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Sazetak

Cilj istrazivanja je utvrditi utjecaj SAQ programa treninga na razvoj brzine, agilnosti i
eksplozivnosti u trajanju od cCetiriju tjedana. Uzorak ispitanika Cinilo je 40 nogometasa.
Eksperimentalna grupa provodila je program treninga koji je ukljucivao tri treninga tjedno za
razvoj brzine, agilnosti i eksplozivnosti po SAQ metodi, dok je kontrolna grupa nogometasa
provodila uobicajeni nogometni trening. Testiranjem su dobiveni rezultati u ukupno devet
varijabli rasporedenih u grupe testova, koje ¢ine antropometrijske mjere i motoricke testove.
Ovim istrazivanjem utvrdeno je da SAQ ima pozitivan utjecaj na razvoj brzine, agilnosti i
eksplozivnosti u trajanju od Cetiriju tjedna nogometasa U-12.

Kljuéne rijeci: SAQ; nogomet; U-12

INFLUENCE OF SAQ TRAINING ON THE
DEVELOPMENT OF SPEED, AGILITY AND
EXPLOSIVENESS IN FOOTBALL PLAYERS U-12

Abstract

The aim of the study is to determine the extent to which the “Speed, Agility, Quickness” (SAQ)
training program in football affects the development of speed, agility and explosiveness in
football players U-12. 40 boys were tested and divided into two groups, a control group and
an experimental group. The experimental group conducted a training program that included
three training sessions per week according to the SAQ method, to develop speed, agility and
explosiveness, while the control group of football players conducted the usual football training.
The results were obtained in a total of 9 (nine) variables arranged in groups of tests consisting
of anthropometric measures and motor tests. SAQ training has positive development on speed,
agility and explosiveness in football players U-12.
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Uvod

Kresimir Samija (2011) je proveo istraZivanje o uéincima specifiénoga tre-
ninga brzine i agilnosti (SAQ) na morfoloska, motoric¢ka i funkcionalna obi-
ljezja nogometasa. Dobiveni rezultati tog istrazivanja pokazuju da je specifican
trening brzine i agilnosti (SAQ) u trajanju od 12 tjedana doveo do znacajnih
kvantitativnih promjena u morfoloskim, motorickim i funkcionalnim obiljeZzji-
ma nogometasa. Zoran Milanovi¢, Goran Spori$, Nebojsa Trajkovi¢, Nic James
i Kresimir Samija (2013) analizirali su u¢inak SAQ programa treninga u traja-
nju od 12 tjedana na agilnost s loptom i bez nje medu mladim nogometasima.
Svrha tog istraZivanja bila je utvrditi uc¢inke kondicijskog programa u trajanju
od 12 tjedana, koji ukljucuje trening brzine i agilnosti (SAQ) i njegov utjecaj
na performanse agilnosti mladih nogometasa. Ovo pokazuje da je SAQ trening
ucinkovit nacin pobolj$anja agilnosti, s loptom i bez nje, za mlade nogometase
i moze se ukljuciti u programe fizicke pripreme.

Istrazivanje o utjecaju programa treninga brzine, agilnost i eksplozivnosti
(SAQ) na poboljsanje brzine, agilnosti i ubrzanja proveli su Azmi i Kusnanik
(2018). Rezultati su pokazali da je koriStenjem SAQ programa doslo do pobolj-
Sanja rezultata u parametrima brzine, agilnosti i ubrzanja.

Aleksandar Rajkovi¢, Vlatko Vuceti¢ i Dario Basi¢ (2014) proveli su istra-
Zivanja utjecaja SAQ treninga na razvoj i unaprjedenje brzinsko-eksplozivnih
sposobnosti nogometasa. Uzorak se sastojao od 28 nogometaSa uzrasta stari-
jih pionira (U-15) Nogometnog kluba Zagreb Prve hrvatske nogometne lige.
Uzorak je podijeljen u dvije grupe, kontrolnu i eksperimentalnu. U svakoj je
grupi bilo po 14 nogometasa. Mjerenja su provedena u dvama razdobljima; ini-
cijalno mjerenje na pocetku i zavr$no mjerenje nakon 6 tjedana natjecateljskog
razdoblja. Testovi brzine bili su orijentirani na sprint (5, 10, 20 metara), a testo-
vi eksplozivne snage bili su oblikovani u vidu skokova. Za procjenu agilnosti
koristen je T-test 19 — 3 — 6 — 3 — 9 naprijed i nazad. Rezultati su pokazali da je
eksperimentalna grupa imala bolje rezultate na zavrsnom mjerenju. Ovi rezul-
tati potvrduju pozitivan utjecaj specificnog treninga brzine, agilnosti i eksplo-
zivnosti na pojedine parametre brzinsko-eksplozivnih svojstava nogometasa.
Tijekom 90-minutne igre igraci izvode 30 — 35 sprintova, od kojih svaki u pro-
sjeku traje dvije sekunde. Najveca udaljenost sprinta koju igra¢ izvede iznosi
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10 — 15 metara, od ¢ega oko 3 % ukupnog vremena trosi na sprintove, a oni ¢ine

1 — 11 % ukupne udaljenosti prijedene u jednoj utakmici. Osim sprintova, no-
gometasa izvode i 10 skokova i udaraca glavom, 15 — 20 duela s protivnikom,
600 — 800 razlicitih okreta manje od 90 stupnjeva, 40 kratkih zaustavljanja i
znacajno vise eksplozivnih pokreta poput udaraca loptom, uklizavanja, padova
i promjena intenziteta kretanja (Markovi¢ i Bradi¢, 2008). Trening brzine, agil-
nosti i eksplozivnosti postao je popularan nacin treniranja sportasa. Zajednicki
naziv za ove tri motori¢ke sposobnosti je brzinsko-eksplozivna svojstva, od-
nosno BEA ili engleski SAQ (speed, agility and quickness). Osnovu metodike
treninga brzinsko-eksplozivnih svojstava ¢ini ucenje tehnike hodanja, tréanja,
promijene smjera kretanja, skoka i doskoka. To su osnovne strukture kretanja
koje su presudne za uspje$no bavljenje svakim sportom. SAQ trening moze
se koristiti za povecanje brzine ili snage, odnosno sposobnosti za izvrSavanje
maksimalne sile prilikom velike brzine kretanja (Brown i sur., 2003). Brzina,
eksplozivna snaga i agilnost predstavljaju sposobnosti koje ¢ine osnovu u ve-
¢ini sportova, odnosno odgovorne su za uspjeh (Milanovi¢, 2007). Ove tri spo-
sobnosti imaju sli¢ne karakteristike pa ih spominjemo u istom kontekstu. Sve
tri sposobnosti na slican nacin poticu sredi$nji zZiv€ani sustav, koriste iste ener-
getske rezerve, imaju zajedniCke ¢imbenike koji odreduju razinu svake spo-
sobnosti, a potrebno je osigurati iste uvjete za intenzivan trening pojedinacnih
motorickih sposobnosti. Ove sposobnosti omogucavaju ne samo brze i eksplo-
zivne izvedbe ve¢ se smatra da ¢e sportasi s izraZenijim brzinsko-eksplozivnim
svojstvima moci lakSe kontrolirati svoje tijelo u trenaznim i natjecateljskim
situacijama, Sto uvelike doprinosi sprjecavanju ozljeda (Graham, 2000). SAQ
trening moze biti vrlo koristan bez obzira na starost sportasa. Naravno, zahtjevi
koji se stavljaju pred sportasa ovise o njegovoj starosti. SAQ trening se temelji
na ekscentri¢no-koncentri¢noj kontrakciji misi¢a. Takvim treningom povecava
se misi¢na snaga pri pokretima u svim smjerovima i pravcima, poboljsava se
ucinkovitost mozdanih signala, pozicioniranje u prostoru, motoricke sposob-
nosti i vrijeme reakcije (Brown i sur., 2003). Ovaj nacin treninga koristimo u
sportovima gdje su te sposobnosti potrebne. Ovakav tip treninga nalazimo u
sportovima gdje se javljaju tr¢anja na kratkoj udaljenosti, Cesta promjena prav-
ca kretanja, duel-igra, skokovi, padovi, ustajanja, razli¢ita ubrzanja, preskoci,
uklizavanja. Alan Pearson je govorio o sedam faza realizacije pojedinacnog
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treninga agilnosti koji je u literaturi Cesto opisivan. SAQ trening je najbolje re-
alizirati u uvodno-pripremnom dijelu treninga, ponekad cak uklopiti i u glavni
dio treninga kao dio takticko-tehnickog treninga. Interval odmora prema veci-
ni autora krece se izmedu 1:3 i 1:4, pa Cak i viSe. Istrazivanje Balsoma i sur.
(1992.) je pokazalo je da se pri ponovljenom sprinterskom protokolu na 40
metara (trajanje 5,5 sekundi) s pasivnim odmorom od 30 sekundi dolazi do 10 %
smanjenja sprinterskih sposobnosti. Ako se vrijeme odmora poveca na 60 ili
120 sekundi, smanjenje Sest sprinterskih sposobnosti je znatno manje (3 %,
odnosno 2 %). Kra¢e vrijeme oporavka sprjeCava potpunu resintezu kreatin
fosfata (CP) i izaziva vecu acidozu misica, a rezultat takve biokemijske reakcije
je 1 smanjenje sprinterskih sposobnosti sportasa, u ovom slucaju nogometasa.
Naravno, trening brzine posebno opterecuje sredisnji ziv€ani sustav pa se takav
trening po pravilu daje nogometaSima kada su odmorni. Trening bi se trebao
sastojati od kratkih intervala intenzivnog rada (3 — 10 sekundi) i odgovarajucih
intervala odmora radi dovoljnog oporavka za sljede¢i podrazaj (Juki¢, 2003).
Nivo brzinsko-eksplozivnih sposobnosti ovisi o pravovremenom treningu. Ove
sposobnosti potrebno je zapoceti dozirano i usavrsavati u razdoblju prije pu-
berteta te u fazama ubrzanog rasta i razvoja kako bi se optimalan nivo dostigao
u starijoj dobi (seniorskoj kategoriji). SAQ (BEA) trening mora se razlikovati
od sporta do sporta i mora biti prilagoden specificnim zahtjevima odredenog
sporta. Svaki sport je specifian te se vjezbe koje se izvode moraju poklapati sa
zahtjevima sporta. Bilo da se radi o nogometu, tenisu, borilackom sportu, svi
¢e imati koristi od SAQ treninga. Posebno vazna karika u dugoro¢nom razvoju
BEA-e su motoric¢ka znanja (tehnika tréanja, skoka, doskoka, promjene smjera
kretanja) koja su odgovorna za efikasno i brzo kretanje tijela u prostoru. Da bi
se mogla izgraditi kvalitetna baza za razvoj brzine, agilnosti i eksplozivnosti,
moraju se postovati neki principi koji istovremeno nalaze svoju primjenjivost u
trenaznim sadrzajima za razvoj snage (Flisk, 2000):

1. razviti fleksibilnost zglobova (stabilizatore pokreta u svim zglobovima)
2. prvo razviti snagu tetiva, a onda misi¢énu snagu
3. prvo razviti snagu misi¢a trupa, a onda ekstremiteta.

Zbog toga je izuzetno vazno obogacivati koli¢inu pokreta kako bi se u zre-
lim sportskim godinama nogometa$ mogao u ekstremnim natjecateljskim i
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trenaznim situacijama pozivati na informacije iz motoricke memorije. Na sa-

mom pocetku sportskog razvoja dominiraju elementarne igre i sloZeniji prirod-
ni oblici kretanja, a poslije toga specificni i situacijski postupci razvoja BEA-e
tijekom tehnicko-takticke pripreme. Ucenje 1 usavrSavanje tehnike osnovnih
kretanja predstavlja vazan dio programa treninga djece do 14. godine, a kasnije
se viSe vremena posvecuje razvojnim programima brzine, agilnosti i eksploziv-
nosti, naravno samo ako je tehnika na zadovoljavaju¢em nivou (Drabik, 1996).

Cilj istrazivanja je ispitati utjecaj SAQ trening metode na brzinu, agilnost i
eksplozivnost nogometasa U-12.

Metoda rada

osnovna primijenjena metoda u radu je znanstvena metoda, odnosno metoda
znanstvenog eksperimenta. Pri uenju, vjeZbanju i usavr§avanju elemenata teh-
nike nuzno je da se trener pridrzava odredenih pedagoskih principa, a takoder
su zastupljene odgovarajuce znanstvene metode i nastavna sredstva. U osnovi
metodoloskog postupka lezi dobro poznavanje standardnih mjernih instrume-
nata i testnih procedura, kao i njihova primjena prema postavljenom cilju i
zadacima istrazivanja.

Uzorak ispitanika

Istrazivanje je provedeno na stadionu OFK-a ,,Mladost Apa” iz Apatina u
Republici Srbiji u okviru tjednih treninga. Izvedeno je inicijalno mjerenje, a
nakon realiziranog programa koji je trajao Cetiri tjedna provedeno je zavr$no
mjerenje. Ukupan uzorak ¢inilo je 40 ispitanika, nogometasa. Ispitanici su po-
dijeljeni u dvije grupe, kontrolnu i eksperimentalnu. U svakoj je grupi bilo po
20 ispitanika uzrasta od 11 do 12 godina.

Uzorak varijabli

Za potrebe ovog istrazivanja koristilo se 6 motorickih testova:

1. slalom od 20 metara s loptom (osim brzine, ovim testom kontroliramo
agilnost, koordinaciju i tehniku izvodenja, odnosno vladanje loptom uz
savladavanje prepreka u najkra¢em moguc¢em vremenu)
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2. brzina na 20 metara (ovim testom mjerimo brzinu i eksplozivnu snagu
nogometasa te latentno vrijeme njihove reakcije)

3. brzina na 60 metara (procjenjujemo brzinu tréanja na 60 metara)

4. skok u dalj s mjesta (procjenjujemo eksplozivnu snagu donjih
ekstremiteta)

5. linois agility test (procjenjujemo agilnost i kontrolnu ravnotezu)

6. T-test (procjenjujemo agilnost).

Uzorak varijabli
Kao uzorak varijabli za potrebe rada izabrane su sljede¢e standardne
varijable:
* antropometrijske varijable
1 —tjelesna visina (cm) — TV
2 — tjelesna masa (kg) - TM
3 — indeks tjelesne mase — ITM

» varijable motoric¢kih sposobnosti
4 — slalom od 20 metara s loptom (s) — SL20m
5 — brzina na 20 metara (s) — B20m
6 — brzina na 60 metara (s) — B60m
7 — skok u dalj s mjesta (m) — SDM
8 — Illionis agility test (s) — ILT
9 —T-test(s)—TT

Opis eksperimentalnog postupka

Testovi kojima su testirani nogometasi standardni su mjerni postupci, i to:

Slalom od 20 metara s loptom izvodi se tako §to se izmedu dviju zastavica
koje se nalaze na udaljenosti od 20 metara postavi jos 6 stalaka (zastavica). Prvi
na dva metra, a svaki sljede¢i na tri metra razmaka. Zadatak ispitanika je da u
Sto kra¢em vremenu vodi loptu izmedu zastavica (slalom-vodenje). Mjeritelj
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vremena stoji kod posljednje zastavice i zapocinje mjerenje kada ispitanik do-
takne loptu prilikom starta, a prekida kada ispitanik i lopta prijedu ciljnu liniju.

Tréanje na 20 metara izvodi se tako Sto se postave dvije zastavice na raz-
maku od 20 metara. Igra¢ zauzme stav za visoki start kod prve, a trener se na-
lazi kod druge zastavice. Na znak zvizdaljke istovremeno zapocinje mjerenje, a
prekida se kada igrac¢ protrci pored druge zastavice. Test se izvodi na travnatom
terenu u nogometnim gumenim kopackama. Svatko ima jedan pokusaj, ali se
zbog slucajne greske moze dozvoliti ponavljanje (Molnar, 2015).

Brzina na 60 metara izvodi se tako $to na znak zvizdaljke i uz istovremeno
pritiskanje Stoperice igrac krece u sprint iz visokog starta. Trci se na travnatom
terenu u nogometnim kopackama s gumenim kramponima. Svaki igra¢ ima
jedan pokusaj (Radosav, 1998.).

Skok udalj s mjesta izvodi se tako Sto igra¢ stane na ucvrs¢enu dasku visi-
ne 2 — 3 cm, a prsti stopala nalaze se malo naprijed da bi se omogucio bolji od-
skok i sprijecilo klizanje. Zamahom preko polucucnja igrac se trudi sunoznim
skokom posti¢i maksimalnu daljinu. Mjeri se otisak pete blize dasci. Test se
izvodi u sportskoj obudi ili kopackama. Igraci imaju po dva uzastopna pokusa-
ja, a biljezi se bolji rezultat (Molnar, 2015.).

Illinois agility test zahtijeva 8 Cunjeva. Ispitanik zapoCinje kod donjeg lije-
vog ¢unja. Na znak mjeritelja tréi do gornjeg lijevog ¢unja i zaobide ga, zatim
se vrati do donjeg sredis$njeg ¢unja i zapocne slalom-kretanje izmedu sredi$njih
¢unjeva u obama smjerovima (u obliku osmice). Nakon izlaska iz oblika osmi-
ce ispitanik tré¢i do gornjeg desnog ¢unja, zaobide ga i zavrsi test kod donjeg
desnog cunja. Mjeri se vrijeme izvodenja zadatka.

T-test trazi od ispitanika da u $to kracem vremenu prijedu put izmedu Cetiri-
ju Cunjeva (A, B, C i D) postavljenih u obliku slova T. Ispitanik zapocinje kod
cunja A. Na znak mjeritelja tr¢i do ¢unja B i dodirne ga desnom rukom. Zatim
se bo¢nim kretanjem korak-dokorak kre¢e do ¢unja C i dodirne ga lijevom
rukom. Istom vrstom kretanja dolazi do ¢unja D i dodirne ga desnom rukom,
zatim ponovo do ¢unja B koji dodiruje lijevom rukom. Posljednja etapa podra-
zumijeva tr¢anje unazad do ¢unja A. Mjeri se vrijeme izvodenja zadatka.
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Opis eksperimentalnog tretmana

Trening brzine, agilnosti i eksplozivnosti bio je podijeljen na tri dijela i pri-

mijenjen samo na eksperimentalnu grupu. Tijekom tjedna ostvarena su tri tre-
ninga. Na prvom tjednom treningu koristen je prvi dio SAQ vjezbi, na drugom
treningu u tjednu koriSten je drugi dio, dok je na posljednjem treningu koristen
trec¢i dio SAQ vjezbi.

Prvi dio SAQ vjezbi u treningu:

1. dinamicko zagrijavanje (svaka vjezba izvodi se dva puta):

)
2)
3)
4)
S)
6)
7)

8)

kruzenje rukama naprijed i nazad u pokretu

niski skip

privlacenje koljena

privlaéenje stopala

iskorak (lijeva i desna noga po Cetiri puta)

karioka-unkrsni korak

izbacivanje potkoljenice pri prelasku preko male prepone
(marsiranje)

vanjska rotacija kuka s fleksijom potkoljenice (prelazak preko
prepone).

2. mehanika pokreta (6 — 8 prepona, 3 ponavljanja):

1)
2)

3)
4)

5)

marsSiranje preko niskih prepona

sunozni prijelaz preko prepone s dvama dodirima izmedu pre-
pone

unutra$nja rotacija kuka pri prelasku preko prepone s fleksijom
potkoljenice

kretanje unazad, vanjska rotacija u zglobu kuka pri prelasku
preko prepone s fleksijom potkoljenice

sunozni prelazak preko prepone s jednim dodirom izmedu.

3. inervacija (3 ponavljanja, 2 serije, pauza izmedu serija 2 minute):

1)

prelazak podnih ljestvi pretr¢avanjem, jedan dodir u jedno
polje
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2) prelazak podnih ljestvi u skipu, dva dodira u jednom polju

3) korak-dokorak unutra-van kroz podne ljestve

4) niski skip pored podnih ljestvi i odnoZenje jedne noge u polje
(posebno lijeva i desna)

5) prolazak kroz podne ljestve sunoznim poskocima.

4. akumulacija potencijala — obuhvaca poligon u nekoliko faza (3
ponavljanja):
1) korak-dokorak preko podnih ljestvi prema naprijed
2) krivolinijsko vodenje lopte izmedu kapica
3) bocni skip preko prepona (lijeva i desna strana)
4) progresivno tr¢anje 10 metara
5) prijem lopte unutrasnjim dijelom stopala i Sut na gol.

5. eksplozivnost (3 ponavljanja, 2 serije, pauza izmedu serija 2 minute):
1) trCanje unatrag 5 metara, okret za 180 stupnjeva i sprint 5
metara
2) ispustanje lopte u paru
3) tragac.

6. iskazivanje potencijala:
1) igra na skra¢enom prostoru 20 x 20, Cetiri ekipe (6 x 1 minu-
ta)
2) igra flaster u paru (3 x 30 sekundi).

7. smirivanje organizma:
1) staticko istezanje.
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Drugi dio SAQ vjezbi u treningu:

1. dinamicko zagrijavanje (svaka vjezba izvodi se dva puta):

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

Skare rukama u pokretu s poskocima

visoki skip (prelazak preko prepone)

iskorak u liniji (prvo lijeva noga pa desna)
pet cucnjeva uz lagano dzogiranje
prednoZenje s medukoracima

vanjska rotacija kuka pri fleksiji potkoljenice
zanozenje s medukoracima.

2. mehanika pokreta (6 — 8 prepona, 3 ponavljanja);

1)
2)
3)

4)
5)

bocni prelazak preko prepone s dvama dodirima izmedu pre-
pone (posebno lijeva i desna noga)

bocni prelazak preko prepone s jednim dodirom izmedu pre-
pone (posebno lijeva i desna noga)

boc¢ni korak-dokorak izmedu prepone

marsSiranje preko prepone

sunozni preskok, udarac lopte unutrasnjim dijelom stopala.

3. inervacija (4 — 6 ponavljanja):

1)

2)
3)
4)
S)

prelazak kroz podne ljestve u niskom skipu s dvama dodirima
u polju, dva polja naprijed, jedno nazad

sunozni skok u jedno polje, raznozno izvan ljestve u sljedece
slalomski skok (6 skokova)

skok od 180 stupnjeva na podnim ljestvama

prelazak podnih ljestvi s poskocima na jednoj nozi (na pola
izvedbe mijenja se noga).

4. akumulacija potencijala — obuhvaca poligon u nekoliko faza (3 ponavljanja):

1)
2)
3)
4)

5)

6 jelenskih grabecih skokova

Skolica kroz podne ljestve

dokora¢no kretanje izmedu Stapova prema naprijed

vodenje lopte unutras$njim dijelom stopala i vanjskim dijelom
stopala izmedu kapica

odigravanje lopte unutrasnjim dijelom stopala.
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5. ceksplozivnost (2 serije, pauza izmedu serija 2 minute):
1) vertikalan skok (5 ponavljanja)
2) skok u dalj s mjesta (3 ponavljanja)
3) tr¢anje uz oslonac na zid (10 sekundi).

6. iskazivanje potencijala:
1) hokejaski teren — gol iz duplog pasa (3 x 1 minuta)
2) tehnika u paru sa zavrSnicom.

7. smirivanje organizma:
1) staticko istezanje.

Treéi dio SAQ vjezbi u treningu
1. dinamicko zagrijavanje (svaka vjezba ponavlja se dva puta):

1) kombinacija niskog i visokog skipa

2) odnozenje s medukoracima

3) iskorak lijevom i desnom nogom s rotacijom trupa u stranu (6
iskoraka)

4) zabacivanje potkoljenica

5) zakorak lijevom i desnom nogom s rotacijom trupa u stranu (6
zakoraka)

6) sunozni skokovi preko 6 prepona

7) istezanje listova u uporu uz aktivaciju trupa.

2. mehanika pokreta (6 — 8 prepona, 8 kapica, 3 ponavljanja):
1) sunozni preskok preko prepone, niski skip izmedu prepone s
Cetirima dodirima
2) korak-dokorak oko kapica
3) bocni i prednji skip preko prepone
4) cik-cak kretanje izmedu kapica
5) bekovksi ples unazad oko kapica.

3. inervacija (5 ponavljanja):
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1)

2)
3)
4)
5)

prelazak preko podnih ljestvi u skipu, dva dodira u jednom
polju

cik-cak kretanje kroz podne ljestve

ukrsteni korak kroz podne ljestve

bo¢ni korak-dokorak krecuci se naprijed

prelazak kroz podne ljestve naizmjeni¢nim poskocima na lije-
voj 1 desnoj nozi (4 puta svaka noga).

4. akumulacija potencijala — obuhvaca poligon u nekoliko faza:

1)
2)
3)
4)
5)

6)

niski skip preko podnih ljestvi

pravolinijsko vodenje lopte 10 metara

Sut na mali gol

vodenje lopte cik-cak izmedu Stapova

odigravanje unutrasnjim dijelom stopala pored prepone, su-
nozni preskok preko pet prepona

varka ispred kapice i Sut na gol.

5. eksplozivnost (3 ponavljanja, 2 serije, pauza izmedu serija 2 minute):

1)

2)
3)

promjena zadatka (radi se u paru, gdje jedan igraC zadaje
vjezbe, a drugi radi 10 sekundi)

niski skip preko kapica uz otpor partnera

visoki skip preko kapice uz otpor partnera.

6. iskazivanje potencijala:

1)

Skotska igra (8 x 1 minuta, Cetiri ekipe).

7. smirivanje organizma:

1)

staticko istezanje.

Metode obrade podataka

Statisticka obrada podataka sadrzi izracunavanje deskriptivnih statistika,
minimalne vrijednosti rezultata mjerenja (min), maksimalne vrijednosti rezul-
tata mjerenja (max), aritmeticku sredinu (AS), vrijednost T-testa (t) i statisticku
znacajnost (p). Radi utvrdivanja ucinka treninga koristen je T-test za zavisne
uzorke, posebno kontrolne i eksperimentalne grupe. T-testom za zavisne uzorke
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utvrdili smo koji program treninga je ucinkovitiji u razvoju motoric¢kih spo-
sobnosti. Za procjenu normalnosti distribucije koriSten je test Shapiro-Wilk.
Analizirane razlike radene su u statistickom programu IBM SPSS Statistics 20.

Rezultati

Razlike u antropometrijskim varijablama kontrolne grupe

Razlike u varijablama za kontrolnu i eksperimentalnu grupu odnose se na
analiziranje razlika na inicijalnom i zavr§nom mjerenju radenim T-testom za
zavisne uzorke.

Antropometrijske mjere kontrolne grupe

Tablica 1. Antropometrijske mjere kontrolne grupe

| inicijalno mjerenje zavr§no mjerenje
varijable N P t min  max AS min Max AS
TV 20 0,00 -9,07 140,7 156 147,9 1414 156,7 148,47
™ 20 0,00 -472 32 45 37,75 32,5 46,5 38,32
IT™ 20 6;49F -,693 14,81 20,59 17,26 13,69 20,93 17,33

Legenda: N —broj ispitanika, p — statisti¢ka znacajnost, t — vrijednost T-Testa, Min — mi-
nimalna vrijednost, Max — maksimalna vrijednost, AS — aritmeti¢ka sredina. Varijable:
TV —tjelesna visina, TM — tjelesna masa, ITM — indeks tjelesne mase.

T-testom za zavisne uzorke poredane su vrijednosti razlika u inicijalnom i
zavrSnom mjerenju te je utvrdeno da postoji statisticki znacajna razlika (p =
0,00 u obama slucajevima) u varijablama tjelesne visine i tjelesne mase, §to
ukazuje na to da su se rezultati u objema varijablama povecali tijekom ovoga
programa. Vrijednost T-testa ima negativan predznak, $to ukazuje na to da je
doslo do povecanja rezultata u drugom mjerenju.
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Razlike u antropometrijskim varijablama eksperimentalne grupe
Antropometrijske mjere eksperimentalne grupe

Tablica 2. Antropometrijske mjere eksperimentalne grupe

| inicijalno mjerenje | zavrSno mjerenje
varijable N p t min  max AS min Max AS
TV 20 0,00 -4384 136,1 156 145,69 136,3 156,5 145,96
™ 20 0,00 -5,10 27 50 37,35 27 51 38,02
IT™ 20 0,00 -471 13,85 21,82 17,57 1422 2249 17,8

Legenda: N — broj ispitanika, p — statisti¢ka znacajnost, t — vrijednost T-Testa, Min — mi-
nimalna vrijednost, Max — maksimalna vrijednost, AS — aritmeticka sredina. Varijable:
TV —tjelesna visina, TM — tjelesna masa, ITM — indeks tjelesne mase.

U Tablici 2 predstavljeni su rezultati antropometrijskih mjera eksperimentalne
grupe dobiveni na inicijalnom i zavr§nom mjerenju. U varijablama koje ¢ine skup
antropometrijskih mjera T-testom za zavisne uzorke pokazano je da u svim trima
varijablama postoje statisticki znacajne razlike u inicijalnom i zavrSnom mjerenju.
Vrijednosti statisticke znacajnosti su manje od vrijednosti p = 0,05. Distribucija je
normalno rasporedena i ne ukazuje na postojanje ekstremnih vrijednosti, odnosno
autlajera. U svim trima slu¢ajevima T-test ima negativan predznak, $to upucuje na
zakljucak da su ispitanici imali statisticki bolje rezultate na drugom mjerenju.

Razlike u motorickim testovima na inicijalnom i zavrSnom mjerenju

Rezultati kontrolne grupe
Tablica 3. Mjere motorickih testova kontrolne grupe

| inicijalno mjerenje zavr$no mjerenje
varijable N p t min max AS min Max AS
SL20m 20 0,013 276 7.8 10,8 8,98 7,7 10,25 8,81
B20m 20 6316 -1,03 3,95 4,82 4.4 4,0 4,9 4,41
B60m 20 6356 0,947 10,6 12,56 11,64 107 12,5 11,62
SDM 20 60863 -1,97 117 193 1529 125 191 154,68
ILT 20 6387 0,86 18,5 20,77 19,68 18,57 20,48 19,62
TT 20 0,029 2,36 11,4 13,38 12,55 11,2 13,21 12,47
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Legenda: N — broj ispitanika, p — statisticka znacajnost, t — vrijednost T-testa, Min — mi-
nimalna vrijednost, Max — maksimalna vrijednost, AS — aritmeticka sredina. Varijable:
SL20m — slalom od 20 metara s loptom, B20m — tr¢anje na 20 metara, B60m — brzina
na 60 metara, SDM — skok u dalj s mjesta, ILT — Illinois agility test, TT — T-test.

U Tablici 3 prikazane su vrijednosti motorickih testova kontrolne grupe na
inicijalnom 1 zavrSnom mjerenju. T-testom za zavisne uzorke testirane su ra-
zlike izmedu inicijalnog i zavr$nog mjerenja u spomenutim varijablama kon-
trolne grupe. Provodenjem plana i programa Omladinskog fudbalerskog kluba
»Mladost Apa” iz Apatina pokazano je da postoje statisticki znacajne razlike
izmedu inicijalnog i zavrSnog mjerenja u varijablama slalom na 20 metara s
loptom (p = 0,013) i u T-testu (0,029). Analiziranjem ostalih Cetiriju varijabli
(tr€anja na 20 metara, brzine na 60 metara, skoka u dalj s mjesta i ///inois agility
testa) pokazano je da ne postoje statisticki znacajne razlike izmedu inicijalnog
1 zavr$nog mjerenja (vrijednost p je iznad 0,05 u svim sluc¢ajevima). Vrijednost
aritmeticke sredine i T-testa ukazuju na to da je doSlo do malih poboljSanja
rezultata u varijablama slalom na 20 metara s loptom, brzina na 60 metara,
1llinois agility test i T-test.

Rezultat eksperimentalne grupe
Tablica 4. Mjere motorickih testova eksperimentalne grupe

| inicijalno mjerenje | zavr$no mjerenje
varijable N p t min max AS min Max AS
SL20m 20 6t 1,68 7,67 10,1 8,87 7,66 99 8,8
B20m 20 0,02 254 39 5,15 4,49 3.9 4,85 4,44
B60m 20 0,015 2,69 10,55 134 11,79 10,5 13,03 11,71

SDM 20 0,002 -3,63 113 192 157,05 1255 194 160,56
ILT 20 0,003 3,42 18,47 21,1 19,62 18,1 20,5 19,43
TT 20 0,000 4,79 11,15 13,81 12,59 11,05 13,15 12,36

Legenda: N — broj ispitanika, p — statisticka znacajnost, t — vrijednost T-testa, Min — mi-
nimalna vrijednost, Max — maksimalna vrijednost, AS — aritmeticka sredina. Varijable:
SL20m — slalom od 20 metara s loptom, B20m — tr¢anje na 20 metara, B60m — brzina
na 60 metara, SDM — skok u dalj s mjesta, ILT — [lllinois agility test, TT — T-test.

U Tablici 4 prikazani su rezultati eksperimentalne grupe koja je provela
SAQ program u trajanju od Cetiriju tjedana. Dobiveni rezultati ukazuju na to da

Educational Issues, 4(1), April 2021, pp 91-109 105



GORAN SPOBIg: UTJECAJ SAQ TRENINGA NA RAZVOJ BRZINE, AGILNOSTI | EKSPLOZIVNOSTI
NOGOMETASA U-12

je doslo do statisticki znacajnih razlika izmedu prvog i drugog mjerenja u vari-
jablama tr¢anje na 20 metara (p = 0,02), brzina na 60 metara (p = 0,015), skok
u dalj s mjesta (p = 0,002), lllinois agility test (p = 0,003) i T-test (p = 0,00). Za
razliku od kontrolne grupe, u varijabli slalom na 20 metara s loptom ne postoji
statisticki znacCajna razlika. Vrijednost T-testa upucuje na to da su ispitanici
imali statisticki znacajno bolje rezultate na drugom mjerenju u svim varijabla-
ma, osim varijable SL20m. Rezultati na zavrSnom mjerenju ukazuju na to da je
tretman SAQ programa imao pozitivan utjecaj. Opravdana je hipoteza da ¢e se
rezultati poboljSati nakon primijenjenog programa.

Tablica 5. AS antropometrijskih karakteristika.

| inicijalno mjerenje zavr$no mjerenje
ASTV ASTM ASTV ASTM
kontrolna grupa 147,9 37,75 148,47 38,32
eksperimentalna grupa 145,69 37,35 145,96 38,02

Rasprava i zakljucak

Ova studija je pokazala da je Cetverotjedni SAQ program imao pozitivne
ucinke. Antropometrijski parametri ispitanih igra¢a pokazali su da su igraci
kontrolne grupe malo visa grupa, dok je tjelesna tezina gotovo ista. Ako se
usporede rezultati tjelesne visine i tjelesne mase na inicijalnom i zavrSnom mje-
renju (Zablica 5), moze se uociti da su vrijednosti gotovo nepromijenjene, $to
znaci da je razdoblje od Cetiriju tjedana prekratko razdoblje da bi se pratile
promjene u ovim antropometrijskim karakteristikama.

Sto se tiGe motori¢kih testova, igra¢i u eksperimentalnoj grupi poboljsali
su svoje rezultate u pet motorickih testova bez lopte, dok je u kontrolne grupe,
pored boljih rezultata na T-testu, doslo i do pobolj$anja rezultata u varijabli sla-
lom na 20 metara s loptom (SL20m). Moguce je da je u kontrolne grupe doslo
do povecanja rezultata u varijabli slalom na 20 metara s loptom zbog programa
koji se koristi u ovom uzrastu, a u kojem je najvise paznje usmjereno na razvi-
janje tehnike. Kao Sto je receno, test slalom na 20 metara s loptom pored brzine
procjenjuje i tehniku.
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Ovi rezultati pokazuju da se treninzi brzine, agilnosti i eksplozivnosti, kao
dio cjelokupnog trenaznog procesa, mogu smatrati korisnim alatom za pobolj-
Sanje navedenih sposobnosti medu mladim nogometaSima. Oni potvrduju i
Bloomfieldovo (2007) glediste da je SAQ trening jedna od vaznijih metoda za
poboljsanje ovih sposobnosti. Prilikom testiranja vrlo je vazno da se koriste te-
stovi koji karakteriziraju nogometnu igru, s promjenama smjera od 5 do 15 me-
tara, s loptom i bez nje, jer ova vrsta kretanja predstavlja 90 % svih sprinterskih
aktivnosti tijekom nogometnih utakmica (Bangsbo, 1994). Osim toga, Weineck
(2000) je upozorio na to da agilnost, uz brzinu i eksplozivnost, tijekom pr-
vih triju koraka predstavlja najznacajniju motoricku sposobnost nogometasa.
Proces SAQ treninga koristen u ovoj studiji obuhvatio je slozene vjezbe koor-
dinacije s loptom i bez nje koju je Weineck (2000) smatrao vaznom jer su uklju-
¢ivale relevantne tehnicke elemente u kondicijskom treningu. Pokazalo se da
ovaj protokol treninga poboljSava izvedbe za koje se mislilo da su prvenstveno
posljedica poboljSane agilnosti. Little i Wiliams (2006) smatraju da ove tri spo-
sobnosti treba promatrati neovisno jednu od druge i da je potreban specifi¢an
trening za njihov razvoj. Sto se ti¢e agilnosti, ograni¢enje ove studije je to da
reaktivna agilnost (agilnost u reakciji na poticaj) nije procijenjena. Smatra se da
je to specifi¢nija agilnost jer pokreti u nogometnoj igri predstavljaju posljedicu
necega Sto se dogada, primjerice, kada se lopta odbija od protivnika. Zato se u
otvorenim situacijama u nogometu smatra da je potrebna kognitivna aktivnost
i unaprijed isplanirana promjena brzine smjera. Da bi rad s nogometaSima bio
uspjesan i ispravan, neophodno je poznavanje osnovnih morfoloskih karakteri-
stika i funkcionalnih sposobnosti te motorickih sposobnosti nogometasa. Vrlo
je bitan i medusoban utjecaj spomenutih karakteristika, kao i to u kolikom po-
stotku mozemo utjecati na njih pomocu trenaznog procesa.

Morfoloske karakteristike i motoricke sposobnosti, iako su genetski predo-
dredene mogucim razvojnim kapacitetima, naocigled se mijenjaju pod utjeca-
jem sredine, navika, zivota, rada i odgoja. Cilj je istrazivanja bio utvrditi u kojoj
mjeri SAQ program utjece na poboljSanje brzinsko-eksplozivnih sposobnosti
djece uzrasta od 11 do 12 godina. Postavljena je hipoteza opravdana rezul-
tatima analize varijabli. Ocekivalo se da ¢e prethodno opisan slijed dogadaja
ukazati na poboljSanje u zavrSnim mjerenjima nakon provedenog programa.
Za nogomet je vrlo znacajan pregled motorike i snage kao glavne motoricke
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sposobnosti koja je u danasnjem sportu najdominantniji oblik ocitovanja mak-
simalne izvedbe. Doprinos istrazivanja za teoriju i praksu je visestruk. Na te-
melju ovog istrazivanja mozemo dobiti sliku o kvaliteti rada s nogometasima
mladih kategorija OFK-a ,,Mladost Apa” iz Apatina, koji iz prethodno opisanog
1 istrazenog neminovno posjeduje zadovoljavajuce kvalitete. Prethodno receno
u velikoj mjeri moze koristiti i trenerima nogometa mladih kategorija u prak-
ticnom radu sa sportasima. Buduca istrazivanja, koja bi upotpunila cjelokupnu
sliku o morfoloskim karakteristikama i motorickim sposobnostima nogome-
tasa 1 koja bi bila logican slijed nakon ovog istrazivanja, jest analiziranje tih
karakteristika nogometasa po pozicijama u timu. Ovo istrazivanje predstavlja
smjer za neka buduca istrazivanja koja bi trebala utvrditi utjecaj i odnose mo-
torickih sposobnosti u pokretima koja se koriste za procjenu brzine, agilnosti i
eksplozivnosti.
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