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SAZETAK

Uvod: Nogomet pripada skupini kompleksnih polistrukturalnih aciklickih aktivnosti, igraju
dvije ekipe po 11 igraca. Jedan je od najzahtjevnijih sportova zbog igre na velikom terenu i
dosta dugog igranja utakmice (90 minuta). Na slozenost nogometne igre utjece i manipulacija
lopte koja se izvodi nogom. Manipuliranje lopte nogom teze je u odnosu na sportove gdje se
manipulacija izvodi rukom. Nogomet ima najvecu popularnost medu djecom, ali i populacijom
opcenito, te se to treba iskoristiti u razvoju i zdravlju djece. Jedan od pozitivnih uéinka
nogometa je razvoj fleksibilnosti. Fleksibilnost je elementarni preduvjet za dobro kvalitativno
1 kvantitativno izvodenje pokreta. Da se izvede pokreta maksimalnom amplitudom, u jednom
ili viSe zglobova, jednom ili vise puta potrebna je kombinacija dobrih motorickih sposobnosti,
antropoloskih obiljezja (vrsta zgloba, zglobna konstrukcija i elasticne veze (ligamenti, tetive),

te sama fleksibilnost.

Cilj: Glavni cilj ovog zavrSnog rada je opisati ulogu 1 vaznost istezanja za odrZavanje i
napredovanje fizioloSkog opsega pokreta kod djece koja treniraju nogomet. Uvodenjem vjezbi
fleksibilnosti u program treninga 3 puta tjedno pratit ¢e se napredak sveukupnog izvodenja

pokreta kod djece. Takoder utvrdit ¢e se razlikuje li se fleksibilnost po dobi.

Ispitanici i metode: Ispitanici koji su sudjelovali u istraZzivanju su djeca koja treniraju nogomet
u nogometnom klubu Goranka iz Ravne Gore. Uzorak €ini 30 ispitanika. Podatci su se sakupili

1z podataka arhive kluba uz pismenu potvrdu suglasnosti za koriStenje podataka.

Rezultati: Rezultati su pokazali da nije doSlo do poboljSanja stupnja fleksibilnosti kod djece
koja treniraju nogomet u nogometnom klubu Goranka u razdoblju od mjesec dana. Ispitanici su
provodili vjezbe istezanja nakon svakog treninga. NajCeSce koriStena tehnika istezanja je

staticko istezanje koje je takoder provedeno u istrazivanju.

Zakljuéak: Ovim istrazivanjem mozemo zakljuciti da su vjezbe istezanja bitne za razvoj
fleksibilnosti, no potrebno ih je provoditi odredeni vremenski period i biti konstantan u tome.
Ovim istrazivanjem Zelimo potaknuti djecu koja treniraju nogomet i djecu opéenito da rade na

sebi 1 nauce pravilno izvoditi vjezbe te da te iste vjezbe i provode.

Kljucéne rije¢i: djeca, dob, fleksibilnost, istezanje, nogomet



ABSTRACT

Introduction: Soccer belongs to the group of complex polystructural acyclic activities,
played by two teams of 11 players each. It is one of the most demanding sports due to playing
on a large field and quite long matches (90 minutes). The complexity of the soccer game is
also influenced by the manipulation of the ball performed with the foot. Manipulating the ball
with the foot is more difficult compared to sports where the manipulation is done with the
hand. Football has the greatest popularity among children, but also among the population in
general, and this should be used in the development and health of children. One of the
positive effects of football is the development of flexibility. Flexibility is an elementary
prerequisite for good qualitative and quantitative execution of movements. A combination of
good motor skills, anthropological features and flexibility itself is needed to perform

movements with maximum amplitude, in one or more joints, one or more times.

Aim: The main objective of this final paper is to describe the role and importance of
stretching for the maintenance and progression of physiological range of motion in children
training for soccer. By introducing flexibility exercises into the training program 3 times in
week, the progress of the overall performance of movements in children will be monitored. It

will also determine whether flexibility differs by age.

Subjects and methods: The subjects who participated in the research are children who train
football in the football club Goranka from Ravna Gora. The sample consists of 30
respondents. The data was collected from the data archive club with a written confirmation of

consent for the use of the data.

Results: The results showed that there was no improvement in the degree of flexibility in
children who train football in the Goranka football club in a period of one month. The
subjects performed stretching exercises after each training session. The most commonly used

stretching technique is differential stretching, which was also conducted in research.

Conclusion: With this research we can conclude that stretching exercises are essential for the
development of flexibility, but it is necessary to perform them for a certain period of time and
to be constant in this. With this research, we want to encourage children who train soccer and

children in general to learn exercises correctly and to perform these same exercises.

Key words: age, children, flexibility, football, stretching



1. UVOD

Nogomet pripada skupini kompleksnih polistrukturalnih aciklickih aktivnosti, u kojem igraju
dvije ekipe po 11 igraca. Jedan je od najzahtjevnijih sportova zbog igre na velikom terenu i
dosta dugog igranja utakmice (90 minuta). Na slozenost nogometne igre utjeCe i manipulacija
lopte nogom. Manipulacija nogom zahtjevnija je u odnosu na manipulaciju rukama koja se ¢esto
javlja u ostalim sportovima. Stopalo je bitno za izvrSavanje grubih zadataka (hodanje, tréanje,
skakanje) te je njime teze izvoditi zadatke fine motorike kao Sakom. Medutim, nogometasi u
odnosu na druge sportase i prosjecnu populaciju posjeduju bolju manipulaciju lopte nogama.
Dva glavna razloga su dugogodi$nji rad s loptom i osjecaj za loptu koji se razvija s vriemenom
te treningom. Preduvijet je nadarenost 1 opéenito manipulaciju lopte nogama (1). Nogomet je
jedna od ¢esc¢ih aktivnost koju djeca biraju kao primarnu zanimaciju, ve¢ od ranog djetinjstva
vecina voli udarati loptu i druge stvari kao §to su kamenci¢i, ¢eSeri i sl. Bavljenje nogometom
ima mnoge pozitivne u¢inke, a neki od njih su: smanjenje masnog tkiva, poboljsanje motorickih
sposobnosti kao Sto su izdrzljivost, agilnost, eksplozivna snaga, brzina, preciznost i
fleksibilnost. Pozitivan odnos prema vjezbanju 1 sportske navike stecene u ranijoj dobi imat ¢e
pozitivan ucinak 1 kasnije tijekom zivota. Nogomet ima veliku popularnost medu djecom, ali 1
u populaciji opc€enito, te se to treba iskoristiti za pravilan rast 1 razvoj te zdravlje djece (2).
Jedan od pozitivnih uc¢inaka nogometa je i razvoj fleksibilnosti. Fleksibilnost je elementarni
preduvjet za dobro kvalitativno 1 kvantitativno izvodenje pokreta. Da osoba bude sposobna
izvesti pokret najve¢om amplitudom, u jednom 1ili viSe zglobova, jednom ili viSe puta bitna je
kombinacija dobrih motori¢kih sposobnosti, antropoloskih obiljezja (vrsta zgloba, zglobna
konstrukcija i elasti¢ne veze (ligamenti, tetive), te osobna fleksibilnosti. To je bitno ne samo za
nogomet nego i za sve ostale sportove. Samo fleksibilan nogometa$, tj. sporta§ moze
maksimalno iskoristiti svoje mogucnosti 1 u drugim motorickim sposobnostima (brzina,
sko¢nost, udarac, agilnost) te preventivnho djelovati na mogucénost i stupanj ozljeda.
Fleksibilnost je individualna i moze se jako razlikovati i unutar jedne populacije, posebno u
sportskim timovima. lako neki igra¢i imaju slicne motoricke sposobnosti i slicne su dobi stupanj

fleksibilnost moze biti jako razlicit (3).
Program za poboljSanje stupnja fleksibilnosti pojedinih dijelova 1 cijelog tijela trebao bi biti
sastavni dio svakog plana i programa (4). Mnogobrojna istrazivanja prikazala su vaznost

treninga fleksibilnosti kod prevencije ozljeda i sveukupnog stanja organizma (5,6). Provedeno



je istrazivanje na nogometasima kadetskog uzrasta kod kojih se ispitivala fleksibilnost prije 1
nakon uvodenja programiranog trenaznog rada u roku od 6 tjedana. U zavr§nom dijelu treninga
cilj je bio vratiti disanje i tijelo na pocetnu razinu prije treninga te su za to su koriSteni sadrzaji
niskog intenziteta poput vjezbi istezanja i relaksacije. Istrazivanje je nakon pregleda i usporedbe
rezultata pokazalo znacajnu razlika u svim testovima fleksibilnosti izmedu inicijalnog i finalnog
stanja. IstrazivaCi su zakljuc€ili da je trenazni period u kojem su se provodile vjezbe
fleksibilnosti doveo do pozitivnih promjena kod ispitanih varijabli, tj. fleksibilnosti (5).
Fleksibilnost se razlikuje 1 mijenja unutar dobnih uzrasta. Istrazivanje je pokazalo pad
vrijednosti u testovima fleksibilnosti s porastom dobi. Rezultati su prikazali da su ucenici visih
razreda bili bolji u testovima fleksibilnosti gornjih ekstremiteta ode ufenika nizih razreda.
Ucenici nizih razreda imali su vecu fleksibilnost miSica straznje strane natkoljenice i miSi¢a

donjeg dijela leda (6).

1.1. Nogomet

U sloZenom timskom sportskom okruZenju, kao $to je nogomet, ishod utakmice odreduju brojni
¢imbenici kao §to su tehnicka, takticka, fizicka i psihicka pripremljenost svih igraca u mom¢adi
koji moraju djelovati kao jedinica. Nogomet ukljucuje aktivnosti kao $to su brzo ubrzanje, naglo
zaustavljanje, skakanje, trcanje, agilnost, borba 1 pucanje. Tehnicke 1 takticke karakteristike su
u prvom planu u ovom sportu, a glavna svrha je pucanje na gol. Nogometna igra je fizicki
visoka zahtjevna 1 karakterizira ga kombinacija sprinterskih borbi, tr¢anja visokog intenziteta,
skokovi 1 okreti koji se mogu izvesti u bilo kojem smjeru ili ravnini kretanja (7). Najvaznije
varijable za mjerenje izvedbe u timskim sportovima kao $to je nogomet su fizicka kondicija te
tehnicka i takticka izvedba. Medutim, zbog sloZenosti nogometne igre tesko je utvrditi relativnu
vaznost svake od ovih varijabli. Fizioloski stres utakmice moze se uociti kroz povecanje
kardiovaskularnog 1 metabolickog stanja, porast tjelesne temperature, smanjenje glikogena i
velika potrosnja energije. Poznato je da nogometasi elitne razine mogu prijeci i do 12 km po
utakmici. Tijekom utakmice prosje¢ne 1 maksimalne vrijednosti otkucaja srca su oko 85% i1
98%. maksimalne vrijednosti, odnosno odgovaraju prosjecnom unosu kisika do priblizno 70 %
VO2max. Takoder, u prosjeku svake 2 do 4 sekunde tijekom utakmice, nogometasi izvodite
promjene smjera, skokove, ubrzanja i1 usporavanja Sto rezultira ukupno 1200- 1400 takvih
intenzivnih akcija (8). Tijekom proteklih godina, tehnicki i takticki zahtjevi igre takoder su

znacajno porasli, vjerojatno zbog taktike modifikacije, a kao rezultat toga dolazi do znacajnog



povecanja sprinterske udaljenosti 1 prijedene udaljenosti u brzom trcanju. Zbog zacrtanih
specifi¢nosti sporta, od iznimne je vaznosti trenirati i razvijati sposobnosti igraca u skladu s tim
kako bi ih mogli izvesti intenzivne radnje i brzi oporavak od tih razdoblja visokog intenziteta.
Igranje nogometa kao Sto ima korisne zdravstvene ucinke, postoji i visok rizik od ozljeda. Stoga
je potrebno provoditi mjere za sprjeCavanje ozljeda. S obzirom na visoke stope sudjelovanja,
prevalencija ozljeda povezanih s nogometom raste medu populacijom mladih, $to namece
ekonomski teret sustavima zdravstvene zaStite diljem svijeta. Stoga su potrebni napori za
sprjecavanje i kontrolu ozljeda, posebno ozljeda koje bi mogle onemoguciti sudjelovanje u igri
1 drugim fizickim aktivnostima u odrasloj dobi, kako bi se osiguralo zdravlje i sigurnost mladih

nogometasa. (9).

Mladi nogometasi obi¢no prijedu 5-7 kilometara(km) tijekom utakmice, otprilike 15% od
ukupnog broja udaljenosti (0,4-1,5 km) uz aktivnosti visokog intenziteta. Prosjek frekvencija
otkucaja srca varira izmedu 165 1 171 otkucaja srca u minuti §to odgovara 85% maksimalne
vrijednosti otkucaja srca. Studije su pokazale da igraci U-15 imaju sli¢an relativni VO2max, ali
loSiju mehaniku tréanja u usporedbi sa seniorima, a veci aerobni kapacitet rezultirao je
povecanom ukupnom udaljeno$¢u i tréanjem velikom brzinom. Nogomet se moze smatrati
sportom koji pozitivno utjece na kosStanu masu tijekom rasta. Nogometasi u pubertetu pokazali
su povecanu koStanu masu u usporedbi s kontrolnom skupinom ili drugim sportaSima; medutim,
te su razlike u kostima minimalizirane tijekom pretpubertetskog stadija. Anaerobni energetski
sustav je kljucan pri izvodenju eksplozivnih aktivnosti kao Sto su sprint, skok ili promjena
smjera, tj. akcije koje definiraju kljucne trenutke utakmice. Eksponencijalno povecanje veli¢ine
1 snage miSic¢a dogada se tijekom pubertetske faze, koja u kombinacija s pazljivo planiranim
treninzima snage 1 izdrZljivosti, uz to vazno je i1 ukljuciti treninge fleksibilnosti 1 koordinacije
(10). Trening snage, brzine 1 agilnosti neophodan za potpun rast i razvoj mladih nogometasa.
IgraCeve uvjetne karakteristike poput izdrzljivost, snagu i agilnost, kao 1 tehnicke 1 takticke

aspekte, treba razvijati za prosperitet tima (11).

Kako bi se sportasi razvili s potencijalom da budu otporni profesionalni nogometasi, sve veci
naglasak stavljen je na razvoj vjestina kod mladih igraca. Kako bi postigli izvrsnost, mladi
sportasi izlozeni su povecanoj koliini 1 intenzitetu treninga i suocavaju se s vecim
oc¢ekivanjima trenera ili roditelja. Kako bi se osiguralo da mladi nogometasi dostignu svoj
maksimalni potencijal i istovremeno izbjegnu ozljede povezane s izloZeno$¢u, medicinsko

osoblje kontinuirano trazi najsigurnije i najuspjesnije metode za pomo¢ mladim igrac¢ima u



natjecanju na najviSoj razini. Nogometasi adolescenti koji se priblizavaju razini igranja

profesionalne lige podlozniji su ozljedama (12).

1.2. Motoricke vjestine- fleksibilnost

Motoricke vjestine su vjestine koje omogucuju pokrete i zadatke koje svakodnevno obavljamo.
Ucenje ovih vjestina klju¢an je dio razvoja djeteta. Fine motoricke vjeStine su one koje
zahtijevaju visok stupanj kontrole i preciznosti i koriste male misice ruke ili zgloba (kao Sto je
koristenje vilice ili bojice). Gruba motorika koristi velike misice u tijelu kako bi omogucila
ravnotezu, koordinaciju, vrijeme reakcije 1 fizicku snagu kako bismo mogli izvoditi vece
pokrete, poput hodanja, tr€anja 1 skakanja. Motoricke vjeStine omogucuju djeci potrebne
pokrete za svakodnevne poslove, od igre i hranjenja do kretanja s mjesta na mjesto. Tipi¢no,
djeca razvijaju odredene motoricke vjestine u odredenoj dobi, ali ne¢e svako dijete postici
prekretnice u isto vrijeme. Dijete s motorickim oSte¢enjima ima problema s kontroliranim,
koordiniranim i u¢inkovitim kretanjem. Ako se ¢ini da vasSe dijete kasni u razvoju fine ili grube
motorike, vjerojatno ¢e pro¢i procjenu i mozda ce trebati fizikalna ili radna terapija da
nadoknadi. Djeca Skolske dobi naj¢esce imaju jaku motoriku. Medutim, njihova koordinacija
(osobito oko-ruka), izdrZljivost, ravnoteza i fizicke sposobnosti variraju. Fine motoricke
sposobnosti takoder se mogu jako razlikovati. Ove vjeStine mogu utjecati na djetetovu
sposobnost da uredno piSe, prikladno se odijeva i obavlja odredene poslove, poput spremanja
kreveta ili pranja suda. Postojat ¢e velike razlike u visini, tezini 1 gradi medu djecom ove dobi.
Vazno je zapamtiti da genetska podloga, kao i prehrana i tjelovjezba, mogu utjecati na rast
djeteta. Osjecaj za sliku tijela pocCinje se razvijati oko 6. godine. Sjedece navike kod djece
Skolske dobi povezane su s rizikom od pretilosti i sr¢anih bolesti kod odraslih. Djeca ove dobne

skupine trebaju imati najmanje 1 sat tjelesne aktivnosti dnevno (13).

Razvoj motorike vazan je kroz cjelokupni rast djeteta, od predskolske dobi pa sve do
adolescentne dobi. Bitno je da se u razdoblju rasta bave aktivnostima koje ih zabavljaju, vesele
a, uz to 1 pozitivno utjecu na njihovo cjelokupno zdravlje (14). Nogomet je odli¢na aktivnost za
prevenciju pretilosti, kardiovaskularnih oboljenja, ima pozitivne aspekte na skladni rast i razvoj
kod djece. ,,Ljudski organizam ima sposobnost bioloske prilagodbe koja omogucuje da se
usvoje i usavrse motoricke navike, znanja i vjestine pomocu kojih se zatim gradi tehnika a

motoricke aktivnosti (15).



Dio motoric¢kih sposobnosti ovisi o genetskim ¢imbenicima, a na drugi dio utjecu egzogeni
¢imbenici. U te egzogene ¢imbenike spadaju igra, viezbanje, i sportski trening. Covjek stvara
motori¢ku naviku kada jednom nauci skijati, voziti bicikl i plivati, no prestankom te aktivnosti
kroz dulje vrijeme gube se dijelovi usvojenih motorickih navika i1 motori¢kih sposobnosti
(brzina, koordinacija, fleksibilnost, snaga i drugo (dr.). Do poboljSanja motoric¢kih sposobnosti
dolazi se razli¢itim modelima i metodama treninga, a utvrduju se pomocu testova za motoricke
sposobnosti. Grube motoricke vjestine obicno se odnose na kretanje cijelog tijela, ukljucujuci
koordinaciju skeletnih misSi¢a, posturalnu kontrolu, ravnotezu, koordinaciju motorickog
planiranja, agilnost, miSi¢nu snagu i izdrzljivost (primjeri takvih vjestina ukljucuju sposobnost

skakanja, preskakanja, skakanja, hodanja, tr¢anje, puzanje, hodanje po gredi, hodanje...) (16).

Motoricke sposobnosti koje dominiraju u podrucju nogometa su izdrzljivost, brzina i snaga
(slika 1.) . No kod djece koordinacija i fleksibilnost su takoder sposobnosti kojima treba
posvetiti visSe paznje jer predstavljaju temelj za razvoj ostalih sposobnosti. Nakon cestih
treninga 1 ponavljanjem trenaznog sadrzaja dolazi do poboljSanja sposobnosti i znanja

pojedinca (17).

® [zdrzljivost

* Brzina
Snaga
Koordinacija

» Fleksibilnost

Slika 1. Prikaz motorickih sposobnosti u nogometu
Izvor: hittps://zir.nsk.hr/islandora/object/kif 1328/datastream/PDF/download

»Fleksibilnost je sposobnost postizanja maksimalne amplitude voljnih kretnji u jednom ili vise
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zglobova tj. funkcionalna sposobnost zglobova da ostvare maksimalan opseg pokreta.

Fleksibilnost se takoder odnosi na sposobnost mekih tkiva (miSi¢i, tetive, ligamenti, fascija,


https://zir.nsk.hr/islandora/object/kif:1328/datastream/PDF/download

zivcel 1 krvne Zile) da se istegnu 1 izduze (18). S druge strane imamo mobilnost koja se odnosi
na stupanj pokreta u zglobu (pokretljivost zgloba). Vazno je razlikovati ove dvije stvari jer iako
su povezane ne predstavljaju istu stvar (19). Neki sportasi mogu samo raditi na fleksibilnosti
mekih tkiva dok zanemaruju mobilnost zglobova, a to je preduvjet pravilne izvedbe kretnji.
Fleksibilnost ne mora biti specificna za cijelo tijelo. Netko moze biti fleksibilan samo u jednom

pokretu dok u drugom skroz suprotno.

Fleksibilnost u nogometu vazna je najvisSe zbog prevencije ozljeda. Uz vecu fleksibilnost
nogometas ¢e imati smanjen rizik od ozljeda. Programi istezanja i fleksibilnosti vazni su kao i
programi snage i kondicije te ih ne treba shvacati olako niti preskakati zbog nedostatka
vremena. Bez istezana dolazi do kradenja miSi¢a te su zategnuti i podlozniji rupturama.
Nogometasi su zbog repetitivne prirode sporta izloZeniji povecanom riziku od ozljeda miSic¢a,

a to je jos vise ocituje kada ne rade na fleksibilnosti (20).

Za postizanje dobre fleksibilnosti klju¢ne su vjezbe istezanja. Takoder su jedna od bitnih
komponenti za jacanje i razvijanje fizicke kondicije. Znacajna prednost za sportase je dobra i
kvalitetna fleksibilnost. Provodenje vjezbi nakon sportske aktivnosti pomaze kod prevencije

boli u miSi¢ima 1 takoder se smanjuje napetost miSi¢no-tetivne jedinice (21).

Vecina djece predskolske dobi vec je fleksibilna, medutim, vazno je nauciti odrzavati svoje
zdrave, fleksibilne miSice kako se priblizavaju adolescenciji. Fleksibilnost je posebno vazna za
djecu koja se zele baviti sportom ili individualnim aktivnostima kao §to su ples, gimnastika ili
borilacke vjestine. Ovo se moze posebno odnositi na djecake. lako su djevojCice opcenito
fleksibilnije od djecaka u svakoj dobi, no te su razlike posebno uocljive tijekom adolescencije.
Djec;i misici postaju zategnutiji oko puberteta zbog brzog rasta kostiju. Ovaj brzi rast uzrokuje

gubitak neke fleksibilnosti. Zato kod neke djece dolazi do smanjenja fleksibilnosti.

Kao sto se vidi na slici 2 kod 11-te 1 13-te godine dolazi do pada u stupnju fleksibilnosti te je
vazno da se kroz te godine fleksibilnost odrzava i provode vjezbe istezanja. I kao Sto je
navedeno djevojCice imaju znatno razvijeniji stupanj fleksibilnosti nego djecaci §to se takoder

vidi na slici 2.

Kako rastu, njihovi misi¢i mozda nece rasti istom brzinom kao njihove kosti. Zbog toga misici
mogu biti zategnuti 1 nefleksibilni. Takoder kako djeca ¢itaju, gledaju televiziju ili provode
vrijeme uz igrice, racunala i pametne telefone sve vise sjedi, njihovi mi$iéi postaju ukoceni $to

takoder smanjuje njihovu fleksibilnost (22).



——gp BOys ==@=Girls

cm

11 12 13 14 15 16 17
Age

Slika 2. Fleksibilnost prema dobi i spolu
Izvor: https://www.researchgate.net/profile/Klaus-
Greier/publication/337079156/ficure/fig7/AS:822577131970562(@1573129079500/Flexibilit

y-by-age-and-sex-N-2267-Values-are-mean-with-95-Cl.png

1.3. Vjezbe istezanja

Razlikujemo cetiri tehnike za istezanje: statiCko istezanje, dinamicko istezanje, balisticko
istezanje 1 proprioceptivnu neuromuskularnu facilitaciju (PNF). Postoje razne varijacije 1 oblici
svake pojedine tehnike. Najveca razlika je Sto kod nekih tehnika nije bitna brzina nego
postizanje i odrzavanje maksimalne tocke napetosti, a druga tehnika (dinamicka) kroz neke
ponavljajuce 1 ritmicke tehnike 1 zamahe podrazumijeva koriStenje opsega pokreta (23). vjezbe
istezanja provode se ili dugoroc¢no ili kratkoro€no. U dugotrajnu spada poseban program koji
je to¢no namijenjen za obuku povecanja fleksibilnosti. Kratkorocna priprema je opcenito
zagrijavanje i pripremanje prije utakmica i treninga zbog poboljSanja sveukupne performanse i

fleksibilnost (23).

Za postizanje dobrog rezultata u nogometu vazan je razvoj motorickih svojstava i tehnike.

Fleksibilnost je raspon pokreta (ROM) u zglobu ili skupini zglobova, odnosno sposobnost


https://www.researchgate.net/profile/Klaus-Greier/publication/337079156/figure/fig7/AS:822577131970562@1573129079500/Flexibility-by-age-and-sex-N-2267-Values-are-mean-with-95-CI.png
https://www.researchgate.net/profile/Klaus-Greier/publication/337079156/figure/fig7/AS:822577131970562@1573129079500/Flexibility-by-age-and-sex-N-2267-Values-are-mean-with-95-CI.png
https://www.researchgate.net/profile/Klaus-Greier/publication/337079156/figure/fig7/AS:822577131970562@1573129079500/Flexibility-by-age-and-sex-N-2267-Values-are-mean-with-95-CI.png

ucinkovitog pokretanja zglobova. Fleksibilnost, koja izravno utjeCe na sportsku izvedbu,
uvelike je povezana s ¢imbenicima kao Sto su snaga, brzina, koordinacija i agilnost. Za razvoj
akutne 1 kroni¢ne fleksibilnosti ili ROM-a koriste se razli¢ite tehnike istezanja. Istezanje se
opc¢enito smatra vaznim dijelom procesa zagrijavanja i nuznim dijelom za kondiciju,

fleksibilnost i prevenciju ozljeda (24).

Zagrijavanje za odredeni sport vazan je dio pripreme za nogometni trening . Pokazalo se da su
mnoga naprezanja misic¢a 1 tetiva povezana s neadekvatnim vjezbama zagrijavanja (24).
Trenutno sportasi koriste nekoliko tehnika istezanja. Te su tehnike opcenito staticke,
dinamicke, balisticke i1 proprioceptivne neuromuskularne facilitacije (PNF). Proprioceptivno
neuromuskularno facilitacijsko istezanje popularno je u sportu i kombinira koriStenje
dobrovoljnih misiénih kontrakcija i istezanja u pokuSaju inhibicije aktivnosti refleksa istezanja,
¢ime se smanjuje miSiéni otpor i poveéava ROM (25). Metoda istezanja proprioceptivne
neuromuskularne facilitacije razlikuje se ovisno o dobi, spolu, razdoblju kontrakcije, vrsti
misic¢a i tehnici PNF. PredloZeno je da je PNF istezanje ucinkovitije u razvoju zglobnog ROM-
a u usporedbi sa statiCkim ili balistickim istezanjem 1 pomaze u izgradnji osnove za motoricku
koordinaciju (25). Pokazalo se da, medu razli¢itim vrstama tehnika istezanja za poboljSanje
ROM-a, koriStenje metode kontrahiranog opustanja (CR) za PNF akutno modificira percepciju

istezanja 1 u¢inkovitije je od statickog istezanja (26).

VjeZbe istezanja koriste se prije i nakon aktivnosti. Kad se provode prije vazno je da prije
istezanja tijelo bude zagrijano jer se tako postize kvalitetnije, ali 1 sigurnije istezanje. Bitno je
provoditi istezanje na sve segmente tijela, a ne samo na odredeni miSi¢. Kod istezanja prije
aktivnosti teZi se fleksibilnosti do optimalne granice, nije potrebno odmah na pocetku teziti
maksimalnoj fleksibilnosti. Kada govorimo o vjezbama istezanja koje se izvode nakon
aktivnosti one pomazu kod prevencije u bolnim misSi¢ima, te smanjuju napetost izmedu misi¢no
tetivnog spoja. Kao $to vjezbe istezanje prije aktivnosti moraju biti sigurne 1 kvalitetne tako
moraju i vjezbe koje se provode poslije. Bitno je da se izbjegnu ozlijede tijekom istezanja i da
za svaku vjezbu znamo granice do kojih moZemo i¢i. Ako pojedinac ima problema prilikom
izvodenja vjezbi trebao bi se obratiti izabranom lije¢niku sportske medicine te ¢e ga on uputiti
na pravilno izvodenje 1 upozoriti koje su vjezbe kontraindicirane za njega. Kod takvih
pojedinaca vazno je da se vjezbe istezanja provode individualno te da su prilagodene upravo

njemu (27).

Ako su prisutne ozlijede miSi¢a vazno da se u pravo vrijeme zapocne s vjezbama istezanja. Za
svakoga to mozZe biti drugacije vrijeme jer je svaki pojedinac individua za sebe te je najbolje da
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svatko prati svoj oporavak i napredak te da prema tome prilagodi i koliCinu 1 trajanje vjezbi

istezanja (23).

1.3.1. Staticko istezanje

Staticko istezanje je vjerojatno najpoznatija i najpozeljnija vrsta istezanja. Kod sportasa se
najceS¢e se koristi jer je najjednostavnije. To ukljuCuje istezanje misSica do njegove
najudaljenije tocke i1 zatim zadrzavanje u tom polozaju najmanje 15 sekundi, a moze sve do 60
sekundi. Stati¢ka istezanja ponavljaju se dva do tri puta svako. Razlikuje se pasivno i aktivno
istezanje. Kod aktivnog istezanja osoba sama provodi istezanje kontrakcijom misi¢a. Dok kod
pasivnog istezanja istezanje potpomaze neka vanjska sila kao §to je partner, guma ili sprava.
Ovo je vrlo u¢inkovit na¢in za povecanje fleksibilnosti. StatiCka istezanja trebala bi se koristiti
kao dio rutine nakon aktivnosti kako bi sprijecili ozljede. Koristenje statickog istezanja kao

programa za odrzavanje fleksibilnosti takoder ¢e pomo¢i u smanjenju rizika od ozljeda (28).

Medutim koriStenje statickog istezanja u zagrijavanju prije atletskog natjecanja zapravo moze
negativno utjecati na vasu izvedbu. To je zato Sto staticko istezanje moze ograniciti sposobnost
vaseg tijela da brzo reagira u aktivnostima kao $to su okomiti skokovi, kratki sprintovi,
ravnoteZa 1 brzina reakcije. I zato je najbolje 1 kvalitetnije da se staticko istezanje provodi na

kraju nakon tjelesne aktivnosti (29).

1.3.2. Dinamicko istezanje

Ovaj oblik istezanja poboljSava brzinu, agilnost i ubrzanje. Ukljucuje aktivno zatezanje miSica
1 pomicanje zglobova kroz njihov puni raspon pokreta tijekom cijelog istezanja. Ovi
funkcionalni 1 sportski specifi¢ni pokreti pomaZzu povecati temperaturu misi¢a 1 smanjiti

ukocCenost misica (28).

Dinamicka istezanja trebala bi se koristiti kao dio rutine zagrijavanja prije bilo kojeg atletskog
dogadaja, bilo natjecateljskog ili ne. Potpuno sportsko zagrijavanje trebalo bi ukljucivati oko 5
do 10 minuta vjezbi niskog do umjerenog intenziteta, tréanja ili voznje bicikla, nakon cega
slijedi dinami¢no istezanje. Pozitivni aspekt dinamickog istezanja je to Sto i dovodi do

zagrijavanja tijela te to povecava ziv€anu provodljivost i miSiénu pokretljivost (29).



Postoje istrazivanja koja su pokazala da dinamickim istezanjem prije sportske aktivnosti dolazi

do poboljsanja agilnosti, sprinta, okomitog skoka i maksimalne snage (30).

1.3.3. Balisticko istezanje

Balisticko istezanje koristi zamah tijela ili uda koji se krece kako bi ga prisilio na pokret izvan
normalnog opsega kretanje. Ovo istezanje koristi istegnute misi¢e kao oprugu koja izvlaci iz
istegnutog poloZzaja. Primjer balistickog istezanja je izvodenje istezanja tetive koljena u kojem
pojedinac pruza ruku kako bi dotaknuo nozne prste i odskace na krajnjem rasponu kako bi
povecao raspon. Ova vrsta istezanja se rijetko preporucuje zbog rizika od povecanog
ozljedivanja i nema povoljnog u€inka u odnosu na alternativne i sigurnije oblike istezanja

(staticko, dinamicko, PNF) (31).

U proslosti se promoviralo balisticko istezanje. Cak i prije suvremenog razumijevanja
fiziologije vjeZbanja brojne su institucije promovirale ,.f7zaje na kraju svakog istezanja i
koriStenje zamaha za postizanje elasti¢nosti. Rezultati su najcesce bili poveéan rizik od ozljeda.
Prilikom 1zvodenja istezanja bez definiranog raspona kretnji 1 trzanjem sa zamahom kako bi se
pokret povecao od normalnog elasti¢énog praga, osoba moze potencijalno potrgati misic i ostetiti

meka tkiva (32).

1.3.4. Proprioceptivna neuromuskularna facilitacija

Proprioceptivna neuromuskularna facilitacija (PNF) tehnika je istezanja koja se koristi za
poboljsanje elasticnosti misica i pokazalo se da ima pozitivan uc¢inak na aktivni i pasivni raspon
pokreta. PNF ukljucuje i istezanje 1 kontrakciju (aktivaciju) ciljane misi¢ne skupine kako bi se

postigla maksimalna stati¢ka fleksibilnost (33).

Identificirana su cetiri teorijska mehanizma: autogena inhibicija, reciprocna inhibicija,
opustanje stresa i teorija kontrole vrata. Studije pokazuju da kombinacija ova Cetiri mehanizma
povecava raspon pokreta. Kada se ova tehnika istezanja izvodi dosljedno 1 nakon vjezbe,
povecava sportsku izvedbu, zajedno s opsegom pokreta. Takoder je utvrdeno da PNF povecava
misiénu izvedbu kada se izvodi uz vjezbu. Ako se izvodi prije vjezbanja, zapravo ¢e smanjiti

misi¢nu izvedbu; medutim, studije su pokazale da ako se PNF izvodi nakon ili bez vjezbanja,
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povecava se miSi¢na izvedba. ako bi se odrzala ova povecanja, kako za pasivni raspon pokreta

(ROM) tako i za misi¢nu izvedbu, potrebno je raditi najmanje dva seta PNF svaki tjedan (33).

PNF je tehnika istezanja koja se koristi za povecanje ROM-a i fleksibilnosti. PNF povecava
ROM povecéanjem duljine misi¢a i pove¢anjem neuromuskularne uc¢inkovitosti. Utvrdeno je da

PNF istezanje povecava ROM kod treniranih, kao i kod netreniranih pojedinaca.

Principi istezanja PNF-a imaju mnogo varijacija i ¢esto se mogu nazivati razli¢itim stvarima.
Dvije najcesce tehnike za koje su neki od vas mozda culi su: metoda kontrahiranja-opustanja
(CR) ili rastezanje drzanja-opustanja i metoda kontrahiranja-opustanja-antagonista-kontrakcija

(CRAC) (34).

Ugovorno opustena metoda (CR). Ciljani misi¢ (TM) koji se produljuje zadrzi se u
rastegnutom polozaju dok osoba steze (aktivira) TM na 50-60% maksimalne izometrijske
kontrakcije 4-6 sekundi, nakon toga slijedi krac¢e opustanje misica 2-3 sekunde. Tijekom tog
vremena pasivno istezanje od strane druge osobe koja asistira u tehnici, isteze misi¢ ¢ak i dalje
od pocetnog pasivnog istezanja. Zavrsno pasivno istezanje odrzava se 10-15 sekundi, mi$i¢ se

tada opusta 20 sekundi prije izvodenja drugog PNF ponavljanja (34).

Contract-relax-antagonist-contract method (CRAC) metoda. Ciljani miSi¢ (TM) koji se
produljuje zadrzi se u polozaju dok osoba kontrahira agonist (TM) na oko 50-60% maksimalne
1izometrijske kontrakcije 4-6 sekundi. Odmah zatim aktivira se miSi¢ antagonist na 4-6 sekundi,
definiran kao misi¢ koji se suprotstavlja djelovanju drugog. Misi¢i se tada opustaju 20 sekundi

prije izvodenja druge PNF tehnike (34).

Postoje neke mjere opreza na koje treba pripaziti prilikom izvodenja PNF istezanja. Tijekom
faze istezanja i1 faze kontrakcije PNF istezanja, nije potrebno primijeniti maksimalnu silu ili
intenzitet. Sto je manja misi¢na skupina, potrebna je manja sila. Na primjer, ako se isteZe male
miSi¢e oko ramena ili vrata cilja se na intenzitet istezanja i snagu kontrakcije od 20%-30%
maksimuma. Bitna je zagrijanost prije bilo kakvog oblika istezanja. Vazno je disanje tijekom

cijelog procesa (34).

1.4. Pretjerano istezanje

Za poboljsanje fleksibilnosti preporucuje se rutina istezanja prije i poslije treninga. Medutim,

prekomjerno istezanje ili istezanje miSic¢a znatno iznad njegovog normalnog raspona pokreta
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moze rezultirati ozljedom. Kod pravilnog istezanja potrebno je osjetiti lagano povlacenje misica
koje ne bi trebalo biti bolno. Pravilno istezanje nije ni potpuno ugodno, ali za povecanje
fleksibilnosti potrebno je vremena i truda. Istezanje se zapocinje do tocke napetosti misica i u
tom polozaju se zadrzava 20 sekundi. Ostra i probadajuc¢a bol znaci da se miSi¢ isteze iznad
svoje sposobnosti fleksibilnosti. Kod pretjeranog istezanja dolazi do potencijalnih ozljeda.
Takoder drugi pokazatelj pretjeranog istezanja je osjecaj boli dan nakon istezanja. Ako dan

nakon istezanja postoje bolovi bitno je smanjiti intenzitet istezanja (35).

Ponekad se prekomjerno istezanje moze pojaviti u obliku istegnuca ili uganuca. Istegnuce je
uzrokovano prekomjernim istezanjem ili prenaprezanjem tetive (povezuje misi¢ i kost) ili

misi¢a. Uganuce je uzrokovano istezanjem ili kidanjem ligamenata (povezuje kost s kosti).

Ako dode do prekomjernog istezanja u obliku istegnuéa ili uganuca vazno je prestati s
aktivnostima zbog kojih je doslo do ozljede. Za lije¢enje ovakvih ozljeda koristi se RICE
tretman (rest-odmor, ice- led, compression- kompresija, elevation- podizanje). Nakon prestanka
s aktivnosti 1 odmorom bitno je ¢im prije stavili led ili hladne obloge na ozlijedeno podrucje.
Zatim slijedi kompresija, ozlijedeno mjesto zamota se elasticnim zavojem takoder je bitno da
zavoj nije ni previse ni premalo stegnut. Podizanje ozlijedenog djela iznad srca bitno je 1 dok

se ledi 1 kod spavanja (35).

Budu¢i da je prenaprezanje uzrokovano guranjem miSica, tetiva i ligamenata izvan njihovih
normalnih granica, najbolji nafin da se izbjegne prenaprezanje je da se prate vlastite
sposobnosti fleksibilnosti. Rizik od pretjeranog istezanja smanjuje se potpunim zagrijavanjem

prije bavljenja sportske aktivnosti (36).

1.5. Vjezbe istezanja koristene u istrazivanju

Vjezbe istezanja provodile su se 3 puta tjedno u zavrSnoj fazi treninga. Koristene su navedene

vjezbe (37):

Vjezbe istezanja za prednju stranu trupa- ovim vjezbama obuhvacene su velike grupe misica:
misi¢i prednje strane trupa, miSi¢i prednje strane natkoljenice s veznim miSi¢ima kukova, te

misSi¢i prednje strane potkoljenice. Vjezbe se izvode kao na slikama 3 1 4.
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Slika 3, 4. Vjezbe za istezanje prednje strane trupa
Izvor: https://www.bib.irb.hr/285694/download/285694.Vueti_SosRocak-Velesajam-
fleksibilnost.doc

Vjezbe istezanja za prednju stranu natkoljenice- u stoje¢em polozaju. Jednom rukom se po
potrebi uhvatiti za zid ili stabilan predmet ispred sebe, a drugom rukom uhvatiti suprotnu nogu
i pokusati zadrzati polozaj da peta dodiruje straznjicu. Do osjeéaja zatezanja zadrzati 20 sekundi

1 pustiti. Isto ponoviti drugom nogom. Kao $to je prikazano na slikama 5 1 6.

-
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Slika 5, 6. Vjezbe istezanja za prednju stranu natkoljenice
Izvor: https.//www.bib.irb.hr/285694/download/285694.Vueti_SosRocak-Velesajam-
fleksibilnost.doc
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Vjezbe istezanja za unutarnju stranu natkoljenice (abduktori)- u sjede¢em polozaju. Noge
rasirene po 90°, koljena ispruZzena. Rukama i tijelom priblizavamo se jednoj nozi, zadrzimo 20
sekundi, zatim drugoj nozi i takoder zadrzimo 20 sekundi. Do zatezanja bez osjecaja boli kao

$to je prikazano na slici 7.

Slika 7. Vjezba istezanja unutarnje strane natkoljenice

Izvor: https.//www.bib.irb.hr/285694/download/285694.Vueti_SosRocak-Velesajam-

fleksibilnost.doc

Vjezbe istezanja za straznju stranu natkoljenice- stoje¢i polozaj. Stopala u §irini ramena koljena
ispruzena. Izvodi se pokret fleksije trupa i cilj je prstima do¢i §to blize podlozi da se osjeti

osjecaj zatezanja sa straznje strane natkoljenice. Taj poloZaj zadrzati 20 sekundi.

Sjedeci polozaj. Noge su spojene i koljena ispruzena i prstima na rukama pokusamo se pribliziti
stopalima. Bitno je da nam koljena ostanu ravna i da idemo do osjecaja zatezanja. Ako je

potrebno moze se uzeti traka koja se omota oko stopala i tako olakSava izvodenje vjezbe. Kada
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se osjeti osjecaj zatezanja taj polozaj se zadrzi 20 sekundi. VjeZbe se izvode kao Sto je prikazano

na slikama 81 9.

N
r \-«{}‘

Slika 8, 9. Vjezbe istezanja za straznju stranu natkoljenice
Izvor: https.//www.bib.irb.hr/285694/download/285694.Vueti_SosRocak-Velesajam-
fleksibilnost.doc

Vjezbe se izvode nakon treninga ili utakmica za smirivanje organizma. Izvode se uz izdrzaj u

trajanju od 20 sekundi, bitno je paziti na disanje (38).
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2. CILJEVII HIPOTEZE

Glavni cilj ovog istrazivanja je, na temelju podataka iz arhive kluba NK Goranka utvrditi dolazi

li do poboljsanja fleksibilnosti uvodenjem vjezbi fleksibilnosti u trenazni proces.

Drugi cilj istrazivanja je odrediti postoji li razlika u fleksibilnosti izmedu nogometasas 101 11

godina te nogometasa s 12 1 13 godina.
S obzirom na navedene ciljeve dolazi do sljede¢ih hipoteza:

Hipoteza 1: Nakon uvodenja vjezbi istezanja i fleksibilnosti u trenazni proces dolazi do

poboljsanja fleksibilnosti kod djece koja treniraju nogomet.

Hipoteza 2: Veca fleksibilnost bit ¢e prisutna kod nogometaSa s 10 1 11 godina nego kod

nogometasa s 12 i 13 godina.
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3. MATERIJALI I METODE

3.1. Ispitanici

Istrazivanje se provelo na temelju podataka uzetih iz arhive nogometnog kluba Goranka iz
Ravne Gore. Uz suglasnost s trenerom i predsjednikom kluba (suglasnost u privitku) te uz

pismenu potvrdu suglasnosti za koriStenje podataka iz arhive.

U istrazivanju su sudjelovali nogometasi iz kluba NK Goranka iz Ravne Gore. Uzorak testiranja
bio je 30 igraca, muskog spola, dobi od 10 do 14 godina. Daljnja mjerenja provode se na
mjesecnoj bazi. U ovom istraZivanju koristili smo mjerenje iz sije¢nja (prvo mjerenje) i veljace

(drugo mjerenje).

Kriterij uklju€enja istrazivanja bili su muski spol, dob 10 do 14 godina i treniranje nogometa u
NK Goranka. Dok su kriterij isklju¢enja predstavljali zenski spol, mladi ili stariji od navedene

dobi u istrazivanju. Metoda uzorkovanja bila je prigodan uzorak.

3.2. Postupak i instrumentarij

Podatci za istrazivanje su prikupljeni iz arhive kluba NK Goranke u dogovoru s trenerom koji
je bio upoznat s ciljem istraZivanja i upotrebom njihovih podataka. Mjerni instrumenti koji su

se koristili tijekom testiranja su centimetarska traka, vaga, ravnalo.

Podatke za istrazivanje uzimamo u Ravnoj Gori u arhivi kluba. Testiranje mjesecno provodi
trener nogometa koji je 1 proslijedio anonimne podatke za istraZivanje uz suglasnost uprave
kluba. Na prvom mjerenju izmjerili su se morfoloSki podatci visina i masa i ispitala se dob
ispitanika. Zatim su se provodili testovi fleksibilnosti. Na testiranje su dolazili jedan po jedan
ispitanik dok su drugi radili druge zadatke zadane od strane trenera. Prvo mjerenje trajalo je 2
sata. Nakon prvog mjerenja na svakom treningu provodile su se to¢no definirane vjezbe
istezanja koje su uz pravilno izvodenje i1 kvalitetan trenazni proces trebale dovesti do
poboljsanih motorickih sposobnosti u koje spada fleksibilnost. Drugo mjerenje provodilo se u
istim uvjetima 1 istim redoslijedom. Svaki ispitanik izvodio je dva testa na svakom mjerenju.
Kvaliteta provedbe osigurala se tako da su svi ispitanici bili testirani u istim uvjetima i s istom

opremom. Prvo su se ispitali opceniti podatci dob i spol, a zatim morfoloska obiljezja:
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Visina (ATJVIS)- centimetarskom trakom izmjerena je visina ispitanika u centimetrima (cm)
te je iz toga izraCunata visina u metrima (m) koja je potrebna za izra¢un indeksa tjelesne mase

(BMI),
Masa (ATJTEZ)- uz pomo¢ vage izmjerena je masa ispitanika u kilogramima (kg),

Indeks tjelesne mase (BMI) (AITIMS)-racuna se tako da se tjelesna masa osobe u kilogramima

podijeli s kvadratom visine u metrima: BMI = masa / visina u metrimaZ.
Testovi fleksibilnosti najvazniji za istrazivanje koji su se testirali su:

Pretklon raznozno (MFLPRR) (cm)- fleksibilnost lumbalnog dijela leda s pripadaju¢im
pojasom. Test se izvodi u zatvorenoj prostoriji. Na zid okomito postavlja se centimetarska traka.
Ispitanik sjedne na pod da su mu glava i leda uza zid i postavi dlan preko dlana na pod ispred
sebe. Noge raznozi pod kutom od 45° te prilikom pretklona ne smije savijati koljena. Zadatak
je izvesti §to dalji pretklon tako da bez trzaja vrhovima prstiju klize uz traku po podu. Izvodi se
tri puta. Cilj izvesti $to dalji pretklon. Dobiveni rezultat je maksimalna duljina dohvata od
pocetnog dodira do krajnjeg dodira na centimetarskoj vrpci. Rezultat se oCita u centimetrima,

upisuju se sva tri rezultata (39).

Pretklon stoje¢i na klupi (MFLPRK) (cm)- fleksibilnost lumbalnog dijela leda i straznje loze.
Test se izvodi u zatvorenoj prostoriji, potrebni instrumenti su klupica/stolica visine 30 cm 1
ravnalo (cm). Na klupicu se vertikalno postavi metar tako da iznad klupice bude 30 cm 1 ispod
klupice 30 cm. Najvisa tocka metra je nulti centimetar, a na podu se nalazi 60 cm. Ispitanik
stoji potpuno ispruZenih nogu prstima do ruba klupice. Ispitanik bez trzaja izvodi pretklon §to
viSe moze, prekrizenim dlanovima klizi niz centimetarsko ravnalo do najnize tocke. Test izvodi
tri puta i u polozaju pretklona zadrzi dvije sekunde. Cilj je izvesti §to veci pretklon bez savijanja

koljena i bez trzaja (40).

3.3.8tatisticka obrada podataka

U prvoj hipotezi javlja se varijabla stupanj fleksibilnosti. Dobiveni rezultati izraZzeni su u
centimetrima. Stupanj fleksibilnosti je glavna varijabla istraZivanja i to je zavisna varijabla.
Izracunala se aritmeticka sredina, standardna devijacija i raspon rezultata u inicijalnom 1
finalnom mjerenju. Podaci su izrazeni u intervalnoj ljestvici i obradeni raCunanjem znacajnosti
razlika izmedu aritmetickih sredina dobivenih podataka. Dobiveni rezultati fleksibilnosti

obradeni su t-testom za male zavisne uzorke na razini znac¢ajnosti p<0,050.
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U drugoj hipotezi javlja se varijabla dob ispitanika i stupanj fleksibilnosti. Varijabla dob
ispitanika izrazena je u omjernoj ljestvici (kvantitativni, numericki podaci) i to je nezavisna
varijabla. Opisana je aritmetickom sredinom i standardnom devijacijom. Budu¢i da se ispituje
razlika izmedu nogometasa s 10 i 11 godina i nogometasa s 12 i 13 godina, varijabla dobi
pretvorena je u kategorijalnu varijablu. Prvu kategoriju sacinjavaju nogometasSis 101 11 godina,
a drugu nogometasi s 12 i 13 godina. Varijabla stupan;j fleksibilnosti je zavisna varijabla 1
izrazava se u centimetrima. Ispitao se efekt dobi na stupanj fleksibilnosti pomoc¢u analize
varijance s ponovljenim mjerenjima na stupnju fleksibilnosti na razini znacajnosti p<0,050.
Rezultati ovog istraZivanja su prikazani u programu Microsoft Excel 2013. sustava Office 1

obradeni deskriptivnom statistikom pomoc¢u programa IBM SPSS Statistics 20.

3.4. Eticki aspekti istraZivanja

Eti¢nost provedbe istrazivanja u fazi pristupanja ispitanicima, fazi prikupljanja podataka i fazi
interpretacije rezultata osigurana je trazenjem suglasnosti od kluba NK Goranka za koriStenje

podataka i dozvolom za upotrebu podataka koji su potrebni za istraZivanje. Podatke koje je

.....

spominju. Koriste se samo rezultati mjerenja.
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4. REZULTATI

Glavni cilj ovog istrazivanja je, na temelju podataka iz arhive kluba NK Goranka, utvrditi dolazi
li do poboljSanja fleksibilnosti uvodenjem vjezbi fleksibilnosti u trenazni proces. Podaci
dobiveni iz arhive kluba najprije su upisani u MS Excel kako bi se izracunao indeks tjelesne
mase 1 prosje¢na vrijednost pretklona raznozno i stoje¢i na temelju tri pokusaja. Rezultati
stupnja fleksibilnosti prikupljeni su u dva mjerenja u razmaku od mjesec dana. Analiza

podataka provedena je u statistickom programu IBM SPSS Statistics 20.

Osnovna obiljezja ispitanika — sociodemografski podaci

Analiza podataka provedena je na uzorku od 30 ispitanika koji treniraju nogomet u NK Goranka
iz Ravne Gore. Svi ispitanici su muskog spola s rasponom dobi od 10 do 13 godina. Prosje¢na
dob ispitanika iznosi 11,33 godine (SD=1,24). Dobna raspodjela ispitanika prikazana je na Slici
9. Na Slici 10 moze se vidjeti da najvise ispitanika (36,7%) ima 10 godina, 26,7% ispitanika

ima 13 godina, 20% ispitanika ima 11 godina, a najmanje ispitanika ima 12 godina (16,7%).

=10 =11 =12 =13

Slika 10. Raspodjela ispitanika prema dobi (N=30)
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Ispitanicima je izmjerena visina i teZina te je na temelju dobivenih podataka izra¢unat indeks
tjelesne mase. U Tablici 1. prikazani su deskriptivni podaci za visini i tezinu ispitanika. 1z
Tablice 1 moze se vidjeti da najnizu prosjecnu visinu imaju 10-godisnji ispitanici (AS=144,55,
SD=11,32), dok najvisu prosjecnu visinu imaju 13-godisnjaci (AS=162,75, SD=6,54). Najnizu
tezinu imaju 11-godiSnjaci (AS=37,17, SD=2,93), iako treba napomenuti da 10-godiSnjaci
imaju veoma sli¢nu prosjecnu tezinu te imaju vecée rasprsenje rezultata (AS=37,18, SD=4,51).
Najvisu prosjecnu tezinu imaju 13-godiSnjaci (AS=47,75, SD=7,30). Iz dobivenih se podataka

moze uociti da povecanjem dobi dolazi do porasta visine 1 tezine nogometasa.

Tablica 1. Aritmeticka sredina (AS), standardna devijacija (SD) i raspon za visinu (izrazena

u centimetrima) i tezinu (izrazena u kilogramima) s obzirom na dob ispitanika

AS SD RASPON
Visina (cm) 10 godina 144,55 11,32 132 - 165
11 godina 148,67 4,76 140 - 153
12 godina 155,40 4,28 150 - 161
13 godina 162,75 6,54 157 —-175
Tezina (kg) 10 godina 37,18 4,51 31-45
11 godina 37,17 2,93 32-40
12 godina 42,20 6,18 35-52
13 godina 47,75 7,30 40 — 58

Prosjecna vrijednost indeksa tjelesne mase za sve ispitanike iznosi 17,63 (SD=1,89). Na Slici
11 prikazana je raspodjela indeksa tjelesne mase s obzirom na dob ispitanika. Na Slici 2 moze
se vidjeti na najnizi indeks tjelesne mase imaju 11-godiSnjaci (AS=16,80, SD=0,55), dok 10-
godisnjaci (AS=17,94, SD=2,40) i 13-godiSnjaci (AS=17,97, SD=1,97) imaju pribliznu
prosjec¢nu vrijednost indeksa tjelesne mase te najvise rezultate medu trenutnim ispitanicima.
Prosje¢na vrijednost indeksa tjelesne mase 12-godisnjaka iznosi 17,42 (SD=1,66). Vidljivo je i

da najveci raspon indeksa tjelesne mase imaju 10-godiSnjaci, a najmanji 11-godisnjaci.

21



21

20

Indeks tjelesne mase

10 godina

11 godina

Dob ispitanika
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Slika 11. Raspodjela indeksa tjelesne mase prema dobi ispitanika (N=30)

Pri prvom i drugom mjerenju, ispitanici su imali tri pokuSaja za pretklon raznozni i stoje¢i. Na

temelju tih pokusaja, izracunat je prosjec¢an ostvaren rezultat tijekom prvog i drugog mjerenja.

Prvotno su izraunati deskriptivni podaci na cijelom uzorku za prvo i drugo mjerenje stupnja

fleksibilnosti. Dobiveni podaci prikazani su u Tablici 1. Iz Tablice 1 moze se vidjeti da razlika

izmedu prvog i drugog mjerenja raznoznog pretklona nije velika, dok je kod stojeceg pretklona

doSlo do smanjenja prosjecne ostvarene vrijednosti kod drugog mjerenja.

Tablica 2. Aritmeticka sredina (AS), standarda devijacija (SD) i raspon raznoznog i stojeceg

pretklona u prvom i drugom mjerenju (N=30)

AS SD RASPON
1. mjerenje 57,62 7,90 44,00 — 75,67
Raznozni otklon
2. mjerenje 57,59 8,50 41,67 -76,67
1. mjerenje 28,10 4,97 22,00 — 45,67
Stojeci otklon
2. mjerenje 25,40 4,64 18,67 — 36,67
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Testiranje hipoteza

Za testiranje prve hipoteze, koriSten je t-test za male zavisne uzorke na razini znacajnosti
p<0,050. Nije dobivena znacajna razlika izmedu prvog i drugog mjerenja pretklona raznozno
(t20=0,080, p>0,050). Dobivena je znacajna razlika izmedu prvog i drugog mjerenja pretklon
stojedi (t20=3,35, p<0,050). Ispitanici su bolje rezultati ostvarili prilikom prvog mjerenja

(AS=28,10, SD=4,97), nego kod drugog mjerenja (AS=25,40, SD=4,64).

Dobiveni rezultati ukazuju kako uvodenjem vjezbi istezanja i fleksibilnosti u trenazni proces
nije doslo do poboljsanja fleksibilnosti kod djece koja treniraju nogomet u razmaku od 1

mjeseca.

Za testiranje druge hipoteze, izraCunate su dvije dvosmjerne analize varijance s ponovljenim
mjerenjima na stupnju fleksibilnosti na razini znacajnosti p<0,050. Nije dobiven statisticki
znacajan efekt pretklona raznozno (F1,2s=0,01, p>0,050), odnosno nema razlike u ostvarenom

rezultatu izmedu dvije tocke mjerenja.

Dobiven je statisticki znacajan efekt dobi na pretklon raznozno (F128=8,02, p<0,050).
Nogometasi s 12 i1 13 godina ostvaruju bolji rezultat (AS=61,91, SE=2,02) od nogometasa s 10
i 11 godina (AS=54,31, SE=1,77). Nije dobivena statisticki znacajna interakcija izmedu

raznoznog pretklona 1 dobi (F128=1,27, p>0,050). Dobiveni rezultati prikazani su na Slici 12.
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Slika 12. Prosjecna vrijednost pretklona raznozno u dvije tocke mjerenja s obzirom na dobnu

skupinu nogometasa

Dobiven je statisticki znacajan efekt otklona stojec¢i (Fi28=13,34, p<0,050), odnosno postoji
razlika u ostvarenom rezultatu izmedu dvije toCke mjerenja. Bez obzira na dob, nogometasi su
bolji rezultat ostvarili prilikom prvog mjerenja (AS=28,10, SD=4,97), nego kod drugog
mjerenja (AS=25,40, SD=4,64). Nije dobiven statisticki znacajan efekt dobi (Fi23=0,35,
p>0,050) ni statisticki znacajna interakcija izmedu otklona stojeceg i dobi (Fi28=2,93,
p>0,050). Rezultati pokazuju da nema razlike ostvarenom rezultatu izmedu nogometasa s 10 1
11 godina u usporedbi s nogometaSima od 12 1 13 godina. Dobiveni rezultati prikazani su na

Slici 13.
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Slika 13. Prosjecna vrijednost pretklona stojeci u dvije tocke mjerenja s obzirom na dobnu

skupinu nogometasa

25



5. RASPRAVA

Istrazivanje je provedeno s ciljem utvrdivanja dolazi li do pobolj$anja stupnja fleksibilnosti u
periodu od jednog mjeseca uvodenjem vjezbi fleksibilnosti i istezanja u trenazni proces. U
istrazivanju je sudjelovalo 30 igra¢a nogometa u nogometnom klubu Goranka iz Ravne Gore.
Ispitanicima prosjecne dobi 11,33 godine testirali smo fleksibilnost inicijalnim testom u
mjesecu sijecnju 2023. i finalnim testom u veljaci 2023. godine. Dobiveni rezultati ne
pokazuju napredak u stupnju fleksibilnosti nakon mjesec dana provodenja protokola vjezbi.
Dobiveni rezultati mogu otvoriti pitanja o konceptima treninga, ucestalosti istih te o ulozenom

trudu u provedbi vjezbi fleksibilnosti i u€estalosti dolaska na treninge u zadanom periodu.

Pomocu t-testa za male nezavisne uzorke dosli smo do rezultata koji pokazuju da nije doslo
do poboljsanja u stupnju fleksibilnosti S§to znaci da se odbacuje prva hipoteza. Dosadasnja
istrazivanja na nogometasima kadetskog uzrasta ispitivala su fleksibilnost prije i nakon
uvodenja programiranog trenaznog rada od 6 tjedana. U zavrSnom dijelu treninga cilj je bio
vratiti disanje i tijelo na pocetnu razinu koja je bila i prije treninga i za to su koriSteni sadrzaji
niskog intenziteta poput vjezbi istezanja i relaksacije. Rezultati istraZivanja pokazali su
znacajnu razliku u svim testovima fleksibilnosti u finalnom za razliku od inicijalnog
testiranja. Zakljucak je da je trenazni period doveo do pozitivnih promjena kod ispitanih

varijabli (5).

Kako u ovom istraZivanju nije doSlo do poboljSanja stupnja fleksibilnosti, moZe se zakljuciti

da period od mjesec dana (4 tjedna) nije dovoljan za napredak stupnja fleksibilnosti.

Izracunate su dvije dvosmjerne analize varijance s ponovljenim mjerenjima na stupnju
fleksibilnosti na razini znacajnosti p<0,050 potrebne za ispitivanje druge hipoteze. Rezultati
su pokazali da nije dobiven statisticki znacajan efekt pretklona raznozno, odnosno nema razlike
u ostvarenom rezultatu izmedu dvije tocke mjerenja. Kod pretklona stoje¢i nogometasi s 12 1
13 godina ostvaruju bolji rezultat od nogometasa s 10 i 11 godina. Bez obzira na dob,
nogometasi su bolji rezultat ostvarili prilikom prvog mjerenja, nego kod drugog mjerenja. Nije
dobiven statisticki znacajan efekt dobi ni statistiCki znacajna interakcija izmedu otklona
stojeceg 1 dobi. Rezultati pokazuju da nema razlike ostvarenom rezultatu izmedu nogometasa s
10 1 11 godina u usporedbi s nogometasima od 12 i 13 godina. Prema navedenim rezultatima
vidimo da ne postoji znacajna razlika u stupnju fleksibilnosti prema dobi S§to znaci da

odbacujemo drugu hipotezu. Dosadasnja istrazivanja pokazala su pad vrijednosti u testovima
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fleksibilnosti s porastom dobi. Rezultati su pokazali da su ucenici viSih razreda bili bolji u
testovima fleksibilnosti gornjih ekstremiteta. Ucenici nizih razreda imali su vecu fleksibilnost

misic¢a straznje strane natkoljenice i misi¢a donjeg dijela leda (6).

Zakljucili smo da u ovom istrazivanju nema znacajne razlike po dobi, te da su nogometasi s 12
i 13 godina ostvarili bolje rezultate nego nogometasi s 10 i 11 godina. Problem zbog kojeg nije
doslo do znacajnijih promjena u stupnju fleksibilnosti mozemo potraziti u ¢injenici da neka
djeca nisu u zimskom periodu redovito pohadala treninge, a ni koji 1 jesu nisu ulozili
maksimalni trud u izvodenju vjezbi istezanja. No, kao §to smo 1 zakljucili kod prve hipoteze
problem bi mogao biti i prekratak period izvodenja protokola zbog kojeg je moguée da nije
doslo do rezultata koji bi potvrdili hipotezu. Kako se navodi u drugim istrazivanjima period
potreban za napredak stupnja fleksibilnosti je 4-6 tjedana ako se vjezbe istezanja provode
kontinuirano 1 ucestalo (idealno je svakodnevno) (41). Ispitanici ovog istrazivanja vjezbe su

provodili 3 puta tjedno te je mogucée da zbog toga nije doslo do napretka u rezultatima.
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6. ZAKLJUCAK

Kako nogomet ima najvecu popularnost medu djecom, ali i populacijom opéenito, treba
iskoristiti sve blagodati tog sporta za pravilan rast i razvoj te zdravlje djece. Jedan od
pozitivnih uc¢inaka nogometa je razvoj i fleksibilnosti. Fleksibilnost je elementarni preduvjet
za dobro kvalitativno 1 kvantitativno izvodenje pokreta. Kao Sto smo napomenuli fleksibilnost
je izuzetno vazna motoricka sposobnost, posebno kod djece i mladih. Posto je fleksibilnost
jedna od vaznijih motorickih sposobnosti kao preduvjet razvoja i svih ostalih motorickih
sposobnosti u sportskim klubovima se ve¢inom redovito provode i vjeZbe istezanja. Koriste se
prije i nakon sportskih aktivnosti. Kad se provode prije provodenja u uvodnom dijelu sata
vazno je da prije istezanja tijelo bude pripremljeno vjezbama zagrijavanja jer se tako postize

kvalitetnije, ali i sigurnije istezanje.

Iako je istrazivanje provedeno na samo 30 ispitanika, uspio se prikazati odnos stupnja

fleksibilnosti kod djece prije i poslije mjesec dana treninga

Ispitivanje je pokazalo da nije doSlo do poboljSanja stupnja fleksibilnosti kod djece u
nogometnom klubu Goranka i time smo odbacili i prvu i drugu hipotezu. Unato¢ tome shvatili
smo da je potrebno svakodnevno, a ne par puta tjedno, raditi na razvoju fleksibilnosti i
prakticirati vjezbe istezanja. Period od mjesec dana tj. 4 tjedna nije bio dovoljan za napredak,
no misljenja smo da ¢e ucestalo i pravilno izvodenje vjezbi fleksibilnosti kroz odredeni
vremenski period prilagoden svakom pojedincu dovesti do poboljSanja stupnja fleksibilnosti.
Kao nedostatak istrazivanja mozemo navesti mali uzorak ispitanika, te bi se trebala provesti
daljnja istrazivanja koja ¢e obuhvatiti kako vec¢i broj ispitanika tako 1 ucestalije tjedno

prakticiranje vjezbi fleksibilnosti.

Dakle, zanimljivo bi bilo pratiti vec¢i broj ispitanika u duZem vremenskom periodu uz
svakodnevno provodenje vjezbi fleksibilnosti. Tada bi podatci bili precizniji 1 to€no prikazali
napredak kod pojedinaca. Takoder ovakva vrsta istraZivanja mogla bi se provoditi u svakom

klubu, pogotovo kod mladih nogometasa jer bi im to dalo i dodatan poticaj za napredak.
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Privitak B: Suglasnost o koriStenju podataka iz arhive NK Goranka

U Ravno) Gori,

Predmet: suglasnost o koristenju podataka iz arhive NK Goranka

Postovani,

ovime Vas obavijeStavamo da smo suglasni da Vada studentica Iris Despotovi¢ koristi
anonimne podatke NK Goranka u svrhu izrade zavrinog rada na Fakultetu zdravstvenih studija u
Rijeci.
Lijepi pozdrav

o Z~/

Preds]cgdmk kiuba

M.P.
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ZIVOTOPIS

Zovem se Iris Despotovi¢, rodena sam 11.01.2002. u Rijeci. Osnovnu $kolu zavrsila sam u OS
doktora Branimira Markovic¢a u Ravnoj Gori gdje i trenutno zivim. Nakon osnovne $kole
upisujem srednju Medicinsku Skolu u Rijeci, smjer farmaceutski tehnicar. Srednju skolu
zavrsila sam 2020. godine te nakon nje upisujem preddiplomski stru¢ni studij fizioterapije na

Fakultetu zdravstvenih studija u Rijeci.
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