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Analiza utjecaja agilnosti u nogometu na situacijsku uspjesnost
SAZETAK

Agilnost je jedna od kljuc¢nih fizickih sposobnosti koja u nogometu znacajno utjeCe na
situacijsku uspjesnost igraca. Istrazivanje se bavi analizom utjecaja agilnosti na nogometnu
izvedbu u specificnim situacijama igre, kao $to su promjene smjera, brzina reakcije, prilagodba
neocekivanim situacijama i vjestina izbjegavanja protivnika. U radu su obradeni razliciti aspekti
agilnosti, ukljucuju¢i njene fizicke i tehnicke komponente, te njihova povezanost s
performansama u utakmicama. Istrazivanje ukljucuje pregled recentne literature i empirijska
istrazivanja koja su koristila testove agilnosti, poput Illinois testa agilnosti i drugih specificnih
nogometnih vjezbi. Na temelju rezultata analize, zaklju¢eno je da je agilnost kljucna za
postizanje visoke razine situacijske uspjeSnosti u nogometu, osobito u fazama igre koje
zahtijevaju brze promjene smjera i reakcije na dinami¢ne promjene uvjeta igre. Razvijanje i
poboljSanje agilnosti kod nogometasa moze znacajno doprinijeti njihovoj individualnoj 1

timskoj ucinkovitosti.

Kljucne rijeci:

agilnost, nogomet, situacijska uspjesnost, promjena smjera, reakcija, fizicke sposobnosti, test

agilnosti



Analysis of the influence of agility in football on situational success

ABSTRACT

Agility is one of the key physical abilities that significantly affects the situational performance
of players in football. This research analyzes the impact of agility on football performance in
specific game situations, such as changes in direction, reaction speed, adaptation to unexpected
circumstances, and the skill of avoiding opponents. The paper covers different aspects of agility,
including its physical and technical components, and their connection to in-game performance.
The research includes a review of recent literature and empirical studies that employed agility
tests, such as the Illinois agility test and other football-specific drills. Based on the analysis
results, it is concluded that agility is crucial for achieving a high level of situational performance
in football, especially in game phases requiring quick changes of direction and reactions to
dynamic changes in game conditions. Developing and improving agility in football players can

significantly enhance their individual and team efficiency.

Keywords:
agility, football, situational performance, change of direction, reaction, physical abilities,

agility test.
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1. UvOD

Nogomet sloZzeni je timski sport kojeg karakteriziraju intervali napora visokog
intenziteta i razli¢ite vrste fizickih, tehnickih i taktic¢kih radnji (Stelen T., Chamari K., 2005.).
Nogomet od igraca zahtjeva izvodenje razliCitih struktura pokreta kao Sto su sprint, skakanje,
okretanje i Sutiranje, a ukljucuje i kompleksno donoSenje odluka i koordinaciju medu
suigra¢ima (Reilly T., Williams A. M., 2003.). Igraju dvije ekipe od po jedanaest igraca, s
ciljem postizanja golova ubacivanjem lopte u protivnicku mrezu. Igrom upravlja 17 sluzbenih
pravila, koja pokrivaju aspekte kao $to su teren za igru, lopta, broj igraca i trajanje utakmice
(Lees A., Nolan L., 1998.). Nogometna utakmica igra se 90 minuta i gledateljima pruza akciju
koja ima odredeno emocionalno opterecenje, osim S$to izaziva adrenalin, stvara neizvjesni
ugodaj te vjeste poteze koji ostavljaju bez daha. Vrlo je prostorno neovisna $to znaci da se moze
igrati na raznim lokacijama kao $to su plaza, park ili na stadionu nekog velikog kluba gdje Cesto
moze biti popracen prijenosom uzivo. Gdje god se igrao, nogomet, potice jake emocije 1 osjecaj
privrzenosti kao ni jedna druga igra. Nogomet nema granice - prate ga zene, muskarci,

djevojcice i djecaci neovisno o dobi, rasi te nacionalnosti. (Gifford, 2002.)

U osnovi nogomet jednostavna je igra. Cilj je usmjerenje i ulazak lopte u protivnicki gol
bez koristenja ruku. Momcad koja postigne vise zgoditaka tijekom utakmice pobjeduje.
Dakako, postoje mnoge odredbe 1 standardizirana pravila pomocu kojih se regulira igra kako
bi sve bilo te¢no 1 posteno. U nogometu se moZe uzivati neovisno o tome koliko ste vjesti 1 bez
posjedovanja skupocjene opreme. Nije potrebno ¢ak ni standardizirano igraliSte. Za prijateljsku
utakmicu potreban je samo siguran prostor u dvorani ili na otvorenom, nekoliko igraca, naravno

lopta te nesto ¢ime bi se oznacili golovi. (Gifford, 2002.)

Na sluZzbenoj utakmici u jednoj ekipi igra 10 igraca i jedan golman. Teren je dug
priblizno 100 metara, a Sirok 65 do 70 metara. Utakmica se dijeli na dva poluvremena od po 45
minuta, mogu trajati i duze ako sudac tako odluci, na taj nacin sudac zeli nadoknaditi vrijeme
koje se izgubi tijekom prekida kao Sto su ozlijede ili zamjene igraca na terenu. Vrijeme tijekom
utakmice se ne zaustavlja te iz tog razloga suci na kraju po osobnoj procijeni produzuju
utakmicu. Dakle, kako bi se utakmica odigrala prema propisanim nogometnim pravilima brine
se glavni sudac te njegovi pomo¢nici. Neke od odluka koje sudac mora donijeti su; je li po€injen
prekrsaj, je li igra¢ u zaledu (Zalede situacija je kada napadac u trenutku dodavanja lopte ispred

posljednjeg protivnickog igraca, osim vratara, blize protivnickom golu od obrane) te je 1i bilo



igranja rukom. Suci imaju propisane pokrete i geste pomocu kojih ukazuju na odredene odluke.

Postoji mnogo pozicija igraca na terenu no 3 osnovne su napadaci, vezni i obrambeni igraci.

(Gifford, 2002.)

Osnova svakog sporta lezi u kretanju, koje ukljuCuje razli¢ite vrste pokreta u
kombinaciji s periodima odmora, te izvrSavanje specificnih zadataka unutar odredenog
vremenskog okvira. Agilnost predstavlja kljuénu sposobnost u svim sportovima, gdje su
sportasi s ve¢om agilnos¢u ¢esto uspjesniji od onih ¢ija agilnost nije tako izraZzena. Oni imaju
sposobnost brzih promjena brzine, usporavanja, zaustavljanja ili naglih promjena smjera
kretanja tijela. Agilnost moze biti definirana na razli¢ite nacine, Cesto se opisuje kao brzina
promjene ubrzanja ili smjera kretanja tijela kao odgovor na podrazaje (Sheppard, Young,
2006.). Agilnost u sportu moze se podijeliti na nereaktivnu, koja ukljucuje sposobnost brze i
uc¢inkovite ve¢ unaprijed poznate promjene smjera kretanja, i reaktivnu, koja dodatnoobuhvaca
mentalne procese ukljucene u donoSenje odluka i predvidanje kretanja protivnika (Sheppard,
Young, 2006.). Poboljsanje agilnosti ukljucuje vise od fizickih sposobnosti; vazno je takoder
razvijati sportaSevu sposobnost razumijevanja igre, predvidanja protivnickih poteza i donosenja
brzih odluka, $to je klju¢no za uspjeh u dinami¢nim sportskim situacijama (Farrow, Young i
Bruce, 2005.). Nogomet, kao dinamican timski sport, zahtijeva od igraca razli¢ite Sposobnosti
koje obuhvacaju Sirok spektar fizickih, tehnickih i taktickih vjestina. Intenzivni intervali napora
visokog intenziteta, poput sprintanja, skakanja, okretanja i1 Sutiranja, zahtijevaju od igraca

visoku razinu agilnosti kako bi se uspjes$no nosili s zahtjevima igre (Stelen i Chamari, 2005.).

Agilnost je kljucna sposobnost koja omogucuje sporta§ima brze promjene smjera
kretanja, zaustavljanje, usporavanje i nagli povratak u akciju, §to je od vitalnog znacaja u
nogometu gdje su situacije nepredvidive i brze (Reilly i Williams, 2003.). U¢inkovita agilnost
u nogometu moze se podijeliti na nereaktivnu, koja ukljucuje brze promjene smjera kretanja, te
reaktivnu, koja zahtijeva brzo donosenje odluka 1 predvidanje poteza protivnika (Sheppard i
Young, 2006.). Vazno je napomenuti da se agilnost u nogometu ne sastoji samo od fizi¢kih
sposobnosti, ve¢ 1 od sposobnosti razumijevanja igre, predvidanja akcija protivnika i1 brzog
reagiranja na promjene u dinamic¢nim situacijama (Farrow, Young i Bruce, 2005.). Sportasi koji
posjeduju izrazenu agilnost imaju tendenciju postizanja boljih rezultata i efikasnijeg
izvr§avanja zadataka na terenu. Stoga, razvoj agilnosti kod nogometasa trebao bi biti integralni
dio njihovog treninga, ukljucujuéi fizicke vjezbe za poboljsanje brzine, snage i okretnosti, ali i
takticke vjezbe koje poti¢u brzo razmisljanje i reakciju na promjene u igri. Kroz integraciju svih

ovih elemenata, nogometaSi mogu posti¢i vecu razinu agilnosti koja ¢e im pomo¢i u postizanju



uspjeha na terenu (Lees i Nolan, 1998.). Upravo ta kombinacija fizicke spremnosti i takticke
inteligencije omogucuje nogometasima da brzo i efikasno reagiraju na dinamic¢ne situacije
tijekom utakmica. Klju¢no je da trening agilnosti bude raznovrstan i usmjeren na sve aspekte
ove kompleksne sposobnosti, kako bi se osiguralo da igrac¢i budu spremni nositi se s svim

izazovima koje donosi igra na terenu.

1.2. OSTALE MOTORICKE SPOSOBNOSTI I POTREBE U NOGOMETU

Ljudi koji nikada nisu zaigrali nogomet ili nisu ba§ upoznati sa pravilima ne mogu
uistinu shvatiti Zustrinu na terenu tijekom utakmice. Dueli i nadmetanje igraca na terenu
izgledaju viSe kao lako izvedivi pokreti nego mukotrpni napori. To je tako jer profesionalni
igra¢i imaju vrhunski razvijene motori¢ke sposobnosti te zbog toga mogu s lako¢om primati
»teSke lopte, precizno pucati 1 dodavati te izvoditi driblinge za vrijeme utakmice. Puno ljudi
moze to¢no dodavati 1 pucati loptu, ali profesionalci se razlikuju po tome Sto oni to mogu €initi
tokom svih 90 minuta i duze ako sudac nadoknadi vrijeme ili se moraju igrati produzeci. Dakle
za postizanje vrhunskih rezultata u nogometu potrebne su dobro razvijene motoricke

sposobnosti odnosno snaga, jakost, brzina, izdrzljivost te agilnost. (Schmid i Alejo, 2002.)

Fleksibilnost sposobnost je postizanja velikih amplituda pokreta. Fleksibilnost se razvija
treningom fleksibilnosti za miSi¢e 1 povecanjem fleksibilnosti tkiva oko zglobova. Takoder
smanjuje rizik od ozljeda. Ako misi¢ dode u nezgoda polozaj, primjerice nagle promjene smjera
kretanja, u slucaju manje fleksibilnosti misi¢a do¢i ¢e do oStecenja ili u najgorem slucaju do
pucanja miSica ili ligamenata. Moguce je i povecanje brzine razvijanjem fleksibilnosti. Ako
misi¢ poveca amplitudu ekstenzije moZe generirati vecu silu 1 brzinu tijekom kontrakcije te na

taj nacin posti¢i vecu brzinu. (Schmid i Alejo, 2002.)

Jakost sposobnost je postizanja maksimalne sile u neodredenom vremenu. Igra veliku
ulogu u postavljanju temelja motoric¢kih sposobnosti. Takoder kako bi se mogli izvoditi treninzi
skokova, brzine i izdrZljivosti mora se posti¢i odredena razina jakosti. U nogometu u
situacijama kao §to je gradenje lopte od protivnika najbolje se moze vidjeti razina jakosti koju
igra¢ posjeduje. Nadalje veca jakost u donjim ekstremima omogucuje igracu vecu brzinu lopte

pri udarcu. Dakle §to je jakost veca, vecu prednost igra¢ ima na terenu. (Schmid i Alejo, 2002.)



Snaga sposobnost je u kojoj se susrecu jakost i brzina. Snaga je postizanje maksimalne

sile u §to kra¢em vremenu. (Schmid i Alejo, 2002.)

Brzina sposobnost je izvodenja kretnji cijelim tijelom ili pokreta dijelom tijela u Sto
kra¢em vremenu. U nogometu nam je brzina potrebna za brzu kretnju u svim smjerovima, u
kra¢im i duzim dionicama te je bitna brzina zaustavljanja i pocetnog ubrzanja. Brzina spoj je
izdrzljivosti 1 jakosti. Nogometasi prolaze specificne treninge koji im omogucuju da izvode
kretnje sa maksimalnim naprezanje i maksimalnom brzinom kako bi lakSe mogli ispunjavati

uvjete utakmice. (Schmid i Alejo, 2002.)

Izdrzljivost sposobnost je izvodenja neke radnje Sto duze vremena bez smanjenja
intenziteta izvodenja. Nogometasi moraju biti sposobni dugo tréati jer su utakmice duge i
zahtjevne, takoder bitna je brzinska izdrzljivost kao i jakosna i izdrzljivost snage. Utakmice su
dinamicne i nepredvidive, stoga igra¢i moraju imati sposobnost §to brzeg oporavka nakon
sprinta maksimalnom brzinom kako bi bili spremni za idu¢i kada bude bilo potrebno.
Obrambeni igra¢i moraju imati razvijenu jakosnu izdrzljivost kako bi mogli ,,trpiti* duele i
guranje tijekom utakmice. Udarci, driblinzi i skokovi iziskuju od igra¢a snaznu izdrzljivost. Sto
je ta sposobnost razvijenija, vece su Sanse uspje$nog izvodenja ovih radnji tijekom cijele

utakmice. (Schmid i Alejo, 2002.)



2. AGILNOST

Agilnost sposobnost je §to brze i preciznije promijene smjera kretanja. U nogometu ima
puno brzih i nepredvidivih situacija, a to zahtjeva brze promjene smjerova za odredenom
razinom preciznosti. Odluke se moraju donositi brzo te pokreti moraju biti uskladeni. Mozak,
o€i te noge i stopala moraju suradivati i biti agilni kako bi povecali situacijsku uspjesnost u

nogometu i Sansu za pobjedom. (Gifford, 2002.)

Trenutno, medu sportskim znanstvenicima ne postoji jedinstvena definicija agilnosti.
Klasi¢na definicija agilnosti je sposobnost brze i precizne promjene smjera kretanja. U novijim
radovima, neki autori opisuju agilnost kao sposobnost promjene smjera kretanja cijelog tijela,
ukljuéujuci i brzo kretanje te promjenu smjera kretanja udova. Poteskoce u pronalazenju
opc¢eprihvacene definicije agilnosti mogu biti rezultat mnogih ¢imbenika iz razlic¢itih disciplina
unutar sportske znanosti koje utjeCu na njezinu izvedbu. Biomehani¢ari mogu promatrati
agilnost kroz prizmu mehanickih promjena potrebnih za promjenu polozaja tijela. Znanstvenici
specijalizirani za motori¢ko ucenje u sportskoj psihologiji mogli bi je definirati kroz proces
obrade informacija, ukljucujuéi vizualno skeniranje, donosenje odluka i reakciju na podrazaje
koji zahtijevaju promjenu smjera, kao i kroz proces ucenja i zadrzavanja odgovarajucih
motorickih vjestina. Treneri snage 1 kondicije mogli bi definirati agilnost kroz fizicke kvalitete
potrebne za promjenu smjera. Razlike u definicijama agilnosti mogu jednostavno biti rezultat
razli¢itih perspektiva autora, njihove stru¢nosti i pozadine. Sveobuhvatna definicija agilnosti
prepoznala bi fizicke zahtjeve (snaga i kondicija), kognitivne procese (motoricko ucenje) 1
tehnicke vjeStine (biomehanika) koje su ukljuene u njezinu izvedbu. Agilnost moze se
podijeliti na reaktivnu i nereaktivnu (promjena smjera gibanja). Reaktivna agilnost je brza
promjena smjera kretanja na nekakav vizualni 1li slu$ni podrazaj dok se nekreativna agilnost

odnosi na sposobnost §to brze promjene smjera kretanja. (Sheppard, Young, 2006.).

Za uspjesnost u nogometu potrebno je razviti sposobnost naglog ubrzanja, usporavanja
te nagle i precizne promjene smjera kretanja. Tijekom jedne utakmice, igra¢i naprave oko 720
rotacija tijela te 1000 do 1400 brzih kretnji koje traju ne viSe od 4 sekunde. Agilnost u nogometu
predstavlja bitan faktor i vazno je usmjeriti se na razvoj agilnosti na treninzima. Nadalje vazna
je odrednica situacijske uspjesnosti na terenu, ¢ine ju perceptivni faktori i faktori donosenja
odluka poput anticipacije te vizualnog skeniranja. Vecina smatra agilnost kao naglom

promjenom smjera kretanja no unazad nekoliko godina to se mijenja i agilnost se definirat kao



Sposobnost brze 1 precizne promjene smjera kretanja na odredeni podrazaj. (Zouhal i suradnici,

2019.)

Sposobnost mijenjanja smjer kretanja tokom sprinta, igra vaznu ulogu u mnogim
timskim sportovima kao $to su koSarka, rukomet i odbojka. Najbolji opis nereaktivne agilnosti
je da igra¢ u $to kraéem vremenu uspori te ponovno ubrza u drugom smjeru. Nereaktivna
agilnost se odnosi na fizi¢ki aspekt agilnosti u ovom slucaju, a procesi donosSenja odluka i
perceptivni faktori su kognitivne komponente reaktivne agilnosti. Snaga brzine sprinta,
reaktivna snaga, koncentri¢na snaga i jakost faktori su koji ¢ine uspjeSnu promjenu smjera
kretanja. Takoder, pri izvodenju vjezbi promjene smjera kretanja, igraci izvode brzu kretnju u
stranu u koju kre¢u sa dominantnom nogom isto je i sa udarcem lopte, koristenjem dominantne

noge postize se veca preciznost i brzina. (Zouhal i suradnici, 2019.)

2.1. UTJECAJ AGILNOSTI U NOGOMETU

Komponente od kojih se sastoji agilnost su jakost, izdrzljivost, koordinacija i ravnoteza.
Potrebne su dobre motoricke sposobnosti kako bi se mogla voditi lopta i istovremeno mijenjati
brzina i smjer kretanja. Agilnost genetski podlozna, ali moze se treningom uvelike unaprijediti.
U nogometu se ve¢inom koristi agilnost promjene smjera kretanja u nepredvidivim situacijama
i promjenjivim uvjetima. Takozvana reaktivna agilnost. Agilnost je takoder i mjera sposobnosti
ograniCavanja vremena od odluke da se napravi pokret i njegovog izvrSavanja, buduci da je
smjer kretanja nepredvidiv. Umjerena razina razvijenosti agilnosti omogucuje nam da
primjerice uspje$no izvrSimo dribling 1 na 1 protiv obrambenog igraa. Dakle ve¢ sa
umjerenom usmjerenju na razvitak agilnosti pospjesujemo izvedbu na terenu. Visoka razina
agilnosti omogucuje da napadac zapazi dodavanje izmedu obrambenih igraca, presjece putanju
lopte pri dodavanju, predribla igraca i doda preciznu loptu drugom napadacu. Veéi broj varijabli

znaci veca tezina igre. (Schmid i Alejo 2002.)

Milenkovi¢a (2021) navodi kako mozemo vidjeti stupanj agilnosti igraca koji igraju u
ligama razli¢itog ranga. Istrazivanje se povodilo u Super Ligi (prvi rang natjecanja), Prvoj
Diviziji (drugi rang natjecanja) te Drugoj Regionalnoj Diviziji (tre¢i rang natjecanja). Testirano
je 60 igraca, od po 20 iz svake lige. Za testove su se koristili ,,Heksagon* test agilnosti
(Slika 1.), ,Illinois* test (Slika 2.), ,,Zig-zag* test (Slika 3.), T-test (Slika 4.), ,,Balsom* test

agilnosti (Slika 5.) i ,,Arrowhead test agilnosti (Slika 6.). lzvodila su se dva mjerenja u
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razmaku od dva dana. Svaki test se izvodio tri puta te se zapisivalo najbolje vrijeme. Testovi su
izvodeni na travi u nogometnoj opremi. Nakon svakog testa igraci su imali 10 minuta vremena

za odmor kako umor ne bi utjecao na izvedbu.

Slika 1.

wHeksagon * test

U ,,Heksagon* testu ispitanik mora Sto brZe izvesti zadani zadatak unutar Sesterokuta
oznacenog trakom na podu ili malim preponama, gdje svaka strana iznosi 50 cm pod kutom od
120 stupnjeva. PocCinje u sredini, okrenut prema naprijed, skacu¢i preko linije, vraca se u
sredinu, te nastavlja sa spojenim stopalima preskakati sljedece linije/prepone sve dok ne zavrsi
puni krug. Test se provodi u smjeru i suprotnom smjeru kazaljke na satu, s tri ponavljanja, a

mjeri se vrijeme potrebno za zavrsetak svakog kruga.



Slika 2.

wlllinois “ test

A (D) T4
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Illinois test agilnosti mjeri sposobnost ispitanika da brzo promijeni smjer kretanja.
Poligon se postavlja na ravnoj povrsini i sastoji se od pravokutnika dimenzija 10 metara duljine
1 5 metara Sirine. Na duzoj osi postavljene su Cetiri cunja u ravnini, s razmakom od 3,3 metra
izmedu njih. Ispitanik zapocinje test lezec¢i potrbuske s rukama uz tijelo, iza startne linije. Na
znak, tréi ravno 10 metara, obilazi ¢unj, vraca se 10 metara nazad, zatim prolazi cik-cak izmedu
cunjeva, tr¢i oko zadnjeg Cunja i vraca se istim putem do startne linije. Vrijeme potrebno za

zavrSetak poligona biljezi se kao rezultat.

Slika 3.

»wZig-zag* test




Zig-Zag test agilnosti mjeri sposobnost brzog mijenjanja smjera kretanja u kratkim
razmacima. Poligon se sastoji od &etiri ¢unja postavljena u obliku cik-cak linije. Cunjevi su
udaljeni 5 metra jedan od drugog pod kutom od 100°. Ispitanik zapocinje test iz stajaceg
poloZaja iza prvog ¢unja. Na znak, tréi §to brze moze cik-cak izmedu ¢unjeva, obilazeci ih s
vanjske strane, te se trudi $to brze proc¢i kroz poligon. Test zavrSava kada ispitanik prode zadnji

cunj, a vrijeme potrebno za zavrSetak biljezi se kao rezultat.

Slika 4.
T-test
< C
: Sm :: Sm :
 EEE——
D » B
E A
10m
v A

T-test agilnosti koristi se za mjerenje lateralne pokretljivosti, brzine i sposobnosti
promjene smjera. Poligon je postavljen u obliku slova "T" i sastoji se od Cetiri ¢unja. Prvi cunj
(A) je startna pozicija, zatim je drugi cunj (B) udaljen 10 metara ravno naprijed. Treci 1 Cetvrti
¢unj (C i D) su postavljeni lijevo i desno od drugog ¢unja, svaki udaljen 5 metara. Ispitanik
zapocinje iz stajaceg poloZaja iza startne linije (A). Na znak, trci ravno naprijed 10 metara do
¢unja B, zatim skrece desno i tr¢i 5 metara do ¢unja C, vraca se do ¢unja B, pa skrece lijevo i
tr¢1 5 metara do ¢unja D, te se vraca u sredinu na ¢unj B. Na kraju se tr¢i unatrag natrag do

startne pozicije (A). Vrijeme potrebno za zavrSetak testa biljezi se kao rezultat.



Slika 5.

wBalsom* test
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pokusaja su dopustena, a biljezi se najbolje vrijeme.

Slika 6.

,,Arrowhead* test
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Cunjevi se rasporeduju prema prikazanom dijagramu kako biste oznagili podetak, kraj i
tri tocke za okret. Ukupna duljina staze iznosi 15 metara, no udaljenosti do ¢unjeva B, C i D
nisu precizno navedene. Ispitanik pocinje na tocki A i tr¢i do ¢unjeva na tocki B, zatim se okrece
1 vraca na A. Sljedece, tr¢i kroz cunjeve na tocki C, okrece se na tocki D i vraca se kroz C.

Nakon toga, okre¢e se desno, tr¢i ponovno kroz ¢unjeve na tocki B i prolazi kroz cilj. Dva
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U ,,Arrowhead® testu ¢unjevi su postavljeni prema prikazanom dijagramu, s tri ¢unja
rasporedena u obliku strelice, dok jedan set Cunjeva ili linija oznacava pocetak i kraj staze. Igrac
pocinje s nogom iza startne linije u poziciji za sprint. Kada se pripremi, trci Sto brze moze do
srednjeg cunja (A), zatim se okrece kako bi obiSao boc¢ni ¢unj (B), zatim dalji ¢unj (C) 1 vraca
se kroz liniju starta i cilja. Ispitanik ima Cetiri pokus$aja, dva puta lijevo i dva puta desno (prema
uputama). Ako igrac zakoraci preko ¢unja umjesto da ga obide, pokusaj se nece racunati. Biljezi
se najbrze vrijeme testa u lijevom i desnom smjeru. Vrijeme se biljezi u sekundama, zaokruzeno

na dvije decimale za svaki smjer.

U svakom testu, igraci iz Super lige postizu najbolje rezultate, dok oni iz 2. divizije
imaju losije rezultate. Za ,,Hexagon test agilnosti, igrac¢i iz Super lige su najbrzi, s prosje¢nim
vremenom od 10.97 sekundi, igraci iz 1. divizije imaju prosjecno vrijeme od 11.07 sekundi dok
igraci iz 2. divizije imaju najsporije vrijeme, 11.15 sekundi, a Razlike su statisti¢ki zna¢ajne
(p <0.05). U ,,Zig-Zag* testu, Super liga postize najbolje rezultate s prosjecnim vremenom od
6.13 sekundi, igraci iz 1. divizije imaju prosjecno vrijeme 6.34 sekunde, dok igraci iz 2. divizije
imaju najsporije vrijeme, 6.5 sekundi. Razlike medu ligama su takoder znacajne, $to potvrduje
visoka vrijednost F (26.25). ,Illinois* test pokazuje da su igraci iz Super lige najbrzi s
vremenom od 15.04 sekundi, igraci 1. divizije imaju u prosijeku vrijeme od 15.24 sekunde, dok
2. divizija ima najsporije vrijeme, 15.34 sekundi. Statisti¢ki znacaj potvrden je s vrijednos¢u F
od 25.19. “T” test takoder pokazuje da Super liga postize najbolje rezultate (9.13 sekundi),
igraci 1. divizije u prosijeku postizu vrijeme od 9.33 sekunde, dok 2. divizija ima najloSije
rezultate (9.41 sekundi). Visoka vrijednost F (29.12) ukazuju na znacajne razlike medu ligama.
Za ,,Balsom* test, Super liga je najbrza s vremenom od 11.93 sekundi, a igraci 1. divizije imaju
prosjecno vrijeme od 12.18 sekundi, dok 2. divizija ima najloSije rezultate s 12.26 sekundi.
Razlike su znacajne, $to se vidi iz visoke vrijednosti F (41.84). Na kraju, u ,,Arrowhead* testu,
Super liga postize najbolje rezultate s vremenom od 15.01 sekundi, 1. divizija postize u
prosijeku vrijeme 15.25 sekundi, dok 2. divizija ima najsporije vrijeme, 15.33 sekundi.
Statisticki znacajne razlike su potvrdene s vrijednosc¢u F od 26.36. Opcenito, rezultati pokazuju
da igraci iz Super lige imaju najbolje performanse u svim testovima agilnosti, dok igraci iz 2.

divizije postiZzu najlosije rezultate, uz znacajne statisticke razlike izmedu liga.
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Rezultati ovog istrazivanja utvrdili su da postoji razlika u razini agilnosti izmedu igraca
elitnog nogometa te nogometasa iz nizih rangova natjecanja. Nadalje, igraci iz Super Lige imaju
zahtjevnije fizicke te tehniCko-takticke napore tijekom utakmica pa je bilo za ocekivati da ¢e
ostvariti bolje rezultate od ekipa nizih rangova. Zanimljivo je da se ekipe iz Prve Lige 1 Druge
Regionalne Lige nisu toliko razlikovala u testovima agilnosti iako se natjeCu u razliitim
rangovima natjecanja. Jedina znacajna razlika bila je u Zig-zag testu. Iz toga mozemo zakljuciti
da je kvaliteta nizih rangova dosta ujednacena. Takoder, moguce je da ulogu igra Cinjenica da
je u vrijeme testiranja tim iz viSeg ranga bio pri dnu tablice u svojoj ligi, dok je ekipa iz nizeg
ranga bila u vrhu tablice. Iz ovoga mozemo zakljuciti kako agilnost ima veliku ulogu u
situacijskoj uspjesnosti u nogometu. Dakle, igraci iz nizeg ranga pariraju u rezultatima agilnosti
ekipe iz viSeg ranga te su u vrhu tablice svoje lige $to nam pokazuje koliko je zapravo agilnost
bitna u nogometu. S druge strane ekipa iz viSeg ranga je pri dnu tablice jer ne pokazuju

razvijeniju agilnost od ,,nizeligasa“.
29

U istrazivanju Milanovi¢a i suradnika (2013) istrazen je utjecaj SAQ treninga na
agilnost igraca sa i bez lopte. Sudjelovalo je 132 juniora iz Hrvatske Juniorske U-19 Lige.
Podijeljeni su u kontrolnu i eksperimentalnu grupu, u svakoj grupi bilo je 66 igraca. Trening je

trajao 12 tjedana nakon cega se obavilo testiranje.

Treninzi su rasporedeni kroz pet mezociklusa. U svakom mezociklusima, fokus treninga
se mijenja izmedu kondicijskog i tehnicko-taktickog treninga. U prvom mezociklusu, omjer
kondicijskog 1 tehniCko-taktickog treninga je 55% naspram 45%, s trajanjem od 14 dana.
Tijekom tog razdoblja, odradeno je 12 dana treninga i utakmica, s ukupno 20 trening sesija i 2
utakmice. Ukupno je provedeno 38 sati na treninzima i utakmicama, uz 2 dana odmora.
Kondicijski trening ukupno trajao je 21 sat, a tehni¢ko-takti¢ki 17 sati. Ekstenzitet treninga je

3.16, a intenzitet je 80% maksimalne sr¢ane frekvencije.

U drugom mezociklusu, omjer se mijenja na 65% kondicijskog i 35% tehnicko-
taktiCkog, s trajanjem od 14 dana. Ovdje je takoder provedeno 12 dana treninga 1 utakmica, s
ukupno 20 trening sesija i 4 utakmice. Ukupno je provedeno 47 sati na treninzima i utakmicama,
uz 2 dana odmora. Kondicijski trening ukupno trajao je 31 sat, a tehnicko-takticki 16 sati.

Ekstenzitet treninga je 3.91, a intenzitet je 85% maksimalne sr¢ane frekvencije.

Tre¢i mezociklus traje 7 dana, s omjerom 70% kondicijskog 1 30% tehnicko-taktickog
treninga. Provedeno je 6 dana treninga i utakmica, s ukupno 10 trening sesija i 2 utakmice.

Ukupno je provedeno 21 sat na treninzima i utakmicama, uz 1 dan odmora. Kondicijski trening
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ukupno trajao je 15 sati, a tehnicko-takticki 6 sati. Ekstenzitet treninga je 3.50, a intenzitet je

85% maksimalne sré¢ane frekvencije.

Cetvrti mezociklus takoder traje 7 dana, ali omjer kondicijskog i tehni¢ko-taktickog
treninga je 30% naspram 70%. Provedeno je 6 dana treninga i utakmica, s ukupno 9 trening
sesija i 2 utakmice. Ukupno je provedeno 20 sati na treninzima i utakmicama, uz 1 dan odmora.
Kondicijski trening ukupno trajao je 6 sati, a tehni¢ko-takticki 14 sati. Ekstenzitet treninga je

3.33, a intenzitet je 95% maksimalne sréane frekvencije.

Peti mezociklus traje 42 dana, s omjerom 30% kondicijskog i 70% tehnicko-taktickog
treninga. Ovdje je provedeno 36 dana treninga i utakmica, s ukupno 42 trening sesije i 6
utakmica. Ukupno je provedeno 84 sata na treninzima i utakmicama, uz 6 dana odmora.
Kondicijski trening ukupno trajao je 32 sata, a tehnicko-takticki 62 sata. Ekstenzitet treninga je

2.33, a intenzitet se krece izmedu 90% i 100% maksimalne sréane frekvencije.

Ukupno, kroz svih pet mezociklusa, trajanje je 84 dana, s 72 dana treninga i utakmica.
Odradeno je 101 trening sesija i 16 utakmica, s ukupno 210 sati na treninzima i utakmicama i
12 dana odmora. Ukupno vrijeme provedeno u kondicijskom treningu iznosi 105 sati, dok je
isto toliko provedeno u tehni¢ko-taktickom treningu. Prosje¢ni ekstenzitet treninga je 3.24, a

prosjecni intenzitet je 90% maksimalne sr¢ane frekvencije.

Eksperimentalna grupa imala je 4 SAQ treninga tjedno. Kontrolna grupa je s druge
strane imala standardne treninge koji nisu ukljucivali elemente SAQ-a. Koristile su se razlicite
vjezbe za razvoj dinamicke fleksibilnosti, mehanickih vjeStina i Ziv€anih podrazaja. U
segmentu dinamicke fleksibilnosti, primijenjene su vjeZbe poput hodanja na prstima i petama,
laganog tr€anja te razli¢itih skakanja, ukljucuju¢i male skokove. Ove vjezbe pomazu u
poboljsanju fleksibilnosti 1 koordinacije miSi¢a. Za mehanicke aspekte kretanja, fokus je bio na
vjezbama koje poboljSavaju tehniku tr¢anja i skakanja. Upotrijebljene su vjezbe kao §to su
mehanika ruku i nogu, podizanje koljena, §to doprinosi boljoj izvedbi pokreta. Sto se tie
ziv€anih podrazaja, koriStene su vjezbe koje poticu brzu reakciju i koordinaciju. Vjezbe poput
brze igre rukama i vizualno-reakcijske vjezbe razvijaju sposobnost brzog odgovora na
podrazaje i promjenu smjera. Za akumulaciju potencijala, primijenjene su vjezbe usmjerene na
razvoj snage i izdrzljivosti, kao $to su vjezbe s diskom za agilnost i fleksibilnim trakama za
ubrzanje. Ove vjezbe pomaZzu u razvoju osnovnih fizi¢kih sposobnosti. Kona¢no, u segmentu
ekspresije potencijala, koriStene su vjezbe koje omogucéavaju primjenu naucenih vjestina u

specificnim situacijama. Igranje s unjevima, specifi¢ne vjestine za igraliSte te razlicite vjezbe
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za brzinu i preciznost pomazu u primjeni agilnosti 1 koordinacije u stvarnim sportskim uvjetima.
Sve ove vjezbe zajedno doprinose poboljsanju fleksibilnosti, tehnickih vjestina, brzine reakcije,

snage, sposobnosti brzog kretanja i agilnosti §to znac¢ajno poboljsava ukupnu sportsku izvedbu.

Inicijalno testiranje sprovedeno je prije pocetka trenaznog ciklusa, a finalno nakon
obavljenih treninga i kojima se koristila SAQ metoda. Za testiranje su se koristili; slalom test,
slalom test sa loptom, sprint sa okretima od 90°, sprint sa okretima od 90° sa loptom, sprint sa

okretom od 180°, sprint unatrag i unaprijed, sprint 4x5m.

Eksperimentalna grupa (n = 66) pokazuje znacajna poboljSanja u nekoliko testova
izmedu pocetnog 1 zavrSnog mjerenja. Za sprint s okretima od 180°, prosjeCno vrijeme se
smanjilo sa 7.40 sekundi na 7.29 sekundi, $to ukazuje na poboljSanje u brzini prilagodbe i
ravnotezi prilikom naglih promjena smjera. Ovo je korisno za brze povratke u obranu i
efikasnije reakcije na promjene u igri. Sli¢na poboljSanja primije¢ena su u sprintu na 4x5
metara, gdje je vrijeme smanjeno s 5.93 sekundi na 5.86 sekundi. Ovo poboljSanje doprinosi
boljoj sposobnosti brzog pokretanja u razli¢itim situacijama, poput brze reakcije na pasove ili
dolazak na loptu u zavr$nici. U slalom testu s loptom, vrijeme se smanjilo s 10.93 sekundi na
10.67 sekundi, Sto odrazava poboljSanje u kontroli lopte i agilnosti prilikom prolaska kroz
protivnicke igrace, $to je korisno za precizne kretnje u napadu. Takoder, sprint s loptom s
okretima od 90°, gdje je vrijeme smanjeno s 9.92 sekundi na 9.67 sekundi, poboljSava
sposobnost driblinga kroz uske prostore i brze kretanje kroz obrambene linije. Ostali testovi u
eksperimentalnoj grupi, ukljucujuci sprint s povratnim 1 naprijed tréanjem te slalom test bez
lopte, pokazali su poboljSanja koja nisu statisticki znacajna. Sprint unatrag 1 naprijed povecava
brzinu prijelaza izmedu defenzivnih i napadackih faza, dok slalom test bez lopte poboljSava

op¢u agilnost i sposobnost brzih promjena smjera tijekom igre.

Kontrolna grupa (n = 66) pokazuje promjene u testiranim vjeStinama, ali s manje
izrazenim poboljSanjima. U sprintu s okretima od 180°, vrijeme se promijenilo sa 7.46 sekundi
na 7.49 sekundi, Sto sugerira da poboljSanja u brzini prilagodbe nisu znacajna. Sprint s
povratnim 1 naprijed tréanjem pokazuje minimalna poboljSanja, §to ukazuje na manjak napretka
u brzini prijelaza izmedu faza igre. Sprint na 4x5 metara i slalom test s loptom pokazuju mala
poboljsanja koja nisu statisticki znacajna, $to moze znaciti ograni¢en napredak u eksplozivnoj
brzini i kontroli lopte. Sprint s loptom s okretima od 90° takoder pokazuje minimalne promjene,

S§to moze ukazati na ograni¢ene napretke u sposobnosti driblinga i brzih promjena smjera.
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Rezultati pokazuju da 12-tjedni SAQ trening ima pozitivne ucinke na agilnost kod
nogometaSa, s loptom, ali i bez nje. lako je agilnost najlakse razvijati u ranoj dobi, ovo
istrazivanje pokazalo je da se moze razvijati i kasnije. PoboljSanjem izvedbe ovih vjezbi
unaprijedili su razli¢ite aspekte igre na terenu. Na primjer, sprint s okretom od 180° poboljsava
brzinu i ravnotezu pri promjeni smjera, Sto pomaze igra¢ima u brzem povratku u obranu nakon
izgubljene lopte. Sprint unatrag i naprijed povecava sposobnost brzog prijelaza izmedu
defenzivnih i napadackih akcija, §to je korisno kada obrambeni igra¢ mora reagirati na dugi pas
1 brzo se prilagoditi novoj situaciji. Sprint 4x5 m poboljSava eksplozivnu brzinu i agilnost na
kratkim udaljenostima, $to pomaze u brzom ulasku u zavr$nicu ili reakciji na presijecanje lopte.
Slalom test s loptom razvija kontrolu lopte i agilnost, $to je klju¢no za prolazak kroz protivnicke
igraCe u napadu. Slalom test bez lopte poboljSava agilnost i brzinu promjena smjera, §to je
vazno za brzu prilagodbu prilikom obrambenog pokrivanja protivnika. Sprint s okretom od 90°
s loptom poboljSava sposobnost driblinga i promjena smjera, Sto pomaze u brzem prolasku kroz

obrambene linije.
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3. ZAKLJUCAK

Istrazivanje provedeno na nogometasima razliitith rangova natjecanja ukazuje na
klju¢nu ulogu agilnosti u uspjehu igraca na terenu. Rezultati pokazuju da su igraci iz Super lige
postigli najbolje rezultate u testovima agilnosti, dok su igraci iz nizih rangova imali loSije
rezultate. StatistiCki znacajne razlike izmedu liga potvrduju da je visok nivo agilnosti presudan
za uspjeh u najvis§im rangovima natjecanja. Ove razlike ukazuju na to da igraci iz Super lige,
koji se suocavaju s ve¢im fizickim i tehni¢ko-taktickim zahtjevima, posjeduju bolje razvijene
sposobnosti brzog mijenjanja smjera, koordinacije i ravnoteze. SAQ trening, koji ukljucuje
vjezbe za poboljsanje dinamicke fleksibilnosti, mehanickih vjestina, ziv€anih podrazaja i
akumulacije potencijala, pokazao je znaajna poboljSanja u agilnosti kod igraca.
Eksperimentalna grupa koja je koristila SAQ trening postigla je znacajna poboljSanja u
testovima kao §to su sprint s okretima od 180°, sprint na 4x5 metara i slalom test s loptom. Ovo
ukazuje na to da SAQ trening moze znacajno unaprijediti brzinu reakcije, kontrolu lopte i
sposobnost prilagodbe u razli¢itim situacijama na terenu. Agilnost igra klju¢nu ulogu u
razli¢itim aspektima igre. Na primjer, razvijena agilnost omogucava igracima da efikasno
prolaze kroz protivnicke obrambene linije, ¢ime se povecava njihova sposobnost stvaranja
prilika za gol 1 uspje$nog napada. Slalom test s loptom pokazuje poboljSanje u ovoj sposobnosti,
§to je od izuzetne vaznosti za napadace koji trebaju brzo mijenjati smjer i kontrolirati loptu u
uskim prostorima. Pobolj$ana agilnost takoder omogucéava igrac¢ima da se brzo prilagode
promjenama u igri, poput povratka u obranu nakon §to su izgubili loptu. Sprint s okretima od
180° pomaze igra¢ima da se brze vrate u obrambenu poziciju i efikasnije reagiraju na brze
promjene smjera protivnika. U situacijama kada igra¢ treba brzo u¢i u zavrsnicu, eksplozivna
brzina 1 agilnost na kratkim udaljenostima su kljucne. Sprint 4x5 metara poboljSava ovu
sposobnost, omogucujuci igra¢ima da se brze krec¢u i u¢inkovito reagiraju na pasove i lopte u
zavrSnici. Konacno, agilnost poboljSava sposobnost igraca da brzo prelazi izmedu obrambenih
1 napadackih faza igre, Sto je korisno za brzo prilagodavanje situacijama kada obrambeni igrac
mora reagirati na dugi pas i brzo se ukljuciti u napad ili obranu. Istrazivanje ukazuje na to da
razvoj agilnosti igra klju¢nu ulogu u poboljSanju izvedbe na terenu, kako u napadu tako i u
obrani. SAQ trening se pokazao kao ucinkovit na¢in za unapredenje agilnosti, Sto omogucava
igracima da postignu bolje rezultate u klju€nim aspektima igre i time doprinesu svojoj ukupnoj

uspjesnosti u nogometu.
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1. UVOD Nogomet sloZeni je timski sport kojeg karakteriziraju intervali napora
visokog intenziteta i razliite vrste fizickih, tehniékih i takti€kih radnji (Stelen T.,
Chaman K., 2005.). Nogomet od igrata zahtjeva izvodenje razli€itih struktura
pokreta kao Sto su sprint, skakanje, ckretanje | Sutiranje, a ukljucuje i
kompleksno donogenje odluka | koordinaciju medu suigracima (Reilly T., Williams
A. M., 2003.). Igraju dvije ekipe od po jedanaest igrata, s ciljem postizania
golova ubacivanjem lopte u protiviicku mrezu. Igrom upravlja 17 sluzbenih
pravila, koja pokrivaju aspekte kao Sto su teren za igru, lopta, broj igraca i
trajanje utakmice (Lees A., Nolan L., 1998.). Nogometna utakmica igra se 90
minuta 1 gledateljima pruza akciju koja ima odredenco emocionalno opterecenje,
osim Sto 1zaziva adrenalin, stvara neizvijesni ugodaj te vijeste poteze koji
ostavljaju bez daha. Vrlo je prostorno neovisna to znadi da se moZe igrati na
razmim lokacijama kao &to su plaza, park ili na stadionu nekog velikog kluba gdje
testo moZe biti popracen prijenosom uZivo. Gdje god se igrao, nogomet, potiée
jake emocije | osjecaj priviZenosti kao ni jedna druga igra. Nogomet nema
granice - prate ga Zene, muskarci, djevojfice | djefaci neovisno o dobi, rasi te
nacionalnosti. (Gifford, 2002.) U osnowvi nogomet jednostavna je igra. Cilj je
usmjerenje i ulazak lopte u protivniéki gol bez koristenja ruku. Moméad koja
postigne vige zgoditaka tijekom utakmice pobjeduje. Dakako, postoje mnoge
cdredbe | standardizirana pravila pomocu kojih se regulira igra kako bi sve bilo
tetno i posteno. U nogometu s& moZe uZivati neovisno o tome koliko ste vjesti i

bez posjedovanja skupocjene opreme. Nije potrebno €ak ni standardizirano
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igraliste. Za prijateljsku utakmicu potreban je samo siguran prostor u dvorani ili
na otvorenom, nekoliko igraca, naravno lopta te nesto éime bi se oznadili golovi.
(Gifford, 2002.) Na sluZbenoj utakmici u jednoj ekipi igra 10 igrata i jedan
golman. Teren je dug priblizno 100 metara, a Sirok 65 do 70 metara. Utakmica se
dijeli na dva poluvremena od po 45 minuta, mogu trajati | dufe ako sudac tako
odlugi, na taj nacin sudac Zeli nadoknaditi vrijeme koje se izgubi tijekom prekida
kao Sto su ozlpede ih zamjene igraca na terenu. Vrijeme tijekom utakmice se ne
zaustavlja te iz tog razloga suci na kraju po osobnoj procijeni produZuju
utakmicu. Dakle, kako bi se utakmica odigrala prema propisanim nogometnim
pravilima brine se glavni sudac te njegovi pomocnici. Neke od odluka koje sudac
mora donijeti su; je li poéinjen prekriai, je li igraé u zaledu (Zalede situacija je
kada napadaé u trenutku dodavanja lopte ispred posljednjeg protivnickog igraca,
osim vratara, blize protivnickom golu od obrane) te je li bilo igranja rukom. Sua
imaju propisane pokrete | geste pomoéu kojih ukazuju na odredene odluke.
Postoji mnogo pozicija igraca na terenu no 3 osnovne su napadadi, vezni i
obrambeni igraéi. (Gifford, 2002.) Osnova svakog sporta leZi u kretanju, koje
ukljuéuje razlidite vrste pokreta u kembinaciji s periodima odmora, te izvriavanje
specificnih zadataka unutar odredenog wremenskog okvira. Agilnost predstavija
kljuénu sposobnost u svim sportovima, gdje su sportasi s vecom agilno3cu cesto
uspjeiniji od onih éija agilnost nije tako izraZena. Oni imaju sposobnost brzih
promjena brzine, usporavanja, zaustavljanja ili naglih promjena smjera kretanja
tyela. Agilnost moze biti definirana na razhiéite nacine, cesto se opisuje kao brzina
promjene ubrzanja ili smjera kretanja tijela kao odgovor na podraZaje (Sheppard,
Young, 2006.). Agilnost u sportu moZe se podijeliti na nereaktivnu, koja ukljuguje
sposobnost brze i uéinkovite ved unaprijed poznate promjene smjera kretanja, i
reaktivnu, koja dodatnoobuhvada mentalne procese ukljuéene u donoSenje odluka
i predvidanje kretanja protivnika (Sheppard, Young, 2006.). PoboljSanje agilnosti
ukljucuje vise od fizickih sposcbnosti; vaino je takoder razvijati sportasevu
sposobnost razumijevanja igre, predvidanja protivnickih poteza i donosenja brzih
odluka, sto je klju€no za uspjeh u dinaminim sportskim situacijama (Farrow,
Young 1| Bruce, 2005.). Nogomet, kao dinamigan timski sport, zahtijeva od igraca
razliite sposobnosti koje obuhvadaju Sirok spektar fiziékih, tehniékih i taktiékih
vjestina. Intenzivni intervali napora visokog intenziteta, poput sprintanja,
skakanja, okretanja 1 Sutiranja, zahtijevaju od igraca viscku razinu agilnosti kako
bi se uspjesno nosili s zahtjevima igre (Stelen | Chamari, 2Z005.). Agilnost je
kljuéna sposcbnost koja omoguduje sportagima brze promjene smjera kretanja,
zaustavljanje, usporavanje | nagh povratak u akciju, Sto je od vitalnog znacaja u
nogemetu gdje su situacije nepredvidive i brze (Reilly 1 Williams, 2003.).
Ucinkovita agilnost u nogometu moZe se podijeliti na nereaktivnu, koja ukljucuje
brze promjene smjera kretanja, te reaktivnu, koja zahtijeva brzo dencéenje
odluka i predvidanje poteza protivnika (Sheppard i Young, 2006.). VaZno je
napomenuti da se agilnost u nogometu ne sastoji samo od fizickih sposobnosti,
vec | od sposobnosti razumijevanja igre, predvidanja akcija protivnika 1 bizog
reagiranja na promjene u dinamiénim situacijama (Farrow, Young i Bruce, 2005.).
Sportasi koji posjeduju izraZenu agilnost imaju tendenciju postizanja boljih
rezultata 1 efikasnijeg izvréavanja zadataka na terenu. Stoga, razvo] agilnost kod
nogometada trebao bi biti integralni dio njihoveg treninga, ukljuéujudi fizike
vjezbe za poboljfanje brzine, snage i okretnosti, ali i takticke viezbe koje potiu
brzo razmishjanje 1 reakciju na promjene u igr. Kroz integraciju swih ovih
elemenata, nogometasi mogu postiéi vecu razinu agilnosti koja ée im pomodi u
postizanju uspjeha na terenu (Lees | Nolan, 1998.). Upravo ta kombinacija fizicke
spremnosti 1 takbicke inteligenaje omogucuje nogometasima da brzo 1 efikasno
reagiraju na dinamiéne situacije tijekom utakmica. Khuéno je da trening agilnosti
bude raznovrstan | usmjeren na sve aspekte ove kompleksne sposobnosti, kako bi
se osiguralo da igragi budu spremni nositi se s svim izazovima koje donosi igra na
terenu. 1.2. OSTALE MOTORICKE SPOSOBNOSTI 1 POTREBE U NOGOMETU Ljudi
koji nikada nisu zaigrali nogomet ili nisu bag upoznati sa pravilima ne mogu
uistinu shvatiti Zustnnu na terenu tijekom utakmice. Dueli i nadmetanje igraca na
terenu izgledaju wise kao lako izvedivi pokreti nego mukeotrpni napon. To je tako
jer profesionalni igradi imaju vrhunski razvijene motoricke sposobnosti te zbog

2/8
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toga mogu s lakocom primati .teske” lopte, precizne pucati | dodavati te izvoditi
driblinge za vrijeme utakmice. Puno udi moZe toéno dodavati | pucati loptu, ali
profesionalci se razlikuju po tome £to oni to mogu &initi tokom svih 90 minuta i
duze ako sudac nadoknadi vrijeme il se moraju igrati produzect. Dakle za
postizanje wrhunskih rezultata u nogometu potrebne su dobro razvijene motoricke
sposobnosti odnosneo snaga, jakost, brzina, izdrZljivost te agilnost. (Schmid i
Alejo, 2002.) Fleksibilnost sposobnost je postizanja velikih amplituda pokreta.
Fleksibilnost se razvija treningom fleksibilnosti za misice 1 povecanjem
fleksibilnosti tkiva oko zglobova. Takoder smanjuje rizik od ozljeda. Ako misic
dode u nezgoda poloza), primjerice nagle promjene smjera kretanja, u slucaju
manje fleksibilnosti midica dodi ¢e do odteéenja ili u najgorem sluéaju do pucanja
miéi¢a ili ligamenata. Mogudée je | povedanje brzine razvijanjem fleksibilnosti. Ako
migi¢ poveca amplitudu ekstenzije moZe generirati vecu silu i brzinu tijekom
kontrakcije te na taj nadin postici vecu brzinu. (Schmid i Alejo, 2002.) Jakost
sposobnost je postizanja maksimalne sile u necdredenom vremenu. Igra veliku
ulogu u postavljanju temelja motonckih sposcbnosti. Takoder kako bi se mogh
izvoditi treninzi skokova, brzine 1 1zdrZljivosti mora se posti¢i odredena razina
jakosti. U nogometu u situacijama kao Sto je gradenje lopte od protivnika najbolje
se moze vidjeti razina jakosti koju igrac posjeduje. Nadalje veca jakost u donjim
ekstremima omeogudéuje igraéu vecu brzinu lopte pri udarcu. Dakle sto je jakost
veda, vedu prednost igraé ima na terenu. (Schmid i Alejo, 2002.) Snaga
sposobnost je u kojoj se susrecu jakost | brzina. Snaga je postizanje maksimalne
sile u &to kradem vremenu. (Schmid i Alejo, 2002.) Brzina sposobnost je
izvodenja kretnji cijelim tijelom ili pokreta dijelom tijela u $to kracem vremenu. U
nogometu nam je brzina potrebna za brzu kretnju u swim smjerovima, u kracim i
duzim dicnicama te je bitna brzina zaustavljanja | pogetnog ubrzanja. Brzina spo)
je izdriljivosti i jakosti. Nogometasi prolaze specifiéne treninge koji im omoguduju
da 1zvede kretnje sa maksimalnim naprezanje | maksimalnom brzinom kako bi
lak&e mogli ispunjavati uvjete utakmice. (Schmid i Alejo, 2002.) IzdrZljivost
sposobnost je izvedenja neke radnje Sto duZze vremena bez smanjenja intenziteta
izvodenja. Mogometasi moraju biti sposobni dugo tréati jer su utakmice duge i
zahtjevne, takoder bitna je brzinska izdirzljivost kao 1 jakosna 1 izdrzljivost snage.
Utakmice su dinamiéne i nepredvidive, stoga igradi moraju imati sposobnost &to
brieg oporavka naken sprinta maksimalnom brzinom kako bi bili spremmi za iduci
kada bude bilo potrebno. Obrambeni igragi moraju imati razvijenu jakosnu
izdrzljivost kako bi mogli trpiti™ duele i guranje tijekom utakmice. Udarci,
driblinzi i skokevi iziskuju od igraéa snaznu izdriljivost. Ste je ta sposobnost
razvijenija, vece su Sanse uspjesnog izvodenja ovih radnji tijekom cijele
utakmice. (Schmid i Alejo, 2002.) 2. AGILNOST Agilnost sposobnost je Sto brie i
preciznije promijene smjera kretanja. U nogometu ima puno brzih i nepredvidivih
situacija, a to zahfjeva brze promjene smjerova za odredenom razinom
preciznosti. Odluke se moraju donositi brzo te pokreti moraju biti uskladeni.
Mozak, ofi te noge | stopala moraju suradivati 1 biti agilm kako bi povecali
situacijsku uspjeinost u nogometu i fansu za pebjedom. (Gifford, 2002.)
Trenutno, medu sportskim znanstvenicima ne postoji jedinstvena definicija
agilnosti. Klasiéna definicija agilnosti je sposobnost brze i precizne promjene
smjera kretanja. U novijim radovima, neki autori opisuju agilnost kao sposocbnost
promjene smjera kretanja cijelog tijela, ukljuéujudi i brzo kretanje te promjenu
smjera kretanja udova. Poteskoce u pronalazenju opceprihvacene definicije
agilnosti mogu biti rezultat mnogih éimbenika iz razhiéitih disciplina unutar
sportske znanosti koje utjeéu na njezinu izvedbu. Biomehani€ari mogu promatrati
agilnost kroz prizmu mehanickih promjena potrebnih za promjenu poloZaja tijela.
Znanstvenici specijalizirani za motoricko uéenje u sportskoj psihologiji mogli bi je
definirati kroz proces obrade informacija, ukljuéujudi vizualno skeniranje,
donoéenje odluka i reakciju na podrazaje koji zahtijevaju promjenu smjera, kao i
kroz proces ucemja 1 zadrzavan)a odgovarajucih motonckih vjestina. Trener snage
i kondicije mogli bi definirati agilnost kroz fizike kwvalitete potrebne za promjenu
smjera. Razlike u definicijama agilnosti mogu jedneostavno biti rezultat razliéitih
perspektiva autora, njihove struénosti | pozadine. Svecbuhvatna definicija
agilnosti prepoznala bi fizitke zahtjeve (snaga i kondicija), kognitivne procese
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{meotoricko utenje) i tebnicke vigstine (biomehanika) koje su wukljuéene u njezinu
zvedbu. Agilnost moZe se podijeliti na reaktivnu i nereaktivnu (promjena smjera
gibanja). Reaktivna agilnost je brza promjena smjera kretanja na nekakav
vizualni ili sluéni podraZaj dok se nekreativna agilnost odnosi na sposobnost éto
brze promjene smjera kretanja. (Sheppard, Young, 2006.). Za uspjesnost u
nogometu potrebno je razviti sposobnost naglog ubrzanja, usporavanja te naagle i
precizne promjene smjera kretanja. Tijekom jedne utakmice, igraéi naprave oko

20 rotacya tijela te 1000 do 1400 braih kretnji koje traju ne vise od 4 sekunde.
Agilnost u nogometu predstavlja bitan faktor i vaZno je usmjeriti se na razvoj
agilnosti na treninzima. Nadalje vaZna je odrednica situacijske uspjesnosti na
terenu, €ine ju perceptivni fakton i faktorn donosenja odluka poput anticipacije te
vizualnog skeniranja. Vedina smatra agilnost kao naglom promjenom smjera
kretanja no unazad nekoliko godina to se mijenja i agilnost se definirat kao
sposobnost brze 1| precizne promjene smjera kretanja na edredeni podrazaj.
(Zouhal | suradnici, 2019.) Sposobnost mijenjanja smjer kretanja tokom sprinta,
igra vaznu ulogu u mnogim timskim gportovima kao Sto sy kosarka, rukomet |
odbojka. Najbolji opis nereaktivne agilnosti je da igrac u sto kracem vremenu
uspori te ponovno ubrza u drugom smjeru. Nereaktivna agilnost se odnosi na
fizicki aspekt agilnosti u ovom slugaju, a procesi donogenja odluka i perceptivni
faktori su kognitivne komponente reaktivne agilnosti. Snaga brzine sprinta,
reaktivna snaga, koncentricna snaga 1 jakost faktori su koji ¢ine uspjesnu
promjenu smjera kretanja. Takoder, pri izvodenju vjezbi promjene smijera
kretanmja, igraci izvode brZu kretnju u stranu u koju krecu sa dominantnom nogom
isto je i sa udarcem lopte, koridtenjem dominantne noge postiZe se veca
preciznost | brzina. (Zouhal i suradnici, 2019.) 2.1. UTJECA] AGILNOSTI U
NOGOMETU Kompeonente od kojih se sastoji agilnost su jakost, izdrZljivost,
koordinacija | ravnoteZa. Potrebne su dobre motoriéke sposobnosti kako bi se
mogla voditi lopta i istovremeno mijenjati brzina | smjer kretanja. Agilnost
genetski podlozna, ali moZe se treningom uvelike unaprijediti. U nogometu se
vedinom koristi agilnost promjene smijera kretanja u nepredvidivim situacijama i
promjenjivim uvjetima. Takozvana reaktivna agilnost. Agilnost je takoder | mjera
sposobnosti cgranicavanja vremena od odluke da se napravi pokret | njegovog
izvriavanja, bududi da je smjer kretanja nepredvidiv. Umjerena razina
razvijenosti agilnosti omoguduje nam da primjerice uspjeéno izvréimo dribling 1
na 1 protiv obrambenog igraca. Dakle vec sa umjerenom usmjerenju na razvitak
agilnost pospjesujemo izvedbu na terenu. Visoka razina agilnosti omogucuje da
napadac zapazi dodavanje izmedu obrambenih igrata, presjefe putanju lopte pri
dodavanju, predribla igraca 1 deda preciznu loptu drugom napadacu. Vedi broj
varijabli znaéi veda tefina igre. (Schmid i Alejo 2002.) Milenkoviéa (2021) navodi
kako moZemo vidjeti stupanj agilnosti igraéa koji igraju u ligama razliéitog ranga.
IstraZivanje se povodilo u Super Ligi (prvi rang nafjecanja), Prvoj Diviziji (drugi
rang natjecanja) te Drugoj Regionalnoj Diviziji (treéi rang natjecanja). Testirano
je 60 igrata, od po 20 iz svake lige. Za testove su se koristili ,Heksagon™ test
agilnosti (Slika 1.), Illincis™ test (Shka 2.), .Zig-zag” test (Slika 3.), T-test (Slika
4.), ~Balsom” test agilnost (Slika 5.} 1 Arrowhead” test agilnosti (Slika 6.).
Izvodila su se dva mjerenja u razmaku od dva dana. Svaki test se izvodio tri puta
te se zapisivalo najbolje vrijeme. Testovi su izvodeni na travi u nogometnoj
opremi. Nakon svakog testa igraéi su imali 10 minuta vremena za odmor kako
umor ne bi utjecao na izvedbu. Slika 1. .Heksagon™ test U .Heksagon™ testu
ispitanik mora Sto brZe izvesti zadani zadatak unutar Sesterokuta cznadenog
trakom na podu ili malim preponama, gdje svaka strana iznosi 50 cm pod kutom
od 120 stupnjeva. Podinje u sredini, ckrenut prema naprijed, skacudi preko linije,
vraca se u sredinu, te nastavlja sa spojenim stopalima preskakati shedece
linije/prepone sve dok ne zavrsi puni krug. Test se provodi U smjeru | suprotnom
smijeru kazaljke na satu, s tri penavljanja, a mjeri se vrijeme potrebno za
zavrietak svakog kruga. Slika 2. .Illincis” test Illinois test agilnosti mjer
sposobnost ispitanika da brzo promijeni smjer kretanja. Poligon se postavlja na
ravnoj povrsini | sastoji se od pravokutnika dimenzija 10 metara duljine i 5
metara Sirine. Na duZoj osi postavljene su €etini unja u ravnini, s razmakom od
3,3 metra izmedu njih. Ispitanik zapocinje test lezeci potrbugke s rukama uz
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tyelo, 1za startne linige. Na znak, trél ravno 10 metara, obilazi ¢un), vraca se 10
metara nazad, zatim prolazi cik-cak izmedu éunjeva, tréi cko zadnjeg cunja i
vraca se istim putem do startne limje. Vnjeme potrebno za zavrietak poligona
biljezi se kao rezultat, Shka 3. ,Zig-zag” test Zig-Zag test agilnosti mjen
sposobnost brzog mijenjanja smjera kretanja u kratkim razmacima. Poligon se
sastoji od Eetiri éunja postavljena u obliku cik-cak linije. Cunjevi su udaljeni 5
metra jedan od drugog pod kutom od 100°. Ispitanik zapodinje test iz stajaceg
poloZaja iza prvog €unja. Na znak, tréi to brZe moZe cik-cak izmedu unjeva,
obilazedi ih 5 vanjske strane, te se trudi §to biZe prodi kroz poligon. Test zavriava
kada ispitanik prode zadnji ¢unj, a vrijeme potrebno za zavrietak biljezi se kao
rezultat. Slika 4. T-test T-test aailnosti koristi se za mjerenje lateralne
pokretljivosti, brzine i sposcbnosti promjene smjera. Poligon je postavljen u
obliku slova "T" I sastoji se od €etiri éunja. Prvi ¢unj (A) je startna pozicija, zatim
je drugi €unj (B) udaljen 10 metara ravno naprijed. Treéi i éstvrti €unj (Ci D) su
postavljeni lijevo i desno od drugog £unja, svaki udaljen 5 metara. Ispitanik
zapotinje iz stajadeg poloaja iza startne linije (A). Na znak, tréi ravno naprijed
10 metara do cunja B, zatim skrece desno | tréi 5 metara do cunja C, vraca se do
cunja B, pa skrece lpevo 1 tréi 5 metara do cunja D, te se vraca u sredinu na cun)
B. MNa kraju se tréi unatrag natrag do startne pozicije (A). Vinjeme potrebno za
zavréetak testa biljeZi se kac rezultat. Slika 5. .Balsom® test Cunjevi se
rasporeduju prema prikazanom dijagramu kako biste oznadili poéetak, kraj i tri
tofke za okret. Ukupna duljina staze iznosi 15 metara, no udaljenosti do éunjeva
B, Ci D nisu precizno navedene. Ispitanik poéinje na toéki A i tréi do Eunjeva na
tocki B, zatim se okrece i vraca na A. Shjedece, tréi kroz Eunjeve na tocki C,
okrece se na tofki D i vrada se kroz C. Nakon toga, okrece se desno, tréi ponovno
kroz éunjeve na tocki B i prolazi kroz cilj. Dva pokuZaja su dopustena, a biljedi se
najbolje vrijeme. Slika &. ., Arrowhead” test U ,Arrowhead" testu funjevi su
postavljeni prema prikazanom dijagramu, s tri éunja rasporedena u obliku
strelice, dok jedan set éunjeva ili linija oznafava pocetak i kraj staze. Igrac
pofinje s nogom iza startne linije u poziciji za sprint. Kada se pripremi, tréi sto
brie moZe do srednjeg Eunja (A), zatim se okrede kako bi obifao boéni Eunj (B),
zatim dalji éunj (C) i vraca se kroz liniju starta i cilja. Ispitanik ima &etiri
pokuiaja, dva puta lijevo i dva puta desno (prema uputama). Ako igraé zakoradi
preko éunja umjesto da ga obide, pokuaj se nece radunati. BiljeZi se najbrie
wrijeme testa u lijevom i desnom smjeru. Vrijeme se bilje2i u sekundama,
zaokruzeno na dvije decimale za svaki smjer. U svakom testu, igradi iz Super lige
postizu najbelje rezultate, dok oni 1z 2. divizije imaju losije rezultate. Za
~Hexagen™ test agilnosti, igradi iz Super lige su najbrii, s prosjecnim vremenom
od 10.97 sekundi, igraci iz 1. divizije imaju prosjecno vrijeme od 11.07 sekundi
dok igradi iz 2. divizije imaju najsporije vrijeme, 11.15 sekundi, a Razlike su
statisticki znacajne (p < 0.05). U ,Zig-Zag” testu, Super liga postiZe najbolje
rezultate s prosjeénim vremenom od 6.13 sekundi, igragi iz 1. divizije imaju
prosjeéno vrijeme 6.34 sekunde, dok igradi iz 2. divizije imaju najsporije vrijeme,
©.5 sekundi. Razlike medu ligama su takoder znacajne, sto potvrduje visoka
wrijednost F (26.25). ,Illinois™ test pokazuje da su igraéi iz Super lige najbrii s
vremenom od 15.04 sekundi, igraéi 1. divizije imaju u prosijeku vrijeme od 15.24
sekunde, dok 2. divizija ima najsporije vrijeme, 15.34 sekundi. Statisticki znaéaj
potvrden je s vrijednosdu F od 25.19. "T" test takoder pokazuje da Super liga
postize najbolje rezultate (9.13 sekundi), igraéi 1. divizije u prosijeku postiZu
wvrnjeme od 9.33 sekunde, dok 2. divizija ima najlosije rezultate (9.41 sekundi).
Visoka vrjednost F (29.12) ukazuju na znacajne razlike medu ligama. Za
~Balsom™ test, Super liga je najbria s vremenom od 11.93 sekundi, a igradi 1.
divizije imaju prosjeéno vrijeme od 12.18 sekundi, dok 2. divizija ima najlosije
rezultate s 12.26 sekundi. Razlike su znacajne, sto se vidi iz visoke vrjednosti F
(41.84). Na kraju, u ,Arrowhead” testu, Super liga postize najbolje rezultate s
vremenom od 15.01 sekundi, 1. divizija postiZe u prosijeku vrijeme 15.25
sekundi, dek 2. divizija ima najsporije vrijeme, 15.33 sekundi. Statistick
znacajne razlike su potvrdene s vimednosdcu F od 26.36. Opcenito, rezultati
pokazuju da igradi iz Super lige imaju najbolje performanse u svim testovima
agilnosti, dok igradi iz 2. divizije postiZu najloije rezultate, uz znacajne statisticke
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razlike izmedu liga. Rezultati ovog istrazivanja utvrdili su da postoji razlika u
razini agilnostl izmedu igraca elitnog nogometa te nogometasa iz niZih rangova
natjecanja. Nadalje, igraci iz Super Lige imaju zahtjevnije fizicke te tehnicko-
takticke napore tijekom utakmica pa je bilo za oféekivati da e ostvariti bolje
rezultate od ekipa nizih rangova. Zanimljivo je da se ekipe i1z Prve Lige | Druge
Regionalne Lige nisu toliko razlikovala u testovima agilnosti iako se natjedéu u
razliéitim rangovima natjecanja. Jedina znafajna razlika bila je u Zig-zag testu. Iz
toga mozemo zakljuciti da je kvaliteta niZih rangova dosta ujednacena. Takoder,
moguce je da ulogu igra €éinjenica da je u vrijeme testiranja tim iz viSeg ranga bio
pri dnu tablice u svojoj ligi, dok je ekipa iz niZeg ranga bila u vrhu tablice. Iz
ovoga moZemo zakljuditi kako agilnost ima veliku ulogu u situacijskoj uspjeénosti
u nogometu. Dakle, igradi iz niZeg ranga pariraju u rezultatima agilnosti ekipe iz
viseg ranga te su u vrhu tablice svoje lige Sto nam pokazuje koliko je zapravo
agilnost bitna u nogometu. S druge strane ekipa iz viseg ranga je pri dnu tablice
jer ne pokazuju razvijeniju agilnost od ,niZzeligasa™. U istrazivanju Milanovica i
suradnika (2013) istraZen je utjeca) SAQ treninga na agilnost igraca sa i bez
lopte. Sudjelovalo je 132 juniora iz Hrvatske Juniorske U-19 Lige. Podijeljeni su u
kontrolnu i1 eksperimentalnu grupu, u svakoj grupi bilo je 66 igraca. Trening je
trajac 12 tjedana nakon éega se obavilo testiranje. Treninzi su rasporedeni kroz
pet mezociklusa. U svakom mezociklusima, fokus treninga se mijenja izmedu
kondicijskog i1 tehnicko-taktickog treninga. U prvom mezociklusu, omjer
kondicijskog i tehnicko-taktickog treninga je 55% naspram 45%, s trajanjem od
14 dana. Tijekom tog razdoblja, odradeno je 12 dana treninga | utakmica, s
ukupno 20 trening sesija i 2 utakmice. Ukupno je provedeno 38 sati na treninzima
I utakmicama, uz 2 dana odmora. Kondicigskl treming ukupno trajao je 21 sat, a
tehnicko-taktickl 17 sati. Ekstenzitet treninga je 3.16, a intenzitet je 80%
maksimalne sréane frekvencije. U drugom mezociklusu, omjer se mijenja na 65%
kondicigskog 1 35% tehnicko-taktickog, s trajanjem od 14 dana. Ovdje je takoder
provedeno 12 dana treninga i utakmica, = ukupno 20 trening sesija i 4 utakmice.
Ukupno je provedeno 47 sati na treninzima 1 utakmicama, uz 2 dana odmora.
Kondicijski trening ukupno trajao je 31 sat, a tehnicko-takticki 16 sati. Ekstenzitet
treninga je 3.91, a intenzitet je 85% maksimalne sréane frekvencije. Tredi
mezociklus traje 7 dana, s omjerom 70% kondicijskog 1 30% tehmicko-taktickog
treninga. Provedeno je 6 dana treninga | utakmica, s ukupno 10 trening sesija i 2
utakmice. Ukupno je provedeno 21 sat na treninzima i utakmicama, uz 1 dan
cdmora. Kondicijski trening ukupne trajao je 15 sati, a tehnicko-taktick & sati.
Ekstenzitet treninga je 3.50, a intenzitet je 85% maksimalne sréane frekvencije.
Cetvrti mezociklus takoder traje 7 dana, ali emjer kondicijskog i tehnigko-
taktickog treninga je 30% naspram 70%. Provedeno je 6 dana treninga i
utakmica, s ukupno 9 trening sesija i 2 utakmice. Ukupno je provedeno 20 sati na
treninzima | utakmicama, uz 1 dan edmora. Kondicijski trening ukupno trajao je &
sati, a tehnicko-takiicki 14 sati. Ekstenzitet treninga je 3.33, a intenzitet je 95%
maksimalne sréane frekvencije. Peti mezociklus traje 42 dana, s omjerom 30%
kondicijskog 1 70% tehnicko-taktickog treninga. Ovdje je provedeno 36 dana
treninga i utakmica, s ukupno 42 trening sesije | 6 utakmica. Ukupno je
provedeno 84 sata na treninzima 1 utakmicama, uz & dana cdmora. Kondicijski
trening ukupno trajac je 32 sata, a tehnicko-takticki 62 sata. Ekstenzitet treninga
je 2.33, a intenzitet se krede izmedu 909% i 100% maksimalne sréane frekvencije.
Ukupno, kroz svih pet mezociklusa, trajanje je 84 dana, s 72 dana treninga i
utakmica. Odradenc je 101 trening sesija | 16 utakmica, = ukupno 210 sati na
treninzima i utakmicama i 12 dana cdmora. Ukupno vrijeme provedeno u
kondicijskom tremingu iznosi 105 sati, dok je isto tolike provedeno u tehnicko-
taktickom treningu. Prosje€ni ekstenzitet treninga je 3.24, a prosjecni intenzitet
je 90% maksimalne sréane frekvencipe. Ekspenmentalna grupa imala je 4 SAQ
treninga tjedno. Kontrolna grupa je s druge strane imala standardne treninge koji
nisu ukljuéivali elemente SAQ-a. Koristile su se razliéite vieZbe za razvoj
dinamicke fleksibilnosti, mehanickih vjestina 1 Zivéanih podraZaja. U segmentu
dinamitke fleksibilnosti, primijenjene su vjeZbe poput hodanja na prstima i
petama, laganog tréanja te razliéitih skakanja, ukljuéujuci male skokove. Ove
vjezbe pomaZzu u poboljganju fleksibilnosti | koordinacije misica. Za mehanicke
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aspekte kretanja, fokus je bio na vjeZbama koje poboljSavaju tehniku tréanja i
skakanja. Upotrijebljene su vijeZbe kao to su mehanika ruku i nogu, podizanje
koljena, &to doprinosi boljoj izvedbi pokreta. Sto se tife Fivéanih podrazaja,
koristene su vieZzbe koje potiéu brzu reakciju i koordinaciju. VieZbe poput brze
igre rukama i vizualno-reakcijske vjezbe razvijaju sposobnost brzog odgovora na
podraZaje | promjenu smjera. Za akumulaciju potencijala, pnmijenjene su viezbe
usmjerene na razve] snage 1 izdrZljivostl, kao Sto su vjezbe s diskom za agilnost |
fleksibilnim trakama za ubrzanje. Ove vjezbe pomazu u razvoju osnovnih fizickih
sposobnosti. Konaéno, u segmentu ekspresije potencijala, koridtene su vieZbe
koje omogudavaju primjenu naucenih vieitina u specifiénim situacijama. Igranje s
tunjevima, specificne vjestine za igraliste te razhicite vjezbe za brzinu 1 preciznost
pomaZu u primjeni agilnosti | koordinacije u stvarnim sportskim uvjetima. Sve ove
viezbe zajedno doprinose poboljganju fleksibilnosti, tehmickih vjestina, brzine
reakcije, snage, sposobnosti brzog kretanja i agilnosti $to znaéajno poboljZava
ukupnu sportsku izvedbu. Inicijalno testiranje sprovedeno je prije poéetka
trenaznog ciklusa, a finalno nakon obavljenih treninga i kojima se koristila SAQ
metoda. Za testiranje su se koristili; slalom test, slalom test sa loptom, sprint sa
ckretima od 90°, sprint sa ckretima od 90° sa loptom, sprint sa ckretom od 180°,
sprint unatrag 1 unapnjed, sprint 4x5m. Eksperimentalna grupa (n = 66) pokazuje
poboljanja u nekoliko testova izmedu poéetnog i zavrinog mjerenja. Za sprint s
okretima od 180°, prosjeéno vrijeme se smanjilo sa 7.40 sekundi na 7.29
sekundi, 8to predstavlja statistiéki znafajno pobolifanie (p =« 0.01). Sliéna
poboljfanja primijedena su u sprintu na 4x5 metara, gdje je vrijeme smanjeno s
5.93 sekundi na 5.86 sekundi (p < 0.01). U slalom testu s loptom, vnjeme se
smanjilo s 10.93 sekundi na 10.67 sekundi (p < 0.01). Takoder, u sprintu s
loptem s okretima 90%, vrijeme se smanjilo s 9.92 sekundi na 9.67 sekundi (p <
0.05). Ostali testovi u eksperimentalnoj grupi, ukljuéujuéi sprint s povratnim i
naprijed tréanjem te slalom test bez lopte, pokazali su poboliZanja, ali nisu
statisticki znadajna. Eksperimentalna grupa (n = 66) pokazuje znacajna
pobeljganja u nekolike testova izmedu pocetnog | zavrinog mjerenja. Za sprint s
ckretima od 1807, prosjecno vrijeme se smanjilo sa 7.40 sekundi na 7.29
sekundi, sto ukazuje na poboljZanje u brzim prilagodbe 1 ravnotezi prilikom naglih
promjena smjera. Ovo je korisno za brze povratke u obranu i efikasnije reakcije
na promjene u igri. Sliéna poboljiganja primijeéena su u sprintu na 4x5 metara,
gdje je vrijeme smanjeno s 5.93 sekundi na 5.86 sekundi. Ovo poboljganje
doprinosi boljoj sposobnosti brzog pokretanja u razliéitim situacijama, poput brze
reakcije na pasove ili dolazak na loptu u zavrénici. U slalom testu s loptom,
vrijeme se smanjilo s 10.93 sekundi na 10.67 sekundi, 5to odraZzava poboljSanje u
kontroli lopte i agilnosti prilikom prolaska kroz protivniéke igraée, 3to je korisno
za precizne kretnje u napadu. Takoder, sprint s loptom s ckretima od 902, gdje je
vrijeme smanjeno s 9.92 sekundi na 9.67 sekundi, poboljfava sposobnost
driblinga kroz uske prostore i brze kretanje kroz obrambene linije. Ostali testovi u
ekspenmentalno) grupi, ukljugujudi sprint s povratnim 1 naprijed tréanjem te
slalom test bez lopte, pokazali su poboljfanja koja nisu statisti€ki znaéajna. Sprint
unatrag 1 naprijed povecava brzinu prijelaza izmedu defenzivrih 1 napadackih
faza, dok slalom test bez lopte poboljfava opéu agilnost | sposcbnost brzih
promjena smjera tijekom igre. Kontrolna grupa (n = 66) pokazuje promjene u
testiranim vjestinama, ali s manje izraZenim poboljZanjima. U sprintu s okretima
od 180°, vrijeme se promijenilo sa 7.46 sekundi na 7.49 sekundi, $to sugerira da
pobeljganja u brzini prilagodbe nisu znacajna. Sprint s povratnim | naprijed
tréanjem pokazuje minimalna pobeljfanja, Sto ukazuje na manjak napretka u
brzini prijelaza izmedu faza igre. Sprint na 4x5 metara i slalom test s loptom
pokazuju mala pobolianja koja nisu statisticki znafajna, £to moZe znaditi
ocgraniéen napredak u eksplozivnoj brzini i kontroli lopte. Sprint s loptom s
ckretima od 90° takoder pokazuje minimalne promjene, sto moZe ukazati na
cgramcéene napretke u sposcbnost dnblinga 1 brzih promjena smjera. Rezultat
pokazuju da 12-tjedni SAQ trening ima pozitivne uéinke na agilnost kod
nogometasa, s loptom, ali | bez nje. Iako je agilnost najlakée razvijati u ranoj
dobi, ovo istraZivanje pokazalo je da se moZe razvijati i kasnije. Poboljganjem
izvedbe ovih vieZbi unaprijedili su razliite aspekte igre na terenu. Na primjer,
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sprint s okretom od 180® poboljgava brzinu | ravnoteZu pri promjeni smjera, $to
pomaZe igradéima u brfem povratku u obranu nakon izgubljene lopte. Sprint
unatrag 1| naprijed povecava sposobnost brzog prijelaza izmedu defenzivnih i
napadackih akcija, &to je korisno kada obrambeni igra¢ mora reagirati na dugi pas
i brzo se prilagoditi novoj situaciji. Sprint 4x5 m poboljgava eksplozivnu brzinu i
agilnost na kratkim udaljenostima, £to pomaZe u brzom ulasku u zavrénicu ili
reakciji na presijecanje lopte. Slalom test s loptom razvija kontrolu lopte i
agilnost, £to je kljuéno za prolazak kroz protivniéke igrage u napadu. Slalom test
bez lopte poboljdava agilnost | brzinu promjena smjera, to je vaino za brzu
prilagodbu prilikom obrambenog pokrivanja protivnika. Sprint s okretom od 90 s
loptom pobolj$ava sposobnost driblinga | promjena smjera, 5to pomaze u briem
prolasku kroz obrambene linije. 3. ZAKLIUCAK Istrafivanje provedeno na
nogometagima razliéitih rangova natjecanja ukazuje na kijuénu ulogu agilnosti u
uspjehu igraca na terenu. Rezultati pokazuju da su igradi iz Super lige postigli
najbolje rezultate u testovima agilnosti, dok su igraéi iz niZih rangova imali lodije
rezultate. Statisticki znacajne razlike izmedu liga potwrduju da je visok nivo
agilnosti presudan za uspjeh u najvisim rangovima natjecanja. Ove razlike
ukazuju na to da igradi iz Super lige, koji se suofavaju s vecim fizigkim i tehnigko-
taktickim zahtjevima, posjeduju bolje razvijene sposobnosti brzog mijenjanja
smjera, koordinacije | ravnoteZe. SAQ trening, koji ukljuéuje vieZbe za
poboljSanje dinamifke fleksibilnosti, mehanickih vijestina, Zivéanih podraZzaja i
akumulacije potencijala, pokazao je znacajna poboljfanja u agilnosti kod igraéa.
Eksperimentalna grupa koja je konistila SAQ trening postigla je znacajna
poboljgan)a u testovima kao Sto su sprint = okretima od 180°, sprint na 4x5
metara 1 slalom test s loptom. Ovo ukazuje na to da SAQ treming moZe znacajno
unaprijediti brzinu reakcije, kontrolu lopte 1 sposcbnost prilagodbe u razlicitim
situacijama na terenu. Agilnost igra kljuénu ulogu u razlicitim aspektima igre. Na
primjer, razvijena agilnost cmogudava igrafima da efikasno prolaze kroz
protivnicke ocbrambene linije, ¢ime se povecava njihova sposobnost stvaranja
prilika za gol | uspjesnog napada. Slalom test s loptom pokazuje poboljanje u
ovo] sposobnost, Sto Je od izuzetne vaZnosti za napadace koji trebaju brzo
mijenjati smjer i kontrolirati loptu u uskim prostorima. Poboljgana agilnost
takoder omogucava igracima da se brzo prilagode promjenama u igr, poput
povratka u obranu nakon £to su izgubili loptu. Sprint s okretima od 180° pomaZe
igratima da se brZe vrate u cbhrambenu poziciju i efikasnije reagiraju na brze
promjene smjera protivnika. U situacijama kada igrag treba brzo udi u zavrénicu,
eksplozivna brzina i agilnost na kratkim udaljenostima su kljuéne. Sprint 4x5
metara pobolj$ava ovu sposobnost, omogudujudi igradima da se bre krecu i
uéinkovito reagiraju na pasove i lopte u zavrinici. Konafno, agilnost pobolj$ava
sposobnost igraga da brzo prelazi izmedu cbrambenih | napadackih faza igre, &to
je korisno za brzo prilagodavanje situacijama kada obrambeni igrat mora reagirati
na dugi pas i brzo se ukljuéiti u napad ili obranu. IstraZivanje ukazuje na to da
razvao] agilnosti igra kljuénu ulogu u poboljfanju izvedbe na terenu, kako u
napadu tako i u obrani. SAQ trening se pokazao kao u€inkovit naéin za
unapredenje agilnosti, £to omogudava igrafima da postignu bolje rezultate u
kljuénim aspektima igre i time doprinesu svojoj ukupnoj uspjeénosti u nogometu.
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