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SAZETAK

Cilj ovog istrazivanja je procijeniti, usporediti te utvrditi razlike u unutarnjem optere¢enju
mladih nogometasa razli¢ite kvalitete i bioloske zrelosti u kategoriji U14 tijekom igranja
igara u skra¢enom prostoru. Uzorak ispitanika ukljuc¢ivao je 20 nogometasa uzrasne
kategorije U14, prosjec¢ne dobi od 13.82 + 0.29 godina uz prosjecnu trenaznu dob od 7.1
+ 1.65 godina, prosjecnu tjelesnu visinu 168.83 +7.07 cm te prosje¢nu tjelesnu masu 56.1
+ 7.05 kg. . Ispitanici su grupirani prema dva razlicita kriterija: prema kvaliteti (kvaliteta
1 - uspjesniji igraci, n=10; kvaliteta 2 — manje uspjesni igraci, n=10) te prema bioloskoj
zrelosti (zrelost 1 — bioloski zreliji igraci, n=10; zrelost 2 — bioloski manje zreli igraci,
n=10). Igra u skra¢enom prostoru (SSG) koriStena u ovom istrazivanju se odvijala na
nogometnom terenu (umjetna trava) u ozna¢enom prostoru dimenzija 28m x 28m. Igraci
su podijeljeni u dvije ekipe po 4 igraca uz 2 dodatna neutralna (,,joker*) igraca unutar
istog prostora (4v4 +2). Protokol igri u skraCenom prostoru se sastojao od 6 intervala u
trajanju od 5 minuta igre uz odmor od 2 minute izmedu intervala. Sve igre su odigrane uz
neposrednu motivaciju i ohrabrenje trenera. Nakon svakog pojedinog intervala igre svaki
igraC trebao je subjektivno procijeniti vlastitu percepciju unutarnjeg opterecenja (RPE)
na skali 1-10. Paralelno uz subjektivnu procjenu igraca koristeni su i ,,Polar H10* uredaji
za mjerenje frekvencije srca. Za utvrdivanje razlika izmedu grupa koristen je T-test za
nezavisne uzorke (p<0,05). Nisu utvrdene statisticki znacajne razlike u varijablama za
procjenu unutarnjeg opterecenja izmedu bioloski zrelijih 1 manje zrelijih igraca, dok su
igraci nize kvalitete tijekom igranja SSG proveli viSe vremena u Zoni 3 (zona umjerenog

opterecenja) u odnosu na igrace vise kvalitete, uz statisticki znacajnu razliku (p<0,05).

Kljucne rijeci: nogomet, mladi nogometasi, igre u skracenom prostoru (SSG), bioloska

zrelost, unutarnje opterecenje, RPE



ABSTRACT

Load assessment of youth football players during small sided games (SSG)

The aim of this study was to evaluate, compare and determine the differences in the
internal load of youth football (soccer) players of different quality and biological maturity
during small-sided games (SSG). The sample consisted of 20 players from U14 age group,
with an average age of 13.82 + 0.29 years, average training age of 7.1 £ 1.65 years,
average body height of 168.83 £ 7.07 cm and an average body mass of 56.1 £ 7.05 kg.
The players were divided according to two different criteria: Quality (Quality 1 - more
successful players, n=10; Quality 2 - less successful players, n=10); and Biological
Maturity (Maturity 1 - biologically more mature players, n=10; Maturity 2 — biologically
less mature players, n=10). The small sided game (SSG) used in this study took place on
a football field (artificial grass) in a marked area measuring 28m x 28m. The players were
divided into two teams of 4 players with 2 additional neutral ("joker" or "wildcard")
players inside the marked area (4v4 +2). The SSG protocol consisted of 6 intervals with
5 minutes of play with a 2-minute rest between intervals. All games were played with
immediate motivation and coach encouragement. After each interval of the game, every
player had to assess his own rate of percieved exertion (RPE) on a 1-10 scale.
Simultaneously with the assessment of RPE, "Polar H10" heart rate devices were also
used. T-test for independent samples was used to determine differences between groups
(p<0.05). There were no statistically significant differences in the internal load variables
between biologically mature and less mature players, while lower quality players spent
statistically significant more time (p<0,05) in Zone 3 (moderate load zone) while playing

SSG compared to higher quality players.

Keywords: football, soccer, youth players, small sided games (SSG), biological maturity,

internal load, rate of precieved exertion (RPE)



1. UVOD

Nogomet je kompleksna agonisticka kinezioloSka aktivnost koja pripada grupi
polistrukturalnih aciklickih gibanja, a obiljezava je varijabilitet motoric¢kih radnji kojim
se igra realizira i kojima igrac¢i postizu osnovne ciljeve igre; postizanje pogotka i pobjedu

(Barisi¢, 2007).

Jednu nogometnu ekipu ¢ini jedanaest igraca, od kojih je jedan igra¢ na golu, a ostali
igraci definiraju se kao obrambeni, vezni i igra¢i napadaci, ovisno o aktivnosti i polozaju
na terenu na kojem igraju. Ovisno i o poziciji na terenu 1 na zadatke koje izvrSavaju, igraci
jedne nogometne ekipe mogu se podijeliti 1 na centralne, bo¢ne, obrambene igrace 1
napadace. Iz ovakve podjele igrata na nogometnom terenu proizlaze i razliiti zahtjevi
igraca u tehnic¢kim, taktickim, morfoloskim, funkcionalnim, motorickim, psiholoskim

izvedbama (Markovi¢, 2013).

Treneri ¢esto nemaju puno vremena za pripremu utakmica usred brojnih obveza — Sto
natjecateljskih, Sto sponzorskih, te traze programe koji ¢e im olaksSati posao i1 donijeti
toliko Zeljeni rezultat. Danas je veoma popularan termin funkcionalni trening, pod ¢ime
se zeli naglasiti specifi¢nost treniranja u odnosu na aktivnost. Jedna od relativno novijih
1 sve popularnijih metoda je integracija igri u skraCenom prostoru (SSG) u nogometni
trening. SSG se moze koristiti kao alternativa treningu za unapredenje funkcionalnih
sposobnosti (Los Acros i sur. 2015; Lacome, Simpson, Cholley, Lambert i Buchheit 2018;
Kunz, Engel, Holmberg i Sperlich 2019.) Brojni su utjecaji na igru koja je odavno prosla
“granice sporta” te je potreba za optimizacijom vremena i rada dovela do uklju¢ivanja
modernih tehnologija u svakodnevni trening. Sukladno navedenom, cilj ovog rada je
procijeniti unutarnje optere¢enje nogometasa kategorije U14 tijekom igara u skracenom
prostoru te usporediti dobivene rezultate u odnosu na bioloSku zrelost i kvalitetu ispitanih

igraca.



2. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA

Postoji mnogo istrazivanja koja su se bavila tematikom nogometnih igara u skra¢enom
prostoru (SSG), posebice u polju primjenjivosti istth u nogometni trening i cjelokupni
trenazni proces. Odredena istrazivanja bavila su se implementacijom SSG u tehnicko-
takticke dijelove nogometnog treninga, a veliki dio istrazivanja posvetio se i primjeni
SSG u svrhu razvoja funkcionalnih sposobnosti. Takoder, postoji odredeni broj

istrazivanja koja su se bavila usporedbom SSG i klasi¢nog funkcionalnog treninga.

Hill-Haas 1 sur. (2009) su ispitali 1 usporedili utjecaj na mlade nogometase (16,2 + 0,2
godina) kontinuirane igre u skra¢enom prostoru od trajanju od 24 minute (SSGc) te
intervalne igre u skra¢enom prostoru u trajanju od 4 x 6 minuta uz odmor izmedu intervala
1,5 minuta (SSGi). Dosli su do zakljucka da je maksimalna frekvencija srca i percepcija

unutarnjeg opterecenja znacajno visa tijekom igranja SSGe.

Fanchini 1 sur. (2011) su u svom istrazivanju ispitivali utjecaj trajanja pojedine igre na
intenzitet 1 tehnicke performanse. Dosli su do zakljucka da trajanje igre ne utjeCe bitno

na sr¢anu frekvenciju, samim time i na intenzitet, kao ni tehnicku izvedbu.

Intenzitet treninga moze biti odreden mnogim varijablama koje kontrolira trener. Kako bi
promijenili stimulans treninga, treneri ¢esto koriste promjenu podrucja terena, velicinu
terena, broj igraca, metodu treninga (kontinuiranu ili intervalnu), promjena pravila,
upotreba golmana ili upotreba verbalnog ohrabrivanja (Hill-Haas, Dawson, Impellizzeri

1 Coutts, 2011.)

Koklu i sur. (2013) pokusali su utvrditi odgovaraju li mladi nogometasi fizioloski razli¢ito
na igranje SSG 3 na 3 i 4 na 4 kada se mijenja veli¢ina igralista. Sesnaest mladih
nogometasa (14,2+0,6 godina) igralo je SSG 3 na 3 na tri razlicite veliine igralista (malo
igraliSte: SSGS, 20x15m; srednje igraliSte: SSGM, 25x18m; veliko igraliste: SSGL,
30x20m) te 4 na 4 na istim dimenzijama (SSGS, 20x20m; SSGM, 30x20m; SSGL,
32x25m). Tijekom igranja igara u skra¢enom prostoru biljeZena je frekvencija srca (FS).
Nadalje, nakon posljednjeg perioda svake igre zabiljezena je i subjektivna procjena
opterecenja (SPO). Rezultati istrazivanja pokazali su da mladi nogometasi manifestiraju
znacajno viSu frekvenciju srca tijekom igranja 3 na 3 na velikom igrali$tu u odnosu na
igranje 3 na 3 na srednjem i malom igralistu. Stovise, igranje 4 na 4 na velikom igrali§tu

izazvalo je znacajno viSu frekvenciju srca u usporedbi s igranjem 4 na 4 na malom



igrali$tu. Stoga se moze zakljuciti da mladi nogometasi manifestiraju razli¢ite fizioloSke

odgovore na igranje SSG na igraliStima razli¢itih veli¢ina.

S obzirom na broj igraca, pojavljuje se i ,,joker* igra¢. Njegova uloga je pomo¢, suradnja
sa ekipom koja je u posjedu lopte, sto iziskuje i dodatni napor ekipe s manjim brojem
igraCa. Zaklju¢no, s veéim brojem igraca se tendira razvoju aerobne ekstenzivne zone,
dok manji broj omogucuje visoko intenzivni trening izdrzljivosti anaerobnog karaktera.

(Reinholz i Matusinskij, 2015.)

Halouani 1 sur. (2017) utvrdili su da su primijeceni visi fizioloski odgovori kod igraca
predadolescentske dobi (13.2 £ 0.6 godina) kada su koristili igre u skra¢éenom prostoru
bez postizanja zgoditaka (SB — SSG) u odnosu na one u kojima su se postizali zgoditci
na vrata smanjenih dimenzija (SG — SSG). KoriStene su igre 4 protiv 4 na tri razlicite
dimenzije terena (mala, srednja i velika) te su uocene statisticki znac¢ajne razlike u sréanoj
dok je u subjektivnoj procjeni unutarnjeg opterecenja (RPE) uocena statisticki znacajna

razlika samo kod igre na maloj dimenziji terena.

Gomez-Carmona 1 sur. (2018) napravili su procjenu unutarnjeg opterecenja nogometasa
U18 kategorije tijekom igranja u skra¢enom prostoru s razli¢itim zahtjevima (sve igre su
se sastojale od 12 igraca, 6 protiv 6) te su utvrdili da se raspon maksimalne frekvencije

srca tijekom tih igri kre¢e od 70 do 90 %HRmax.

Lacome i sur. (2018) su usporedili intenzitet SSG 1 intenzitet stvarne nogometne utakmice
te dosli do zakljucka kako se manipuliranjem broja igrata moze podignuti intenzitet iznad

onoga sa utakmice ili obrnuto.

U drugom istrazivanju Koklu 1 sur. (2020) usporedili su regularne SSG 3v3 i 4v4 sa SSG
koje su sadrzavala intervale tranja na mladim nogometaSima (18.2 + 0.5 godina) te
utvrdili da intervali tréanja znafajno povecavaju percepciju unutarnjeg opterecenja

mladih nogometasa.

Nagy, Holienka 1 Babi¢ (2020) su utvrdili da skra¢ivanjem intervala odmora izmedu
pojedinih intervala SSG se postize veca prosjecna frekvencija otkucaja srca kod igraca

U15 kategorije.

Sousa 1 sur. (2021) su istrazivali razlike u procjeni subjektivnog opterecenja (RPE)

prilikom igara u skraCenom prostoru s nejednakim i jednakim omjerom igraca. Uzorak se

4



sastojao od 10 igraca u polju i 2 vratara u dobi od 13,55+0,51 godina. Sve igre su izvedene
u poljima dimenzija 30x25m i 40x30m. Igre su trajale 5 minuta uz 5 minuta odmora.
Nakon izvodenja svake varijante igre, sudionici su pojedina¢no upitani o vlastitom
percipiranju opterecenja, koriste¢ci OMNI ljestvicu. U igrama s nejednakim omjerom

igraca RPE je bio manji.

Alcantara i sur. (2021) ispitali su utjecaj broja igraca, trajanja intervala i1 njihove
interakcije na razliite varijacije igara u skracenom prostoru (SSG) u performansama
tr€anja 1 subjektivnom optere¢enju kod nogometasa mladih od 14 godina. Jedanaest
igraca nasumicno je izvodilo 3v3 1 5v5 SSG od 4 X S min, 2 x 10 min 1 1 x 20 min. Na
RPE je utjecao broj igraca 1 trajanje intervala, s viS§im RPE tijekom 3v3 i 1 x 20 min

intervala.

Sannicandro 1 sur. (2021) proveli su istrazivanje na 22 profesionalna seniorska
nogometaSa gdje su utvrdili da igraci imaju statisticki znacajno visu frekvenciju srca
tijekom igranja 4v4 na ve¢im dimenzijama terena u odnosu na manje dimenzije terena,
dok se razlika u subjektivnoj procjeni (RPE) nije statisticki znac¢ajno mijenjala bez obzira

na dimenzije terena.

Dimitriadis 1 sur. (2022) ispitali su unutarnja i vanjska opterecenja 16 mladih nogometasa
(U15) tijekom igranja SSG s razliCitim brojem igraca (1v1, 2v2, 3v3, 4v4) i dimenzija
terena (omjer 1 igra¢ na 75 m?; 1:100 m?; 1:150 m?) te su utvrdili da ve¢e dimenzije terena
1 manji broj igraca znatno utjecu na unutarnje opterec¢enje kao i na subjektivnu percepciju

unutarnjeg opterecenja igraca.

Pal'o, Nagy i Vanderka (2023) usporedili su unutarnje opterecenje 18 mladih nogometasa
(16,5 £ 0,21 godina) tijekom igranja razli¢itih varijanti SSG te utvrdili da ne postoje
statisticki znacajne razlike u vremenu provedenom u HR4 i HRS bioenergetskim zonama
(submaksimalna 1 maksimalna zona opterefenja), maksimalnoj frekvenciji srca i

prosjecnoj frekvenciji srca.



Studija l;:“ Dimenzijo | Ekstenzitet | Frekvencija srca (m) m
2v2 30x20m 3 x 1,5 min 840+50 16.2+ 1.1 8.1227
Aroso i sur. (2004) 3v3 30x20m 3x4 87030 145217 49x220
4v4a 30x20m 3x6 70.0+90 13.3:x09 26217
4v4 30x25m 10 min 175 £10 otk/min
e oo 8vs8 60 x40 m 10 min 168 = 6 otk/min
2v2 30x20m 4 x 2 min 89% FSmax
3v3 43x25m 4 x 3.5 min 91% FSmax
Little & Williams (2007) 4va 40x30m 4 x 4 min 90% FSmax
5vS 45x30m 4 x 6 min 89% FSmax
6v6 S0x30m 3 x 8 min 88% FSmax
8v8 70x45m 4 x 8 min 88% FSmax
3v3 12x20m 4 min 87.6 £ 1.7 % FSmax
3v3 15x25m 4 min 88.6 £ 2.9 % FSmax
3v3 18 x30m 4 min 89.1 £ 1.8 % FSmax
4va 16x24m 4 min 86.5 + 3.4 % FSmax
4va 20x30m 4 min 86.7 + 3.0 % FSmax
4va 24x35m 4 min 87.2 £ 2.8 % FSmax
Bompihinl st oo 5v5 20x28m 4 min 86.0 £ 4.0 % FSmax
5vS 25x35m 4 min 86.1 £ 5.7 % FSmax
5v5 30x42m 4 min 86.9 £ 3.2 % FSmax
6v6 24x32m 4 min 83.8+ 5.0 % FSmax
6v6 30 x40 m 4 min 85.1 £ 3.3 % FSmax
6v6 36x48 m 4 min 85.0 £ 3.6 % FSmax
iv1 20x15m 183 x 7 otk/min
2v2 20x15m 179 = 7 otk/min
3v3 20x15m 164 £ 12 otk/min
2v2 25 x 20m 180 = 5 otk/min
Williams & Owen (2007) 3v3 25x20m 166 + 9 otk/min
4v4a 25x20m 152 + 14 otk/min
3v3 30x25m 171 £ 11 otk/min
4v4 30x25m 165 x 5 otk/min
5v5S 30x25m 152 £ 6 otk/min
2v2 28x21m 24 min 89 + 4 % FSmax
Hill-Haas i sur. (2009) 4va 40x30m 24 min 85 + 4 % FSmax
6v6 49x37m 24 min 83 + 4 % FSmax
3v3 15x25m 10 x 4 min 87.6 £ 4.77 % FSmax
Katis & Kellis (2009) -
6v6 30x40m 10 x 4 min 82.8 £ 3.22 % FSmax
ivi 6x18m 6 x 1 min 86.1x4.2 94229
2v2 12x24m 6 x 1 min 88.0+49 80x+28
Koklu et al. (2012)
3v3 18 x30m 6 x 1 min 928241 75225
4v4a 24x36m 6 x 1 min 915236 72227
4va 30x40m 4 x 4 min 935217
5v5 35x45m 4 x 6 min 90.7+25
ft"m;“‘""wm 6v6 40x50m | 3x7min 8972
7v7 S0 x 60 m 3x 8 min 881x3
8vs 50 x 60 m 3 x 8 min 853+22
Reinholz | Mari¢ (2014) ava 40x20m | 4x4min L f:g;::)”" e

Slika 1. Prikaz istrazivanja o utjecaju broja igraca, dimenzija terena i ekstenziteta na
fizioloSke parametre (Reinholz i Matusinskij, 2015.)




3. CILJ RADA
Cilj ovog rada je procijeniti, usporediti te utvrditi razlike u unutarnjem opterecenju
mladih nogometasa razli¢ite kvalitete i bioloske zrelosti u kategoriji U14 tijekom igranja

igara u skraCenom prostoru.



4. HIPOTEZE

Sukladno postavljenom cilju ovog istrazivanja postavljene su sljedece hipoteze:

H: - postoji statisti¢ki znacajna razlika u varijablama za procjenu unutarnjeg opterec¢enja

izmedu igraca viSe i nize kvalitete

H: - postoji statisti¢ki znacajna razlika u varijablama za procjenu unutarnjeg opterec¢enja

izmedu bioloski zrelijih i manje zrelijih igraca



5. METODE RADA

5.1. Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika uklju¢ivao je 20 nogometasa uzrasne kategorije U14 nogometnog kluba
»RNK Split* prosjecne dobi od 13.82 + 0.29 godina uz prosjec¢nu trenaznu dob od 7.1 £
1.65 godina, prosjecnu tjelesnu visinu 168.83 £ 7.07 cm te prosjecnu tjelesnu masu 56.1
+ 7.05 kg. Ispitanici su grupirani prema dva razlicita kriterija: prema kvaliteti (kvaliteta
1 - uspjesniji igraci, n=10; kvaliteta 2 — manje uspjesni igraci, n=10) te prema bioloskoj
zrelosti (zrelost 1 — bioloski zreliji igraci, n=10; zrelost 2 — bioloski manje zreli igraci,

n=10).

5.2. Uzorak varijabli

Uzorak varijabli koje su koriStene u ovom istrazivanju mozemo podijeliti u tri skupine:

- varijable antropolosko-bioloSkog statusa
- varijable funkcionalnih sposobnosti

- varijable za procjenu unutarnjeg opterecenja.

Za provodenje navedenih mjerenja i testiranja koriSteni su sljede¢i mjerni uredaji i

pomagala:

antropometar

- centimetarska vrpca

- digitalna vaga (Xiaomi Body Composition Scale 2) s tocnos¢u od 0,01 kg

- mjerna traka duljine 40 m

- Cunjevi za oznaCavanje terena

- uredaj za reprodukciju zvuka

- uredaj za mjerenje otkucaja srca (,,Polar H10* sa senzorom za elektrokardiografiju uz
frekvenciju rada 5 kHz )

- tablet racunalo s instaliranom aplikacijom ,,Polar Team* za pracenje 1 preuzimanje

podataka frekvencije srca i zona opterecenja



5.2.1. Varijable antropolosko-bioloSkog statusa

ATV (tjelesna visina) - mjeri se antropometrom tako da ispitanik stoji na ravnoj podlozi,
u uspravnom stavu. Ramena su opustena, pete skupljene, a glava postavljena u polozaj
tzv. ,,frankfurtske horizontale®, $to znaci da je zamisljena linija koja spaja donji rub lijeve
orbite i tragus helixa desnog uha u vodoravnom polozaju. Mjeritelj, koji se nalazi lijevo
od ispitanika, postavlja antropometar vertikalno, duz straznje strane tijela ispitanika, a

zatim spusta kliza¢ do tjemena glave (toc¢ka vertex) tako da prianja ¢vrsto, ali bez pritiska.

ASV (sjedeca visina) - mjeri se antropometrom. Ispitanik sjedi na stolici, uspravnog trupa,
glave u polozaju ,.frankfurtske horizontale*. Mjeri se udaljenost od podloge stolice do

tjemena glave.

ATM (tjelesna masa) - mjeri se digitalnom vagom. Prije pocetka mjerenja vaga se

postavlja u nulti polozaj. Ispitanik mirno stoji u uspravnom poloZaju bez obuce.

BMI (indeks tjelesne mase, eng. body mass index) — varijabla izraCunata iz prethodno
izmjerenih varijabli, a raCuna se tako da se tjelesna masa (izrazena u kilogramima)

podijeli s kvadriranom tjelesnom visinom (izraZenom u metrima).

APHYV (dob najbrzeg rasta u visinu, eng. age of peak height velocity) - temeljem
izmjerenih rezultata tjelesne visine i sjedece visine izraCunava se dob najbrzeg rasta u

visinu za svakog pojedinog ispitanika prema Mirwald i sur. (2002.)

Indikator bioloske dobi - temeljem utvrdivanja dobi najbrzeg rasta u visinu (APHV)
izraCunata je varijabla prosjec¢na vrijednost APHV svih ispitanika. Prema Rada (2016.),
dobivanjem individualnog odstupanja od prosjecne vrijednosti APHV-a, ista se treba
zbrojiti ili oduzeti od varijable kronoloske dobi te se time definira varijabla indikator

bioloske dobi.

Trenazna dob - broj godina u kojem ispitanik sudjeluje u nogometnom trenaznom

procesu.

5.2.2. Varijable funkcionalnih sposobnosti
30/15 - ispitanici stoje na ravhom terenu (umjetna trava) na liniji starta. 30-15 test sastoji
se od 30-sekundnog tréanja isprekidanog s razdobljima oporavka od 15 sekundi hodanja.

Pocetna brzina kojom test pocinje je 8 km/h (tj. prvih 30 sekundi tr¢anja), a ta se brzina
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povecava za 0,5 km/h svaki sljede¢i interval. Dakle, brzina tr¢anja prvom intervalu je 8
km/h, u drugom 8,5 km/h, u tre¢em 9 km/h i tako dalje. SportaSi moraju trcati naprijed-
natrag izmedu dviju linija udaljenih 40 m (Slika 2.) brzinom kojom upravlja zvu¢ni
signal. Kako ispitanik napreduje kroz razine, vrijeme izmedu zvucnih signala se smanjuje
daju¢i ispitaniku manje vremena da dovrS$i svaki interval, ¢ime se povecava
brzina/intenzitet testa. Postoje dvije zone od 3 m u sredini podrucja za testiranje (ukupno
6 m) kako bi ispitanik mogao procijeniti potrebnu brzinu tréanja i prema tome prilagoditi
svoju brzinu (tj. ubrzati ili usporiti). Dvije krajnje zone/linije okretanja od 3 m takoder
pomazu u usmjeravanju ispitaniku da prilagodi ili odrzi svoju brzinu. Tijekom perioda
oporavka od 15 sekundi, ispitanik mora hodati u smjeru naprijed prema najblizoj zoni od
3 metra; ova zona je mjesto odakle ¢e zapoceti sljedecu fazu tré¢anja. Ispitanik mora doseci
sljede¢u zonu od 3 m — bilo srednju ili krajnju zonu — na vrijeme, odnosno onda kada se
oglasi zvucni signal. Neuspjeh u dostizanju sljede¢e zone od 3 m u tri uzastopne prilike

rezultira eliminacijom iz testa.

Slika 2. Prikaz 30-15 testa (preuzeto s: https://www.scienceforsport.com/30-15-
intermittent-fitness-test/)

Brzina posljednjeg intervala kojeg ispitanik zavrsi biljezi se kao rezultat testa. Na primjer,
ako ispitanik zavrsi razinu od 19 km/h, ali ne uspije dovrsiti i odustane na razini od 19,5

km/h, tada se 19 km/h biljezi kao njegov rezultat testa (Buchheit, 2008.).

HRmax — maksimalna frekvencija srca ispitanika. Tijekom izvodenja 30-15 testa
ispitanici doseZu maksimalne napore te posljedi¢no postizu 1 maksimalnu frekvenciju
otkucaja srca. Frekvencija srca mjeri se u stvarnom vremenu pomocu uredaja za pracenje
frekvencije srca (eng. heart rate monitor), a postavlja se na remen koji se ¢vrsto stegne
oko grudnog koSa ispitanika tako da uredaj bude prislonjen na prsnu kost u predjelu

processus xyphoideusa. Frekvencija srca izrazava se u otkucajima po minuti (otk/min).
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5.2.3. Varijable za procjenu unutarnjeg opterecenja
6x5" HRmax - maksimalna postignuta frekvencija srca pojedinog ispitanika tijekom
odigravanja protokola igri u skracenom prostoru. Izrazena kao postotak od maksimalne

frekvencije srca pojedinog ispitanika (%o HRmax).

6x5' HRavg - prosjecna frekvencija srca pojedinog ispitanika tijekom odigravanja igri u
skra¢enom prostoru. Izrazena kao postotak od maksimalne frekvencije srca pojedinog

ispitanika (%HRmax)

RPE 1,2,...,6 - subjektivna procjena unutarnjeg opterecenja pojedinog ispitanika (eng.
rate of perceived exertion) prema Borg ljestvici 1-10 (takoder poznata i kao CR-10
ljestvica), gdje 1 oznaCava minimalno unutarnje opterecenje, a 10 oznacava maksimalno
unutarnje opterecenje (Tablica 1). Procjena se obavlja neposredno nakon svakog
pojedinog intervala igre u skrac¢enom prostoru (ukupno 6 intervala). Ova je ljestvica
potvrdena kao pokazatelj unutarnjeg opterecenja treninga u studijama koje su se bavile

utjecajem SSG na unutarnje opterec¢enje (Coutts 1 sur. 2011.)

RPE total avg - prosjeCna subjektivna procjena unutarnjeg optereCenja pojedinog
ispitanika. Dobije se tako da se izrauna aritmetic¢ka sredina svih 6 subjektivnih procjena

unutarnjeg opterecenja svakog pojedinog ispitanika.

Tablica 1. Borg I-10 ljestvica za subjektivnu procjenu unutarnjeg opterecenja

1 mirovanje

vrlo lagano

lagano

umjereno

zahtjevno

tesko

=N N | B W N

prili¢no tesko

12



Zona 1,2,...,5 - vrijeme koje je ispitanik proveo u svakoj pojedinoj zoni optereéenja
tijekom igranja igri u skraCenom prostoru. Zone su automatski podijeljene u aplikaciji
,Polar Team* prema intervalima postotaka od maksimalne frekvencije srca svakog
pojedinog ispitanika (Tablica 2), gdje Zona 1 oznacava najlakS§u zonu unutarnjeg
optere¢enja, a Zona 5 najtezu zonu unutarnjeg opterecenja. Vrijeme koje je ispitanik
proveo u svakoj pojedinoj zoni izrazeno je u postotku od ukupnog vremena provedenog
u protokolu igara u skra¢enom prostoru (tj. postotak od 6x5 min = 30 min).

Tablica 2. Zone unutarnjeg opterecenja podijeljene prema postotku maksimalne
frekvencije srca

Zona optereCenja %HRmax
Zona 1 50 -60 %
Zona 2 60 —70 %
Zona 3 70 — 80 %
Zona 4 80 -90 %

5.3. Opis eksperimentalnog postupka

Sam postupak je proveden u periodu od 30. svibnja do 13. lipnja 2024. godine u tri faze.
U prvoj fazi istrazivanja izmjerene su visina, masa i1 sjedeca visina svakog pojedinog
ispitanika. Zatim se provelo inicijalno testiranje (30-15 test) kako bi se utvrdila

maksimalna srcana frekvencija svakog pojedinog ispitanika.

U drugoj fazi istrazivanja ispitanici su podijeljeni u dvije grupe po 10 ispitanika, u
ovisnosti o kvaliteti igraa prema unaprijed odredenoj procjeni trenera (Kvaliteta 1 =
uspjesniji igraci; Kvaliteta 2= manje uspjesni igraci). Obje grupe su pristupile istom
protokolu igri u skracenom prostoru koji se sastojao od 6 intervala u trajanju od 5 minuta
igre uz odmor od 2 minute izmedu intervala. Igra u skra¢enom prostoru koristena u ovom
istrazivanju se odvijala na nogometnom terenu (umjetna trava) u oznacenom prostoru
dimenzija 28m x 28m. Igraci iz pojedine grupe (n=10) su podijeljeni u dvije ekipe po 4
igraca uz 2 dodatna neutralna (,,joker*) igraca unutar istog prostora. Cilj ekipe je $to duze
drzati kontinuirani posjed lopte koriste¢i se dodavanjem lopte sa suigra¢ima i neutralnim

igrac¢ima. Ekipa koja nije u posjedu lopte ima za cilj $to je brze mogucée oduzeti loptu
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protivnickoj ekipi te zatim zadrzati posjed Sto je duze moguée. Sve igre su odigrane uz

neposrednu motivaciju i ohrabrenje trenera.

Slika 3. Prikaz igre u skracenom prostoru koristene u ovom istrazivanju (4 protiv 4 uz 2
,,joker“ igraca)

Nakon svakog pojedinog intervala igre svaki igra¢ (ukljucujuéi i neutralne igrace) trebao
je subjektivno procijeniti vlastitu percepciju unutarnjeg opterecenja na skali 1-10 kako je
prethodno naznaceno. Paralelno uz subjektivnu procjenu igraca koristeni su i,,Polar H10*
uredaji za mjerenje frekvencije srca koji oCitavaju otkucaje srca u stvarnom vremenu

tijekom izvodenja igre u skracenom prostoru.

U trecoj fazi istraZivanja svi prikupljeni podaci su uneseni i obradeni u programima za

obradu podataka.

5.4. Metode obrade podataka

Svi podaci dobiveni istrazivanjem uneseni su u racunalni program ,,Microsoft Excel®.
Utvrdeni su parametri deskriptivne statistike (aritmeti¢ka sredina + standardna devijacija,
minimum, maksimum), a za utvrdivanje razlika medu grupama koriSten je T-test za
nezavisne uzorke (p<0,05). Za obradu podataka i provedbu statistickih analiza koriSten je

racunalni program ,, TIBCO Statistica“ v. 14.0.0.15.

14



6. REZULTATI I RASPRAVA

Tablica 3. Parametri deskriptivne statistike antropolosko-bioloskog statusa i
Sfunkcionalnih sposobnosti svih ispitanika

Varijabla N AS +£SD Raspon
ATV (cm) 20 168,83 = 7,01 152,5-178,5
ASV (cm) 20 87,03 £ 4,02 79,5 - 93
ATM (kg) 20 56,1 £7,05 41,4 - 67,2
BMI 20 19,64 + 1,81 15,92 - 22,63
Trenazna dob 20 7,1 +1,65 3-10
30/15 20 19,25 +1,29 17 - 21
HRmax (otk/min) 20 202,15+7,62 187 - 215
APHV 20 13,55 +0,51 12,8 - 14
Indikator b. dobi 20 13,56 + 0,56 12,6 - 15

LEGENDA: N - broj ispitanika, AS - aritmeticka sredina; SD - standardna devijacija,
ATV — tjelesna visina, ASV — sjedeca visina, ATM — tjelesna masa; BMI — indeks
tielesne mase; 30/15 — rezultat u 30-15 testu;, HRmax — maksimalna frekvencija srca;
APHYV — dob najbrzeg rasta u visinu

U Tablici 3. prikazani su parametri deskriptivne statistike antropolosko-bioloSkog statusa
1 funkcionalnih sposobnosti svih ispitanika u ovom istrazivanju. Prosjecna tjelesna visina
ispitanika je 168,83 cm, a prosjecna tjelesna masa je 56,1 kg. Raspon trenazne dobi
ispitanika se prostire od 3 do 10 godina treniranja nogometa uz prosjecnu dob od 7,1
godinu treniranja. Usporedujuci ove rezultate s istrazivanjem koje su proveli Koklu i sur.
(2013) mozemo vidjeti kako su mladi nogometasi nizi (162,8 + 5,7 cm) 1 manje masivni
(55,1 £ 7.4 kg) te da imaju kracu trenaznu dob (5,5 = 1,4 godina) u odnosu na igrace iz
ovog istraZivanja. Prosjecna vrijednost varijable APHV je 13,55 godina uz standardnu
devijaciju od £ 0,51 godine §to nam s obzirom na njihovu uzrasnu kategoriju i kronolosku

dob daje indikaciju da su ispitanici priblizno u fazi najbrzeg rasta i razvoja.
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Tablica 4. Parametri deskriptivne statistike antropoloSko-bioloskog statusa i
Sfunkcionalnih sposobnosti ispitanika podijeljenih po kvaliteti

Kvaliteta 1 Kvaliteta 2
N=10 N=10

Varijabla AS=SD (milr?.a—SI:r(::ks.) AS=SD (miﬁa—se:::ks.)
ATV (cm) 170+ 6,67  158-178,5  167,65+7,61  152,5-178
ASV (em) 88,35+ 4 81-93 85,7+3,77  79,5-91,5
ATM (kg) 57,88 5,07  49,95-64,5  5432+849  41,4-672
BMI 20,04+ 1,59 18,24 -22,63 19,24+2,01 15,92 21,27
Trenazna dob 7,742 3-10 6,5+ 0,97 5-8
30715 19,1 +1,35 17 -21 19,4 + 1,29 17 - 20,5
HRmax
(otk/min) 200,7 £ 5,93 189 - 209 203,6 £9,1 187 -215
APHV 1338042  12,9-142  13,71+0,56 12,8 -14,5
Indikator b. dobi 13441043  126-14,1 13,68 +0,67 12,6 -15

LEGENDA: N - broj ispitanika,; AS - aritmeticka sredina; SD - standardna devijacija;
ATV — tjelesna visina, ASV — sjedeca visina, ATM — tjelesna masa; BMI — indeks
tielesne mase; 30/15 — rezultat u 30-15 testu;, HRmax — maksimalna frekvencija srca;
APHYV — dob najbrzeg rasta u visinu

U Tablici 4. prikazani su parametri deskriptivne statistike antropolosko-bioloskog statusa
1 funkcionalnih sposobnosti ispitanika podijeljenih po kvaliteti (Kvaliteta 1 — uspjesniji
igraci; Kvaliteta 2 — manje uspjesni igraci). Iz tablice mozemo uociti da su igraci vise
kvalitete u prosjecnoj vrijednosti neznatno visi od igraca nize kvalitete (170 cm naspram
167,65 cm) te masivniji (57,88 kg naspram 54,32 kg). Takoder, iz navedene tablice moze
se uociti da igraci vise kvalitete imaju duzu prosje¢nu trenaznu dob (7,7 godina treniranja
nogometa) u odnosu na igrace nize kvalitete (6,5 godina treniranja nogometa). Zanimljivo
je istaknuti da manje uspjesni igrac¢i imaju bolji prosjecni rezultat u 30-15 testu od
uspjesnijih igraca kao i da imaju visi prosjecni indikator bioloske dobi (13,68 godina) u
odnosu na uspjesnije igrace (13,44 godina). Iz toga se moze uociti da funkcionalne
sposobnosti 1 bioloSka zrelost igraca nisu imali znatan utjecaj u trenerskoj procjeni

uspjesnosti igraca.
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Tablica 5. Parametri deskriptivne statistike antropoloSko-bioloskog statusa i
Sfunkcionalnih sposobnosti ispitanika podijeljenih po zrelosti

Zrelost =1 Zrelost =2
N=10 N=10

Varijabla AS =SD Raspon AS = SD Raspon

(min. — maks.) (min. — maks.)
ATV (cm) 172,4+522  162-178,5 16525+7,06 152,5-176,5
ASV (cm) 88,8 2,78 84,5-92 85,25 4,41 79,5-93
ATM (kg) 58,82 +£584  4995-672  5338+737 41,4-64,25
BMI 1977 +1,56  17,26-21,55 19,51 +2,12 1592 -22,63
Trenazna dob 7,4 +£1,65 5-10 6,8 + 1,69 3-9
30/15 19,25 + 1,34 17 - 21 19,25 + 1,32 17 -21
f(l)?kl;ll::;‘n) 2048+7,07  194-215 1995+ 7,55  187-212
APHV 13,25+ 0,33 12,8 - 13,7 13,84 + 0,49 13— 14,5

Indikator b. dobi  13,15+034  12,6-13,5  13,97+042 13,6 - 15

LEGENDA: N - broj ispitanika,; AS - aritmeticka sredina; SD - standardna devijacija;
ATV — tjelesna visina, ASV — sjedeca visina, ATM — tjelesna masa; BMI — indeks
tielesne mase; 30/15 — rezultat u 30-15 testu;, HRmax — maksimalna frekvencija srca;
APHYV — dob najbrzeg rasta u visinu

U Tablici 5. prikazani su parametri deskriptivne statistike antropoloSko-bioloskog statusa
1 funkcionalnih sposobnosti ispitanika podijeljenih po zrelosti (Zrelost 1 — bioloski zreliji
igraci; Zrelost 2 — bioloski manje zreli igraci). Kao sto je i oCekivano, bioloski zreliji
igraci imaju visu prosjecnu tjelesnu visinu (172,4 cm) u odnosu na bioloski manje zrele
igrace (165,25 cm), kao 1 vecu prosjecnu tjelesnu masu (zreliji igraci 58,82 kg; manje
zreli igraci 53,38 kg). Takoder se moze uociti da zreliji, odnosno bioloski napredniji igraci
imaju raniju prosje¢nu dob najbrzeg rasta u visinu (13,25 godina) u odnosu na bioloski
manje napredne igrace koji kasnije ulaze u dob najbrzeg rasta (13,84 godine). Treba
istaknuti da obje grupe igraca imaju jednak prosjecan rezultat u 30-15 testu iz Cega se
moze zakljuciti da bioloska zrelost nije utjecala na funkcionalne sposobnosti i treniranost

ispitanika.
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Tablica 6. Parametri deskriptivne statistike varijabli za procjenu unutarnjeg
opterecenja svih ispitanika

Varijabla N AS =SD Raspon
6 x 5' HRmax (%oHRmax) 20 95,65 + 2,16% 90 - 99%
6 x 5' HRavg (%HRmax) 20 84,05 £ 3,56% 77 - 89%
RPE total avg 20 7,28 0,52 6-8,17
RPE 1 20 5,95+ 0,76 4-7
RPE 2 20 6,55+ 0,61 6-8
RPE 3 20 7,1£0,72 6-8
RPE 4 20 7,35 + 0,67 6-8
RPE 5 20 8,11 +0,94 6-9
RPE 6 20 8,9+ 0,57 8-10

LEGENDA: N - broj ispitanika,; AS - aritmeticka sredina; SD - standardna devijacija;
6x5"' HRmax - maksimalna frekvencija srca ispitanika tijekom SSG, 6x5' HRavg -
prosjecna frekvencija srca ispitanika tijekom SSG; RPE total avg - prosjecna
subjektivna procjena unutarnjeg opterecenja ispitanika, RPE 1,2,...,6 — subjektivna
procjena unutarnjeg opterecenja u pojedinom intervalu SSG

U Tablici 6. prikazani su parametri deskriptivne statistike svih ispitanika u varijablama za
procjenu unutarnjeg opterecenja. ProsjeCna maksimalna vrijednost frekvencije srca
ispitanika tijekom igri u skra¢enom prostoru je 95,65% od maksimalne frekvencije srca
Sto nam govori o intenzitetu provedenog protokola SSG. Prosjecna frekvencija srca
ispitanika tijekom SSG je iznosila 84,05% od maksimalne frekvencije srca. Usporedujuci
ove rezultate s rezultatima istrazivanja koje su proveli Koklu i sur. (2013) moZemo vidjeti
da igra¢i imaju viSu maksimalnu postignutu frekvenciju tijekom SSG u odnosu na
navedeno istrazivanje (88,9 + 3,2 %HRmax). Takoder, ovi rezultati su u skladu s
prethodnim istraZivanjima (Gomez-Carmona i sur. 2018) koja govore da se maksimalna
frekvencija srca tijekom intezivnih SSG krece od 70 do 90 % maksimalne frekvencije
srca. [z Tablice 6. takoder se mozZe primijetiti postupno podizanje prosjecne vrijednosti
subjektivne procjene unutarnjeg optere¢enja (RPE) ispitanika. Tako mozemo vidjeti da je
prosjecna vrijednost za RPE1 7,28 (subjektivna procjena unutarnjeg optere¢enja nakon

prvog intervala SSG) dok je prosjecna vrijednost za RPE6 (nakon posljednjeg intervala)
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8,9. Stoga se moze smatrati da je navedeni protokol SSG ispunio svoju svrhu u vidu

intenziteta i opterecenja.

Tablica 7. Parametri deskriptivne statistike varijabli za procjenu unutarnjeg
opterecenja ispitanika podijeljenih po kvaliteti

Kvaliteta 1 Kvaliteta 2
N=10 N=10

. AS £SD Raspon AS £SD Raspon
Varijabla (min. — maks.) (min.— maks.)
6 x 5' HRmax o 0 0 o
(% HRmax) 95,5 + 2,5% 90 - 99% 95,8 + 1,87% 93 - 99%
6 x 5' HRavg o o o o
(% HRmax) 85,2 + 2,78% 78 - 87% 82,9 +4,01% 77 - 89%
RPE totalavg 73 54 6-8 727 +0,52 6,33 - 8,17
RPE 1 58+0,92 4-7 6,1 +0,57 5.7
RPE 2 6,4 + 0,52 6-7 6,7 0,68 6-8
RPE 3 73+ 0,68 6-8 6,9+ 0,74 6-8
RPE 4 7.7 + 0,48 7-8 740,67 6-8
RPE 5 8,44 + 0,73 7-9 7.8+ 1,03 6-9
RPE 6 8,67+0,5 8§-9 9,1 40,57 8-10

LEGENDA: N - broj ispitanika,; AS - aritmeticka sredina; SD - standardna devijacija;
6x5' HRmax - maksimalna frekvencija srca ispitanika tijekom SSG; 6x5' HRavg -
prosjecna frekvencija srca ispitanika tijekom SSG; RPE total avg - prosjecna
subjektivna procjena unutarnjeg opterecenja ispitanika, RPE 1,2,...,6 — subjektivna
procjena unutarnjeg opterecenja u pojedinom intervalu SSG

U Tablici 7. prikazani su parametri deskriptivne statistike varijabli za procjenu unutarnjeg
opterecenja ispitanika podijeljenih po kvaliteti. 1z tablice se moze uociti da prosjecna
maksimalna frekvencija srca tijekom SSG ima priblizno istu vrijednost kod obje grupe.
Takoder, iz tablice se moze uociti da je 1 prosjecna kumulativna procjena unutarnjeg
opterecenja (RPE total avg) kod obje grupe ispitanika priblizno jednake vrijednosti.
Takav rezultat nam daje naslutiti da je subjektivna procjena opterec¢enja kod obje grupe
ispitanika vrlo sli¢na i da intenzitet protokola SSG provedenog u ovom istraZivanju nije
determiniran nogometnom kvalitetom ispitanika. Prosje¢ni rezultat RPE nakon
posljednjeg intervala igre u skra¢enom prostoru je kod grupe manje uspjesnih ispitanika

visi (9,1) u odnosu na ispitanike iz grupe uspjesnijih ispitanika (8,67).
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Tablica 8. Parametri deskriptivne statistike varijabli za procjenu unutarnjeg
opterecenja ispitanika podijeljenih po zrelosti

Zrelost 1 Zrelost 2
N=10 N=10

. AS £SD Raspon AS £SD Raspon
Varijabla (min. — maks.) (min. — maks.)
6 x 5' HRmax o 0 0 o
(% HRmaz) 95,5 + 2.55% 90 - 99% 95,8+ 1,81% 93 - 99%
6 x 5' HRavg 0 o 0 o
(% HRmax) 84 +3,77% 77 - 89% 84,1 + 3,54% 78 - 88%
RPE totalavg 73, (¢ 6—8.17 727 £ 0,43 6,33 —7.83
RPE 1 59+0,88 4-7 6+ 0,67 5.7
RPE 2 6.8 + 0,63 6-8 6,3 + 0,48 6-7
RPE 3 714074 6-8 7.1+0,74 6-8
RPE 4 74+0,7 6-8 7.3 + 0,68 6-8
RPE 5 8,11+ 0,93 6-9 8,1+ 0,99 6-9
RPE 6 9+0.5 8-10 8.8 + 0,63 8- 10

LEGENDA: N - broj ispitanika,; AS - aritmeticka sredina; SD - standardna devijacija;
6x5' HRmax - maksimalna frekvencija srca ispitanika tijekom SSG, 6x5' HRavg -
prosjecna frekvencija srca ispitanika tijekom SSG; RPE total avg - prosjecna
subjektivna procjena unutarnjeg opterecenja ispitanika, RPE 1,2,...,6 — subjektivna
procjena unutarnjeg opterecenja u pojedinom intervalu SSG

U Tablici 8. prikazani su parametri deskriptivne statistike varijabli za procjenu unutarnjeg
opterecenja ispitanika podijeljenih po bioloskoj zrelosti. Obje grupe ispitanika imaju
priblizno iste vrijednosti aritmeticke sredine u maksimalnoj postignutoj frekvencija srca
tijekom SSG (bioloski zreliji 95,5% ; bioloski manje zreli 95,8%), u prosjecnoj
frekvenciji srca tijekom SSG (bioloski zreliji 84% ; bioloski manje zreli 84,1%) , kaoiu
prosjecnoj kumulativnoj vrijednosti RPE (bioloski zreliji 7,3; bioloski manje zreli 7,27).
Prosjecni rezultat subjektivne procjene opterecenja za svaki pojedini interval igre u
skracenom prostoru (RPE 1 - RPE 6) je kod obje grupe ispitanika priblizno isti. Ovi
rezultati su usporedivi s istrazivanjem koje su proveli Halouani i sur. (2017) gdje je su
prosjecne vrijednosti ukupnog RPE iznosile 7,2 + 0,8 za igru bez SSG bez postizanja
zgoditka te 7 = 0,8 za SSG sa postizanjem zgoditka na terenu 20 x 25m. Takoder, ovi
rezultati mogu se usporediti s istrazivanjem koje su proveli Sannicandro i sur. (2021) gdje
su seniorski nogometasi tijekom igranja SSG 4v4 na ve¢im dimenzijama terena postigli
sli¢ne rezultate u varijablama HRmax (95,17 £ 1,65 %HRmax), HRavg (85,83 £ 3,55 %)
i1 RPE total avg (7,67 = 0,68).
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Tablica 9. Parametri deskriptivne statistike varijabli zona unutarnjeg optereéenja svih

ispitanika
Varijabla N AS =SD Raspon
Zona 1 20 2,95+ 7,18% 0-32%
Zona 2 20 10,7 + 7,41% 2-28%
Zona 3 20 14,65 £5,61% 7 -26%
Zona 4 20 35,6 £15,28% 14 - 66%
Zona 5 20 36,2 £19,12% 0-65%

LEGENDA: N - broj ispitanika; AS - aritmeticka sredina, SD - standardna devijacija;
Zona 1,2,...,5 - vrijeme provedeno u pojedinoj zoni opterecenja tijekom igranja SSG

U Tablici 9. prikazani su parametri deskriptivne statistike u varijablama zona opterecenja
svih ispitanika. Vrijednosti aritmeticke sredine su najve¢e u Zoni 5 1 iznosi 36,2% od
ukupnog vremena provedenog u SSG. Druga najveca vrijednost aritmeticke sredine je
kod varijable Zona 4 i iznosi 35,6% od ukupnog vremena provedenog u SSG. Iz tih
podataka se moze uociti da su ispitanici tijekom igranja SSG najviSe vremena proveli u
zonama maksimalnog 1 submaksimalnog opterecenja. U istrazivanju koje su proveli Pal'o
1 suradnici (2023) igraci su proveli od 67,04% do 73,69% vremena u Zoni 4 1 Zoni 5
zajedno tijekom igranja razliCitih varijanti SSG 3 protiv 3 §to je usporedivo s rezultatima
1z ovog istrazivanja.

Tablica 10. Parametri deskriptivne statistike zona unutarnjeg opterecenja ispitanika
podijeljenih po kvaliteti

Kvaliteta 1 Kvaliteta 2
N=10 N=10
Varijabla AS £SD Raspon AS £SD Raspon
(min. — maks.) (min. — maks.)
Zona 1 4+9,85% 0-32% 1,9 +3,03% 0-10%
Zona 2 8,2+ 7,66% 3-28% 13,2 + 6,6% 2-21%
Zona 3 12,2 +5,77% 7-26% 17,1 +4,46% 10 - 24%
Zona 4 39,2+ 18,27% 14 - 66% 32+ 11,42% 14 - 46%
Zona 5 36,6 + 18,95% 0-59% 35,8 +20,3% 9-65%

LEGENDA: N - broj ispitanika; AS - aritmeticka svedina, SD - standardna devijacija;
Zona 1,2,...,5 - vrijeme provedeno u pojedinoj zoni opterecenja tijekom igranja SSG
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Tablica 11. Parametri deskriptivne statistike zona unutarnjeg opterecenja ispitanika
podijeljenih po zrelosti

Zrelost 1 Zrelost 2
N=10 N=10
Varijabla AS £SD Raspon AS £SD Raspon
(min. — maks.) (min. — maks.)
Zona 1 4,9 +9,97% 0-32% 1 +0,94% 0-3%
Zona 2 12,4 £ 7,76% 4 -28% 9+ 7,02% 2-21%
Zona 3 13,7 + 5,64% 7-26% 15,6 +5,72% 8 -24%
Zona 4 31+15,88% 14 -53% 40,2 +13,93% 16 - 66%
Zona 5 38,1 +21,18% 0 - 65% 34,3 + 17,74% 9-59%%

LEGENDA: N - broj ispitanika,; AS - aritmeticka sredina; SD - standardna devijacija;
Zona 1,2,...,5 - vrijeme provedeno u pojedinoj zoni opterecenja tijekom igranja SSG

Zone opterecenja su podijeljene za svakog ispitanika posebno u zavisnosti o njihovoj
maksimalnoj frekvenciji srca (kako je prikazano u Tablici 2.). Varijable prikazane u
Tablici 10. 1 Tablici 11. se odnose na vrijeme koje su ispitanici proveli u pojedinoj zoni
opterecenja, a izraZzene su postotcima od ukupnog vremena koje je provedeno u protokolu
navedenih igri u skraéenom prostoru (npr. Zona 4 = 35% nam pokazuje da je ispitanik
tijekom igranja SSG proveo 35% vremena u zoni submaksimalnog opterecenja, odnosno

Zoni 4).

U Tablici 10. su prikazani parametri deskriptivne statistike u varijablama zona unutarnjeg
opterecenja ispitanika grupiranih po kvaliteti. Iz tablice mozemo uociti da obje grupe
ispitanika imaju priblizno sli¢ne vrijednosti aritmeti¢kih sredina za svaku zonu, s tim da
je potrebno istaknuti da kvalitetniji igrac¢i imaju poneSto viSu vrijednost aritmeticke

sredine za varijable Zona 4 i1 Zona 5.

U Tablici 11. su prikazani parametri deskriptivne statistike u varijablama zona unutarnjeg
opterecenja ispitanika grupiranih po bioloskoj zrelosti. Iz tablice mozemo primijetiti da
bioloski manje zreli ispitanici imaju vecu vrijednost aritmeti¢ke sredine varijabli Zona 4
dok bioloski zreliji ispitanici imaju vecu vrijednost aritmeti¢ke sredine u varijabli Zona

5.
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Tablica 12. Razlike medu ispitanicima grupiranima po kvaliteti (t-test za nezavisne
uzorke, p<0,05)

Varijabla AS1 £SD1 AS2 £ SD2 t-value df p

?;:Iflgllnl;‘;ax PIELI% 9584 187% 0303 18 0,765
?;:fﬁ:ﬁgg B32£278% g2 94401% 1490 18 0,154
RPE total avg 7,3%0,543 7,267+ 0,516 0,141 18 0,890
Zona 1 4+9,85% 1,9 £ 3,03% 0,644 18 0,528
Zona 2 8,2 + 7,66% 13,2+ 6,6% 1,565 18 0,135
Zona 3 12,2 +5,77% 17,1 + 4,46% 2,125 18 0,048
Zona 4 392+ 1827% 32+ 11,42% 1,057 18 0,305
Zona S 36,6 £ 18,95% 35,8 +20,3% 0,091 18 0,928

LEGENDA: AS - aritmeticka sredina, SD - standardna devijacija; t-value — testna
vrijednost; df — stupnjevi slobode,; p — vrijednost znacajnosti razlike; 6x5' HRmax -
maksimalna frekvencija srca ispitanika tijekom SSG,; 6x5" HRavg - prosjecna
frekvencija srca ispitanika tijekom SSG; RPE total avg - prosjecna subjektivna procjena
unutarnjeg opterecenja ispitanika; Zona 1,2,...,5 - vrijeme provedeno u pojedinoj zoni
opterecenja tijekom igranja SSG

T-test je statisticki postupak kojim se utvrduje jesu li razlike izmedu dviju aritmeti¢kih

sredina statisticki znacajne.

U Tablici 12. prikazani su rezultati razlika medu ispitanicima podijeljenima po kvaliteti.
(Kvaliteta 1 — uspjesniji igraci; Kvaliteta 2 — manje uspjesni igraci). Iz navedene tablice
mozemo uoCiti da postoji statisticki znacajna razlika izmedu kvalitetnijih 1 manje
kvalitetnih igraca u varijabli Zona 3 (vrijeme provedeno u zoni srednje teSkog
opterecenja) gdje je vrijednost aritmeticke sredine visa kod manje uspjesnijih igraca $to
nam govori da je ta grupa ispitanika provela vise vremena u navedenoj zoni opterecenja.
Uz to treba naglasiti da je p-vrijednost u toj varijabli (p=0,048) neznatno niza od zadane

razine znacajnosti (p<0,05).

Iako su vrijednosti aritmeticke sredine varijable Zona 4 i Zona 5 vise kod grupe ispitanika
ve¢e Sto nam govori da su kvalitetniji igraci proveli viSe vremena u zonama
submaksimalnog 1 maksimalnog optere¢enja, p-vrijednost je viSa od zadanog nivoa
statisticke znacajnosti stoga ne mozemo reci da postoji statisti¢ki znacajna razlika izmedu

dvije grupe ispitanika u navedenim varijablama.

23



Tablica 13. Razlike medu ispitanicima grupiranima po bioloskoj zrelosti (t-test za
nezavisne uzorke, p<0,05)

Varijabla AS1 £SD1 AS2 £ SD2 t-value df p

?;)fﬁg;‘;ax 95,5+255%  958%=181%  -0303 18 0,765
?;)fﬁ:ﬁgg 84:377%  84.1%+3,54%  -0061 18 0,952
RPE total avg 7,3+ 0,613 7,267 £ 0,432 0,141 18 0,890
Zona 1 4,9 £9,97% 1 +0,94% 1231 18 0234
Zona 2 12,4 +7,76% 9+ 7,02% 1,027 18 0318
Zona 3 13,7 £ 5,64% 156 £572%  -0,748 18 0,464
Zona 4 31 +15,88% 40,2 +13,93% 1,377 18 0,185
Zona 5 38,1+£21,18%  343+17,74% 0435 18 0,669

LEGENDA: AS - aritmeticka sredina, SD - standardna devijacija; t-value — testna
vrijednost; df — stupnjevi slobode,; p — vrijednost znacajnosti razlike; 6x5' HRmax -
maksimalna frekvencija srca ispitanika tijekom SSG,; 6x5" HRavg - prosjecna
frekvencija srca ispitanika tijekom SSG; RPE total avg - prosjecna subjektivna procjena
unutarnjeg opterecenja ispitanika; Zona 1,2,...,5 - vrijeme provedeno u pojedinoj zoni
opterecenja tijekom igranja SSG

U Tablici 13. prikazani su rezultati razlika medu ispitanicima podijeljenima po bioloskoj
zrelosti. (Zrelost 1 — bioloski zreliji igraci; Zrelost 2 — bioloski manje zreli igraci). 1z
tablice se moze uociti da su vrijednosti aritmeticke sredine i standardne devijacije
priblizno iste za obje grupe ispitanika u varijablama maksimalne postignute frekvencije
srca tijekom SSG (6 x 5' HRmax), prosjecne frekvencije srca tijekom SSG (6 x 5' HRavg)
1 prosjecne subjektivne procjene unutarnjeg optere¢enja (RPE total avg). Grupa bioloski
manje zrelih ispitanika ima viSu vrijednost aritmeticke sredine u varijabli Zona 4 u odnosu
na grupu bioloski zrelijih ispitanika $to nam govori da su viSe vremena proveli u zoni
submaksimalnog opterecenja. Grupa bioloski naprednijih ispitanika ima viSu vrijednost
aritmeticke sredine u varijabli Zona 5 u odnosu na bioloski manje zrele ispitanike §to nam
daje uvid da su bioloSki zreliji ispitanici viSe vremena proveli u zoni maksimalnog
intenziteta 1 da imaju sposobnost duljeg odrZavanja visoke frekvencije srca tijekom
igranja igri u skra¢enom prostoru. Medutim, p-vrijednost za sve ispitane varijable je iznad
razine statisticke znacajnosti (p>0,05) stoga se moZe utvrditi da nije dokazana statisticki

znacajna razlika izmedu bioloSki naprednijih i manje naprednih ispitanika.
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7. ZAKLJUCAK
Cilj istrazivanja bio je procijeniti, usporediti te utvrditi razlike u unutarnjem optere¢enju
mladih nogometasa razli¢ite kvalitete i bioloske zrelosti u kategoriji U14 tijekom igranja

igara u skraCenom prostoru.

Sukladno postavljenim ciljevima istrazivanja, upotrebom T-testa za nezavisne uzorke
ispitano je postoje li razlike u unutarnjem opterec¢enju medu igrac¢ima vise i nize kvalitete

te medu bioloski zrelijim i manje zrelim igracima.

Obzirom na predstavljene rezultate istrazivanja (Tablica 12.) moze se utvrditi kako se
hipoteza Hi - postoji statistiCki znac¢ajna razlika u varijablama za procjenu unutarnjeg

opterecenja izmedu igraca vise 1 nize kvalitete djelomicno prihvaca.

Nadalje, prema rezultatima ovog istrazivanja (Tablica 13.) moze se zakljuciti kako
hipoteza H: - postoji statistiCki znacajna razlika u varijablama za procjenu unutarnjeg

opterecenja izmedu bioloski zrelijih i manje zrelijih igraca se odbija.

Uvidom u rezultate ovog istrazivanja koje je za cilj imalo procijeniti unutarnje
opterecenje mladih nogometasa te utvrditi razlike medu prethodno navedenim grupama
ispitanika mozemo vidjeti kako postoji statisticki znacajna razlika izmedu kvalitetnijih i

manje kvalitetnih nogometaSa samo u varijabli Zona 3.

Iz tih rezultata 1 postavljenih hipoteza moze se zakljuciti kako su igre u skra¢enom
prostoru koriStene u ovom istrazivanju imale podjednak utjecaj na kvalitetnije i manje
kvalitetne ispitanike, kao i1 na bioloski zrelije i manje zrele ispitanike. Takvi rezultati nam
daju potvrdu da se ova vrsta igri u skracenom prostoru (SSG) moze koristiti kod
uspjesnijih 1 kod manje uspjesnih nogometasa u ovoj dobnoj kategoriji (U14). Nadalje,
obzirom na biolosku osjetljivost nogometasa u ovoj uzrasnoj kategoriji gdje se pojavljuju
velike razlike izmedu bioloSki naprednijih i manje naprednih igrata mozemo zakljuciti
kako se ovakva vrsta igri u skracenom prostoru moze koristiti kod obje grupe nogometasa

te da ¢e utjecaj na unutarnje opterecenje mladih nogometasa biti priblizno jednak.

S obzirom na odredene ogranicenosti ovog istrazivanja, predlaze se da se u daljnjim
istrazivanjima kao stru¢no-znanstveni doprinos u ovom podru¢ju poveca uzorak
ispitanika ove uzrasne kategorije kao 1 ostalih kategorija koje budu razmatrane kako bi se

mogla provesti valjana usporedba medu uzrasnim kategorijama. Takoder, smjernice za
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daljnja istrazivanja su da se ovakva i sli¢na istrazivanja provedu na grupama selektiranih

nogometasa neovisno o njihovoj uzrasnoj dobi.

Uzimajuéi u obzir da su igre u skracenom prostoru vrlo ¢esto koristen alat u nogometnim
treninzima svih kategorija, preporuka za buduca istrazivanja je modifikacija igre u
skracenom prostoru kako bi $to vjernije odrazavala situacije iz natjecateljske utakmice
kao 1 prilagodba broja igraca ili trajanja intervala kako bi se povecao intenzitet, odnosno
kako bi se $to bolje potakli transformacijski procesi funkcionalnih sposobnosti koji bi na

kraju trebali dovesti 1 do viSeg unutarnjeg optere¢enja nogometasa.
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