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SAZETAK

Cilj ovog rada je da se utvrdi povezanost, i da li gipkost zadnje loZe buta utic¢e na brzinu,
agilnost i ekspolozivnu snagu kod mladih fudbalera. Uzorak ispitanika ¢ini 53 fudbalera iz
fudbalskog kluba Spartak Subotica uzrasta 16-17 godina (visine: 178.159cm; mase: 66.25kg).
Testovi koju su kori$¢eni za procenu motorickih sposobnosti su brzina na 20m, skok u vis iz
polucucnja (SJ), COD, duboki pretklon na klupici (Sit & Reach). Rezultati su pokazali da ne
postoji statisticki znacajna povezanost gipkosti sa brzinom, agilnos¢u i ekspolozivnhom snagom
nogu.

Kljuéne reci: eksplozivna snaga, agilnost, brzina
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1. UVOD

U profesionalnom fudbalu potreban je visok nivo fizi¢kih sposobnosti da bi se igraci nosili sa
zahtevima igre i omogucili kori$éenje tehnickih i taktickih vestina tokom utakmice (Dolci i sar.,
2020). Strukturalne analize elemenata igre pokazaju da igraci tokom 90 minuta, prelaze
prosec¢no 10.714 metara od kojih se aktivnosti visokog intenziteta izvode otprilike na svakih 70
sekundi, odnosno 150-250 akcija visokog intenziteta (Bangsbo, laia i Krustrup, 2007), koje
obuhvataju oko 10-20 sprinteva; priblizno 1.200-1.400 promena smera (Bangsbo, 1992); 10
udaraca glavom u skoku; 50 kontakata sa loptom; oko 30 dodavanja, kao i veliki broj menjanja
tempa. Na osnovu ovih analiza jasno je da je tréanje dominantna aktivnost u fudbalskoj igri, ali
1 da postoji znacajna potreba za visokim nivoom razvijenosti osnovnih i specifi¢nih motoric¢kih
sposobnosti tipa ekplozivne snage. U pogledu osnovnih fizickih komponenti, ekplozivna snaga
se smatra neophodnom za mnoge vazne akcije jer se manifestuje kroz razliCite varijante
specifi¢nih kretnji poput poput vertikalnih i horizontalnih skokova, ubrzanja i usporavanja tela,
promene smera, kao i snaznih udaraca odnosno Suteva. Ovo su elementi koji su Cesto od
krucijalne vaznosti za postizanje uspeha tokom igre (Arnason i sar., 2004; Jovanovic i sar.,
2011)

Pravilan rad u fudbalu jaca zdravlje, podiZe radne sposobnosti, sluzi sticanju i usvajanju
radnih navika. Fudbal takode pruza zdravu, prijatnu korisnu razonodu uz istovremeno

oblikovanje pozitivne li¢nosti.
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1.1. Teorijski okvir rada

U pogledu osnovnih fizickih komponenti, ekplozivna snaga se smatra neophodnom za mnoge
vazne akcije (Pandey i Chaubey, 2015), jer se manifestuje kroz razli¢ite varijante specifi¢nih
kretnji poput poput vertikalnih i horizontalnih skokova, ubrzanja i usporavanja tela, promene
smera, kao i snaznih udaraca odnosno Suteva. Ovo su eclementi koji su ¢esto od krucijalne
vaznosti za postizanje uspeha tokom igre (Bacvarevic i sar., 2012; Bangsbo, 2003; Sheppard
2006).

Fudbaska igra od svojih pocetaka pa do danas, doZivela je veliki broj promena u
tehni¢kom i taktickom pogledu, pravila igre su takode dozivela odredenu modifikaciju, i Sto je za

ovaj rad znacajno evoluirali su zahtevi u funkcionalnim i motori¢kim karakteristikama fudbalera.

Savremena igra zahteva pokrete i aktivnosti koje se odlikuju izrazito brzim, snaznim 1
eksplozivnim sposobnostima. Podizanjem tih sposobnosti napredovala je i sama igra, a
testiranjem sposobnosti eksplozivne snage nogu, brzine i brzine promene pravca kretanja
(agilnosti) dobicemo uvid da li gipkost zadnje loZze buta uti¢e na poboljSanje rezultata u datim

sposobnostima (Rodriguez-Rosell i sar., 2017).

1.2. Dosada$nja istrazivanja

Garcia-Pinillos i saradnici (2015) izveli su studije koje su imale za cilj da analiziraju uticaj
ograniCene fleksibilnosti (HF) na specificne fudbalske vestine, kao Sto su sprint i skakacka
sposobnost, spretnost i brzina $uta kod mladih fudbalera. Cetrdeset tri muska fudbalera (uzrasta
14-18 godina) iz poluprofesionalne fudbalske akademije dobrovoljno su ucestvovala u ovoj
studiji. Podaci o antropometrijskim merenjima, HF (jednostrani pasivni test podizanja ravne
noge: PSLR), vertikalna sposobnost skakanja (skok u kontramrezama: CMJ), sprinterska
sposobnost (5, 10, 20 m: S5 m, S10 m, S20 m), agilnost (Balsom agilnost test: BAT) i brzina
Sutiranja u smislu brzine lopte (dominantna i nedominantna noga: KSdom i KS Analiza klastera

grupisana prema HF-u, dele¢i ucesnike u fleksibilnu grupu (FG, n = 24) i nefleksibilnu grupu
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(NFG, n = 19) u odnosu na performanse na PSLR testu. Uprkos tome Sto nije bilo znacajnih
razlika izmedu grupa u sastavu tela 1 starosti, FG je bolje poslovao u pogledu rezultata sprinta
(S5 m: 6,12%, S10 m: 4,09%, S20 m: 3,29%), BAT rezultata (4,11%), CMJ ocene (10,49%), i
ocena za KSDom (6,86%) i KSnon-dom (8%) od NFG. Rezultati pokazuju da je HF klju¢ni
faktor za izvodenje vestina specifi¢nih za fudbal, kao Sto su sprint, skakanje, spretnost i1 Sutiranje
mladih fudbalera. Ovi rezultati podrzavaju obrazlozenje da fleksibilnost miSi¢a mora posebno da

se trenira kod fudbalera pocevsi od ranog uzrasta.

Medutim, SSG-ovi mozda nisu idealno reSenje za sve standarde i nivoe igranja jer Dellal
i saradnici (2012) otkrili su da su fizioloski odgovori na SSG zavisni od vestine i nivoa. Rezultati
2-putne analize varijanse pokazali su da se EG znacajno poboljsao (p < 0,05) za 5 m (1,43
naspram. 1,39 sekundi) i za 10-m (2,15 naspram 2,07 sekundi) sprinta, a takode su poboljsali
svoje skakacke performanse u kontramoni (44,04 naspram 4,48 cm) i neprekidne skokove (41,08
naspram 41,39 c¢m) izvedenih sa produZenim nogama (p. Cini se da je program treninga SAQ-a
efikasan nacin za poboljSanje nekih segmenata performansi mo¢i kod mladih fudbalera tokom
perioda sezone. Fudbalski treneri mogli bi da iskoriste ove informacije u procesu planiranja
treninga u sezoni. Bez odgovarajuceg planiranja treninga SAQ-a, fudbaleri ¢e najverovatnije biti

suoceni sa smanjenjem ucinka struje u periodu sezone.

Spencer i saradnici (2011) su istrazili kako varijacije u stopama rasta i razvoja kod
mladih fudbalera mogu da uticu na odnose izmedu razlicitih fitnes kvaliteta. Hteli su da istraze
odnos izmedu ponovljenih sprint sposobnosti i drugih fundamentalnih fitnes kvaliteta ubrzanja,
agilnosti, eksplozivne snage nogu i aerobnog uslovljavanja kroz starosne grupe U11 do U18 kod
visoko obucenih juniorskih fudbalera. Muski igraci (n = 119) Sirom starosnih grupa zavrsili su
bateriju fitnes procene tokom dve serije testiranja. Prva serija se sastojala od skokova bez i sa
zamahom ruke, 15-m sprint tréanjem, tréanjem od 15 m agilnosti i $atl runom od 20 m (U11 na
U15) ili Yo-Yo Intermittent Recovery Test, nivo 1 (Ul6 do Ul8). Igra¢i su testirani na
ponovljenu sprint sposobnost u drugoj seriji testiranja koristec¢i protokol od 6 x 30-m sprinta na
30 s sa aktivnim oporavkom. Korelacije sposobnosti ponovljenog sprinta sa asortimanom fitnes
testova znatno su varirale izmedu starosnih grupa, posebno za agilnost (r = .02 do .92) i snagu

eksplozivnih nogu (r = .04 do .84). Korelacije ponovljenih sprint sposobnosti sa ubrzanjem (r =
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.48 do .93) i aerobno uslovljavanje (r = .28 do .68) bile su manje promenljive sa godinama.
Ponovljene sprint sposobnosti razli¢ito se asocira na druge fundamentalne fitnes testove tokom
tinejdzerskih godina u visoko obu¢enim fudbalerima, iako se stabilizacija tih odnosa javlja do
18. godine. Treneri u juniorskom fudbalu treba da propisuju fizicke treninge koji ¢ine varijacije u

kratkoro¢nim poremecajima ili narusavanju fizickih performansi tokom ovog razvojnog perioda.

Maffulli i saradnici (1994) su Koriste¢i meSoviti longitudinalni dizajn, utvrdili ucestalost
povreda i razvoj fleksibilnosti i izometrijske snage gornjih i donjih ekstremiteta u 453 slucajeva
mladih sportista (uzrasta izmedu 9 i 18 godina) koji se bave fudbalom, gimnastikom, plivanjem
ili tenisom u toku dve godine. Deca su pretrpela slabe povrede. Snaga i fleksibilnost nisu imali
znaajnu ulogu u utvrdivanju povreda. Stopa povreda nije se znaajno razlikovala izmedu 2
godine studije. Mladi plivaci pokazali su ve¢u generalizovanu fleksibilnost. DevojcCice su bile
fleksibilnije od decaka starosti izmedu 13 i 16 godina. Atletska deca su u stanju da izvrSe veéu

izometrijsku snagu od normalnih Skolaraca.

Witvrouw i saradnici (2003) studija istrazivali kako fleksibilnost miSica zadnje loze utice
na rizik od povreda i na performanse kod profesionalnih fudbalera. Ucestvovalo je 146
fudbalera, koji su praceni tokom cele sezone. Fleksibilnost miSi¢a zadnje loZe meren je pomocu
testa "sit and reach," dok su brzina i1 agilnost procenjivani standardnim testovima tréanja i
agilnosti. Rezultati su pokazali da je smanjena fleksibilnost zadnje loze povezana sa povecanim
rizikom od povreda. Medutim, nije nadena znac¢ajna korelacija izmedu fleksibilnosti zadnje loZe i
performansi u brzini tréanja 1 agilnosti, Sto sugeriSe da iako fleksibilnost moze igrati ulogu u
prevenciji povreda, njena veza sa performansama nije toliko direktna. Ova studija naglasava
vaznost odrZavanja optimalne fleksibilnosti miSi¢a zadnje loZe radi prevencije povreda, ali
sugeriSe da drugi faktori, poput snage i kondicije, imaju veci uticaj na brzinu i agilnost kod

fudbalera.
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2. PROBLEM, PREDMET I CILJ ISTRAZIVANJA

Problem istrazivanja ovog rada je testiranje sposobnosti fleksibilnosti zadnje loze buta,
eksplozivne snage nogu, brzine tréanja i agilnosti kod mladih fudbalera kao i da li flekisbilnost
zadnje loZe buta ima uticaj na rezultate.

Predmet istrazivanja predstavljaju motori¢ke sposobnosti mladih fudbalera.

Cilj istrazivanja je utvrdivanje korelacija fleksibilnosti zadnje loze buta u odnosu na

eksplozivnu snagu nogu, brzinu tréanja i agilnosti kod mladih fudbalera.
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3. HIPOTEZE ISTRAZIVANJA

U odnosu na problem, predmet i cilj istrazivanja, postavljena je istrazivacka hipoteza:
H; — oc¢ekuje se znacajna korelacija izmedu rezultata dobijenih u testovima za procenu
eksplozivne snage nogu, brzine tr¢anja i agilnosti u odnosu na rezultate dobijene u proceni

fleksibilnosti zadnje loze buta kod mladih fudbalera.
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4. METOD RADA

Metod rada je ekperimentalan i ukljucuje istrazivanje sa jednom ve¢om grupom mladih
fudbalera (n = 53), 16-17 godina starosti, gde se testiranjem motorickih sposobnosti utvrdivala
korelacija fleksibilnosti zadnje loze buta u odnosu na eksplozivnu snagu nogu, brzinu tréanja i
agilnosti

Pregled dosadasnje literature koja je u vezi sa problemom istrazivanja obuhvata knjige 1
relevantne naucne radove dostupne na internetu: Google Schoolar, Human Kinetics, PubMed,
SClindeks, Academia.

4.1. Uzorak ispitanika

Ispitanika ¢e biti ukupno 53 mladih fudbalera, 16-17 godina starosti. Od igraca i njihovih
roditelja dobijena je pismena saglasnost kao i saglasnost kluba odnosno omladinske $kole.

4.2. Uzorak mernih instrumenata

Istrazivanje obuhvata analizu dve komponente:

1) antropometrijske dimenzije (telesna visina, telesna masa, telesna kompozicija)
2) motori¢ke sposobnosti (fleksibilnost zadnje loze buta, brzina tréanja, agilnost - COD

Change of Direction, eksplozivna snaga donjih ekstremiteta - OptoJump)
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4.2.1. Uzorak motorickih testova

Eksplozivna snaga nogu (vertikalna sko¢nost na tenziometrijskoj platformi)
Brzina 20m - fotocelije

Agilnost (COD — Change of Direction)

Fleksibilnost zadnje loze buta (Sit & Reach)

> W

Za potrebe istrazivanja fudbalerima Su izmerene: antropometrijske mere, telesna visina,

telesna masa, te izraCunat BMI (Body mass index).
Indeks telesne mase (BMI) izveden je formulom:
BMI = telesna masa (kg) / telesna visina (m?)
- Morfoloske karakteristike

Telesna visina merena je po IBP (Internacionalni Bioloski Program)

protokolu. Instrument kori§¢en za merenje je Antropometar po Martinu.

Slika 1: Antropometar po Martinu
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Telesna kompozicija — procena telesnog sastava vr$ena je pomocu: The InBody 230
(Biospace Co. Inc., Seoul, South Korea) Bioelectrical Impedance Analyzer (BIA) sa slede¢im
izlaznim podacima: telesna masa (kg), misi¢na masa (kg), masno tkivo (kg), telesne te¢nosti
(kg), nemasno tkivo (kg),minerali (kg), protein (kg), indeks telesne mase (BMI), procenat masti
u telu (%), odnos obima struka i bokova WHR, bazalni metabolizam BMR (kcal), kontrola
tezine, kontrola masti, kontrola miSi¢a, impedansa za svaki segment i frekvenciju, nivo
visceralnih masti, nivo gojaznosti, ciljna tezina. Iz ovih podataka u radu je kori$¢ena varijabla

BMI i Telesna masa.

INTRODUCING
THE

InBody230

Body Composition Analyser

Get precise body composition with segmental lean
analysis and body fat analysis in less than 30
seconds.

Measure and Output:

- Weight

- Lean Body Mass

- Body Fat Mass

- Body Mass Index (BMI)
- Percentage Body Fat

- Segment Lean Mass (R. Arm, L. Arm, R. Leg, L. Leg
- Fat Control, LBM Control, Basal Metabolic Rate

Slika 2: Bioelektri¢éna impedanca
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Za procenu motorickih sposobnosti koriS¢eni su slededi testovi:

1. Eksplozivna snaga nogu

Vertikalna sko¢nost je testirana na tenziometrijskoj platformi i obuhvata izvodenje

pojedinacnih skokova 1 serije skokova:

Slika 3: OptoJump

SJ — skok iz ¢uc¢nja sa rukama na kukovima

Izlazni podaci koji se dobijaju merenjem i kalkulacijom obuhvataju:
-visinu skoka (cm)
-vreme trajanja skoka (s)
-apsolutnu i relativnu maksimalnu snagu skoka (W i W/kg)
-maksimalne, prose¢ne i minimalne vrednosti parametra

-faktori zamora — stepen anaerobnog praga (FAnZ)

Za ovaj istrazivacki rad uzima se samo vrednost visine skoka (vertikalnog skoka) — SJ

predstavljeno u centimetrima (cm).

12
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2. Brzina

Brzina 20m — vrsena je testom tr¢anja na 20m u maksimalnom sprint iz visokog
starta. U okviru ovog testa su takode pracene varijable brzine tréanja i startnog ubrzanja odnosno
vreme potrebno da se pretr¢i prvih 51 10 metara kao 1 vreme potrebno da se pretrci drugih 10
metara.

Merenje brzine tréanja vrseno je pomocu kompjuterizovanog, bezinog sistema
fotocelija.

Zbog uticaja same brzine u ovom radu se uzima vrednost brzine tr¢anja na 20 metara

predstavljeno u sekundama (s).

T T T T

Ew

Slika 4: Fotocelije
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3. Agilnost

Za procenu brzine unapred planirane promene pravca kretanja koriS¢en je test promene
pravca kretanja sportiste u levu i desnu stranu pod uglom skretanja od 45 stepeni. Za dobijanje
rezultata na ovom testu koris¢ene su Witty-GATE fotocelije. Sportista po protokolu ima 3

pokusaja gde se na kraju belezi najbolje vreme.

COD (Change of Direction) u literature poznat i kao Y agility test procenjuje brzinu

protokolu ima 3 pokusaja gde se na kraju kao rezultat belezi najbolje vreme.

P e e e B e 1wl e - e

o 3 O Tuming point

D_s_D Trigper gate

- :
| D__D Start gate

LA M0t B et Mt B LD s g o s -
- o, Wi X

Slika 5: COD Test

14



Master rad

4. Sitand reach — gipkost

Za procenu gipkosti koris¢ena je standardizovana Sit & Reach kutija (S&R Box), a
ispitanici su u sunoznom sedu stopalima oslonjeni na vertikalni predn;ji zid kutije. Kolena moraju
biti opruzena.

Pretklonom, ispitanik treba rukama, iz predrucenja, da odgurne pregradu na kutiji Sto
dalje od sebe.

Rezultat se ocitava i belezi sa ta¢noséu 0.1 cm.

Slika 6: Sit and Reach Test

4.3. Opis mernog postupka

Celokupno prikupljanje podataka o motorickim sposobnostima (gipkosti, eksplozivne snage

nogu, brzine, agilnosti) sprovedeno je na stadionu i u prostorijama stadiona FK ,,Spartak® iz
Subotice.
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4.4. Metode obrade podataka

Podaci dobijeni ovim istrazivanjem bi¢e odradeni statistiCkim programom SPSS 20.0
(,,Statistical Package for the Social Sciences®). Dobijeni rezulati u testovima eksplozivne snage
nogu, brzine i agilnosti fudbalerki bice primenjena statisticka metoda linearne regresije koja ¢e
pokazati povezanost varijabli eksplozivne snage, brzine i agilnosti i da li gipkost zadnje loze buta
uti¢e na rezultate. Rezultati koji ¢e biti prikazani pokazaée povezanost tri navedene varijable na
varijablu gipkosti zadnje loze buta i one ¢e biti tabelarno prikazane. Preko Pearson-ove metode

povezanosti prikazuje se kako su medusobno povezane navedene sposobnosti odnosno varijable.

Slika 7: FK Spartak iz Subotice
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5. REZULTATI SA DISKUSIJOM

Tabela 1. Deskriptivni statistici osnovnih karakteristika i antropometrijskin mera fudbalera

kadetskog uzrasta

N=53
Min Max AS SD
Telesna visina (cm) 166.10 186.20 178.1520 5.35389
Telesna masa (kg) 58.70 80.30 66.2550 9.12269
BMI 18.70 25.30 22.2240 3.74926
Starosne godine 16.00 17.00 16.35 1.20692

Legenda: N — broj ispitanika; Min — minimalna vrednost ; Max — maksimalna vrednost ;

AS — aritmeti¢ka sredina; SD — standardna devijacija; BMI — body mass index

U tabeli 1. su prikazani deskriptivni statistici ispitanika koji pokazuju minimalne i
maksimalne vrednosti za date mere kao i aritmeti¢ku sredinu starosnih godina kroz decimalne
godine gde grupa ispitanika u proseku ima 16.35 godina. Ostali statistici eksperimentalne grupe
su, telesna visina 178.15, telesna masa 66.25 i BMI 22.22.

17
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Tabela 2. Osnovni deskriptivni statistici testova za procenu bazi¢nih i specifiénih motorickih

sposobnosti fudbalera kadetskog uzrasta

AS SD
Brzina 20m (s) 3.9832 19232
Codl (s) 2.2244 12654
Codd (s) 2.3144 12122
Vertikalni skok (cm) 33.1930 5.88641
Sit and Reach (cm) 32.6400 5.05682

Legenda: AS - aritmetic¢ka sredina; SD - standardna devijacija;

Cod - change of direction (promena pravca kretanja)

U tabeli 2. prikazane su osnovne deskriptivne statistike testova za procenu bazi¢nih i
specifiénih motorickih sposobnosti na merenju grupe igraca. Vecina klubova u fazi priprema
primenjuje kondicioni program koji nije adekvatan, ne radi se dovoljno na komponentama snage,
pre svega se misli na eksplozivnu snagu, uprkos ¢injenici da igraci, prema razli¢itim podacima u

literaturi, samo 9-11% vremena u utakmici provodi sprintajuci (Bangsbo i sar. 1992).

Tokom utakmice, najvec¢i deo vremena fudbaleri provode u hodu i laganom tr¢anju, Sto
ukazuje na znacaj kardiovaskularnog sistema (vezni igra¢ prede oko 4,0 km hodajuéi, 4,5 km
lagano tréeci, i 1,5 km sprintajuci, $to ukupno moze biti izmedu 11 i 13 km kada se uzmu u obzir

i ostali oblici kretanja).
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Vazno je napomenuti da fudbaleri sprintaju svakih 90 sekundi, pri ¢emu svaki sprint traje
od 2 do 4 sekunde. Tokom utakmice, oni izvrse vise od 1000 do 1400 promena pravca, 600 do
800 razli¢itih okreta, 20 do 30 skokova, i angazuju se u 100 do 140 aktivnosti sa loptom
(Bangsbo, Norregaard i Thorso 1991).

Tacno je da moderna tehnologija znacajno utiCe na analizu performansi igraca tokom
utakmica. Pracenje aktivnosti igrata omogucava trenerima da bolje razumeju individualne

potrebe svakog fudbalera, §to im pomaze da optimizuju treninge i sprec¢e povrede.

Gipkost misi¢a, naro¢ito misi¢a nogu, igra kljuénu ulogu u smanjenju rizika od povreda.
Igraci sa boljom gipkoS¢éu su Cesto sposobniji da izdrze fizicke zahteve utakmica, §to im
omogucava da se bolje prilagode razli¢itim situacijama na terenu. Dobar nivo gipkosti takode
moze poboljSati performanse i efikasnost kretanja, ¢ime se dodatno produzava karijera igraca. U

tom smislu, rad na gipkosti i elasticnosti misi¢a postaje klju¢an deo pripreme fudbalera.

Slika 8: FK Spartak iz Subotice
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Tabela 3. Povezanost izmedu varijabla vertikalnog skoka, brzine, agilnosti i gipkosti

igraca Pearson-ova povezanost

=53
Varijable Brzina(20m) Agilnost CODL CODD SJ Gipkost
Brzina Pearson 1 373 .388 463" -.196 -176
(20m) Correlation
Sig. (2- .067 .055 .020 347 401
tailed)
Agilnost Pearson 375 1 363 432" -645" .030
Correlation
Sig. (2- .069 .078 .029 .001 .865
tailed)
CODL Pearson 391 363 1 8427  -341  -054
Correlation
Sig. (2- .065 .074 .000 .095 .880
tailed)
CODD Pearson 452" 4377 8427 1 -405"  -015
Correlation
Sig. (2- .022 .032 .000 .045 .880
tailed)
SJ Pearson -220 -7197 -436  -.435 1 .189
(vertikalni  Correlation
skok) Sig. (2- 348 .001 .095 045 343
tailed)
Gipkost Pearson -.176 .037 -.059 -.016 .183 1
(S&R test)  Correlation
Sig. (2- 421 .887 .816 .920 .381
tailed)

* Statisticki znacajna korelacija < 0.05
** Statistiki znacajna korelacija < 0.01

U tabeli 3 je prikazana medusobna povezanost preko Pearson-ove metode korelacije svih

klju¢nih varijabli za ovaj rad, izmedu vertikalnog skoka, brzine, agilnosti i gipkosti sa testiranja.

Na osnovu dobijenih rezultata vidimo da gipkost zadnje loZe buta ne utice statisticki zna¢ajno na

rezultate testiranja datih motorickih sposobnosti. Rezultate moZemo videti u poslednjoj koloni

gde se vidi da su svi rezultati ve¢i od 0.05 §to nam odmah govori da nema statisticki znacajne

povezanosti.
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Gipkost se definiSe kao sposobnost pokretljivosti zglobova i elasticnosti miSi¢a. Struktura
zgloba, zglobnih Caura i povrsina kostiju koje se zglobljavaju odreduje koliko ¢e svaki zglob biti
pokretan. Iako zglobovi kod ljudi imaju slicnu anatomiju, njihova pokretljivost je individualna.
Male razlike u strukturi ili promene uzrokovane razli¢itim faktorima mogu dovesti do razlika u
pokretljivosti zglobova kod razli¢itih ljudi. Poznato je da redovno vezbanje pokretljivosti
zglobova tokom ranih godina, kao $to je to slucaj u ritmickoj gimnastici, moze uzrokovati da
zglobovi vezbafa ostanu ,,otvoreni“ i nedovrSeni u svom razvoju, Sto omogucava vecu
pokretljivost. Elasti¢nost miSi¢a je joS jedan vazan faktor gipkosti ljudskog tela. Skeletni misici
imaju sposobnost elasti¢nosti, Sto znaci da se mogu istegnuti 1 zatim se vratiti na svoju prvobitnu
duzinu. Elasti¢nost miSic¢a zavisi ne samo od njihove strukture, ve¢ i od razlic¢itih faktora, medu
kojima je i adekvatan trening (Behm i sar. 2016).

Haywood (1994) navodi da je gipkost ,,moguénost pokretanja zglobova maksimalnim
kretanjem, limitirana gipkost je faktor povredivanja u sportu®. Gipkost predstavlja sposobnost
izvodenja pokreta s velikim opsegom. MozZe se deliti na dinamicku 1 staticku gipkost, u
zavisnosti od nacina rada, dok se aktivna gipkost odnosi na unutrasnje sile organizma, a pasivna
gipkost na spoljasnje sile koje ucestvuju u pokretu. Kada se gleda sa topoloskog aspekta,
razlikujemo gipkost ruku i ramena, gipkost trupa, kao i gipkost karli¢cnog pojasa i nogu. U
literaturi se Cesto termin fleksibilnost koristi kao sinonim za gipkost.

Postoji viSe nacina za izvodenje treninga gipkosti. Pasivni pristup podrazumeva
postizanje maksimalnog opsega pokreta uz pomoc¢ partnera ili nekog spoljasnjeg opterecenja.
Aktivni trening se fokusira na dostizanje maksimalne amplitude koriS¢enjem snage sopstvenih
miSica. Staticki trening ukljucuje zadrzavanje postignutog opsega pokreta od strane sportiste,
dok dinamicki trening podrazumeva visekratno postizanje maksimalne amplitude pokreta kroz
kontrakcije 1 opustanja miSica koji su zaduZeni za taj pokret.

Fleksibilnost, ili gipkost, zaista zavisi od viSe faktora, kao S§to ste naveli. Vazno je

razumeti da su svi ovi aspekti medusobno povezani i moguicati na performanse sportista.
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Jedan od klju¢nih faktora su anatomske karakteristike zgloba, koje odreduju opseg
pokreta. Elasticnost ligamenata 1 misSi¢a takode igra veliku ulogu, jer se miSi¢i moraju moci
istegnuti kako bi omogu¢ili $irok spektar pokreta (Dolci i sar., 2020).

Fizioloski procesi, poput regulacije u centralnom nervnom sistemu i refleksa na istezanje,
doprinose sposobnosti tela da reaguje na razliite vrste optere¢enja tokom treninga ili
takmicenja. Biohemijski procesi i1 temperatura takode uticu na elasti¢nost, §to je posebno vazno
za sportiste koji se bave dinami¢nim aktivnostima.

Osim toga, dnevni bioloski ritam moze znacajno uticati na fleksibilnost, pa su treninzi
planirani u doba kada je telo spremnije za istezanje Cesto efikasniji. Razlike izmedu polova,
uzrasta i nivoa motivacije takode su bitni faktori koji se ne smeju zanemariti.

Pravilni treninzi i istezanje mogu pomo¢i u poboljSanju fleksibilnosti, dok istovremeno
uzimaju u obzir ove faktore kako bi se postigli najbolji rezultati. Ako imate dodatna pitanja ili

zelite da razgovarate o nekoj specifi¢noj temi, slobodno pitajte.
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Tabela 4. Povezanost izmedu varijabala vertikalnog skoka, brzine, agilnosti i gipkosti fudbalerki

metodom jednostavne linearne regresije

N=53
Gipkost
Zavisna varijabla Fa, s6) p R?
Brzina 0.781 0.521 0.025
Agilnost 0.018 0.812 0.003
SJ 0.915 0.420 0.049
CODL 0.066 0.654 0.002
CODD 0.006 0.730 0.001

F vrednost: p — znagajnost; R® — koeficijent determinacije

U tabeli 4 mozemo videti da gipkost ne uti¢e statisticki znacajno na rezultate dobijene u

merenju brzine, ekspolozivne snage nogu i agilnosti kod fudbalera kadetskog uzrasta preko

metoda jednostavne linerane regresije.
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6. ZAKLJUCAK

Na osnovu analize i interpretacije prikupljenih podataka, mogu se izvuci nekoliko klju¢nih
zakljucaka. U skladu sa postavljenim ciljevima i1 zadacima istrazivanja, kao i evaluacijom

hipoteze, dolazimo do slede¢e konstatacije:

Na osnovu dobijenih rezultata i postavljene hipoteze istrazivanja H; mozemo zakljuditi
da nije potvrdena, $to implicira da gipkost zadnje loze buta nema statisticki znacajan uticaj na

eksplozivnu snagu nogu, brzinu i agilnost na ovom uzorku.

Kada su u pitanju fudbaleri, buduéi da su prethodna istrazivanja pokazala povezanost
gipkosti zadnje loze buta sa ostalim motorickim testovima, razlog nepostojanja povezanosti na
ovom uzorku moze da se ogleda u tome $to amplitude zadnje loza buta nije toliko skrac¢ena u
ovom uzrastu naroCito kada je uzorak najviseg ranga takmicenja. Kod muskaraca ukoliko je
drasti¢no skracena zadnja loza odnosno smanjena fleksibilnost, zna¢ajno utice na izvodenje

motori¢kih testova za procenu brzine, eksplozivne snage i agilnosti u negativnom smislu.

Jedan od klju¢nih razloga zbog kojih ova hipoteza nije potvrdena moze biti mali uzorak
ispitanika. S obzirom na to da je cilj utvrdivanje linearne povezanosti podataka, neophodno je
imati znatno ve¢i uzorak. Takode, razlike u rangu takmicenja takode mogu predstavljati vazan

faktor u ovom ispitivanju.

Istrazivanje je pokazalo znacajnu povezanost varijabli pojedina¢no jednu sa drugom kroz
Pearson-ovu metodu medusobne povezanosti (brzina uti¢e na eksplozivnu snagu nogu, agilnost
na brzinu, itd.), medutim to nam nije bilo znac¢ajno za ovaj rad gde smo utvrdivali da li je gipkost

znacajno povezana sa ostalim varijablama.
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