sposobnosti su: ravnoteza, kinesteticka
osjetljivost, adekvatnost kretanja, brzina reakcije, orijentacija u prostoru, sinkronizacija
pokreta i osjecaj za ritam.

Sto se ti¢e specifi¢ne i situacijske koordinacije, sadrzaji pomoéu kojih se razvijaju te
sposobnosti iskljucivo su vezani za tehnicko-takticke elemente sporta, stoga se 1 sastoje

od takvih vjezbi.



Navest ¢e se nekoliko definicija koordinacije prema Idrizovi¢ (2011), pocevsi od onih
starijeg izvora ka onima novijeg datuma. McCloy (1936) navodi da je koordinacija
sposobnost lakog ucenja novih vjeStina. Prema Fleishman, (1955) ,koordinacija
predstavlja motoricku inteligenciju‘.

Hunter (1966) koordinaciju definira kao ,,koristenje miSi¢a na takav nacin da oni rade
zajedno, ravnomjerno i efektivno, prije nego da sprecavaju jedan drugog™.

Sekuli¢ i Metiko$ (2007) definiraju koordinaciju kao ,,sposobnost vremenski i prostorno

efikasnog, te energetski racionalnog izvodenja kompleksnih motorickih zadataka“.

Unutar strukture koordinacije (vidi sliku br.3) nalazi se sposobnost ravnoteze, stoga je i
njen razvoj usko povezan sa koordinacijom i njenim strukturama.
Prema Idrizovi¢u (2011) ravnoteza predstavlja odrzavanje teziSta tijela iznad tocke

oslonca, predstavlja ujedno i staticku i dinamicku ravnotezu.

Prema Vidovi¢u (2008) ravnoteza je sposobnost odrZavanja statiénog polozaja
zatvorenih i otvorenih oc¢iju, odnosno, to je sposobnost suprotstavljanja gravitacijskim
silama. Isto tako, ravnoteza je sposobnost odrzavanja stabilnog kretanja (dinami¢na
ravnoteza) u strogo zadanim i definiranim uvjetima. U ovoj definiciji uocava se podjela
ravnoteze na dinamicku i staticku, te podjela ravnoteze sa vizualnim podrazajem tj.
otvorenim o¢ima i uspostavljanje ravnoteze bez vizualnog podrazaja tj. zatvorenim

o¢ima.

Uvjezbanost staticke 1 dinamicke ravnoteZze izuzetno je povezana sa snagom 1
koordinacijom, odnosno uskladenosc¢u kretanja tijela i pojedinih dijelova tijela, koja se
razvija od najranije dobi djeteta (sjedenje, puzanje, hodanje). Tijekom svoga rasta i
razvoja djeca nesvjesno sama odabiru razli¢ite nacCine kako bi pospjeSila svoju
ravnoteznu sposobnost, pa ih se Cesto moze vidjeti da hodaju po rubovima nogostupa,
razli¢itim klupicama, zidiéima, porufenim deblima i sli¢no. Svedske klupe i grede
razli¢itih visina i Sirina su nadomjestak prirodnim preprekama, a namijenjene su za

upotrebu u zatvorenom prostoru.
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Slika 4 Djecja igra “skolica” (http://www.jutarnji.hr/samo-igre-skrivaca-i-lovice-
prezivjele-su-gadgete-i-racunala-/877547/)

4.1. Sadrzaj treninga za razvoj ravnoteze

Pri razvoju motorickih sposobnosti djece ve¢ je spomenuta vaznost senzitivnih faza
razvoja. Takoder od velike vaznosti kod treninga djece je raznovrsnost treninga, ne
samo kod treninga usmjerenih na razvoj motoric¢kih sposobnosti nego i opcenito. Pod
pojmom raznovrsnosti treninga misli se na sadrzaj treninga, kojega kod djece treba
¢esto mijenjati. U suprotnome, tj. primjenom istih sadrzaja kroz duzi period, dolazi do
zasi¢enja, pada motivacije i gubljenje volje za bavljenje sportom.

Pa se tako moze povuéi poveznica izmedu definicije koordinacije i raznovrsnosti
treninga, iz razloga jer neki autori kao npr. prema Fleishman, (1955) definira
koordinaciju kao motoricku inteligenciju odnosno snalazenje u novonastalim
motorickim zadacima, §to znaci da motoricke zadatke treba mijenjati kako bi razvijali
koordinaciju tj. motoric¢ku inteligenciju.

Iz tog razloga pri planiranju i programiranju sadrZaja za razvoj ravnotezZe vazno je

pozornost obratiti na raznovrsnost 1 primjenu zanimljivih sadrzaja.

U nastavku ¢e se prikazat pomagala koja su se koristila u ovom programu, te takoder

sadrzaje treninga, razne igre, vjezbe u paru i drugo.



Neka od pomagala koja su se koristila u programu treninga za razvoj ravnoteze Su:

. konop za hodanje

. podne ljestve

. Svedska klupica

. kapice tj. unjevi

. konop za preskakanje
. prepone

. lopte

L N oo o1 B~ W N

. klupica za ravnotezu

Mora se napomenuti da tu postoji jo§ Siroki spektar pomagala za razvoj ravnotezZe, no
zbog uvjeta rada u kojem je istrazivanje provedeno nije bilo moguce osigurati sva
mogucéa pomagala, ali to ne umanjuje ovo istrazivanje. U nastavku ¢e biti prikazane

slike nekih od pomagala.

Slika 4 Podne ljestve.



Slika 5 konop koristen za hodanje

Neki od trenaznih sadrzaja koji su se Koristili u programu treninga za razvoj ravnoteze:

1. Naziv: Ragbi bez kontakta.

Opis: Igrace podijelimo u dvije brojéano jednake skupine, te im podijelimo markere
kao oznake. Igra se provodi na dva gola uz par glavnih pravila: a) igra¢ koji ima loptu
ne smije tr€ati, te mora stajati na jednoj nozi, b) igra¢ima bez lopte je dozvoljeno
kretanje, ¢) nije dopusteno raditi kontakt tijelom na igraca koji ima loptu, znaci, ne
smije izbijati loptu iz ruku igraca koji ju posjeduje, d) lopta mora biti polozena na pod
iza gol linije.

Svrha igre: kroz ovu igru igraci se prije svega zabavljaju i emocionalno razvijaju,
zatim svrha igre je razvoj osjecaja za prostorno vremenske uvjete, te glavna svrha ove
igre je razvoj ravnoteze kod koje dolazi svaki put kada igra¢ uhvati loptu iz razloga jer

mora odrZavati ravnoteZu na jednoj nozi.



Slika 6 igra ,,ragbi bez kontakta“. Igrac sa loptom uspostavlja ravnotezu na jednoj

nozi.
2. Naziv: Najljepsi kip.

Opis: Igraci stanu u vrstu jedan do drugoga i na znak trenera ,,kreni zauzmu svaki
svoj polozaj kipa. Pravilo je da svatko mora biti na jednoj nozi, a sa gornjim dijelom
tijela oblikuju svoj kip.

Svrha: cilj ove igre je razvoj stati¢ke ravnoteze i takoder igra se provodi na kraju

treninga kako bi igrace emocionalno ohladili i smirili.

3. Naziv: Razvoj tehnike nogometasa kroz rad u paru sa stajanjem na konopu.

Opis: Igraci su podijeljeni u parovima, jedan od para stoji sa dvije noge na konopu
uspostavljajuéi ravnotezni poloZaj na prednjoj tre¢ini stopala, a drugi od para stoji
nasuprot, 2 do 3m udaljen. Kod ovog nacina rada moze se realizirati vise sadrzaja. U
radu su se tako provodile vjezbe vole udarac sa unutarnjom stranom stopala i sredinom

hrpta stopala, udarac glavom, primanje lopte na prsa i dr.



Svrha: Kod ovog trenaznog operatora postoje dva cilja, jedan je razvoj specifi¢ne
tehnike nogometasa, a drugi je razvoj i uspostavljanje narusene ravnoteze u uvjetima

stajanja na konopu.

Slika 7 Razvoj tehnike nogometasa kroz rad u paru sa stajanjem na konopu.

4. Naziv: Jednonozni preskok i doskok preko konopa.

Opis: Djeca se odrazavaju sa jedne noge preko konopa visine oko 40cm, doskok je na
suprotnu nogu od odrazne, i tako opet na drugu stranu konopa.

Svrha: Uz razvoj eksplozivne snage tipa skoc¢nosti, kod ove vjezbe se nakon svakog
doskoka uspostavlja ravnoteza na jednoj nozi, ¢ime Se izravno utjece na razvoj

ravnoteze te na propriocepciju .

Slika 8 i 9 jednonozni preskok i doskok preko konopa



5. Naziv: Poligon za razvoj motorickih sposobnosti sa naglaskom na ravnotezu.

Opis: Poligon se izvod sa dvije strane, na obje strane zadaci su isti do posljednjeg,
gdje se kod jedne strane izvodi sunozni preskok preko prepreke, a na drugoj strani
hodanje po konopu.

Svrha: Poligoni su uvijek zanimljivi sadrzaji treninga kada se Zeli utjecat na razvoj
motori¢kih sposobnosti, pa tako i kod ovog poligona gdje se razvijaju motoricke
sposobnosti eksplozivna snaga tipa skocénosti, koordinacija, to¢nije sposobnost koja
spada pod pojmom koordinacije a to je osjecaj za ritam, te naravno utjeCe se na razvoj

ravnoteze.

5.sunozni preskok preko
konopa.

. 6.hodanje po Honopu.

Slika 10 prikaz poligona za razvoj motorickih sposobnosti.



5. METODE ISTRAZIVANJA

5.1. Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika €inilo je 27 nogometaSa nogometnog kluba NK Zelina, dobi 10 +/- 1
godina (N=27). Program treninga za razvoj ravnoteze provodili su mjesec dana 4 puta

tjedno po 15 minuta na pocetku svakog treninga.
5.2. Uzorak varijabli

Ispitanici su bili testirani s Cetiri testa za procjenu staticke ravnoteze, pri ¢emu su se dva
izvodila na tlu a druga dva na Klupici za ravnotezu. Metrijske karakteristike testova
utvrdene su u dr. dis. Tkal¢i¢ (1987).

1. STO1MI - stajanje na tlu na prstima jedne noge.

Ispitanik stoji na tlu sa prednjim dijelom stopala, ruke su uz tijelo, a drugom nogom
uspostavi ravnotezni poloZaj.

Mjerenje pocinje kada ispitanik podigne nogu s tla, a prekida se kada ispitanik spusti
nogu na tlo, pomakne ruke, promjeni zadani polozaj ili kada zadrzi ravnotezni polozaj

maksimalno 30 sekundi.

Slika 11 i 12 test STO1MI — stajanje na tlu na prstima jedne noge.



2. STO1MD - stajanje na tlu na prstima jedne noge, druga je u prednozenju.

Ispitanik stoji na tlu prednjim dijelom stopala, ruke su mu u odru¢enju, drugom nogom
uspostavlja ravnotezni polozaj. Mjerenje pocinje kada ispitanik podigne nogu u
prednozenje, a prekida se kada spusti nogu na tlo, pomakne ruke ili ako zadani polozaj

zadrzi maksimalno 30 sekundi.

Slika 13 i 14 test STO1MD - stajanje na tlu na prstima jedne noge, druga je u
prednoZenju
3. SKOX2M - stajanje poprecno na klupici za ravnotezu s dvije noge.
Ispitanik stane sunozno prednjim dijelom stopala popre¢no na klupicu za ravnotezu.
Mjerenje pocinje kada ispitanik uspostavi ravnotezni polozaj, a prekida se onog
momenta kada ispitanik padne s klupice za ravnotezu ili ako zadrZi ravnoteZzni polozaj

maksimalno 3o sekundi.

Slika 15 test SKOX2M — stajanje poprecno na klupici za ravnotezu s dvije noge



4. SKOALI - stajanje uzduz klupice za ravnoteZzu na jednoj nozi.

Ispitanik stane cijelim stopalom jedne noge uzduz klupice za ravnotezu, a drugom
uspostavlja ravnotezu, ruke su uz tijelo. Mjerenje pocinje kada ispitanik podigne nogu s
tla, a prekida se mjeriti onog momenta kada dodirne nogom tlo ili klupicu, odmakne

ruke od tijela ili ako ravnotezni polozaj zadrzi maksimalno 30 sekundi.

Slika 16 i 17 test SKOALIl — stajanje uzduz klupice za ravnotezu na jednoj nozi.

5.3. Obrada podataka

Obrada prikupljenih podataka izvrSena je programom STATISTICA 12.5 for Windows.
Deskriptivnom statistikom prikazani su osnovni statisticki parametri za svaku varijablu:
aritmeticka sredina, minimalni i maksimalni rezultati, standardna devijacija, mjere
asimetrije distribucije (skewness) te izduzenosti (kurtosis). Postupak za odredivanje
statistiCke znacajnosti razlike izmedu inicijalnog 1 finalnog mjerenja testirani su t-
testom za zavisne uzorke. StatistiCka znacajnost analize procijenjena je na razini od

p<0.05 vjerojatnosti.



6. REZULTATI | RASPRAVA

Tablica 1. Deskriptivni parametri testova dobivenih inicijalnim i finalnim mjerenjem

Varijable Valid | Mean | Minimum | Maximum | Std.Dev. | Skewness | Kurtosis
N
STO1IMI_I 27 6,66 2,00 16,00 3,57 0,84 0,31
STO1IMD_I 27 4,17 1,83 12,50 2,52 1,99 4,34
SKOX2M_LI 27 3,72 2,00 9,33 1,88 1,56 1,93
SKOALL_I 27 7,69 2,50 21,00 521 1,02 0,08
STO1IMI_F 27 | 10,24 2,67 24,00 5,99 1,00 0,37
STO1IMD_F 27 7,95 3,17 22,83 4,79 1,66 2,56
SKOX2M_F 27 6,81 ek 17,67 4,44 1,78 1,82
SKOAL1I_F 27| 10,89 3,67 25,67 6,23 0,78 -0,34

Na rezultatima testiranja napravljena je deskriptivna statisticka analiza koja je
obuhvacala: aritmeticku sredinu (mean), minimalni rezultat (minimum), maksimalni
rezultat (maximum), standardnu devijaciju (std.dev.), stupanj asimetrije distribucije

(skewness) 1 stupanj izduZenosti odnosno spljostenosti distribucije (kurtosis)

Deskriptivnom statistickom analizom rezultata mogu se uvidjeti nekoliko stavki
istrazivanja koje treba prokomentirati. Utvrden je veliki totalni raspon rezultata,
posebno kod rezultata u testovima STO1MI, SKOAL1I u inicijalnom mjerenju i kod
gotovo svih rezultata testova u finalnom mjerenju. Na osnovu takvih rezultata moze se
zakljuciti da je dobivena velika razlika izmedu minimalnog 1 maksimalnog rezultata.
Tome u prilog ide i vrijednost standardne devijacije koja pokazuje rasprsenost rezultata.
Do takvih rezultata je vjerojatno doslo iz vrlo jednostavnog razloga, jer se radi o
testiranju motoricke sposobnosti koju je teSko izmjeriti nekim testom visoke
osjetljivosti, a u praksi bi to izgledalo da jedan ispitanik u prvom pokusaju izdrzi 2
sekunde u ravnoteznom polozaju, a u drugom pokusaju 20 sekundi pa opet u treCem 2
sekunde. 1z tog razloga broj Cestica u svakom testu je Sest, da bi se dobili §to pouzdaniji
rezultati. Dakako postoji jo$ jedan razlog takvog ishoda rezultata, a to je da su u testu
sudjelovali nogometasi koji nisu selekcionirani po motorickim sposobnostima, pa su

stoga  neki ostvarili  bolje a neki losije rezultate na  testove.




Iz vrijednosti asimetrije i1 izduZzenosti distribucije vrlo lako se uocava da je prema
vrijednosti skewness distribucija pozitivho asimetricna u svim testovima a po
vrijednosti kurtosis zakljuCuje se da je distribucija rezultata platikurticna odnosno

spljostena.

Tablica 2. Prikazuje rezultate T-testa za rezultate provjere inicijalnog i finalnog stanja.

Mean | Std.Dv. N Diff. | Std.Dv. t df p Cronbach's
(Diff.) alpha

STO1IMI_I 6,66 3,57 0,74
STO1IMI_F 10,24 599 | 27| 3,58 4,17 4,46 | 26,00 | 0,00 0,87
STO1MD_| 4,17 2,52 0,82
STO1MD_F 7,95 479 | 27| 3,78 3,21 6,12 | 26,00 | 0,00 0,98
SKOX2M | 3,72 1,88 0,71
SKOX2M_F 6,81 444 | 27| 3,10 3,18 5,07 | 26,00 | 0,00 0,84
SKOA1IL_| 7,69 5,21 0,74
SKOA1l_F 10,89 6,23 | 27| 3,20 2,85 5,83 | 26,00 | 0,00 0,87

Rezultati analize t-testa inicijalnoga i finalnoga mjerenja pokazuju u svim testovima
vrlo sli¢ne vrijednosti rezultata, pa ih stoga mozemo i grupno raspraviti. Naime ve¢ po
usporedbi aritmetickih sredina inicijalnih i1 finalnih mjerenja sva cetiri testa, moze se
uociti pozitivna povecéanja vrijednosti u korist finalnih mjerenja.

U tablici 2 moze se vidjeti da su vrijednosti t-testa izmedu inicijalnog i finalnog
mjerenja znacajne na razini vecoj od 95%, (p<0,05). Na temelju takvih rezultata moze
se zakljuciti da je provedeni program utjecao pozitivho na razvoj ravnoteze te se kao
takav moze preporuciti u treningu za razvoj ove motoricke sposobnosti ne samo u
nogometu, ve¢ 1 drugim sportovima gdje je ravnoteZa znaCajna za uspjesnost

savladavanja tehnickih elemenata, kao i u uspjesnosti u samoj igri.




Grafikon 1 test STO1MI — stajanje na tlu na prstima jedne noge.

Box & Whiger Plot
STOITMI_l vs STO1MI_F
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Kod testa stajanja na tlu na prstima jedne noge (STO1MI) vidimo napredak kojega
mozemo pripisati trenaznom programu, posebno onim trenaznim sadrzajima kod kojih
su igra¢i morali uspostavljati ravnotezu na jednoj nozi. Na primjer, to su sadrzaji ragbi
bez kontakta kod kojeg igra¢ svaki puta kada uhvati loptu, mora stajati na jednoj nozi i
ne smije se kretati sve dok loptu ne preda suigracu, a Ceste su bile situacije kada je to
znalo potrajati pet pa Cak i deset sekundi te su na taj nain igraci nesvjesno razvijali

ravnotezu.

Grafikon 2 test STOLMD - stajanje na tlu na prstima jedne noge, druga je u

prednozenju

Box & Whiger Plot
STOITMD | vs STO1TMD_F
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Kod grafikona 2 uocavamo takoder veliku razliku, skoro pa stopostotnu. Ovim
rezultatima u korist idu trenazni sadrzaji koji su ,,prisiljavali* igrace na neravnotezan
polozaj, kao S§to je u ovom testu prednoZenje sa stajnom nogom na prstima. Jedan
primjer takvog sadrzaja u programu je igra ,,najljepsi kip®, gdje je uputa igracima bila

da obavezno zauzmu poloZzaj na prstima jedne noge, a sa ostatkom tijela probaju izvesti

.....

Grafikon 3 SKOX2M — stajanje poprecno na klupici za ravnotezu s dvije noge

Box & Whiger Plot
SKOX2M_| vs SKOXMZ2ZM_F
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Kako kod ostalih testova, tako i kod ovoga pod brojem 3 vidi se velika razlika izmedu
inicijalne 1 finalne aritmeticke sredine. Poznaju¢i ovaj test moZemo re¢i da su na
povecanje rezultata posebno utjecali sadrzaji kod kojih se primjenjivao konop za
hodanje, gdje su u svakom trenutku morali uspostavljati ravnotezu koja je bila naruSena

hodanjem po nestabilnoj povrsini.



Grafikon 4 SKOA1Il — stajanje uzduz klupice za ravnotezu na jednoj nozi

Box & Whiger Plot
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Grafikon 4 prikazuje najmanju razliku izmedu aritmetickih sredina inicijalnog i finalnog
mjerenja. Razlog tome moze se naéi u tezini samog testa. Sadrzaji kojima se svakako
moze pripisati zasluge napretka ovog testa su kao i kod testa SKOX2M, a to su zadaci
sa odrzavanjem ravnoteze na konopu. Tu postoji posebno Siroki spektar vjezbi koje
ukljucuju stajanje sa dvije noge na konopu. Na primjer tu spada vjezba kod koje igraci
rade u paru, jedan od para stoji 2 do 3 metra od konopa i baca loptu drugome, koji
izvodi razli¢ite tehnicke elemente, kao udarac unutarnjom stranom stopala, udarac
sredinom hrpta stopala, amortizacija lopte prsima i predaja unutarnjom stranom stopala,

1 mnogi drugi sadrzaji.



7. ZAKLJUCAK

Sport u razvoju antropoloskog statusa djece trebao bi obuhvacati veliki dio njihovog
vremena. Slobodno se moze re¢i da im u tom periodu zivota sport predstavlja najvazniju
stvar na svijetu, sa naglaskom da se pri tome misli na onu djecu koja su samostalno
odabrala sport kao svoju slobodnu aktivnost. Iz tog razloga trening djece sportasa ne
smije se shvatiti olako te ga provoditi bez pazljivog planiranja i programiranja.

Utjecaj na razvoj motoric¢kih sposobnosti kod djece je od kljuénog znacaja za njihov
razvoj. Posebice su vaZne senzitivne faze, koje nastupaju jednom u zivotu djeteta i
naravno, ako se bilo koja od tih faza, osjetljivin za razvoj pojedine motoricke
sposobnosti  preskoci, izgubila se velika mogucnost za napredak, koju je tesko
nadoknaditi u kasnijim periodima zivota.

Na osnovu dobivenih rezultata moze se utvrditi vaznost pravovremene primjene
programa treninga za razvoj ravnoteze kod djece koja su u fazi senzitivnog razdoblja.
Takoder, sadrzaji ovog programa treninga morali su biti pristupacni uzrastu ispitanika, a
to znaci da su primjenjivani sadrzaji kroz igre, kao na primjer Stafetne igre, igra ragbi,
igre u parovima i sli¢no.

Moze se zakljuciti uspje$nost provedenog programa jer su gotovo svi ispitanici ostvarili
bolje rezultate u finalnom mjerenju, $to se moze pripisati provedenom programu.
Prilikom pisanja 1 istraZivanja primjetan je manjak literature tj. istrazivackih radova
slicnih ovome, pa iz tog razloga nije bilo moguce usporediti rezultate sa nekim
postoje¢im. Na temelju te konstatacije zakljucuje se kako je ravnoteZa i njen znacaj
neopravdano zapostavljen u dosadasnjim istrazivanjima, izuzev njenog utjecaja na
procese rehabilitacije i prevencije ozljeda.

Nedostatak rada je $to u istrazivanje nije ukljucena kontrolna skupina pa se rezultati ne

mogu u potpunosti pripisati provedenom programu.
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