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Utjecaj trenazZnog pripremnog perioda na funkcionalne sposobnosti kod sportasa do 15
godina

SAZETAK

Ovaj rad bavi se istrazivanjem utjecaja trenaznog pripremnog perioda na funkcionalne
sposobnosti sportasa do 15 godina, s posebnim naglaskom na nogometase, koji su u ovoj dobi
u osjetljivoj fazi tjelesnog i motori¢kog razvoja. Istrazivanje je provedeno na uzorku od 12
mladih nogometasa, koji se natjeCu u nizem kvalitativnom rangu, §to dodatno naglasava potrebu
za specifi¢nim i prilagodenim treninzima. Funkcionalne sposobnosti ispitanika procijenjene su
pomoc¢u dva standardizirana testa: beep test, koji mjeri aerobni kapacitet, te novozelandski
rugby test, koji procjenjuje anaerobnu izdrzljivost. Rezultati su pokazali statisticki znacajna
poboljSanja u oba testa nakon petotjednog trenaznog pripremnog perioda, ¢ime je potvrdena
pocetna hipoteza istrazivanja. Beep test je pokazao znacajno povecanje aerobnog kapaciteta,
dok su rezultati novozelandskog rugby testa ukazali na poboljSanje anaerobne izdrzljivosti. Ovi
nalazi ukazuju na to da pravilno strukturiran i periodiziran trenazni program moze zna¢ajno
poboljsati funkcionalne sposobnosti mladih sportasa, $to je kljucan faktor za njihov dugoro¢ni
sportski razvoj. Rezultati ovog istrazivanja u skladu su s ranijim istrazivanjima koje su takoder
naglaSavale vaznost ciljano prilagodenih treninga tijekom kriti¢nih faza rasta i razvoja kod
mladih sportasa. Ova istraZzizvanja dodatno podcrtavaju vaznost individualizacije treninga u
ovoj dobnoj skupini kako bi se postigli optimalni rezultati i izbjegli potencijalni negativni u¢inci
pretreniranja ili neprilagodenih trenaznih opterecenja. Ovaj rad pruza vrijedne smjernice za
daljnje istraZivanje 1 optimizaciju trenaznih programa s ciljem unapredenja sportskih

performansi kod mladih sportaSa.
Kljuéne rijeci:

Nogometasi, kadeti, funkcionalne sposobnosti, beep test, novozelandski rugby test



The influence of the training preparation period on the functional capabilities of athletes

under 15 years of age
ABSTRACT

This paper deals with the research of the impact of the training preparation period on the
functional abilities of athletes up to 15 years of age, with special emphasis on soccer players,
who at this age are in a sensitive phase of physical and motor development. The research was
conducted on a sample of 12 young football players, who compete in a lower qualitative level,
which further emphasizes the need for specific and adapted training. The subjects' functional

abilities were assessed using two standardized tests: the beep test, which measures aerobic
capacity, and the New Zealand rugby test, which assesses anaerobic endurance. The results
showed statistically significant improvements in both tests after the five-week training
preparatory period, thus confirming the initial research hypothesis. The beep test showed a
significant increase in aerobic capacity, while the results of the New Zealand rugby test
indicated an improvement in anaerobic endurance. These findings indicate that a properly
structured and periodized training program can significantly improve the functional abilities of
young athletes, which is a key factor for their long-term sports development. The results of this
research are in line with earlier research that also emphasized the importance of targeted
training during critical phases of growth and development in young athletes. These studies
further underline the importance of individualizing training in this age group in order to achieve
optimal results and avoid the potential negative effects of overtraining or unadapted training
loads. This paper provides valuable guidelines for further research and optimization of training

programs aimed at improving sports performance in young athletes.
Keywords:

Football players, cadets, functional abilities, beep test, New Zealand rugby test
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1. UVOD

Sport, pa samim time i nogomet, svakim danom razvija se sve vise i dolazi se do raznih spoznaja
koje mijenjaju prijasnji pristup treningu i natjecanju. Kao $to napreduje tehnologija i ostale
stvari u modernom svijetu, tako i sport svake godine eksponencijalno napreduje i postaje
potpuno druk¢iji nego prije 20 godina,. Tako Collins (2013) navodi kako pojava interneta i
razvoj medija je uvelike utjecalo na razvoj sporta i predvida kako ¢e u buduénosti to doseci jos
vece razine,. Stoga, danasnji sport na najveéim razinama je postao toliko napredan da je,
primjerice, hrvatska nogometna reprezentacija kao dio svog stoZera na Svjetskom prvenstvu u
Kataru 2022. godine vodila meteorologa, Sto samo pokazuje kolika je ozbiljnost i razvijenost

danasnjeg sporta, pa i samog nogometa.

Nogomet, kao uvjerljivo najpoznatiji sport na svijetu, predstavlja sami vrh razvoja sporta i
pristupa treningu opcéenito. Brown (2017) navodi kako samo Manchester United ima 700
miliona navijaca koji ga prate u svijetu, dok 3.5 milijarde ljudi na svijetu aktivno prati nogomet.
S obzirom na toliku pracenost nogometa kao najpoznatijeg svjetskog sporta, sama ulaganja 1
razvoj nogometa sve su veca gotovo na dnevnoj razini. Sama struktura nogometa, odnosno

njegova jednadzba specifikacije izgleda ovdje nadodati prema Milanoviéu:

e izdrzljivost 30%

e Dbrzina 25%

e snaga 20%

e koordinacija 15%

o fleksibilnost 10% (Milanovi¢, 2005)

lako je ta podjela opcenita 1 neSto starija, u danaSnjem vremenu sve je ve¢i naglasak na
1zdrzljivosti jer igraci na jednoj utakmici trée sve viSe. Prema Andrzejewski i sur. (2016) igraci,
ovisno o poziciji, pretrée izmedu 10.5 1 12 kilometara po utakmici, $to su vrlo veliki rezultati.
Stoga, u nogometu je, posebice danas, jedna od najbitnijih sposobnosti izdrzljivost, odnosno
funkcionalne sposobnosti. Sto se pozicije ti¢e, one se u nogometu mogu podijeliti na vratare,
centralne 1 bo¢ne braniCe, vezne igrace, napadacke vezne igraCe i napadace (Altavilla i sur.,
2017). Isti autori, s obzirom na poziciju, navode kako su energetske potrebe i potro$nje igraca
razli¢ite. Iskljucujuéi vratare, centralni branici pretrce u prosjeku oko 9.5 kilometara, bo¢ni

brani¢i 10.7 kilometara, vezni igraci 10.6 kilometara, napadacki vezni 10.3 kilometra i napadaci
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oko 8,7 kilometara. To su, generalno, funkcionalni zahtjevi profesionalnih igraca te treba uzeti
u obzir ¢injenicu, kao §to je 1 navedeno, kako se to svakodnevno razvija i poboljSava te da se

upravo ove sposobnosti stavljaju u prvi plan prvi treniranju.

Funkcionalne sposobnosti su one sposobnosti antropoloskog statusa koje se dijele na aerobni i
anaerobni kapacitet. Nogomet je, kao i ve¢ina ekipnih sportova, aerobno-anaerobni sport u
kojem se obje nadopunjuju. Anaerobni kapacitet definira se kao maksimalna koli¢ina energije
koja se moze proizvesti putem anaerobnog metabolizma tijekom kratkih, visoko intenzivnih
aktivnosti. Ovaj kapacitet ukljuCuje resintezu adenozin trifosfata (ATP) putem anaerobne
glikolize, kao i razgradnju kreatin fosfata (CP) i koriStenje glikogenskih rezervi (Green i
Dawson, 1993; McArdle, Katch, i Katch, 2015). Anaerobni kapacitet obuhvaca sposobnost
tijela da brzo mobilizira energetske resurse iz ovih izvora, omogucuju¢i kontinuirano

izvrSavanje intenzivnih tjelesnih aktivnosti.

Aerobni kapacitet odreden je maksimalnim primitkom Kisika te ga on sam i definira.
Maksimalni primitak kisika, zapravo, oznac¢ava sposobnost tijela da u odredenom trenutku
iskoristi maksimalnu koli¢inu kisika (Zivani¢ i sur., 1999). Postoje tri vrste razvoja

funkcionalnih sposobnosti isto kao i gore.

e kontinuirana metoda
e diskontinuirana metoda

e intervalna metoda (Sekuli¢ i Metikos, 2007)

Svaka od te tri faze ima svoje prednosti i nedostatke, ovisno o sportu koji se trenira i u kojem

se Zeli djelovati.

Da bismo dodatno pojasnili razvoj funkcionalnih sposobnosti kod populacije nogometasa,
vazno je istaknuti da su ove sposobnosti, uklju¢ujuci aerobne 1 anaerobne kapacitete, klju¢ne za
uspjeh u nogometu. Razvoj funkcionalnih sposobnosti kod mladih sportasa prolazi kroz

razliCite faze koje su kriticne za optimizaciju performansi.

IstraZivanja pokazuju da su mladi sportasi u pubertetskoj dobi podloZni znaajnim promjenama
u funkcionalnim sposobnostima, posebno u kontekstu aerobnih i anaerobnih kapaciteta. Kod
nogometasa, razvoj ovih sposobnosti je od sustinskog znacaja za dugoro¢nu uspjesnost u sportu
(Rumpf et al., 2012). Prema Vaeyensu i suradnicima (2008), razdoblje puberteta se smatra

kljuénim za razvoj funkcionalnih sposobnosti, s obzirom na to da se tada deSavaju



najintenzivnije promjene u visini, tjelesnoj masi i miSi¢noj masi, koje direktno utjeCu na

kapacitet za izvodenje fizickih aktivnosti.

Prema Bompi (2006) to pubertetsko razdoblje i razdoblja oko njega dijele se na fazu inicijacije
(pretpubertetsko razdoblje), fazu oblikovanja sportasa (pubertetsko razdoblje) i fazu
specijalizacije (postpubertetsko razdoblje). Fazu inicijacije ukratko karakteriziraju nerazvijeni
tjelesni sustavi za razvoj funkcionalnih sposobnosti kao kog odraslih ljudi te je u toj fazi
naglasak na razvoj ovih sposobnosti kroz igru i visestrani razvoj, odnosno ukljucivanje vise
oblika kretanja i zahtjeva. Nadalje, fazu oblikovanja sportasa, u kojoj se nalaze sportasi iz
istrazivanja u ovome radu, karakterizira ulazak u pubertet i poboljSanje sr€ano-zilnog 1 diSnog
sustava. Cilj treninga trebao bi biti dovodenje tih sustava na jednu vecu razinu, odnosno cilj
treninga treba se odnositi na pracenje bioloskog razvoja djece te bi to trebalo biti vidljivo i na
samim karakteristikama djece (frekvencija srca i sl.). Treca faza, odnosno faza specijalizacije,
odnosi se na sportaSe adolescentske dobi. Sportasi troSe energiju ekonomicnije i tu se postizu
karakteristike tjelesnih sustava koje ¢e ostati iste manje-vise cijeli zivot, ovisno o budu¢em
treningu. Trening treba teziti specificnosti, ovisno o sportu. U ovoj fazi ve¢ dolazi do

specifi¢nog treninga aerobnih i anaerobnih sposobnosti i oni bi se trebalo pravilno izmijenjivati.

S obzirom na to da se istrazivanje provodi na uzorku od 12 nogometasa koji se natjecu u nizem
kvalitativnom rangu natjecanja, potrebno je uzeti u obzir da intenzitet 1 vrsta treninga znacajno
mogu utjecati na razvoj funkcionalnih sposobnosti. U studiji Maline i suradnika (2004),
istrazivanje na slicnom uzorku mladih sportasa pokazalo je da je adekvatna periodizacija
treninga klju¢na za maksimizaciju fizickih performansi u ovoj osjetljivoj dobi. Nadalje,
Philippaerts et al. (2006) su naglasili da je prilagodavanje treninga prema individualnim fazama

rasta i razvoja sportasa od suStinske vaznosti za optimalan razvoj funkcionalnih sposobnosti.

Uzimaju¢i u obzir ove spoznaje, moze se zakljuciti da je za nogometaSe u uzrastu od 8 do 18
godina klju¢no da se trenazni procesi usmjere na razvoj funkcionalnih sposobnosti, posebno u

periodima najintenzivnijeg rasta i razvoja, kako bi se postigli optimalni rezultati.
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2. CILJ ISTRAZIVANJA

Cilj ovog istrazivanja bio je ispitati u¢inke pripremnog perioda kod nogometasa kadetskom
uzrasta u funkcionalnih sposobnostima putem analize rezultata beep testa i novozelandskog
rugby testa. Istrazivanjem se nastojalo utvrditi postoji li znacajno poboljSanje u izdrzljivosti i
tjelesnoj spremi sudionika nakon pripremnog perioda kroz usporedbu rezultata inicijalnog i

finalnog testiranja.

2.1. Hipoteza

H1: Trenazni pripremni period rezultira statistiCki znaCajnim poboljSanjem funkcionalnih
sposobnosti sportasa do 15 godina, §to se ocituje u poboljSanju rezultata na novozelandskom
rugby testu (smanjenje rezultata na NZFI u odnosu na NZIN) i povecanju rezultata na beep testu

(povecanje rezultata na BTFI u odnosu na BTIN).
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3. METODE RADA

3.1. Uzorak ispitanika

Uzorak ispitanika u istrazivanju je 12 nogometasa koji se natjeCe u nizem kvalitativnom rangu

natjecanja. Prosjecna dob sportasa je 14.7 + 0.4 godina.

3.2. Mjerni instrumenti i varijable

U istrazivanju ¢e se mjeriti aerobne i anaerobne sposobnosti ispitanika. Aerobne sposobnosti
bit ¢e procijenjene putem beep testa, dok ¢e se anaerobne sposobnosti mjeriti koriStenjem
novozelandskog rugby testa. Rezultati beep testa prikupljat ¢e se pomocu Terinda Stoperice te
liste za beep test preuzete s interneta (Slika 1). Trenazni program koji se koristi u istrazivanju

bit ¢e praden i prilagodavan u suradnji s trenerom ekipe tijekom svakog treninga.

3.3. Opis protokola testiranja

Inicijalno 1 finalno mjerenje provest ¢e se na nogometnom terenu na kojem ispitanici redovito
treniraju. Oba mjerenja provodit ¢e se na isti nacin, koriste¢i istu opremu i istog mjeritelja, cime

¢e se osigurati konzistentnost rezultata.

Program treninga pratit ¢e se izmedu inicijalnog i finalnog testiranja, odnosno tijekom cijelog
pripremnog perioda u trajanju od pet tjedana i tri dana. Mjerenja ¢e se provoditi tako da ¢e se
nakon postavljanja opreme za oba testa ispitanici prvo zagrijati, a zatim izvesti novozelandski

rugby test.

3.3.1. Novozelandski rugby test

Novozelandski rugby test se provodi na stazi duljine 20 metara, pri ¢emu se postavljaju Cetiri
oznake: 1) startna oznaka, 2) oznaka na 5 metara, 3) oznaka na 10 metara, i 4) oznaka na 20
metara. Ispitanik zapoc€inje tréanje s maksimalnom brzinom od startne oznake do oznake na 5
metara, zatim se vraca na start, potom tr¢i do oznake na 10 metara i vraca se, te na kraju trci do
oznake na 20 metara i vraca se na startnu poziciju. Nakon svakog ciklusa, ispitanik se odmara

30 sekundi, a cijeli zadatak ponavlja jo$ Sest puta. Rezultat testa izraCunava se prema formuli:

12



prosjecno vrijeme tréanja X (najsporije vrijeme — najbrze vrijeme) x (6/broj odradenih ciklusa).

Rezultati se mogu izracunati ¢ak i ako ispitanik ne zavrsi svih Sest ciklusa tr¢anja.

3.3.2. Beep test

Beep test je test izdrzljivosti koji se koristi uglavnom za procjenu aerobne izdrzljivosti, odnosno
maksimalnog primitka kisika. Sastoji se od uzastopnih tr¢anja dionica od 20 metara. Test je vrlo
prakti¢an za provodenje i uz minimalno opreme moze se testirati veci broj ispitanika. Ispitanik
mora prije zvu¢nog signala istr¢ati dionicu od 20 metara te zatim krenuti na sljede¢u dionicu.
Broj dionica unutar razine se povecava kao i brzina kojom bi ispitanik trebao trcati ukoliko zeli
pratiti zvucni signal. Kao rezultat zapisuje se razina na kojoj je ispitanik odustao ili nije bio u
mogucnosti pratiti tempo koji je u konstantnom rastu te takoder i dionica na toj razini. Postoji
nekoliko varijacija na beep test koje se mogu pronaci u literaturi, no uglavnom su razlike izmedu

varijacija minimalne.

Nakon pauze od 45 minuta, pristupit ¢e izvodenju beep testa. Svaki rezultat pomno ¢e pratiti i

biljeziti osobe zaduZene za provedbu istrazivanja.

3.4. Statisticka obrada podataka

Za analizu prikupljenih rezultata koristit ¢e se program Statistica. Svi podaci bit ¢e unijeti u
program te podvrgnuti detaljnoj statistickoj analizi. Normalnost distribucije podataka provjerit
¢e se Kolmogorov-Smirnovljevim testom i bit ¢e graficki prikazano histogramom, dok ¢e
deskriptivni statisticki parametri biti prikazani kroz aritmeticku sredinu, srediSnju vrijednost,
minimum, maksimum, varijancu, standardnu devijaciju, mjeru asimetrije i mjeru izduzenosti.
Za usporedbu rezultata inicijalnog i finalnog testiranja koristit ¢e se zavisni t-test kako bi se

utvrdile statisticki znacajne razlike izmedu dvaju mjerenja.
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4. REZULTATI

U tablici 1. prikazani su osnovni deskriptivni parametri aritmeticke sredine (Mean), sredi$nja
vrijednost (Median), minimalni (Min) i maksimalni (Max) rezultati, varijanca (Var), standardna
devijacija (Std.Dev.), mjere zakrivljenosti (Skew) i spljoStenosti (Kurt). Rezultati pokazuju
opcenito poboljSanje izmedu inicijalnog i finalnog testiranja za oba testa (beep test i NZ rugby
test). Skewness 1 kurtosis vrijednosti sugeriraju da su rezultati ve¢inom ravnomjerno
raspodijeljeni, s nekoliko odstupanja. Varijanca i standardna devijacija ukazuju na umjerene

razlike medu sudionicima, no opéenito, grupa je pokazala napredak.

Tablica 1. Deskriptivni pokazatelji inicijalnih i finalnih rezultata u beep i novozelandskom

rugby testu
N M Median Min Max SD Skew Kurt
BTIN 7.65 7.60 6.60 8.40 0.55 -0.25 -0.39
BTFI 8.58 8.55 7.70 9.40 0.51 0.01 -0.88
NZIN 2 30.07 30.72 16.67 40.40 6.31 -0.55 0.88
NZFI 20.45 19.58 13.28 31.08 5.77 0.67 -0.64

Legenda; BTIN — inicijalni beep test, BTFI — finalni beep test, NZIN — inicijalni novozelandski rugby test, NZFI
— finalni novozelandski rugby test N — broj ispitanika, M— aritmeti¢ka sredina, Median — sredi$nja vrijednost,
Min — najmanja vrijednost, Max — najveca vrijednost, SD — standardna devijacija, Skew — mjera asimetrije, Kurt

— mjera izduZenosti

Tablica 2. prikazuje rezultate K-S testa normalnosti za sve varijable. Rezultati Kolmogorov-
Smirnovljevog testa (K-S test) pokazuju p vrijednost od 0.16 koja je vec¢a od 0.05, $to ukazuje
na to da raspodjela rezultata ne odstupa znacajno od normalne u inicijalnom beep testu (BTIN).
U finalnom testiranju beep testu (BTFI) rezultat Kolmogorov-Smirnovljevog testa (K-S test)
iznosi 0.14, a p-vrijednost je veca od 0.05. Za inicijalno testiranje u novozelandskom rugby
testu (NZIN) K-S vrijednost iznosi 0.17, a p-vrijednost je veca od 0.05. Za finalno testiranje u
novozelandskom rugby testu (NZFI) takoder K-S test ukazuje na to da raspodjela rezultata ne

14



odstupa znacajno od normalne. K-S vrijednost iznosi 0.16, a p-vrijednost je veca od 0.05. Sve

su varijable normalno raspodijeljene.

Tablica 2. K-S test normalnosti

N p
BTIN 12 0.16
BTFI 12 0.14
NZIN 12 0.17
NZFI 12 0.16

Legenda; BTIN — inicijalni beep test, BTFI — finalni beep test, NZIN — inicijalni novozelandski rugby test, NZFI

— finalni novozelandski rugby test, N — broj ispitanika, p — statisticka znac¢ajnost.

Rezultati zavisnog t-testa pokazuju znac¢ajno pobolj$anje izmedu inicijalnog (BTIN) i finalnog
(BTFI) testiranja beep testa prikazano u Tablici 3. Prosje¢ni rezultat je porastao s 7.65 na 8.58,
S$to znaci da su sudionici u prosjeku postigli bolji rezultat na zavrSnom testiranju. Razlika od
0.93 izmedu dva testiranja je statisticki znacajna, s vrlo niskom p-vrijednos¢u od 0.00, Sto
potvrduje da je poboljSanje stvarno i nije slucajno. Interval pouzdanosti dodatno ukazuje da se
prava razlika krec¢e izmedu -1.05 i -0.82. Ovi rezultati jasno sugeriraju da su sudionici znac¢ajno

napredovali u svojim performansama.

Tablica 3. T-test za zavisne uzorke u beep testu

B SD Interval pouzdanosti - Interval pouzdanosti -
Varijable | M SD | N ) t p
razlike 95% +95%
BTIN | 7.65 | 0.55 -
12 0.18 0.00 -1.05 -0.82
BTFI 8.58 | 0.51 17.71

Legenda; BTIN — inicijalni rezultati u beep testu, BTFI — finalni rezultati u beep testu, M — aritmeti¢ka sredina,
SD - standardna devijacija, N — broj sudionika, SD razlike — razlika standardnih devijacija, t — t vrijednost, p —

statistiCka znacajnost.

Rezultati t-testa za zavisne uzorke pokazuju znacajno poboljsanje izmedu inicijalnog (NZIN) i
finalnog (NZFI) testiranja u novozelandskom rugby testu prikazanog u Tablici 4. Prosjecan
rezultat smanjio se s 30.07 na 20.45, Sto ukazuje na poboljSanje performansi (nizi rezultat je
bolji). Razlika izmedu inicijalnog i finalnog testiranja iznosi 9.62, a ova razlika je statisticki
znacajna, s p-vrijednos¢u od 0.00. T-vrijednost od 4.46 takoder potvrduje znacajnu promjenu.

Interval pouzdanosti za razliku kreée se od 4.87 do 14.36, §to nam s visokom sigurnoscu (95%)
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govori da se stvarna razlika u rezultatima kre¢e unutar tog raspona. Ovi rezultati jasno ukazuju

na to da su sudionici znacajno poboljsali svoje rezultate izmedu dva testiranja.

Tablica 4. T-test za zavisne uzorke u novozelandskom rugby testu

B SD Interval pouzdanosti - Interval pouzdanosti -
Varijable M SD | N ) t p
razlike 95% +95%
NZIN | 30.07 | 6.31
12 7.47 4.46 | 0.00 4.87 14.36
NZFI 20.45 | 5.77

Legenda; NZIN — inicijalni rezultati u novozelandskom rugby testu, NZFI — finalni rezultati u novozelandskom
rugby testu, M — aritmetic¢ka sredina, SD — standardna devijacija, N — broj sudionika, SD razlike — razlika

standardnih devijacija, t — t vrijednost, p — statisticka znacajnost.
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5. RASPRAVA

Ovo istrazivanje je istrazilo utjecaj trenaznog pripremnog perioda na funkcionalne sposobnosti
sportaSa do 15 godina koristeci rezultate beep testa i novozelandskog rugby testa. Rezultati su
pokazali znacajna poboljSanja u oba testa, potvrdujuci hipotezu da trenazni pripremni period

rezultira statisticki znacajnim poboljSanjem funkcionalnih sposobnosti mladih sportasa.

Usporedbom s drugim istrazivanjima, mozemo vidjeti da su rezultati u skladu s nalazima
istrazivanja koje su istrazivale ucinke specifi¢nih treninga na funkcionalne sposobnosti mladih
sportaSa. Na primjer, istrazivanje Prudnikova i Skaliy (2020) pokazalo je da specifi¢ne tjelesne
pripreme znacajno utjecu na funkcionalno stanje sportaSa u dobi od 14 do 15 godina, ukljuc¢ujuci
poboljsanja u kardiorespiratornom i misi¢no-skeletnom sustavu. Ovo je u skladu s povecanjem
prosjec¢nog rezultata na beep testu u ovom istrazivanju, $to sugerira da intenzivni trening moze

imati pozitivan uc¢inak na izdrZljivost mladih sportasa.

Smanjenje rezultata na novozelandskom rugby testu, koje ukazuje na poboljsanje anaerobne
sposobnosti koju podrzavaju nalazi istrazivanja Corréa i sur. (2016), gdje je dugotrajni
periodizirani trening takoder doveo do pobolj$anja u neuromuskularnim performansama kod
mladih nogometaSa. Ovi rezultati naglasavaju vaZnost specifiénog treninga u razvoju

funkcionalnih sposobnosti kod mladih sportasa, posebno u pogledu anaerobne sposobnosti.

Pregled Wang i sur. (2023) o visoko-intenzivnom funkcionalnom treningu pokazao je kako
ovakve vrste treninga mogu znacajno poboljSati snagu misica, fleksibilnost i specifi¢ne sportske
performanse kod mladih sportasa, Sto dodatno potvrduje ucinkovitost trenaznog pripremnog

perioda na unapredenje funkcionalnih sposobnosti (Wang i sur., 2023).

Metaanaliza koju su proveli Xiao i sur. (2021) ukazuje na to da funkcionalni trening znacajno
utjeCe na brzinu, snagu, agilnost i ravnotezu kod sportasa, dok poboljsanja u fleksibilnosti i
izdrZljivosti nisu bila toliko izrazena (Xiao i sur., 2021). Ova istrazivanja U potpunosti podupiru
zakljucke istrazivanja o pozitivhom utjecaju trenaznog pripremnog perioda na aerobne i

anaerobne kapacitete mladih sportaSa.
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Istrazivanje Xiao 1 sur. (2021) sugerira da funkcionalni trening ima znacajan utjecaj na razvoj
razliCitih aspekata fizicke spremnosti, ukljucujuéi brzinu, snagu, ravnotezu, agilnost, ali s
manjim ucinkom na fleksibilnost i izdrzljivost. Ova saznanja podrzavaju nalaze ovog
istrazivanja, jer su poboljSanja funkcionalnih sposobnosti kod mladih sportasa jasno vidljiva

nakon implementacije specifi¢nih trenaznih programa (Xiao i sur., 2021).

Istrazivanje Wu 1 sur. (2023) dodatno potvrduje da funkcionalni trening moze znacajno
poboljsati performanse u sportovima koji zahtijevaju sloZzene motoricke vjestine, kao Sto je
veslanje, poboljsavaju¢i ukupnu funkcionalnu pokretljivost 1 snagu sportasa. Primjena ovih
treninga kod mladih sportasa moze donijeti sli¢na poboljSanja u sportovima kao §to je rugby

(Wu i sur., 2023).

Usgu 1 sur. (2020) navode da funkcionalni trening moZe poboljsati parametre kao §to su
fleksibilnost, vertikalni skok i snaga, posebno u usporedbi s tradicionalnim metodama treninga.
Ovi rezultati sugeriraju da bi kombinacija tradicionalnog i funkcionalnog treninga mogla pruziti

sveobuhvatnije poboljsanje tjelesnih sposobnosti kod mladih sportasa (Usgu i sur., 2020).

Uz ve¢ navedena istrazivanja, dodatna istrazivanja takoder podrzavaju ove rezultate. Na
primjer, istrazivanja Yildiz, Pmar i Gelen (2019) pokazuje da funkcionalni trening moze
znacajno poboljsati atletske performanse kod predpubertetskih tenisaca, ukljucujuci
fleksibilnost, vertikalni skok i agilnost. Slicno tome, Suppiah i sur. (2019) pokazuje da visoko
intenzivni funkcionalni intervalni trening moze zna¢ajno poboljSati aerobnu spremu 1 agilnost
mladih sportasa, $to je u skladu s povecanjem prosjecnog rezultata na beep testu u ovom

istrazivanju.

Pored toga, istrazivanje Aquino i sur. (2016) istrazivala je ucinke periodiziranog treninga
usmjerenog na tehnicko-takticke sposobnosti kod mladih nogometasSa, te je pokazala znacajna
poboljsanja u performansama na terenu i smanjenje biomarkera povezanih s oste¢enjem misica.
Ova saznanja dodatno podrzavaju tezu da specifian i strukturiran trenazni period moze

znacajno unaprijediti funkcionalne sposobnosti mladih sportasa.

Pored ve¢ spomenutih rezultata, istrazivanje Keiner i sur. (2020) pokazalo je da funkcionalni
trening, u kombinaciji s tradicionalnim treningom snage, moze znacajno poboljsati brzinu
sprinta, promjenu smjera 1 vertikalni skok kod mladih nogometaSa. Ovi nalazi sugeriraju da je
integracija razliCitih vrsta treninga kljucna za sveobuhvatni razvoj fizi¢kih sposobnosti kod

sportasa (Keiner i sur., 2020).
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Sli¢no tome, Jia i Zhang (2022) otkrili su da funkcionalni trening ima pozitivan utjecaj na
propriocepciju, koordinaciju i1 brzinu pokreta kod mladih sportasa. Povecanje proprioceptivne
svijesti moze dovesti do bolje stabilnosti i smanjenja rizika od ozljeda, $to je od velike vaznosti

za sportase koji se bave dinami¢nim sportovima poput ragbija (Jia i Zhang, 2022).

Ova istrazivanja dodatno podupiru nalaze naSeg istrazivanja, naglaSavaju¢i vaznost
kombiniranih programa treninga koji ukljucuju funkcionalni trening, s ciljem poboljsanja

ukupnih performansi i smanjenja rizika od ozljeda kod mladih sportasa.

Ovo istrazivanje potvrduje znaCajan utjecaj trenaznog pripremnog perioda na poboljSanje
funkcionalnih sposobnosti sportasa do 15 godina. Rezultati su u skladu s drugim relevantnim
istrazivanjima koja takoder potvrduju pozitivne ucinke specifi¢nih treninga na tjelesne
performanse mladih sportaSa. Ova saznanja mogu posluziti kao smjernice za daljnje
optimiziranje trenaznih programa za mlade sportase, s ciljem poboljsanja njihovih ukupnih

sportskih performansi.
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6. ZAKLJUCAK

Istrazivanje je pokazalo da trenazni pripremni period ima znafajan pozitivan utjecaj na
funkcionalne sposobnosti mladih sportaSa u dobi do 15 godina. Kroz analizu rezultata beep testa
1 novozelandskog rugby testa, ustanovljeno je da je doslo do statisticki znacajnih poboljSanja u
aerobnim 1 anaerobnim sposobnostima ispitanika nakon zavrSetka pripremnog perioda. To
poboljsanje se manifestiralo kroz poveéanje rezultata na beep testu, koji mjeri aerobni kapacitet,
te smanjenje rezultata na novozelandskom rugby testu, Sto ukazuje na povecanje anaerobne
izdrzljivosti.

Rezultati su u skladu s prethodnim istrazivanjima koja su naglasavala vaznost specifi¢nih
trenaznih programa u razvoju funkcionalnih sposobnosti kod mladih sportasa. Trenazni
programi Koji su usmjereni na razvoj aerobnih i anaerobnih kapaciteta pokazali su se klju¢nima
za postizanje boljih sportskih performansi u ovom osjetljivom periodu razvoja. U pubertetskoj
dobi, kada se dogadaju intenzivne promjene u tijelu, kao $to su rast misiéne mase i promjene u
tjelesnoj visini, prilagodeni trenazni programi mogu znacajno doprinijeti optimalnom razvoju

sportskih sposobnosti.

Ovo istrazivanje naglasava potrebu za strukturiranim i individualiziranim trenaznim procesima
koji uzimaju u obzir faze rasta i razvoja mladih sportasa. Pravovremeno i adekvatno usmjerenje
trenaznih napora moze rezultirati poboljSanjem kljucnih funkcionalnih sposobnosti, $to je
presudno za dugoro€an uspjeh u sportu. Rezultati ovog istrazivanja pruzaju vrijedne smjernice
za trenere i sportske stru¢njake u optimizaciji trenaznih programa za mlade sportase, posebno

u fazi pripreme za natjecanja.

Rezultati ovog istraZzivanja ukazuju na vaZznost ne samo primjene specificnih trenaZznih
programa, ve¢ 1 kontinuiranog pracenja napretka mladih sportasa tijekom cijelog trenaznog
ciklusa. Sustavno pra¢enje omogucava prilagodbu intenziteta i sadrzZaja treninga, osiguravajuci
da sportasi postizu maksimalne rezultate bez rizika od pretreniranosti ili ozljeda. Posebno je
vazno naglasiti ulogu periodizacije treninga, gdje se razliCite faze treninga prilagodavaju

individualnim potrebama 1 sposobnostima svakog sportasa, omogucavajuc¢i optimalan balans
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izmedu napora 1 oporavka. Kroz ovakav pristup mogucée je ne samo razvijati funkcionalne

sposobnosti, ve¢ 1 dugoro¢no unaprijediti sportske performanse.

Ovo istrazivanje otvara prostor za buduca istrazivanja koja bi mogla dodatno istraziti dugoroc¢ne
ucinke trenaznih programa na funkcionalne sposobnosti mladih sportasa u razli¢itim
sportovima. Razumijevanje specifi¢nih potreba sportasa u razli¢itim disciplinama moze pomoci
trenerima da jo§ preciznije prilagode svoje programe, osiguravajuéi da svaki sporta$ razvije

optimalne kapacitete za svoj sport.

Trenazni pripremni period moZze znac¢ajno unaprijediti funkcionalne sposobnosti sportasa do 15
godina, ¢ime se postavljaju temelji za buducée sportske uspjehe i razvoj atletskih sposobnosti.
Ova saznanja podupiru vaznost kontinuiranog pracenja i prilagodavanja trenaznih metoda kako

bi se postigli optimalni rezultati u razvoju mladih sportasa.
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eksponencialno napreduje 1 postaje potpuno drukéii nego prije 20 godina,. Tako Collins
(2013) navodi kako pojava interneta | razvoj medija je uvelike utjecalo na razvo] sporta i
predvida kako ée u buduénosti to dosedi jos vede razine,. Stoga, danasnji sport na
najwecim razinama Je postao toliko napredan da je, pnmence, hrvatska nogometna
reprezentac)a kao dio svog stoZera na Svjetskom prvenstvu u Kataru 2022, godine
vodila meteorologa, Sto samo pokazuje kolika je ozbiljnost | razvijenost danasnjeg
sporta, pa | samog nogometa. Nogomet, kao uvjerhive najpoznatiji sport na svijetu,
predstavlja sami vrh razvoja sporta 1 prnstupa treningu opcéenito. Brown (2017) navodi
kako samo Manchester United ima 700 miliona navijaca koji ga prate u svijetu, dok 3.5
milijarde Judi na svijetu aktivno prati nogomet. S obzirom na toliku pracenost nogometa
kao najpoznatijeg svietskog sporta, sama ulaganja | razvo) nogometa sve su veda gotovo
na dnevnoj razini. Sama struktura nogometa, odnosno njegova jednadiba specifikacije
izgleda ovdje nadodati prema Milanowicu: ? izdiZljivost 30% 7 birzina 25% 7 snaga 20% 7

koordinacija 15% 7 fleksibilnost 10% (Milanovié, 2005) Iako je ta podjela opcenita i

nesto starija, u danagnjem vremenu sve je vedi naglasak na izdrZljivosti jer igradi na
jednoj utakmici trée sve vide. Prema Andrzejewski i sur. (2016) igradi, ovisno o poziciji,
pretrée izmedu 10.5 i 12 kilometara po utakmici, $to su wrlo veliki rezultati. Stoga, u
nogometu je, posebice danas, jedna od najbitnijih sposcbnosti izdirZhivost, odnosno
funkcionalne sposobnosti. Sto se pozicije tide, one se u nogemetu mogu podijeliti na
vratare, centralne i boéne braniée, vezne igrace, napadacke vezne igrade | napadace
{altavilla i sur., 2017). Isti auton, s obzirom na poziciju, navode kako su energetske
potrebe i potrodnje igraca razlidite. Iskljuéujudi vratare, centralni braniéi pretrée u
prosjeku oko 9.5 kilometara, boéni braniéi 10.7 kilometara, vezni igradi 10.6 kilometara,
napadacki vezni 10.3 kilometra i napadadi oko 8,7 kilometara. To su, generalno,
funkcionalni zahtjevi profesionalnih igraa te treba uzeti u obzir éinjenicu, kao Sto je i
navedeno, kako se to svakodnevno razvija i poboljSava te da se upravo ove sposcbnosti
stavljaju u prvi plan prvi treniranju. Funkcionalne sposobnosti su one sposobnost
antropologkog statusa koje se dijele na aerobni | anasrobni kapacitet. Nogomet je, kao i
vedina ekipnih sportova, aerobno-anaercbni sport u kojem se obje nadopunjuju.
Anaercbni kapacitet definira se kao maksimalna koliCina energije koja se moZe proizvesti
putem anaercbnog metabolizma tijekom kratkih, visoko intenzivmih akbivnost, Ovaj
kapacitet ukhjuéuje resintezu adenozin trifosfata (ATP) putem anaerobne glikolize, kao i
razgradnju kreatin fosfata (CP) i koristenje glikogenskih rezervi (Green | Dawson, 1993;
Mcardle, Katch, i Katch, 2015). Anaercbni kapacitet obuhvaca sposobnost tijela da brzo
mobilizira energetske resurse iz owvih 1zvora, omogucujuci kontinuirane izvriavanye
intenzivnih tjelesmih akbtivnost. Aercbm kapacitet odreden je maksimalnim primitkom
kisika te ga on sam i definira. Maksimalni primitak kisika, zapravo, oznacava sposobnost
tijela da u edredenom trenutku iskoristi maksimalnu koliinu kisika (Zivanic i sur., 1993).
Postoje tri wrste razvoja funkoonalnih sposobnosti isto kao 1 gore. 7 kontinuirana metoda
7 diskontinuirana metoda 7 intervalna metoda (Sekulic 1 Metikos, 2007) Svaka od te tn
faze ima svoje prednosti | nedostatke, ovisne o sportu koji se trenira 1 u kojem se Zeli
djelovati. Da bismo dedatno pojasnili razveg funkcionalnih sposobnesti kod populacie
nogometasa, vazno Je istaknuti da su owve sposcbnost, ukljuujuci aercbne 1 anaerobne
kapacitete, kljuéne za uspjeh u nogometu. Razvo] funkcionalnih sposcbnosti kod mladih
sportaga prolazi kroz razlifite faze koje su kritiéne za optimizaciju performansi.
Istrazivan)a pokazuju da su mladi spertasi u pubertetsko) dobi podloZzmi znacajnim
promjenama u funkcionalnim spesobnostima, posebno u kontekstu aerobnih 1 anaercbnih
kapaciteta. Kod nogometasa, razvoj ovih sposobnost je od sustinskog znacaja za
dugoroénu uspiesnost u sportu (Rumpf et al.,, 2012). Prema Vaeyensu i suradnicima
(2008), razdoblje puberteta se smatra kljuénim za razveoj funkcionalnih sposcbnosti, s
obzirom na to da se tada deSavaju najintenzivnije prormjene u visini, felesnoj masi 1
misiéno] masi, koje direktno utjeéu na kapacitet za izvodenje fizickih aktivnosti. Prema
Bompi (2006) to pubertetsko razdoblje i razdoblja oko njega dijele se na fazu inicjacije
(pretpubertetsko razdoblje), fazu oblikovanja sportada (pubertetsko razdoblje) | fazu
specijalizacije (postpubertetsko razdoblje). Fazu inicijacije ukratko karakteriziraju
nerazvijeni Helesni sustavi za razvoj funkcionalnih sposobnosti kao kog odraslih Hudi te
je u toj fazi naglasak na razvo] ovih sposobnosti kroz igru i viSestrani razvo], odnosno
ukljuéivanje vide oblika kretanja i zahjeva. Nadalje, fazu oblikovanja sportaga, u kojoj se
nalaze sportasi iz istraZivanja u ovome radu, karakterizira ulazak u pubertet | poboljfanje
sréano-Zilnog i didnog sustava. Cilj treninga trebao bi biti dovodenje tih sustava na jednu
vedu razinu, odnosno cilj treninga treba se odnositi na pradenje biolegkog razvoja diece
te bi to trebalo biti vidljivo | na samim karaktenstikama djece (frekvencija srca i sl.).
Treca faza, odnosno faza specijalizacije, odnosi se na sportase adolescentske dobi.
Sportasi troSe energiju ekonomicnije i tu se postiZu karakteristike felesnih sustava koje
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ce ostati iste manje-vise cijeli Zivot, ovisno o bududem treningu. Trening treba tefiti
specifitnosti, ovisno o sportu. U ovoj fazi ved dolazi do specificnog treninga asrobnih 1
anaerobnih sposobnosti | oni bi se trebalo pravilno izmienjivati. S obzirom na to da se
istraZivanje provodi na uzorku od 12 nogometaga koji se najetu u nizem kvalitativnom
rangu natjecanja, potrebno je uzet u obzir da intenzitet 1 vrsta treninga znadajno mogu
utjecati na razvo) funkconalnih sposobnost. U studi Maline | suradnika (2004),
istrazivanje na shénom uzorku mladih sportasa pokazalo je da je adekvatna pericdizacija
treninga kijuéna za maksimizaciju fiziékih performansi u ovo] osjetljivo) dobi. Nadalje,
Philippaerts et al. (2006) su naglasili da je prilagodavanie treninga prema individualnim
fazama rasta 1 razvoja sportasa od sustinske vaZnost za optimalan razvoy funkcionalmh
sposobnost. Uzimajudi u obzir ove spoznaje, moZe se zakljuti da je za nogometase u
uzrastu od 8 do 18 godina kljuéno da se trenaZni procesi usmjere na razvoj funkcionalnih
sposobnost, pusebno u peﬁodima najntenzivnijeg rasta | razvoja, kako bi se postigh
optimalni rezultati. 2. CIL ISTRAZIVANIA Cilj ovog istraZivanja bio je ispitati u@inke
pripremnog perioda kl:nd nogometasa kadetskom uzrasta u funkcenalnih sposcbnostima
putem analize rezultata beep testa i novozelandskog rugby testa. IstraZzivanjem se
nastojalo utvrditi postodi li znaéajno poboljZanje u izdrljivest | Helesnoj spremi
sudionika nakon pripremnog perioda kroz usporedbu rezultata inicijalnog i finalnog
testiranja. 2.1. Hipoteza H1: TrenaZni pripremni period rezultira statistitki znadajnim
poboljfanjem funkconalnih sposobnosti sportasa do 15 godina, Sto se odituje u
poboljfanju rezultata na novozelandskom rugby testu (smanjenje rezultata na NZFI u
odnosu na NZIN) | povecanju rezultata na beep testu (povedanje rezultata na BTFI u
odnosu na BTIN). 3. METODE RADA 3.1. Uzorak ispitanika Uzorak ispitanika u
IstraFivaniy Je 12 pogometads koji s natjede u nizem kvalllatn.rnc:rn rangu natjecanja.
Prosjetna dob sportaga je 14.7 £ 0.4 godina. 3.2, Mi 5 jigble U
IstraFivaniy ¢e se mjeriti aesrobne | anaerobne dpnsobnostl ispitanika. Aerobne
sposobnosti bit ée procijenjene putem beep testa, dok ée se anaerobne sposobnosti
mjeriti koriStenjem novozelandskog rugby testa. Rezultati beep testa prikupljat e se
pomocu Tennda Stoperice te liste za beep test preuzete s intemeta (Slika 1). TrenaZni
program koji se koristi u istraZivanju bit ée pracen i prilagodavan u suradnji s trenerom
ekipe tijekom svakog treninga. 3.3. Opis protokola testiran)a Inicalno 1 finalno myerenje
provest ¢e se na nogometnom terenu na kojem ispitanici redovito treniraju. Oba
mjerenja provodit de se na isti nadin, koristedi istu opremu i istog mjeritelja, ime de se
osiguratl konzistentnost rezultata. Program treninga pratit ée se izmedu inicijalnog i
finalnog testirama, odnosno tijekom cjelog pripremnog pencda u trajanju od pet edana
1 tn dana. Mjerenja ¢e se provoditl tako da ¢e se nakon postavlijanja opreme za oba testa
ispitanici prvo zagnjati, a zatim i1zvesti novozelandski rugby test. 3.3.1. Novozelandski
rugby test Novozelandski rugby fest se provedi pa stazi dubine 20 metsia, pn ¢emu e
postavljaju Eetiri oznake: mema_mmmmﬂmdmmmm
metara, i1 4) pznaka na 20 metarg, Ispitanik zapofinge tltan]e s maksimalnom brzinom

od startne cznake do oznake na 5 metara, zatim se vraca na start, potom tréi do oznake
na 10 metara | vraca se, te na kraju tré do oznake na 20 metara | vraca se na startnu
poziciju. Nakon svakog ciklusa, ispitanik se odmara 30 sekundi, a cjeli zadatak ponavla
jod Sest puta, Rezultat testa izrafunava gg prema formuli: prosiedne vinjeme fréania x

[nzigporiie vijisme - naibide vifjeme) x (S/brol odradenih ciklyza). Rezultali se mogu
izratunati €ak | ako ispitanik ne zavrsi svih Sest ciklusa tréanja. 3.3.2. Beep test Beep

test je test izdrZljivosti koji se koristi uglavnom za procjenu aerobne izdrZlhivosti,
odnosno maksimalnog primitka kisika. Sastoji s od uzastopnih tréanja dionica od 20
metara. Test je vrlo praktitan za provodenje | uz minimalno opreme moZe se testirati
vedi broj ispitanika. Ispitanik mora prije zvuénog signala istréati dionicu od 20 metara te
zatim krenuti na sljedecu dionicu. Broj dionica unutar razine se povecava kao i brzina
kojom bi ispitanik trebao tréati ukoliko Zeli pratiti zvuéni signal. Kao rezultat zapisuje se
razina na kojoj je ispitanik odustao ili nije bio u moguénosti pratiti tempo koji je u
konstantnom rastu te takoder i dionica na toj razini. Postoji nekoliko varijacija na besp
test koje se mogu pronadi u literaturi, no uglavnom su razlike izmedu varjacija
minimalne. Nakon pauze od 45 minuta, pristupit ¢e izvodenju beep testa. Svaki rezultat
pomno ¢e pratiti i biljeiti osobe zaduZene za provedbu istraZivanja. 3.4. Statisticka
obrada podataka Za analizu prikupljenih rezultata koristit ée se program Statistica. Svi
podaci bit ée unijeti u program te podvrgnuti detaljnoj statistickoj analizi. Normalnost
distribucije podataka provjerit ée se Kolmogorov-Smirnovljevim testom i bit ce graficki
prikazano histogramom, dok ée deskriptivni statisticki parametnr biti prikazani kroz
aritmeticku sredinu, srediénju vrijednost, minimum, maksimum, varijancu, standardnu
devinaciju, mjeru asimetrije | mjeru izduZenostl. Za usporedbu rezultata imicijalnog 1

finalnog testiranja kenstit Ce se zavisni L-fest kako b se ubwdile stabstidk Znadaine
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Lmzlike zmedy dvaju mjerenja. 4. REZULTATI U tablici 1. prkazani sy osnovni
destriptivi parametn aritmeticke sredine (Mean). srediSnia vijednest (Median).

Limaksimalni (Max) rezuliati. vamanca (Var). standardna deviiacia
[(Std.Dew. ), mjere zakrnivljenost (Skew) 1 spljostenosh (Kurt). Rezultati pokazuju opcenito

poboljsanje izmedu inicijalnog i1 finalnog testiranja za oba testa (beep test | NZ rugby
test). Skewness i kurtosis vrijednosti sugeriraju da su rezultati vedinom ravnomjerno
raspodijeljeni, s nekoliko odstupanja. Varijanca i standardna devijacija ukazuju na
umjerene razlike medu sudionicima, no opéenito, grupa je pekazala napredak. Tablica 1.
Deskriptivni pokazatelji inicijalnih i finalnih rezultata u beep i novozelandskom rugby
testu N M Median Min Max SD Skew Kurt BTIN 7.65 7.60 6.60 8.40 0.55 -0.25 -0.39
NZIM 30.07 30.72 16.67 40.40 6.31 -0.55 0.88 BTFI 12 8.58 8.55 7.70 92.40 0.51 0.01
-0.88 NZFI 20.45 19.58 13.28 31.08 5.77 0.67 -0.64 Legenda; BTIN — inicijalni beep
test, BTFI - finalni beep test, NZIN — inicijalni novozelandski rugby test, NZFI - finalmi
novozelandskl rugby test N — broj ispitanika, M— antmetiéka sredina, Median — sredidnja
vrijednost, Min — najmanja vrijednost, Max — najveda vrijednost, SD - standardna
dewvijacija, Skew - mjera asimetrje, Kurt - mjera izduZenosti Tablica 2. prikazuje
rezultate K-S testa normalnosti za sve varijable. Rezultatl Kolmogorov- Smirmovljevog
testa (K-S test) pokazuju p vnjednost od 0.16 koja je veda od 0.05, &to ukazuje na to da
raspodjela rezultata ne odstupa znacajno od normalne u inicijalnom beep testu (BTIN). U
finalnom tesbiranju beep testu [B'I'Fl} rezultat Kolmogorov-Smirnovljevog testa (K-S test)
iznosi 0.14, a p-vrijednost je veds od 0.05, 73 inicijalno testiranje u novozelandskom
rugby testu (NZIN) K-S yriisdneost Znosi 0.17, a poviijgdnost je veda od 0.05. Za finalno
testiranje u novozelandskom rugby testu [NZFI]I takoder K-S test ukazuje na to da
raspodijela rezultata ne odstupa znacajno od normalne. K-5 yijednost iznosi 0.16, a p-
yrjednost je veca od 0.05. Sve su varijable normalno raspedijeljene. Tablica 2. K-S test
normalnostt N p BTIN 12 0.16 BTFI 12 0.14 NZIN 12 0.17 NZFI 12 0.16 Legenda; BTIM -
inicijalni beep test, BTFI - finalni beep test, NZIN - inicijalni novozelandski rugby test,
NZFI - finalni novozelandsk rugby test, N - broj ispitanika, p - statisticka znagajnost.
Rezultati zavisnog t-testa pokazuju znacajno pobolifame Emedu inicijalnog (BTIN) i
finalnog (BTFI) testiranja beep testa prikazanc u Tablic 3. Prosjedni rezultat je porastao
5 7.65 na 8.58, sto znafi da su sudionici u prosjeku postigli bolji rezultat na zavrénom
testiranju. Razlika od 0.93 izmedu dva testiranja je statistiki znaéaina, s vrlo niskom p-
vrijednoScu od 0.00, &to potvrduje da je pobolhZanje stvarno i nije sluéajno. Interval
pouzdanosti dodatno ukazuje da se prava razlika krece izmedu -1.05 1 -0.82. Qvi
rezultat jasno sugenraju da su sudionici znacajno napredovall u svoyim performansama.
Tablica 3. T-test za zavisne uzorke u beep testu Vanjable M SD N SD razlike t p Interval
pouzdanosh - 95% Interval pouzdanosti - +55% BTIN BTFI 7.65 8.58 0.55 0.51 12 0.18
-17.71 0.00 -1.05 -0.82 Legenda; BTIN - inicijalni rezultati u beep testu, BTFI - finalni
rezultati u beep testu, M — antmeticks sreding, S0 - standardna devijacia, N = brejg,
sudionika, SO razlike - razlika standardnih devijacija, t - t \rn]ednmt, p - statisticka
znaéajnost. Rezultati t-testa za zavisne uzorke pokazuju znafaino pobolifanie izmedu
inicijalnog (MZIN) i finalnog (NZFI) testiranja u novozelandskom rugby testu prikazanog
u Tablici 4. Prosjecan rezultat smanjio se s 30.07 na 20.45, sto ukazuje na poboljSan)e
perfarmansi [nii rezultat je bolji). Razlika mmedu inicijalnog 1 finalnog testiranja 1znosi
9.62, a ova razlika je statistitki znaéajna, s p-wrijednodéu od 0.00. T-vrijednost od 4.46
takoder potvrduje znagajnu promjenu. Interval pouzdanosti za razliku krece se od 4.87
do 14.36, 5to nam s visokom sigurnoséu (95%) govori da se stvarna razlika u
rezultatima krede unutar tog raspona. Ovi rezultati Jasno ukazuju na to da su sudionici
znacajno pobolisali svoje rezultate izmedu dva testiranja. Tablica 4. T-test za zavisne
uzorke u novozelandskom rugby testu WVanjable M SD N SD razlike t p Interval
pouzdanosti - 95% Interval pouzdanosti - +95% MZIN MZFI 30.07 20.45 6.31 5.77 12
7.47 4.46 0.00 4.87 14.36 Legenda; NZIN - inicijalni rezultati u novozelandskom rugby
testu, NZFT - finalni rezultati u novozelandskom rugby testu, M — artmebéks sreding, SD
= standardna devijaciia. M - broi sudionika, SO razlike - razlika standardnih devijacija, t
- t vrijednost, p - statisticka znacajnost, 5. RASPRAVA Ovo istraZivanje je istraZilo
ubjeca)j trenainog pripremnog perioda na funkcionalne sposobnosti sportaga do 15 godina
koristeci rezultate beep testa | novozelandskog rugby testa. Rezultati su pokazali
znacajna poboljSanja u oba testa, potvrdujud hipotezu da trenazni pripremni penod
rezultira statisticks znacajnim pobeljSanjemn funkaonalnih sposcbnosti mladih sportasa.
Usporedbom s drugim istrazivanjima, moZemo vidjeti da su rezultati u skladu s nalazima
istrazivanja koje su istrazivale uéinke specifiénih treninga na funkcionalne sposcbnost
mladih sportaga. Na prirmjer, istraZivanje Prudnikova i Skaliy (2020) pokazalo je da
specifitne Helesne pripreme znadajno utjeéu na funkcionalno stanje sportasa u dobi od
14 do 15 godina, ukljuéujud poboljZanja u kardiorespiratornom i migiéno-skeletnom
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sustavu. Cvo je u skladu s povedanjem prosjeénog rezultata na beep testu u ovom
istraZivanju, $to sugerira da intenzivni trening moZe imati pozitivan ufinak na izdrZhjivost
mladih sportasa. Smanjenje rezultata na novozelandskom rugby testu, koje ukazuje na
poboliganje anaercbne sposobnosti koju podrZavaju nalazi istraZivanja Corréa i sur.
(2016), gdje je dugotrajni penodizirani trening takoder doveo do poboljfanja u
neuromuskulamim performansama kod mladih nogometasa. Ovi rezultati nagladavaju
vaznost specifitnog treninga u razvoju funkcionalnih sposobnost kod miadih sportasa,
posebno u pogledu anasrobne sposobnosti. Pregled Wang i sur. (2023) o visoko-
intenzivnom funkcionalnom treningu pokazao je kako ovakwe vrste treninga mogu
znaéajno poboljgati snagu misica, fleksibilnost i specifitne sportske performanse kod
mladih sportasa, sto dodatno potwrduje ucinkovitest trenaZnog pnpremnog perioda na
unapredenje funkcionalmib sposobnesti (Wang 1 sur, 2023). Metaanaliza koju su proveli
Xiao i sur. (2021) ukazuje na to da funkcionalni trening znafajno ujede na brzinu,
snagu, agilnost i ravnoteZu kod sportaga, dok poboljdanja u fleksibilnosti | izdrZljivosti
nisu bila toliko zraZena (Xiao i1 sur., 2021). Ova istrafivanja u potpunosti podupiru
zakljucke istrazivanja o pozibivnom utjecaju trenaznog pnpremnog perioda na aercbne |
anaerobne kapacitete mladih sportasa. Istrazivan)e ¥iao 1 sur (2021) sugenra da
funkcionalni trening ima znaéajan utjecaj na razvo) razliditih aspekata fizicke spremnosti,
ukljuéujuéi brzinu, snagu, ravnoteZu, agilnost, ali s manjim uéinkom na fleksibilnost i
izdrZljivost, Ova saznanja podiZavaju nalaze ovog istrazivanja, jer su pobolhsanja
funkcionalnh sposcbnost kod mladih sportasa jasno wvidljiva naken implementacije
specificnih trenaznih programa (Xiao i sur., 2021). IstraZivanje Wu i sur. (2023) dodatno
potwrduje da funkcionalni trening moZe znaéajno poboljsati performanse u sportovima
koji zahtievaju slozene motoncke viestine, kao sto je veslanje, poboljSavajud ukupnu
funkcionalnu pokretljivest 1| snagu sportasa. Primjena owvih treninga kod mladih sportasa
moze donijeti sliéna poboliSanja u sportovima kao Sto je rugby (Wu i sur, 2023). Usgu i
sur. (2020) navode da funkcionalni trening moZe poboljSati parametre kao 3to su
fleksibilnost, vertikalni skok 1 snaga, posebno u usporedn s tradicionalnim metodama
treninga. Owi rezultatl sugenraju da bi kombinacia tradicionalneg 1| funkcionalnog
treninga mogla pruziti sveobuhvatnije poboljsanje tjelesnih sposcbnosti kod mladih
sportaga (Usgu i sur, 2020). Uz ved navedena istraZivanja, dodatna istraZivanja takoder
podrZzavaju ove rezultate. Na primjer; istrazivanja Yildiz, Pinar | Gelen (2019) pokazuje da
funkcionalm trening mozZe znacajno poboljZat atletske performanse kod predpubertetskih
tenisaca, ukljudujudi fleksibilnost, vertikalni skok i agilnost. Sliéno tome, Suppiah i sur.
(2019) pokazuje da visoko intenzivni funkcionalni intervalni trening moZe znatajno
poboligati aerobnu spremu i agilnost mladih sportasa, &to je u skladu s povedanjem
prosjecnog rezultata na beep testu u ovom istraZivanju. Pored toga, istraZivan)e Agquino |
sur. (2016) istraZivala je ufinke penodiziranog treninga usmjerenog na tehnicko-takticke
sposobnosti kod mladih nogometaga, te je pokazala znagajna poboliZanja u
performansama na terenu | smanjenje biomarkera povezanih s odtedenjem misica. Ova
saznan)a dodatno podrZavaju tezu da speafitan i strukturiran trenazni period moze
znacajno unapnjediti funkcionalne sposobnosti mladih sportaga. Pored ved spomenutih
rezultata, istraZivanje Keiner i sur. (2020) pokazalo je da funkcionalni trening, u
kombinaciji s tradicionalnim treningom snage, moZe znaéajno poboliEati brzinu sprinta,
promjenu smjera i vertikalni skok kod miladih nogometaga. Ovi nalazi sugenraju da je
integracija razlicitih vrsta treninga kljuéna za svecbuhvatni razvej fiziékih sposcbnosti
kod sportaga (Keiner i sur., 2020). Sliéno tome, Jia | Zhang (2022) otkrili su da
funkcionalni trening ima pozitivan ujecaj na propriocepeiju, koordinaciju i brzinu pokreta
kod mladih sportaga. Povedanje proprioceptivne svijesti moZe dovesti do bolje stabilnosti
I smanjenja rizika od ozljeda, sto je od velike vaznosh za sportase koji se bave
dinamiénim sportovima poput ragbija (Jia | Zhang, 2022). Ova istraZivanja dodatno
podupiru nalaze naseg istrazivanja, naglasavajudi vaZnost kombiniranih programa
treninga koji ukljuéuju funkcionalni trening, s ciljem poboljSanja ukupnih performansi i
smanjenja nzika od czljeda kod mladih sportasa. Ovo istraZzivane potwrduje znacajan
utjeca) trenaznog pripremnog peneda na poboljSame funkaenalnih sposobnosti sportasa
do 15 godina. Rezultati su u skladu s drugim relevantnim istraZivanjima koja takoder
potwrduju pozitivne uéinke specifiénih treninga na tjelesne performanse mladih sportasa.
Owa saznanja mogu posluZiti kao smjernice za daljnje optimiziranje trenaznih programa
za mlade sportage, s ciljem poboljSanja njihovih ukupnih sportskih performansi. 6.
ZAKLIUCAK IstraZivanje je pokazalo da trenaZni pripremni period ima znaajan pozitivan
ujecaj na funkcionalne sposobnosti mladih sportaga u dobi do 15 godina. Kroz analizu
rezultata beep testa i novozelandskog rugby testa, ustanovljeno je da je dodlo do
statistickl znacagnih poboljSanja u aercbnim | anaerobrim spesobnostima ispitanika
nakon zavréetka pripremneg perioda. To pobohsan)e se manifestiralo kroz povecan)e

https:fwew tumnitin.com/newreport_printview.asp Yeq=1&eb=1&esm=5&0id=2455574834 &5id=08n=08m=2&5w—=0&r—=50.65967448875038&lang=en_us

30

5ig



168724, 2:20 AM

Tumitin - Originality Report - Flinéec zavrEni rad
rezultata na beep testu, koji mjen aerobm kapacitet, te smanjenje rezultata na
novozelandskom rugby testu, $to ukazuje na povecanje anaerobne izdrZljivost. Rezultati
suw skdady s prethednim istraZivaniima keia sy naglaavala vaZnost specifiénih
trenaZnih programa u razvoju funkcionalnih sposobnosti kod mladih sportaga. TrenaZni
programi koji su usmjereni na razvo] asrobnih 1 anaerobnih kapaciteta pokazali su se
kljuénima za postizanje boljih sportskih performansi u ovom osjetljivom penodu razvoja.
U pubertetsko) dobi, kada se dogadaju intenzivne promjene u tijelu, kao sto su rast
migicne mase | promjene u telesnoj visini, prilagodeni trenaZni programi mogu znaéajno
doprinije optimalnom razvoju sportskih sposcbnosti. Ovo istrazivanje naglasava potrebu
za strukturiranim i individualiziranim trenaznim procesima koji uzimaju u obzir faze rasta
i razvoija mladih sportaga. Pravovremeno | adekvatno usmjerenje trenaznih napora moze
rezultirati poboljSanjem khjuénih funkcionalnih sposobnost, Sto je presudno za dugorocan
uspjeh u sportu. Rezultati ovog istraZivanja pruaju vrijedne smjernice za trenare |
sportske struénjake u optimizaciji trenaZnih programa za mlade sportase, posebno u fazn
pripreme za natjecanja. Rezultati ovog istraivanja ukazuju na vaZnost ne samo primjens
speahcnih trenaznih programa, vec i konbinuiranog pracenja napretka mladih sportaga
tijekom cijelog trenaZnog ciklusa. Sustavno pradenje omogucava prilagodbu intenziteta |
sadrZaja treninga, osiguravajuci da sportas postizu maksimalne rezultate bez rizika od
pretreniranosti il ozljeda. Posebno je vaZno naglasiti ulogu penodizacije treninga, ogdje se
razli¢ite faze treninga prilagodavaju individualnim potrebama | sposcbnostima svakog
sportasa, omogucavajuci optimalan balans izmedu napora | oporavka. Kroz ovakav
pristup mogude je ne samo razvijati funkcionalne sposobnosti, ved | dugoroéno
unaprijediti sportske performanse. Ovo istraZivanje otvara prostor za buduca istrazivanja
koja bi mogla dodatno istraZiti dugoroéne uéinke trenaZnih programa na funkcionalne
sposobnostt mladih sportaga u razlicéitim sportovima. Razumijevanje specifiénih potreba
sportaa u razliéitim disciplinama mo2e pomodi trenerima da jos preciznije prilagode
svioje programe, asiguravajudl da svaki sportas razvije optimalne kapacitete za svo)
sport. Trenazni pripremni period moZe znacajno unaprijeditl funkcionalne sposobnosti
sportaga do 15 godina, dime se postavljaju temelji za buduce sporiske uspjehe | razvio)
atletskih sposobnosti. Ova saznanja podupiru vaznost kontinuiranog pracenja i
prilagedavanja trenaZnih meteda kako bi se postiali optimalni rezultati u iazvoiy miadih
sportasa.
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