Trenazni procesi i medusobna povezanost sportasa u
nogometu

Loncar, Jan

Undergraduate thesis / Zavrsni rad
2024

Degree Grantor / Ustanova koja je dodijelila akademski / strucni stupanj: University
North / Sveuciliste Sjever

Permanent link / Trajna poveznica: https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:122:135787

Rights / Prava: In copyright /Zasti¢eno autorskim pravom.

Download date / Datum preuzimanja: 2024-12-23

HLYON
ALISY3IAINN
. _ Repository / Repozitorij:
—— :' § —
° University North Digital Repository
SVEUCILISTE
SJEVER

AN §epér

rd i r.ns k . h r DIGITALNI AKADEMSKI ARHIVI I REPOZITORLI


https://urn.nsk.hr/urn:nbn:hr:122:135787
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
http://rightsstatements.org/vocab/InC/1.0/
https://repozitorij.unin.hr
https://zir.nsk.hr/islandora/object/unin:6946
https://dabar.srce.hr/islandora/object/unin:6946

HLYON
ALISY3AINN

_|_

SVEUCILISTE
SJEVER

SveuciliSte
Sjever

i ZA
MMI

Zavrsni rad br. 357/F1Z/2024

Trenazni procesi i medusobna povezanost sportasa u
nogometu

Jan Lonéar, 0336056355

Varazdin, rujan 2024. godine






HLYON
ALISY3AINN

i ZA
MMI

SVEUCILISTE
SJEVER

SveuciliSte
Sjever

Odjel za fizioterapiju

Zavrs$ni rad br. 357/F12/2024

Trenazni procesi i medusobna povezanost sportasa u
nogometu

Student:
Jan Loncar, 0336056355

Mentor:

Anica Kuzmi¢, mag. physioth.

Varazdin, rujan 2024. godine



% ZA

Sveudilidte Sjever HL¥ON
Sveutiligni centar Varazdin Adtsuasn
104. brigade 3, HR-42000 Varazdin

Prijava zavrsnog rada

Definiranje teme zavr$nog rada i povjerenstva

ODJEL

QOdjel za Fizioterapiju

sTuet Prijediplomski struéni studij Fizioterapija

PRISTUPNIK MATIINI BRO)

Jan Lonéar 0336056355

DATUM

26.08.2024. “OHESY Eizioterapijske viestine I1

nastovRaoa - Trenazni procesi i medusobna povezanost sportasa u nogometu

aastov RabA N2 Training processes and mutual connection of athletes in football

ENGL JEZIKY

MENTOR ‘ ZVAND

Amca Kuzmié, mag.physioth. i v predavat

ELaNOV) POVIERENSTVA

Nikolina Zaplati¢ Degat, pred., predsjednik

Anica Kuzmic, v. pred., mentor

doc.dr.sc Zeliko Jelet, dlan

Zelika Kopjar, pred., zamjenski &lan

L S P S e Pt s S S IS

Zadatak zavrinog rada

* 357/FIZ/2024

ons

Nogomet je jedan od najomiljenijih, najrasirenijih i najpopularnijih sportova diljem svijeta. Okuplja na
milijune strastvenih igrata i navijaca, | gotovo je prisutan u svakoj zemilji na svijetu. Grupna kohezija u
sportu je jako sloZen i zahtjevan proces, i predstavlja osnovni element za uspjeh ekipe. Moze se
definirati kao slaganje medu suigracima te njihova sposobnost suradnje kako bi dosli zajedno do
odredenog cilja i vrhunskih rezultata. Ciljevi ovog zavr$nog rada su identificirati kljutne ¢imbenike koji
doprinose razvoju i odrZzavanju grupne kohezije unutar sportskog nogometnog kluba, istraZiti utjecaje
grupne kohezije na performanse grupe odnosno zadovoljstvo ekipe te postizanje zajednickih ciljeva.
Takoder, u radu ce biti opisana povijest sporta i mehanizmi moguéih nastalih ozljeda te upravljanje
trenaznim procesom. IstraZivanje ce bit provedeno na podrutju Krapinsko-zagorske zupanije u
Sportskoj dvorani Bedekovéina, na malonogometnom turniru ,, Zimski Kup 2024. “ od strane
Nogometnog saveza Krapinsko-zagorske Zupanije HNS-a., u razdoblju od 10. sijetnja do 31. sijetnja
2024, godine.
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Sazetak

Nogomet je jedan od najomiljenijih, najraSirenijih i najpopularnijih sportova diljem svijeta. Okuplja
na milijune strastvenih igraca i navijaca, i gotovo je prisutan u svakoj zemlji na svijetu. Iza sebe je
ostavio ogromnu i bogatu povijest. Najveci trag u hrvatskoj povijesti nogomet je ostavio 2018.
godine, kada su nasi reprezentativci osvojili veliko drugo mjesto na Svjetskom prvenstvu u Rusiji
gdje su pokazali veliko zajedniStvo i1 odlicnu grupnu koheziju na kojoj ¢e se zapravo temeljiti ovaj
zavrsni rad. Ciljevi ovog zavr$nog rada su identificirati klju¢ne ¢imbenike koji doprinose razvoju i
odrzavanju grupne kohezije unutar sportskih nogometnih timova, istraziti utjecaje grupne kohezije
na performanse grupe odnosno zadovoljstvo ekipe te postizanje zajednickih ciljeva uz samu analizu
povezanosti grupne kohezije i uspjeSnosti tima, provesti istrazivanje na nacin da se utvrdi razina
grupne kohezije, usporedba rezultata istrazivanja s drugim istrazivanjima, procjeniti ulogu
komunikacije 1 interakcije medu ¢lanovima tima kao klju¢ne elemente grupne kohezije te anlizirati
moguce izazove koji se mogu pojaviti u procesu odrzavanja i stvaranja grupne kohezije. Takoder, u
radu ¢e se spomenuti i mehanizam mogucih nastalih ozljeda te upravljanje trenaznim procesom.
Uspjesnost ekipe ovisi i 0 dobro osmisljenom trenaznom procesu te o dobroj komunikaciji unutar
tima. Grupna kohezija u sportu predstavlja osnovni element za uspjeh ekipe. Moze se definirati kao
slaganje medu suigra¢ima te kao njihova sposobnost suradnje kako bi dosli zajedno do odredenog
cilja 1 vrhunskih rezultata. Grupna je kohezija jako sloZen i zahtjevan proces. U istraZivanju je
sudjelovalo 65 sudionika. U istrazivackom dijelu rada je grupna kohezija pokazala jako dobre
rezultate odnosno rad je pokazao kako kohezija nije samo rezultat zajednickih ciljeva, ve¢ je rezultat
medusobne podrSke izmedu igraca, zajednicke vrijednosti cijele ekipe, te kvalitetne komunikacije
izmedu svih ¢lanova tima. Takoder, ukazao je i na moguée izazove koji se mogu pojaviti odnosno
pojava konflikta ili nejednaka raspodjela odgovornosti. Zajedni¢ko rjeSavanje svih izazova koji mogu
docekati ekipu mogu snazno doprinijeti jacanju grupne kohezije, te samim time poboljSati
zadovoljstvo ¢lanova tima 1 poboljSanje njihovih performansi. Samo zajedniStvo i dobra

komunikacija odnosno dobra grupna kohezija mogu donijeti odli¢ne rezultate i uspjehe tima.

Kljué¢ne rije€i: nogomet, tim, grupna kohezija, trenazni procesi, ozljede



Summary

Soccer is among the most loved, widespread, and popular sports worldwide. It gathers millions of
passionate players and fans and is present in almost every country in the world. He left behind a huge
and rich history. Football left the biggest mark in Croatian history in 2018 when our national team
won second place at the World Cup in Russia, where they showed great togetherness and excellent
group cohesion, on which this final paper will be based. The goals of this final paper are to identify
the key factors that contribute to the development and maintenance of group cohesion within sports
football teams, to investigate the effects of group cohesion on group performance, i.e. team
satisfaction, and the achievement of common goals while analyzing the connection between group
cohesion and team performance, to conduct research in such a way as to determine the level of group
cohesion, compare research results with other research, assess the role of communication and
interaction among team members as key elements of group cohesion, and analyze possible challenges
that may arise in the process of maintaining and creating group cohesion. The paper will also mention
the mechanism of possible injuries and the management of the training process. The team's success
depends on a well-designed training process and good communication within the team. Group
cohesion in sports is a basic element for team success. It can be defined as an agreement among
teammates and their ability to cooperate to reach a certain goal and top results together. Group
cohesion is a very complex and demanding process. 65 participants took part in the research. In the
research part of the work, group cohesion showed very good results, that is, the work showed that
cohesion is not only the result of common goals, but also the result of mutual support between players,
common values of the entire team, and quality communication between all team members. He also
pointed to possible challenges that may arise, namely the appearance of conflicts or unequal
distribution of responsibilities. Jointly solving all the challenges that may await the team can strongly
contribute to strengthening group cohesion, and thus improve the satisfaction of team members and
improve their performance. Only togetherness and good communication, i.e. good group cohesion,

can bring great results and team success.

Keywords: football, team, group cohesion, training processes, injuries



Popis koriStenih kratica

FIFA Federation internationale des football Associations
(Medunarodna nogometna federacija)

UEFA Union of European Football Associations

HNS Hrvatski nogometni savez

ACL prednji krizni ligament

PCL straznji krizni ligament
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1. Uvod

Nogomet, kao jedan od najpriznatijih i najomiljenijih sportova na svijetu, izdvaja se po svojoj
dinamici, sloZenosti, kao i globalnom utjecaju. Poznavanje pozadine teme o meduljudskim odnosima
u nogometu i trenaznom procesu kljucno je za razumijevanje kompleksnosti ovog sporta i njegovih
specifi¢nosti izvan samih sportskih aktivnosti. Nogomet je postao ,,najvaznija sporedna stvar na
svijetu®. Jedan je od najpopularnijih, najomiljenijih te najraSirenijih sportova diljem svijeta. Gotovo
je prisutan u svakoj zemlji i okuplja na milijune ,,strastvenih® navijaca, ali i igraca. Ostavlja znacajan
utjecaj na drustvene, kulturne i ekonomske aspekte. Jedan je od najpolularnijih sportova danasnjice
uz rukomet i1 koSarku. U svijetu ljudi znaju nogomet po velikim imenima kao §to su Lionel Messi,
Cristiano Ronaldo, Kylian Mbappé Lottin, Toni Kroos, Neymar da Silva Santos Junior te nas
najpopularniji hrvatski veznjak svih vremena Luka Modri¢ dobitnik Zlatne lopte 2018. godine. To je
sport u kojem sudjeluje 11 igraca i koji se natjeu s loptom, a igru prate nogometni suci. Svjetsko
nogometno prvenstvo 2018. godine u Rusiji imalo je najve¢u gledanost kakvu nije imao ni jedan
dogadaj do sada. Na svijetu gotovo da i ne postoji osoba koja barem jednom nije pogledala neku
dobru utakmicu bilo pred TV-om ili uzivo na nekom nogometnom terenu [1]. Nogomet kao sport,
osim $to pokazuje svoju mo¢ na terenu, izazivajuéi emocije i socijalne interakcije igrac¢a ima veliku
vaznost i ulogu u politici, gospodarstvu, ekonomiji i posebice turizmu. Prva asocijacija turista na rije¢
Hrvatska je na$ legendarni Luka Modri¢. Sami igraci najvise doprinose kvaliteti igre, a nakon njih
izbornici 1 strucni stoZar. Fizioterapeuti u klubu ili reprezetaciji su zasluzni za poboljSanje sposobnosti
igraca, prevenciju ozljeda te sanaciju mogucih nastalih ozljeda. Posao fizioterapeuta u radu sa
sportaS§ima nije samo rehabilitacija ve¢ je posao poboljSanje spremnosti i kondicije sportaSa, a ono
najvaznije je oCuvanje zdravlja sportasa. AKtivnosti na nogometnom terenu odvijaju se izmedu dvije
ekipe koje rade zajedno kako bi postigle zajednicki cilj, a to je pobijediti. Ovaj timski aspekt
nogometa ¢esto dovodi do raznih dinamika unutar ekipe, gdje suradnja i meduljudski odnosi imaju

kljuénu ulogu. Povjerenje, komunikacija i zajedni$tvo imaju sustinski znacaj u postizanju uspjeha [1].

Nogomet je igra koja se igra s loptom izmedu dviju momcadi. Cilj nogometa je posti¢i Sto
viSe pogodaka ili zgoditaka na vratima protivnickih igraca. Lopta cijelim svojim obujmom mora preci
poprecnu crtu ili liniju izmedu dva stupova vrata. Ekipu ¢ine 11 igraca u koji se ubrajaju golman,
lijevi i desni stoperi, lijevi i desni bo¢ni igraci, prednji i zadnji vezni igraci, lijevo i desno krilo te
napadac ili centarfor. Trajanje igre iznosi 90 minuta odnosno, prvo poluvrijeme traje 45 minuta i
drugo 45 minuta plus sudacka nadoknada. Odmor ili stanka izmedu dvaju poluvremena traje 15
minuta. Nogomet je igra koja se igra sa svim dijelovima tijela osim s rukama od ramenog zgloba do

Sake odnosno prstiju. Izgled nogometnog terena je pravokutnog oblika odnosno najvece veli¢ine 120



m X 90 m, a najmanje 90 m x 45 m. Igraliste je podijeljeno na dva dijela. Na svakom dijelu postoji
prostor od golmana (pravokutnik koji je ucrtan oko vrata i iznosi 5,5 m x 18,32 m) te kazneni prostor
(pravokutnik ucrtan oko prostora za golmana i koji iznosi 16,5 m x 40,32 m). Vrata su omedena
stupovima koji su medusobno udaljeni 7,32 m, a visine su 2,44 m. Nogometna lopta ima opseg od 68
do 70 cm, a masa lopte mora iznositi 410g do 450 g. [1,2].

Tematika i svrha izrade ovog istrazivackog zavr$nog rada je pobliZze objasniti povijest nogometa u
svijetu 1 povijest nogometa u Hrvatskoj, mehanizam nastanka ozljeda, trenazni proces kod sportasa
koji uvelike doprinosi dobroj igri, te perceptivnu koheziju i socijalnu integriranost kod sportasa koja
ima takoder velik utjecaj na igru sportasa. Timski rad je jedan od najvaznijih elemenata da bi igra

mogla funkcionirati. Upravo iz toga na temu timske igre se provelo istrazivanje ovog zavrSnog rada.



2. Povijest nogometa

Nogomet iza sebe ima bogatu povijest i ima ogroman znacaj u razvoju kulture svake pojedine
zemlje koja se bavi nogometom. Nogomet ima dugu povijest evolucije, zapocevsi u 19. stoljecu u
Engleskoj i od tada postaje neizostavan dio mnogih kultura i zajednica diljem svijeta. Razumijevanje
pocCetaka nogometa pomaze u aktualizaciji njegove transformacije od jednostavne igre do
visokoorganiziranog sporta s jasno definiranom strategijom. Prvi pocetci nogometa su zapoceli u
Engleskoj, odnosno u klubu po imenu Sheffield Football Club koji je osnovan 1855. godine, a danas
klub viSe ne postoji. Od ostalih postojecih klubova najstariji je Nottingham County koji je osnovan
1865. godine. Prva povijesna medunarodna utakmica je odigrana u Glasgowu u Skotskoj izmedu
reprezentacije Engleske i Skotske. Nogomet se razvio u Velikoj Britaniji te po¢eo igrati u
kontinentalnom dijelu Europe. Tada su osnovani nogometni savezi u Italiji, Francuskoj, Nizozemskoj
i Svicarskoj. Medunarodna nogometna federacija (Federation Internationale des Football
Associations; akr. FIFA) je osnovana 1904. godine od tada je nogomet postao rasprostranjena
Sportska igra najviSe u Europi i u Juznoj Americi. Od 1908. godine je nogomet uveden u program
Olimpjiskih igara (Ol) koje su se odrzavale u Londonu [3]. Europska nogometna unija (engl. Union
Européenne des Football Associations, UEFA) osnova se 1955. godine i organizira Ligu prvaka,
medu kojima su najuspjesniji bili Spanjolska, Njemacka, Italija i Francuska. Prve nogometne
utakmice na podru¢ju Hrvatske su odigrane u Zupanji 1880. godine. Nogometnu loptu je donio ,,otac
hrvatskog sporta” Franjo Bucar u Zagreb 1893. godine. U Zagrebu su osnovani prvi nogometni
klubovi, Prvi nogometni i $portski klub (PNISK) i Hrvatski akademski $portski klub (HASK). Za
vrijeme Jugoslavije nogomet je bio najpopularnija $portska igra, a najpopularniji klubovi splitski
nogometni klub Hajduk i zagrebacki Dinamo. Hrvatski nogometni savez je 1941. godine dobio
Clanstvo u Medunarodnoj Federaciji nogometnih asocijacija, (engl. Fédération Internationale de
Football Association, FIFA), a Hrvatska reprezentacija tada nastupa 19 puta u razdoblju od 1940.
godine do 1944. godine. Hrvatski nogometni savez ponovno dobiva ¢lanstvo u FIFA-i 1992. Najveci
uspjeh u svojoj povijesti Hrvatska postize osvajanjem drugog mjesta na Svjetskom prvenstvu u Rusiji
2018. godine, prikazano na Slici 2.1. Tada je Hrvatski igra¢ Luka Modri¢ osvajio Zlatnu loptu (Slika
2.2.). Drugi najbolji uspjeh je osvojeno tre¢e mjesto na Svjetskom nogometnom prvenstvu 1998.
godine odigrano u Francuskoj kada je Davor Suker osvojio Zlatnu kopacku kao najbolji strijelac
svjetskog prvenstva. Na Svjetskom prvenstvu u Katru je Hrvatska nogometna reprezentacija

pobjedom protiv Maroka osvojila treCe mjesto [4,5,6].
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Slika 1.1. Hrvatska nogometna reprezentacija na Svjetskom prvenstvu u Rusiji.

Izvor: https://lwww.goal.com/story/hrvatska-svjetsko-prvenstvo-rusija-svi-igraci/index.html

Slika 2.2. Luka Modric¢ (dobitnik Zlatne lopte, 2018. g.)

Izvor: https://lwww.vecernji.hr/sport/neunistivi-luka-modric-jedan-je-od-favorita-za-osvajanje-zlatne-lopte-
1608868
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3. Mehanizmi nastanka ozljeda i najcesée ozljede nogometasa

Nogomet, kao brz i visokokontaktan sport, nosi s sobom i rizike od razli¢itih ozljeda. Igraci
su izlozeni intenzivnim fizickim naporima, promjenama smjera kretanja te vrlo Cesto nailaze na
situacije koje povecavaju vjerojatnost pojave ozljeda. Razumijevanje najées$¢ih ozljeda kod
nogometasa klju¢no je za prevenciju, pravilan trenazni proces, brzu i u¢inkovitu rehabilitaciju. Zbog
karakteristika nogometa, ozljede postaju sastavni dio sporta ne samo tijekom igre veé |
svakodnevnice. U ozljede sustava za kretanje pripadaju ozljede kostiju i zglobova te ozljede mekih
tkiva odnosno ligamenata i mi$i¢a. Postoje brojni mehanizmi njihova nastanka, a najéescée se odnose
se na nacin na koji se ozljeda dogodila, ukljucuju¢i fizicke sile i okolnosti koje su dovele do ozljede.
U danasnje vrijeme ozljede zbog sportskih aktivnosti su u porastu. Karakteriziraju se kao oStecenje
tkiva koje je nastalo u ograni¢enom i odredenom vremenu nastale prilikom bilo kakve tjelesne ili
kinezioloske aktivnosti. Ozljede se mogu dogoditi u bilo kojem trenutku, tijekom treninga, rekreacije,
tjelesnog odgoja ili nekog natjecanja [7]. Rehabilitacija sportskih ozljeda podrazumijeva ponovno
osposobljavanje sportasa da se vrati sportskoj aktivnosti na jednaku razinu na kojoj je bio i prije
ozljede. Jedini prihvatljiv ishod rehabilitacije sportasa je pun povratak sportskoj aktivnosti u $to
kracem mogucem vremenu. Neki od osnovnih principa rehabilitacije sportasa kod nastanka ozljede
su smanjenje opseznosti nastanka ozljede, ubrzanje cijeljenja tkiva, rana rehabilitacija i individualan
pristup svakom sportasu. Znacajno je osigurati Sto raniji povratak sportskoj aktivnosti te korekcija
¢imbenika koji bi mogli utjecati na moguce ponovno nastajanje neke ozljede. Zbog svega
navedenoga, iznimno je vazno razumijevanje mehanizma nastanka ozljeda koje omogucuje
zdravstvenim djelatnicima da pravilno dijagnosticiraju ozljede, pruze odgovarajuce lije€enje i razviju
strategije prevencije kako bi smanjili rizik od budu¢ih ozljeda [7]. U daljnjem tekstu ovoga rada, biti

¢e navedene neke od specificnih ozljeda koje se najces¢e dogadaju kod nogometasa.

3.1. Ozljede prednjeg kriznog ligamenta (ACL)

Jedna od najées¢ih ozljeda koljena je istegnuce ili puknuée prednjeg kriznog ligamenta (u daljnjem
tekstu ACL), posebno medu sportasima. Rije¢ je o ozljedi koja je u pravilu uzdruzena s ozljedom
medijalnog kolateralnog ligamenta i medijalnog meniska koljena, no rjede se radi o samoj izoliranoj
ozljedi. ACL ima najvazniju ulogu u odrzavanju stabilnosti koljena u sve tri ravnine. Postoje nekoliko
raznih mehanizma nastanka ozljede prednje ukriZzene sveze. [zolirana ozljeda prednje ukriZzene sveze
zapravo nastaje kod mehanizma nagle promjene smjera ili doskoka kod nogometasa. Takoder
hiperekstenzija koljena tj. udarca u prazno, takoder moze uzrokovati izoliranu ozljedu ACL, a s
obzirom da se prednji krizni ligament oslanja na krov interkondilarne jame i tako sprjeCava
hiperekstenziju, no ako se ipak to i dogodi unato¢ otporu koji pruza, dolazi do pucanja prednje
ukrizene sveze [7,8]. Udruzene ozljede ACL -a nastaju posebnim mehanizmom, kada su koljena u
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polozaju semifleksije, vanjske rotacije i abdukcije, Sto se dogada prilikom rotacije trupa kada je
stopalo pri¢vrs¢eno za podlogu (Slika 3.1.1.). Tada najprije puca medijalni kolateralni ligament,
zglobna Cahura, a ako se naprezanje nastavi nakon svega, puca i prednja ukriZzena sveza i tada se radi

o visestrukim ozljedama, tj. ozljedema ¢itavog koljenskog zgloba [9].

Slika 3.1.1. Prikaz poloZaja ozljede LCA

Izvor: https://sportalo.hr/grgicpedia-ozlijede-prednjeg-kriznog-ligamenta-koljena/

3.2. Ozljede straznjeg kriznog ligamenta (PCL)

Straznji krizni ligament (u daljnjem tekstu PCL) proteze se duz straznje strane koljena 1 povezuje
bedrenu kost s vrhom kosti potkoljenice i pomaze koljenu da se glatko krece. Kada je PCL ,,is¢asen*
ili ,,pocijepan®, karakteristika je ozljede straznjeg kriznog ligamenta. Cesta je medu skijagima i/ili
sporta$ima koji igraju nogomet iako daleko rijede od ACL-a. Najcesce, puknuca PCL-a se javljaju s
drugim ozljedama ligamenata. Navedene ozljede pruzatelji zdravstvene skrbi ocjenjuju u Cetiri
razlicite kategorije: prisutno djelomi¢no puknuce ligamenta, djelomi¢no puknuce i labavi ligament,
potpuno pokidan ligament i nestabilno koljeno i PCL je ozlijeden, ali uz oste¢en drugi ligament
koljena. Osobe s ozljedama straznjeg kriznog ligamenta mogu imati kratkoro¢ne i/ili dugotrajne
simptome. Dugotrajni simptomi se obi¢no javljaju kada se ozljeda polako razvija tijekom duzeg
vremenskog perioda. Mehanizmi nastanka su obi¢no povezani s teSkom traumom Koljena, osobito
prilikom pada na savijeno koljeno, snaznog udarca u prednji dio koljena i nepravilnog doskoka nakon
skoka [7].

3.3. Ozljeda meniska

Ozljeda meniska se u pravilu dogada kod mladih osoba, a omjer izmedu medijalnih 1 lateralnih

ozlijedenih meniska je 4 na prema 1. Razlog manje prisutne rupture lateralnog meniska je njegovo


https://sportalo.hr/grgicpedia-ozlijede-prednjeg-kriznog-ligamenta-koljena/

manje hvatiSta od medijalnog $§to mu zapravo omogucuje bolju i ve¢u pokretljivost. Ozljede nastaju
kao posljedica djelovanja posredne mehanicke sile na zglob koljena, zbog uzdruzenog djelovanja
aksijalnog opterecenja i rotacijskih sila koje djeluju na koljeno, i posredno putem tibije i femura
rezultiraju povecanim pritiskom na menisk. U konacnici dolazi do oste¢enja funkcije meniska i
njegove fibrokartiagionozne strukture. Najces¢i mehanizam nastanka ozljede ukljuCuje rotacijske
polozaje flektirane potkoljenice nakon ¢ega slijedi snazna i brza ekstenzija. Ozljeda se dogada kada
potkoljenica ne moze pratiti nagle pokrete trupa i natkoljenice, odnosno kada se ekstenzija ili fleksija

izvode uz vanjsku ili unutarnju rotaciju [10,11].

3.4. Ozljede gleznja

Ozljede gleznja mogu biti everzijske i/ili inverzijske. Najcesce su inverzijske ozljede kada najcesce
dolazi i do ozljeda lateralnih ligamenata. Od lateralnih struktura najslabiji je talofibularni ligament.
On je zapravo i najéesce ozlijeden. Sindrom prednjeg sraza kod nogometasa (engl. footballers ankle)
je tipi¢na sportska ozljeda kod nogometasa. Vazno je znati da li se radi o sportasu koji ima ucestale
distorzije gleznja kada je potrebno posumnjati na razvoj nestabilnosti i rupture ligamentarnih
struktura. Inverzija uvijek dovodi do oSteCenja lateralnih struktura (Slika 3.4.1), a everzija do
oSte¢enja medijalnih struktura. Ako u mehanizmu nastanka ozljede dolazi do kompresije, tada se
zapravo sumnja na oStecenje hrskavice ili suphondralne kosti. Mehanizam ozljede koji dovodi do
prijeloma u gleznju je potrebno pravilno dijagnosticirati, razumjeti i naposljetku pravilno lijeciti

[12,13].

Slika 3.4.1. Prikaz inverzijskog polozaja ozljede gleznja

Izvor: https://www.24sata.hr/sport/sok-za-tottenham-kane-zbog-ozljede-out-do-kraja-sezone-623725

3.5. Ozljede miSica

Ozljede misica ¢ine oko 10 do 55% ozljeda sportasa. Postoji velika stopa ponavljanja ozljede koja se

je ve¢ jednom dogodila. Ozljeda je najceSce rezultat izbivanja s terena odnosno natjecanja. U


https://www.24sata.hr/sport/sok-za-tottenham-kane-zbog-ozljede-out-do-kraja-sezone-623725

natjecateljskom nogometu ozljede misi¢a ¢ine tre¢inu svih ozljeda koje se dogadaju za vrijeme
natjecateljske sezone. U timu od 25 igraca, njih 13 do 18 najcesce zbog ozljeda misica izbiva s terena.
Naj¢esce nastaju izravnim udarcem, istezanjem ili nastankom poderotine na kozi. Vise od 90% svih
ozljeda su ozljede nastale udarcem i istezanjem, a rijede su ozljede nastale poderotinom. Kontuzije
misSic¢a nastaju kod je miSi¢ izloZzen djelovanju velike kompresijske sile kao kod udarca. Takoder, 1
vlacne sile mogu uzrokovati ozljedu i oSteti samu strukturu miSi¢nih niti, ukoliko sila djeluje iznad
granice koju mis$i¢ moze podnijeti. Vlacne sile izazivaju ozljedu kod misi¢no tetivnog spoja §to
naravno dovodi do pucanja miSi¢nih niti. Potrebno je pravovremeno otkriti o kojoj se dijagnozi radi
kako bi oporavak bio $to kra¢i i bolji [14,15].

Slika 3.5.1. Prikaz polozaja kod ozljede misica

Izvor: https://www.otvoreno.hr/sport/liverpool-u-problemima-dejan-lovren-ne-moze-igrati-zbog-ozbiljne-
ozljede/235688

3.6. Ruptura Ahilove tetive

-----

vvvvv

nastanka puknuca Ahilove tetive je djelovanje neizravne i izravne sile pod razli¢itim kriterijima.
Ozljede koje nastaju tijekom djelovanja izravne sile nastaju tijekom kontrakcije m. triceps surae, a
radi se o udarcu u tetivu u naletu suigraca. Ozljede koje nastaju tijekom djelovanja neizravne sile
nastaju kod naglog opterecenja pri pokretu, kod nagle plantarne fleksije 1 neocekivane dorzifleksije
stopala. Do puknuca Ahilove tetive upravo najces¢e dolazi tijekom djelovanja neke neizravne sile.
Dakle, sama ruptura najceS¢e nastaje kao posljedica naprezanja miSi¢a kod hiperekstenzije
potkoljenice i oslanjanja na ekstendirano stopalo. Kada se govori o mehanizmu djelovanje sile koja
dovode do puknuca Ahilove tetive u nogometu, radi se o promjeni smjera kretanja igraca, naglom

ubrzanju ili usporenju ili o udarcu suigraca na napetu tetivu. Lokalizacija puknuca tetive je 85%
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puknuca u podruéju od 3 do 5 cm iznad hvatista tetive, dok je 14% puknuca proksimalno i na prelasku

iz tetive u misi¢, a svega 1% se radi o puknucu na hvatistu petne kosti odnosno calcaneusa [16].

Slika 3.6.1. Prikaz rupture Ahilove tetive

Izvor:https://www.videoreha.com/hr-hr/programi/3gayoaacvumrsfgu4igm3g/ozljede-i-ostecenja-ahilove-
tetive--ruptura-ahilove-tetive

3.7. Bolna prepona

Bolna prepona u uzem smislu oznacava upalni proces ili ozljedu u predjelu misica primicaca noge,
ili adduktora. Pojavu boli uzrokuje ruptura hvatista m. rectus femorisa. Najcesce je rijec o djelomicnoj
rupturi misiéa, a rjede dolazi do potpune rupture. Cesto se dogada da prethodno opisana ,,preponska
bol“, na kraju postane bol na vrhu zdjelice, u kuku i/ili bol na trbusnim misi¢ima. Ozljeda nastaje
prilikom brzih i naglih kretnji te pri ispucavanju lopte sa punom snagom. U trenutku ozljede se javlja
bol, a kod potpune rupture misi¢ se ne moze kontrahirati. Prilikom palpacije je prisutna jaka bol, a
najcesce se i na samom trbuhu misi¢a moze palpirati nastali defekt. Pri izvedbi fleksije natkoljenice,
i ekstenzije potkoljenice protiv otpora moze se osjetiti bol u miSi¢u na mjestu nastanka ozljede.
Lijecenje ovog sindroma moze trajati nekoliko tjedana, pa ¢ak i nekoliko mjeseci, a sastoji se od
protuupalnih lijekova i razli¢itih specifi¢ni fizioterapijskih metoda, od kojih su najvaznije vjezbe
snage za stabilizaciju trbusne muskulature. Rijetko, kod izuzetno ucestalih upala izvodi se operacijski
zahvat [17,18].



4. Trenazni proces i meduljudski odnosi nogometasa

Nogomet, kao izuzetno kompleksan sport, iziskuje ne samo vrhunske fizicke sposobnosti
igraca, ve¢ 1 izvanredno takticko razumijevanje, koordinaciju i bez sumnje, jaku meduljudsku
povezanost unutar ekipe. Proucavanje trenaznih procesa i meduljudskih odnosa medu nogometasima
otkriva duboke veze izmedu fizicke pripreme, timskog duha te psiholoskih ¢imbenika, ¢ime se
oblikuje uspjeh na terenu. Trenazni procesi, podijeljeni SU u pripremnu, takticku i tehni¢ku fazu, i
predstavljaju osnovu nogometne izvedbe. U navedenim fazama, igraci ne samo da razvijaju svoje
tjelesne kapacitete, ve¢ se i pripremaju za specifi¢nosti igre, usavrsavajuci takticke elemente i tehniku
same igre. Uz pravilno voden trenazni proces, igra¢i postaju fizicki i mentalno spremni za nadolazece

zahtjeve tijekom natjecanja [19].

S druge strane, kljuénu ulogu u stvaranju u¢inkovitog i koherentnog tima imaju meduljudski odnosi.
Povjerenje medu igrac¢ima, timski duh, otvorena komunikacija i razumijevanje uloga unutar ekipe
Cine esencijalne elemente uspjeSnih nogometnih kolektiva. Most izmedu trenaznih procesa i
medusobnih ljudskih odnosa, poticuci zajednistvo koje nadilazi pojedina¢ne interese odnosi se na
liderstvo kako na terenu, tako i izvan njega. Sinergija meduljudskih odnosa i trenaznih procesa ogleda
se u Cinjenici da fizicka izdrzljivost 1 takticka obu€enost igraca imaju mnogo vecu snagu kada su
potpomognute snaznim timskim duhom. Medusobna podrSka, rjeSavanje sukoba s pozitivnim
pristupom i jacanje zajednickog identiteta doprinose motivaciji ne samo u postizanju boljih sportskih
rezultata, ve¢ i stvaranju zajednice unutar i izvan svlacionice [20]. Literatura studija sluc¢aja uspjesnih
ekipa potvrduje da trenazni procesi i meduljudski odnosi nisu odvojeni entiteti, ve¢ se medusobno
obogacuju i nadopunjuju. U timovima gdje su igraci 0sim fizi¢ki i emocionalno povezani, postizu se
vrhunski sportski rezultati. Nogometni trenazni proces nije samo sredstvo za postizanje fizicke
1zdrzljivosti igraca, ve¢ 1 platforma za oblikovanje karaktera svakoga pojedinca, razvoj timskog duha
te uspostavljanje jakih meduljudskih veza unutar cijele ekipe. U nogometnom trenaznom procesu
ukljucena je i duboka analiza tehnickih i taktickih aspekata igre, koje je takoder klju¢no u

razumjevanje i izgradnji stabilne i uskladene ekipe [19].

Treninzi u sportu imaju za cilj postizanje visokog stupnja natjecateljske izvedbe te ostvarivanje
rezultata na najviSoj mogucoj razini u odredenom sportu. Zahvaljuju¢i brojnim istrazivanjima o
sportskim aktivnostima, karakteristikama sportaSa, u¢incima metodickih pristupa, te analizama
tehnic¢ko-takti¢kih izvedbi i sportskih postignuéa na natjecanjima, sve bolje razumijemo kako tijelo i
psiha sportaSa reagiraju na proces sportske pripreme. Sve zajedno ukljucuje cjelovito razumijevanje
strukturnih, Ziv€ano-miSi¢nih, hormonskih, metabolickih i funkcionalnih promjena na organizmu kod
sportasa. Zapravo, dolazi do dugotrajne prilagodbe sportasa odnosno njegovih organa i organskih

sustava na odredene programe motorickog djelovanja razliCite sportske aktivnosti tijekom treninga i
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natjecanja sportasa. Moguce je razvijanje razli¢itih trenaZznih procesa za svaki pojedini sport. Za
postizanje dugoro¢nog uspjeha u nogometu, nuzno je pazljivo i izbalansirano upravljati trenaznim
procesima, 1 istovremeno njegovati snazne meduljudske odnose unutar ekipe. Ovakav holisticki
pristup ne samo da osigurava Sampionski mentalitet ve¢ i oblikuje nogometne timove ne samo na

terenu, ve¢ i u srcima navijaca i ljubitelja nogometa [17].

4.1. Sportski trening

Sportski trening u najSirem smislu oznacava proces koji je usmjeren na formiranje znanja,
sposobnosti, vjestina i stjecanje navika sportasa. Takoder u Sirem smislu jo§ podrazumijeva
dugoroc¢ne pripreme sportasa na velika sportska dostignuca, a u uzem smislu podrazumijeva tehnicku,
fizicku takticku, mentalnu 1 psihicku pripremu, koja se moze ostvariti u¢enjem i vjezbanjem pod
velikim fizickim optereéenjima organa i organskih sustava. Sportski trening u danasnje vrijeme
sportasima postavlja teske zahtjeve koje mogu ispuniti samo najvisim mogucim fizi¢kim i psihickim
naporima. Sportski trening je trening koji traje od najranije dobi dok je sportas tek poceo trenirati pa
do njegovog zavrSetka karijere. ldeja sportskog treninga je izazivanje adaptacijskih promjena,
predstavljanje vrste rada bilo mentalno bilo fizi¢ko, treninzi se provode redovito, trening mora biti
planiran i programiran, predstavljanje dugoro¢nog procesa sportske specijalizacije, te trening je
usmjeren na maksimalno povecanje sposobnosti, znanja i sportskih rezultata. Primarni cilj sportskog
treninga je potpuni razvoj sportasa i postizanje najvis§ih mogucih sportskih rezultata sportasa u

njegovoj dugoro¢noj karijeri [21,22].

4.1. Planiranje i programiranje trenaZnih procesa

Programiranje 1 planiranje trenaZznih procesa, jako je vaZzan dio sveukupne aktivnosti trenera 1 ostalog
stru¢nog tima. Planiranje 1 programiranje treninga omogucuje da se svaka slucajnost svede na
minimum i da se na ekonomican 1 siguran nacin izvedu i postignu optimalni rezultati u odredenom
sportu koji odgovara individualnim obiljezjima svakog sportasa te uvjetima u kojima se provodi
proces sportske pripreme. Sportska priprema je zapravo proces programiran pocéetnim 0dnosno
inicijalnim stanjem opisano sa skupom pokazatelja treniranosti. U danasnje vrijeme u vrhunskom
sportu postoje razno razni sustavi za pripremu trenaznog procesa. Razlike medu njima su u odabiru
metoda, sadrzaja, trenaznog pomagala, lokaliteta, metodic¢kih formi, te doziranje optere¢enja kojim

se sportasi susrecu [23].

Plan i program trenaznog procesa su baza prema kojoj se ostvaruje proces sportske pripreme i
kontroliraju rezultati koji su bili postignuti. Trenazni procesi mogu biti uspje$ni ako su jasno utvrdeni
ciljevi, zadace 1 vremenski uvjeti 1 ciklusi, 1 zadovoljeni odredeni sadrZaji opterecenja, lokaliteti,

metode rada i trenazna pomagala ugradeni u trenazne operatore koji se primjenjuju i rasporeduju
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tijekom vremena radi postizanja ocekivanih rezultata u razvoju osobina, sposobnosti, tehnic¢ko-
taktickih rezultata i sportskih postignuca. Planiranje treninga je skup upravljackih akcija s kojima se
odreduju ciljevi i zadace trenaznog procesa i periodizacije odnosno vremenskih ciklusa, te potrebni
materijalni, tehnicki, kadrovski 1 organizacijski uvjeti za postizanje oCekivanih sportskih rezultata.
Za svaki plan treninga je vazno da se temelji na mjerljivim velicinama koje omogucuju objektivno
utvrdivanje svih parametra trenaznog procesa i vrednovanje u¢inka. Programiranje treninga je skup
upravljackih akcija kojima se provodi izbor, distribucija i doziranje trenaznih operatora tijekom rada
i mjera oporavka [24].TrenazZni operatori su stimulansi koji proizvode transformacijske rezultate, te
zapravo odgovaraju stanjima treniranost sportasa, zeljenim postignué¢ima sportasa i uvjetima u kojima
se provodi trening. Periodizacija se definira kao vremensko planiranje treninga i oznacuje objektivne
promjene u sadrzajima, metodama rada i optere¢enjima u pojedinim ciklusima trenaznog procesa.
Primjenjuje je trener i ¢lanovi stru¢nog tima kako bi sporta§ mogao postici §to bolje rezultate u
trenaznom procesu u bilo kojem periodu. Postoji nekoliko osnovnih zna¢ajka za dobar osmisljeni
plan i program za sportski trening. To su ciljana usmjernost odnosno to¢no definirani ciljevi koji se
zele posti¢i. Sam program i plan treninga mora sac¢injavati sve najvaznije komponente s odredenim
relacijama u njihovoj kasnijoj izvedbi, strukturalnu preglednost odnosno razumjevanje i lakocu
prepoznavanja pojedinih elemenata, fleksibilnost mogucénosti za promjene tijekom kasnije izvedbe,

te ekonomicnost U pruzanju optimalnog vremena tijekom trajanja trenaznog procesa [25].

Uz navedeno, moraju biti zadovoljeni i financijski i kadrovski kao i ostali resursi. Uspjesnost
planiranja i programiranja ovise o nekoliko faktora, a to su pouzdano utvrdivanje inicijalnog stanja
sposobnosti, znanja i osobina sportasa ili ekipe, jasno utvrdivanje zeljenog finalnog stanja u skladu
sa zahtjevima sportske aktivnosti u odredenom vremenu, te stalna analiza programa i njihova
korekcija. Za ucinkovito programiranje i planiranje su bitna dva preduvjeta, a to je koli¢ina
znanstvenih i struénih znanja koje se odnose na uspjeh u sportu i metode vjezbanja i ucenja, te izbor
pravilnog sadrZaja, doziranje opterecenja i analiza trenaznog procesa. Drugi preduvijet je broj trenera
1 stru¢na osposobljenost trenera 1 ostalih stru¢njaka koji su ukljuceni u rad sa sportasima sa razli¢itim

dobnim skupinama [26,27].
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5. Socijalna integriranost i perceptivna kohezivnost u sportu

Kohezivnost sportskog tima predstavlja osnovni element za postizanje uspjeha kod ekipe.
Moze se definirati kao medusobno slaganje izmedu pojedinca ili igraca te njegovih suigraca u svrhu
postizanja §to bolje suradnje odnosno postizanja zajedni¢kog cilja. Razvoj kohezivnosti u ekipi je
dinamican i slozen proces koji zahtjeva puno vremena. Postoji pet glavnih faza razvoja kohezije, a to
su: formiranje, normalizacija, konflikti izmedu igraca ili trenera, te konacna izvedba 1 odgadanje.
Nakon §to se momcad upozna i prode kroz prvu najturbulentniju fazu koja se zapravo nuzna kako bi
se napravila struktura ekipe, tek tada dolazi do faze normalizacije u kojoj se svi ¢lanovi tima mogu
medusobno povezati i tada uspostavljaju povjerenje i formiraju zajednicke ciljeve. Upravo,
povezivanjem svih navedenih elemenata moze se govoriti o grupnoj koheziji u mom¢adi. Grupna
kohezija se dijeli na socijalnu i koheziju usmjerenu na odredeni zadatak. U socijalnoj koheziji postoji
drustvena i emocionalna kohezija, a u usmjerenoj na zadatak radna i funkcionalna kohezija. Grupe
koje su usmjerene na izvrSavanje zadatka su povezane sa formiranjem i uspjeSnim savladavanjem
zadanih ciljeva. Socijalna grupna kohezija je usmjerena na socijalnu interakciju i povezivanje u timu
[28].

Navedena tema o sportu nastaje u svrhu unaprjedenja postojecih drustveno-humanisti¢kih spoznaja u
sportu i drustvu. Naglasak se stavlja na nogomet i njegove implikacije na druStvene procese u
hrvatskom kontekstu. Hrvatski nogomet kao najpopularniji sport, neodvojiv je od institucionalne
strukture 1 druStvenih procesa Sirega drustva. Buduci da socijalna kohezija determinira kvalitetu
zivota u lokalnoj zajednici 1 drustvu u cijelosti te ukazuje na karakter odnosa klju¢nih drustvenih
aktera i njihovu opredijeljenost za opce dobro, u literaturi autori propituju utjecaj razlicitih aktera i
dionika hrvatskoga nogometa na socijalnu koheziju u hrvatskom drustvu. Rije¢ je o vrlo vaznim
temama, aktualnim i relevantnim ne samo za daljnji razvoj sociologije sporta, ve¢ za empirijski

utemeljene spoznaje o suvremenom hrvatskom drustvu [29].
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6. Istrazivacki dio rada

6.1. Ciljevi istrazivanja
e Analiza socio-demografskih i antorpometrijskih karakteristika sudionika
e Analiza broja natjecanja na mjese¢noj i tjednoj razini sudionika
e Analiza intenziteta trenaznih procesa sudionika
e UCcestalost i vrste ozljeda kod sudionika
e Analiza uloga pruzatelja medicinske pomo¢i (fizioterapeut, lijenik) u prevenciji i tretmanu
ozljeda

e Analiza percepcipirane kohezivnosti sudionika

Navedeni ciljevi omoguéuju sveobuhvatno razumijevanje medusobne povezanosti sportaSa u
nogometu kroz analizu trenaznih procesa (igracke pozicije, natjecateljskih optereéenja), timske
kohezije, te socio-demografskih i antropometrijskih karakteristika. Takoder, omoguc¢avaju dublji uvid
u utjecaj trenaznih procesa i percepcije tih procesa razli¢itih ¢lanova tima na kohezivnost i ukupnu

ucinkovitost nogometne momdadi.

6.2. Metode istrazivanja i sudionici

Istrazivanje je provedeno na podrucju Krapinsko-zagorske zupanije u Sportskoj dvorani
Bedekovcina, na malonogometnom turniru ,,Zimski Kup 2024.“ od strane Nogometnog saveza
Krapinsko-zagorske Zupanije HNS-a., u razdoblju od 10. sije¢nja do 31. sije¢nja 2024. godine. U
istrazivanju je sudjelovalo 65 sudionika. Za potrebe provodenja istraziva¢kog rada anketni upitnik je
izraden u dva dijela. Prvi dio sadrzi socio-demografske, antropometrijske podatke sudionika i 13
slobodnih osmiSljenih pitanja (na primjer, duZina bavljenja nogometom, igracka pozicija, odigrane
utakmice, ucCestalost treninga. trenazni proces 1 dr.), a drugi sastavni dio istrazivanja je koriStenje
Upitnika percipirane kohezivnosti sportske momcadi [30] (Prilog 1.), s ciljem vrednovanja nacina na
koji pojedini igraci vide svoju momcad. Upitnik sadrzi ukupno 18 Cestica podijeljenih na 4 stavke.
Cestice 10, 12, 14, 16 i 18, analiziraju Skalu integriranosti grupe u zadatku, estice 11, 13, 15 i 17,
Skalu socijalne integriranosti grupe, Cestice 1, 4, 6 1 8, Skalu individualne privlac¢nosti grupnog

zadatka, a Cestice 2, 3, 5, 719, analiziraju Skalu individualne privla¢nosti grupe u socijalnom pogledu.

Procjene ¢e sudionici davati tako Sto ¢e, uz svaku tvrdnju, zaokruziti jednu od 5 mogucih ocjena na
skali na kojoj 1 znaci ,,u potpunosti se ne slazem“a 5 ,, u potpunosti se slazem*. Istrazivanje je dobilo

odobrenje Etickog povjerenstva Nogometnog saveza Krapinsko-zagorske zupanije (Prilog 2.)
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7. Rezultati

U istrazivanju je sudjelovalo 65 sudionika. U dobi od 18 do 19 godina sudjelovalo je 3 sudionika $to
iznosi 4,6%. U dobi od 20 do 23 godine sudjelovalo je 13 sudionika s§to iznosi 20%. U dobi od 24 do
27 godina sudjelovalo je 9 sudionika sto iznosi 13,8%. U dobi od 28 do 32 godine sudjelovalo je 8

sudionika sto iznosi 12,3%. Najveci broj sudionika koji je sudjelovao u anketi su ispitanici koji su

stariji od 32 godine, a sudjelovalo ih je 32 S§to iznosi 49,2%. U istrazivanju je sudjelovalo najvise

seniora tj. njih 34 §to iznosi 52,3%, a veterana je sudjelovalo 31 njih §to iznosi 47,7%.

Tablica 7.1. Prikaz sociodemografskih karakteristika sudionika. Izvor: Autor rada J.L.2024.

Sociodemografski podaci n %
DOB 18-19 3 4.6%
20-23 13 20%
24-27 9 13,8%
28-32 8 12,3%
>32 32 49,2%
SKUPINA | seniori 34 52,3%
veterani 31 47,7%

S tjelesnom tezinom od 62 do 67kg je sudjelovalo 1,5% (N=1) sudionika, s tjelesnom tezinom od 68
do 73kg, 7,7% (N=5), od 74 do 79Kkg, 18,5% (N=12). Najveci broj sudionika se nalazi u skupini vise
od 80 kg i iznosi 72,3% (N=47). Sto se ti¢e visine od ukupno 65 sudionika s visinom od 160 do 169

cm sudjelovalo je 6,2% (N=4), s tjelesnom visinom od 170 do 179 cm sudjelovao je 40% (N=26) §to

je 1 najveci broj sudionika, s tjelesnom visinom od 180 do 189 cm sudjelovalo 35,4% (N=23), te je

sudjelovalo 18,5% (N=12) sudionika s vise od 190 cm (Tablica 7.2.).

Tablica 7.2. Prikaz antropometrijskih karakteristika sudionika. lzvor: Autor rada J.L. 2024.

Antropometrijski podaci n % n %
TJELESNA TEZINA TJELESNA VISINA

50-55kg O 0,0% 160 - 169 cm 4 6,2%
56-61kg O 0,0% 170 - 179 cm 26 40%
62-67kg 1 1,5% 180 - 189 cm 23 35.4%
68-73kg 5 7,7% <190 cm 12 18.5%
74-79kg 12 18,5%

<80 kg 47 72,3%
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Na igrackoj poziciji golmana sudjelovalo je 12,3% (N=8), lijevi i desni bo¢ni igra¢ 12,3% (N=8). Na
poziciji lijevi i desni stoper sudjelovalo je 13,8% (N=8) sudionika. Na poziciji zadnjeg veznog igraca
sudjelovao je najvedi broj sudionika 26,2% (N=17). Na poziciji prednji vezni igra¢ je sudjelovalo
12,3% (N=8) sudionika. Na poziciji lijevo i desno krilo sudjelovalo je 9,2% (N=6) te na poziciji
napadaca je sudjelovalo 13,8% (N=9) sudionika (Tablica 7.3.).

Tablica 7.3. Prikaz igrackih pozicija sudionika. Izvor: Autor rada J.L. 2024.

Igracka pozicija n %
GOLMAN 8 12,3%
LIJEVI I DESNI BOCNI IGRAC 8 12,3
LIJEVI | DESNI STOPER 9 13,8%
ZADNJI VEZNI IGRAC 17 26,2%
PREDNJI VEZNI IGRAC 8 12,3%
LIJEVO | DESNO KRILO 6 9,2%
NAPADAC ILI CENTARFOR 9 13,8%

Na pitanje ,,Koliko se dugo bavite nogometom?* 2 sudionika se bave nogometom u trajanju od 1 do
5 godina, u razdoblju od 6 do 10 godina se bavi 12,3% (N==8), u razdoblju od 10 do 14 godina se bavi
12,3% (N=8), u razdoblju od 15 do 20 godina nogometom se bavi 16,9% (N=11). Najveci broj
sudionika 55,4% (N=36) bavi se nogometom vise od 20 godina (Tablica 7.4.).

Tablica 7.4. Prikaz vremenskog perioda bavljenja nogometom kod sudionika. 1zvor: Autor rada J.L., 2024.

DuZina bavljenja nogometom (godina) n %
Od1do5 2 3,1%
Od 6 dol0 8 12,3%
Od 10do 14 8 12,3%
Od 15 do 20 11 16,9%
>20 36 55,4%

Na pitanje o broju odigranih utakmica na mjese¢noj razini, 6 sudionika njih 9,2% odigra 3 utakmice
na mjesec, 5 utakmica na mjesec odigra 14 sudionika odnosno 21,5%, 1 ispitanik odigra 6 utakmica
1,5%, i 1 ispitanik odigra 7 utakmica. 8 utakmica na mjesec odigra 4 sudionika, 6, 2%. Najveci broj

sudionika. 60% njih 39 odigra 4 utakmice na mjesec (Tablica 7.5.).
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Tablica 7.5. Prikaz odigranih natjecateljskih utakmica sudionika na mjesecnoj razini. Izvor: Autor rada J.L.,
2024.

Odigrane natjecateljske utakmice na mjesecnoj razini n %

3 6 9,2%
4 39 60%
5 14 21,5%
6 1 1,5%
7 1 1,5%
8 4 6,2%

Na pitanje o uCestalosti treninga tjedno (broj dana) najveci broj sudionika trenira 2 puta tjedno njih
27 $to iznosi 41, 5%. Broj sudionika koji trenira 3 puta tjedno iznosi 24 njih odnosno 36, 9% te 4

dana u tjednu trenira 14 sudionika odnosno njih 21,5% (Tablica 7.6.).

Tablica 7.6. Prikaz ucestalosti treninga sudionika tjedno (broj dana). Izvor: Autor rada J.L., 2024.

Uéestalost treninga tjedno (broj dana) n %

2 dana 27 41,5 %
3 dana 24 36,9 %
4 dana 14 21,5%

Na pitanje o ucestalosti treninga tjedno (broj sati) najveci broj sudionika, 80% njih 52 trenira manje
od 10 sati, 10 sati trenira njih 9 odnosno njih 13, 8%. Vise od 10 sati trenira njih 4 odnosno njih 6,
2% (Tablica 7.7.).

Tablica 7.7. Prikaz ucestalosti treninga sudionika tjedno (broj sati). Izvor: Autor rada J.L., 2024.

UCcestalost treninga tjedno (broj sati) n %
<10h 52 80 %
10 h 9 13,8 %
>10h 4 6,2 %

Na pitanju 0 minutama trajanja zagrijavanja najvise sudionika, njih 27 (41, 5%) je odgovorilo da im
zagrijavanje traje 10 do 15 minuta. Kod 22 sudionika (33, 8%) zagrijavanje traje 5 do 10 minuta. 12
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sudionika (18, 5%) je odgovorilo da im zagrijavanje traje 15 do 20 minuta. 3 sudionika (4,6%) su
odgovorila da im zagrijavanje traje 20 do 30 minuta. Samo 1 sudionik je odgovorio da mu

zagrijavanje traje vise od 30 minuta (Tablica 7.8.).

Tablica 7.8. Prikaz trajanja aktivnosti zagrijavanja sudionika. lzvor: Autor rada J.L., 2024.

Trajanje aktivnosti zagrijavanja n %

5-10 minuta 22 33,8%
10-15 minuta 27 41,5 %
15-20 minuta 12 18,5 %
20-30 minuta 3 4,6 %
Vise od 30 minuta 1 1,5%

Na pitanje trajanja aktivnosti istezanja najvise njih 57 (87, 7%) je odgovorilo da im istezanje traje 5
do 10 minuta. 8 sudionika (12, 3 % je odgovorilo da im istezanje traje 10 do 15 minuta. Niti jedan od

sudionika nije odgovorio da mu istezanje traje vise od 15 minuta (Tablica 7.9).

Tablica 7.9. Prikaz trajanja aktivnosti istezanja sudionika. lzvor: Autor rada J.L., 2024.

UClestalost aktivnosti istezanja (minuta) n %

5-10 minuta 57 87,7 %
10-15 minuta 8 12,3 %
>15 minuta 0 0%

Na pitanje o ulogama kod provodenja trenaznog procesa sa igra¢ima najvise njih 60 (92,3%) je
odgovorilo da im trening vodi trener, dok je njih 4 (6,2%) odgovorilo da im trening vodi pomo¢ni
trener. Samo 1 ispitanik je odgovorio da mu trening vodi kondicijski trener. Niti jedan ispitanik nije

odgovorio da mu trening vodi fizioterapeut (Tablica 7.10.).
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Tablica 7.10. Prikaz uloga u provedbi trenaznog procesa sudionika. Izvor: Autor rada J.L., 2024.

Trening najcescée provodi n %
TRENER 60 92,3 %
POMOCNI TRENER 4 6,2 %
KONDICIJSKI TRENER 1 1,5%
FIZIOTERAPEUT 0 0%

Na pitanje sudionicima ,, Da li ste tijekom utakmice doZivjeli neku ozljedu za koju je bila potrebna
pomo¢ lije¢nika ili fizioterapeuta® najvise njih 48 (73,8%) je odgovorilo da im je bila potrebna

pomo¢, a 17 sudionika (26,2%) je odgovorilo da im nije bila potrebna (Tablica 7.11.).

Tablica 7.11. Prikaz odgovora sudionika. lzvor: Autor rada J.L., 2024.

Da li ste tijekom utakmice doZivjeli neku ozljedu za koju je n %

bila potrebna pomo¢é lijecnika ili fizioterapeuta?

DA 48 73,8 %
26,2 %

NE 17

Na pitanje ,, Ukoliko vam je bila potrebna pomo¢ kod ozljede, pruzena vam je od strane? (koga)®,

najvise njih 28 (43,1%) je odgovorilo lije¢nika, njih 26 (40%), je odgovorilo da im je bila pruzena

pomo¢ od strane fizioterapeuta. Njih 11(16,9%) je odgovorilo od strane medicinskog tehniCara

(Tablica 7.12.).

Tablica 7.12. Prikaz odgovora sudionika. Izvor: Autor rada J.L., 2024.

Ukoliko vam je bila potrebna pomo¢ kod ozljede, pruiena n %

vam je od strane? (koga)

LIJECNIKA 28 43,1 %
FIZIOTERAPEUTA 26 40 %
MEDICINSKOG TEHNICARA ‘ 11 16,9 %

Na pitanje ,, S kojim najc¢es¢im ozljedama se susrecete tijekom utakmice®, najvise njih 38 (58,5%) je

odgovorilo da se susre¢u s ozljedama misi¢a. S ozljedama ligamenata se susrece 15 sudionika
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(23,1%), a 8 njih (12,3%) se susrelo s ozljedama tetiva. 4 sudionika (6,2%) se susrelo sa ozljedama
kostiju (Tablica 7.13.).

Tablica 7.13. Prikaz odgovora sudionika. Izvor: Autor rada J.L., 2024.

S kojim najce$¢im ozljedama se susrecete tijekom utakmice? n %
Ozljede MISICA 38 58, 5 %
Ozljede TETIVA 8 12,3 %
Ozljede LIGAMENATA 15 23,1%
Ozljede KOSTIJU 4 6,2 %

Na pitanje ,,Ukoliko znate, navedite svoju vrstu ozljede?* najcesci upisani odgovori sudionika su
navedeni vezano za rupturu prednjeg i straznjeg kriznog ligamenta, ozljede medijalnog i lateralnog
meniska, ozljede gleznja, ozljede misi¢a, potpuna ili djelomi¢na ruptura ahilove tetive i/ili ruptura

proksimalnog dijela misica rectusa femorisa.

Na pitanje ,, Smatrate li da je fizioterapeut potreban vasem nogometnom klubu* najvise sudionika,
njih 61 (93,8%), je odgovorilo pozitivnim odgovorom, dok je njih 4 (6,2%) dalo negativan odgovor
(Tablica 7.14.).

Tablica 7.14. Prikaz odgovora sudionika. lzvor: Autor rada J.L., 2024.

Smatrate li da je fizioterapeut potreban vasem nogometnom n %
klubu?
DA 61 93,8 %

NE 4 6,2 %

Na pitanje ,, Smatrate li fizioterapeuta neizostavnim ¢lanom nogometnog kluba® njih 55 (84,6%) je
odgovorilo pozitivnim odgovorom a 10 sudionika (15,4%) je dalo negativan odgovor (Tablica 7.15.).
Tablica 7.15. Prikaz odgovora sudionika. 1zvor: Autor rada J.L., 2024.

Smatrate i  fizioterapeuata nmeizostavnim  ¢lanom  n %

nogometnog kluba?

DA 55 84,6 %

NE 10 15,4 %
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Na osnovu upitnika o percipiranoj kohezivnosti sportske momcadi, koji je fokusiran na
socijalnu integriranost, na pitanje: ,,Clanovima nase momcadi nije vazno da ostanemo zajedno
jedinstveni kao grupa.”, od ukupno 65 sudionika njih 41,5% (N=27) se u potpunosti ne slaze S
tvrdnjom i njih 47,7% (N=31) se ne slaze s tvrdnjom. Dobiveni rezultati upucuju na to da je momcadi
jako vazno ostati zajedno jedinstveni kao grupa. Vezano za navedenu tvrdnju njih petoro su izrazili
neutralan stav, a njih dvoje su izjavili da se slazu ili u potpunosti slazu s navedenom tvrdnjom odnosno
da im nije vazno ostati jedinstveni kao grupa (Grafikon 7.1.).

@ U POTPUNOSI SE NE SLAZEM
@ NE SLAZEM SE
NITI SE SLAZEM, NITI SE NE SLAZEM

@ SLAZEM SE
@ U POTPUNOSTI SE SLAZEM

Grafikon 7.1. Prikaz rezultata na pitanje: ,, Clanovima nase momcadi nije vazno da ostanemo zajedno
Jedinstveni kao grupa.

lzvor: autor rada, J.L., 2024.
Na pitanje: ,,/graci nase momcadi se rijetko pronalaze u nasoj momcadi kao zajednici.* od ukupno
65 sudionika 30,8% (N=20) sudionika se u potpunosti ne slaze s tvrdnjom i 50,8% (N=33) se ne slaze
sa tvrdnjom. To znaci da se veéina igraca Cesto pronalaze u momcadi kao zajednici. Vezano za
navedenu tvrdnju 10,8% (N=7) sudionika su izrazili neutralan stav prema tvrdnji, a pet sudionika se
slazu ili u potpunosti slazu s navedenom tvrdnjom, $to znaci da se ovi igraci rijetko pronalaze u

momcadi kao zajednici (Grafikon 7.2.).

@ U POTPUNOSI SE NE SLAZEM
@ NE SLAZEM SE
NITI SE SLAZEM, NITI SE NE SLAZEM

, ® SLAZEM SE
> — | @ U POTPUNOSTI SE SLAZEM

Grafikon 7.2. Prikaz rezultata na pitanje: ,,Igraci nase momcadi se rijetko pronalaze u nasoj momcadi kao
zajednici. *

Izvor: autor rada, J.L., 2024.
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Na pitanje ,,Nasa bi momcad voljela ugodno provoditi vrijeme do kraja natjecateljske sezone.*, od
ukupno 65 sudionika njih 50,8% (N=33) se u potpunosti slaze s navedenom tvrdnjom, a njih 38,5%
(N=25) je izjavilo da se slaze. Dobiveni rezutati upucuju da vecina sudionika zeli ugodno provoditi
zajednicko vrijeme s ostalim ¢lanovima momcadi do kraja natjecateljske sezone. Vezano za navedenu
tvrdnju samo tri sudionika su izrazila neutralan stav, a njih ¢etvero su izjavili da se u potpunosti ne
slazu, $to znaci da im nije vazno provoditi zajednicko vrijeme s momcadi do kraja natjecateljske

sezone (Grafikon 7.3.).

@ U POTPUNOSI SE NE SLAZEM
@ NE SLAZEM SE
NITI SE SLAZEM, NITI SE NE SLAZEM
@ SLAZEM SE
@ U POTPUNOSTI SE SLAZEM

S

Grafikon 7.3. Prikaz rezultata na pitanje: ,, Nasa bi momcad voljela ugodno provoditi vrijeme do kraja
natjecateljske sezone. *

lzvor: autor rada, J.L., 2024.

Na pitanje: ,,Igraci nase momcadi se ne vidaju zajedno izvan treninga ili utakmice.” 0od ukupno 65
sudionika 36,9% (N=24) se u potpunosti ne slaze s tvrdnjom i 40% (N=26) se ne slaze s tvrdnjom,
Sto pokazuje da se veéina njih Cesto vidaju izvan sluzbenih aktivnosti. Vezano za navedenu tvrdnju
20% (N=13) su izrazili neutralan stav prema tvrdnji i njih dvoje su izrazili da se slazu sa izjavom, §to

znaci da se rijetko vidaju izvan treninga ili utakmica (Grafikon 7.4.).

@ U POTPUNOSI SE NE SLAZEM
@ NE SLAZEM SE
NITI SE SLAZEM, NITI SE NE SLAZEM
@ SLAZEM SE
@ U POTPUNOSTI SE SLAZEM

Grafikon 7.4. Prikaz rezultata na pitanje. ,,Igraci nase momcadi se ne vidaju zajedno izvan treninga ili
utakmice.

Izvor: autor rada, J.L., 2024.
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Na osnovu upitnika o percipiranoj kohezivnosti sportske mome¢adi, koji je fokusiran na individualnoj
privlacnosti grupnog zadatka postavljeno je pitanje: ,,Ne dopada mi se sudjelovati u zajednickim
aktivnostima ove momcadi.” od ukupno 65 sudionika 56,9% (N=37) se u potpunosti ne slaze s
izjavom 1 njih 38,5% (N=25) se ne slaZe s izjavom, Sto pokazuje da se vecini dopada sudjelovati u
zajednic¢kim aktivnostima momcadi. Jedan sudionik je izjavio neutralan stav prema ovoj navedenoj
tvrdnji, te dvojica sudionika su izjavila da se slazu ili u potpunosti slazu s navedenom tvrdnjom, $to

znaci da ne smatraju da im se dopada sudjelovati u zajedni¢kim aktivnostima momcadi (Grafikon
7.5.).

@ U POTPUNOSTI SE NE SLAZEM
@ NE SLAZEM SE
NITI SE SLAZEM, NITI SE NE SLAZEM
@ SLAZEM SE
@ U POTPUNOSTI SE SLAZEM

Grafikon 7.5. Prikaz rezultata na pitanje: ,,Ne dopada mi se sudjelovati u zajednickim aktivnostima ove
momcadi. *

Izvor: autor rada, J.L., 2024.

Na pitanje: ,,Moja zZelja za pobjedom nije jednaka onoj koju ima vec¢ina u momcadi.“ od ukupno 65
sudionika 35,4% (N=23) se u potpunosti ne slaze i 36,9% (N=24) se ne slaze s tvrdnjom, sto pokazuje
da vecina smatra kako je njihova zelja za pobjedom jednaka kao i kod ve¢ine momcadi. Deset
sudionika je izrazilo neutralan stav prema tvrdnji, sto ukazuje na neutralan stav, te njih osmero se
slaze ili u potpunosti slaze s tvrdnjom, sto znaci da njihova Zelja za pobjedom nije jednaka onoj koju
ima ve¢ina mom¢adi (Grafikon 7.6.).
@ U POTPUNOSTI SE NE SLAZEM
® NE SLAZEM_SE )

NITI SE SLAZEM, NITI SE NE SLAZEM

@ SLAZEM SE
@ U POTPUNOSTI SE SLAZEM

Grafikon 7.6. Prikaz rezultata na pitanje: ,, Moja zZelja za pobjedom nije jednaka onoj koju ima veéina u
momcadi. *

Izvor: autor rada, J.L., 2024.
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Na pitanje: ,,Ova momcad mi ne nudi dovoljno mogucnosti za moj 0sobni razvoj.” od ukupno 65
sudionika 20% (N=13) se u potpunosti ne slaze s tvrdnjom i 41,5% (N=27) se ne slaze s tvrdnjom,
Sto pokazuje da vecina sudionika smatra kako im momcad nudi dovoljno moguénosti za osobni
razvoj. Neutralni stav prema tvrdnji je pokazalo 12 sudionika i 13 se slaze s tvrdnjom ili se u
potpunosti slaze s tvrdnjom, §to znaci da smatraju kako im momcad ne nudi dovoljno moguénosti za

osobni razvoj (Grafikon 7.7.).
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Grafikon 7.7. Prikaz rezultata na pitanje: ,, Ova momcad mi ne nudi dovoljno mogucénosti za moj osobni
razvoj.*

Izvor: autor rada, J.L., 2024.
Na pitanje: ,,Ne svida mi se stil igre moje momcadi.” od ukupno 65 sudionika 18,5% (N=12) se u
potpunosti ne slaze s tvrdnjom 1 47,7% (N=31) se ne slaze s izjavom, §to pokazuje da se vecini igraca
svida stil igre njihove momcadi. Neutralni stav prema ovoj tvrdnji je pokazalo 17 sudionika, a petoro
se slaze s tvrdnjom ili u potpunosti slaze, Sto znac¢i da im se ne svida stil igre njihove momcadi

(Grafikon 7.8.).
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Grafikon 7.8. Prikaz rezultata na pitanje. ,, Ne svida mi se stil igre moje momcadi.

Izvor: autor rada, J.L., 2024.
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Na osnovu upitnika o percipiranoj kohezivnosti sportske mome¢adi, koji je fokusiran na individualnoj
privlacnosti grupnog zadatka u socijalnom pogledu postavljeno je pitanje: ,, Nisam zadovoljan koliko
Cesto nasa momcad igra zajedno.* od ukupno 65 sudionika, 21,5% (N=14) se u potpunosti ne slaze s
tvrdnjom 1 43,1% (N=28) se ne slaze s tvrdnjom, S$to pokazuje je vecina zadovoljna koliko Cesto
momcad igra zajedno. Neutralni stav je izrazilo sedam sudionika, te 23,1% (N=15) se slaze s tvrdnjom
i jedan sudionik se u potpunosti slaze s tvrdnjom, $to znaci da igraci nisu zadovoljni koliko Cesto

momcad igra zajedno (Grafikon 7.9.).
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Grafikon 7.9. Prikaz rezultata na pitanje: ,, Nisam zadovoljan koliko cesto nasa momcad igra zajedno.
Izvor: autor rada, J.L., 2024.

Na pitanje: ,,Kad zavrsi sezona natjecanja nastavit ¢u se druziti s mojim suigracima iz momcadi.” od

ukupno 65 sudionika, cetri sudionika se ne slazu ili u potpunosti ne slazu s navedenom tvrdnjom, $to

znaci da se nece nastaviti druziti sa suigra¢ima nakon sezone. Neutralni stav je izrazilo 11 sudionika.

Njih 40% (N=26) se slaze s tvrdnjom i 36,9% (N=24) se u potpunosti slaze s tvrdnjom, $to znaci da

¢e se vecina nastaviti druziti sa suigra¢ima nakon sezone (Grafikon 7.10.).
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Grafikon 7.10. Prikaz rezultata na pitanje: ,, Kad zavrsi sezona natjecanja nastavit ¢u se druziti s mojim
suigracima iz momcadi. *

Izvor: autor rada, J.L., 2024.
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Na pitanje: ,,Nekolicina mojih najboljih prijatelja rado igra u ovoj momdcadi.** od ukupno 65
sudionika: ¢etvoro sudionika se u potpunosti ne slaze s tvrdnjom ili ne slaze tvrdnjom, $to pokazuje
da njihovi najbolji prijatelji ne vole igrati u ovoj momcadi. Neutralni stav je izrazilo devetero
sudionika, te 41,5% (N=27) se slaze s tvrdnjom i 38,5% (N=25) se u potpunosti slaze s tvrdnjom, $to
zna¢i da kod veéine sudionika njihovi najbolji prijatelji rado igraju u ovoj momcadi (Grafikon 7.11.).
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Grafikon 7.11. Prikaz rezultata na pitanje. ,, Nekolicina mojih najboljih prijatelja rado igra u ovoj momcadi. **
Izvor: autor rada, J.L., 2024.

Na pitanje: ,,Vise se zabaviljam na drugim zabavama nego na onima koje organizira moja momcad.*

od ukupno 65 sudionika 18,5% (N=12) sudionika se u potpunosti ne slaze s tvrdnjom i 40% (N=26)

se ne slaze s tvrdnjom, Sto pokazuje da vecéina igraca ne smatra da se viSe zabavlja na drugim

zabavama nego na onima koje organizira njihova momcad. Neutralni stav je izrazilo 32,3% (N=21)

sudionika, te njih Sestoro se slaze s tvrdnjom, $to znaci da smatraju da se vise zabavljaju na drugim

zabavama nego na onima koje organizira njihova mom¢ad (Grafikon 7.12.).
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Grafikon 7.12. Prikaz rezultata na pitanje: ,, Vise se zabavijam na drugim zabavama nego na onima koje
organizira moja momcad.

Izvor: autor rada, J.L., 2024.
Na pitanje: ,,Za mene je ova momcad jedna od najvaznijih grupa kojima pripadam.* od ukupno 65
sudionika, petoro sudionika se ne slaze s tvrdnjom, Sto pokazuje da ne smatraju ovu momcad jednom

od najvaznijih grupa kojima pripadaju. Neutralni stav je izrazilo 14 sudionika, te 49,2% (N=32)
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ispitanika se slaze s tvrdnjom i 21,5% (N=14) sudionika se u potpunosti slaze s tvrdnjom, $to znaci

da vecéina za ovu momc¢ad smatra jednom od najvaznijih grupa kojoj pripadaju (Grafikon 7.13.).
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Grafikon 7.13. Prikaz rezultata na pitanje: ,, Za mene je ova momcad jedna od najvaznijih grupa kojima
pripadam. **

Izvor: autor rada, J.L., 2024.
Na osnovu upitnika o percipiranoj kohezivnosti sportske mom¢adi, koji je fokusiran na integriranosti
grupe u zadatku sudionicima je postavljeno pitanje: ,,Nasa momcad je cjelina u kojoj svatko moze
ostvariti svoje sportske ciljeve.” Od ukupno 65 sudionika, ¢etvoro sudionika se ne slaze ili u
potpunosti ne slaze s navedenom tvrdnjom, §to znaci da ne smatraju da svatko moze ostvariti svoje
sportske ciljeve u mom¢adi. Neutralni stav je izrazilo 33,8% (N=22) sudionika te 47,7% (N=31) se
slaze s tvrdnjom i 12,3% (N=8) se u potpunosti slaze s tvrdnjom, §to znaci da ve¢ina sudionika smatra

da svatko moze ostvariti svoje sportske ciljeve u momcadi (Grafikon 7.14.).
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Grafikon 7.14. Prikaz rezultata na pitanje: ,, Nasa momcad je cjelina u kojoj svatko moze ostvariti svoje
sportske ciljeve.

Izvor: autor rada, J.L., 2024.
Na pitanje: ,,Igraci nase momcadi podrazumijevaju nasu zajednicku odgovornost za poraze ili lose
rezultate momcadi.© od ukupno 65 ispitanika, osmero sudionika se ne slaze ili u potpunosti ne slaze
s navedenom tvrdnjom, §to znaci da ne smatraju da postoji zajednicka odgovornost za loSe rezultate.

Petoro je izrazilo neutralni stav prema navedenoj tvrdnji te 55,4% (N=36) sudionika se slaze s
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tvrdnjom i 24,6% (N=16) ispitanika se u potpunosti slaze s navedenom tvrdnjom, $to znac¢i da igraci

smatraju da postoji zajedni¢ka odgovornost za lose rezultate (Grafikon 7.15.).
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Grafikon 7.15. Prikaz rezultata na pitanje: ,,Igraci nase momcadi podrazumijevaju nasu zajednicku
odgovornost za poraze ili loSe rezultate momcadi.

Izvor: autor rada, J.L., 2024.
Na pitanje: ,, Igraci nase momcadi nemaju stavove slicne mojima u vezi sukoba tokom igre momcadi.*
od ukupno 65 sudionika, 4,6% (N=3) sudionika se u potpunosti ne slaze s navedenom tvrdnjom i
38,5% (N=25) sudionika se ne slaze s navedenom tvrdnjom, §to pokazuje da vecéina sudionika smatra
kako drugi igraci imaju sli¢ne stavove kao i oni odnosno da imaju sli¢ne stavove o njihovim sukobima
tokom igre. Neutralni stav je izrazilo njih 32,2% (N=21) te 20% (N=13) sudionika se slaze s
navedenom tvrdnjom i 4,6% (N=3) sudionika se u potpunosti slaze s izjavom, $to znaci da smatraju

kako drugi igrac¢i nemaju stavove sli¢ne njihovima o sukobima tijekom igre momcadi (Grafikon

7.16.).
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Grafikon 7.16. Prikaz rezultata na pitanje: ,, Igraci nase momcadi nemaju stavove slicne mojima u vezi
sukoba tokom igre momcadi.

Izvor: autor rada, J.L., 2024.
Na pitanje: ,,Ako netko ima teskoca tijekom treninga, svi smo mu spremni pomoci, tako da se ima
vremena uvijek iznova vjezbati.* od ukupno 65 ispitanika, dvoje sudionika se ne slazu ili u potpunosti
se slazu, §to znaci da ne smatraju da su svi spremni pomo¢i ¢lanovima s teSkocama. Neutralni stav je

ozrazilo njih osmero, te 60% (N=39) sudionika se slaze s tvrdnjom i 24,6% (N=16) se u potpunosti
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slaze s tvrdnjom, $to znaci da vecina sudionika smatra kako su svi spremni pomoci ¢lanovima s

tesSko¢ama tijekom treninga (Grafikon 7.17.).
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Grafikon 7.17. Prikaz rezultata na pitanje: ,, Ako netko ima teskoca tijekom treninga, svi Smo mu spremni
pomoci, tako da se ima vremena uvijek iznova vjezbati.

Izvor: autor rada, J.L., 2024.
Na pitanje: ,,lgraci nase momcadi ne pricaju slobodno o odgovornostima koje svaki igrac¢ ima na
utakmici ili na treningu.* od ukupno 65 sudionika, 13,8% (N=9) sudionika se u potpunosti ne slaze s
tvrdnjom i 50,8% (N=33) sudionika se ne slaze s tvrdnjom, $to pokazuje da vecina sudionika smatra
kako igraci slobodno pricaju o odgovornostima. Neutralni stav je izrazilo 13 sudionika, te 10
sudionika se slaze ili u potpunosti slazes navedenom tvrdnjom, §to znaci da smatraju kako igraci ne

pri¢aju slobodno o odgovornostima koje imaju na utakmici ili na treningu (Grafikon 7.18.).
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Grafikon 7.18. Prikaz rezultata na pitanje: ,, Igraci nase momcadi ne pricaju slobodno o odgovornostima
koje svaki igrac¢ ima na utakmici ili na treningu.

Izvor: autor rada, J.L., 2024.
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8. Rasprava

U istrazivanju o percipiranoj kohezivnosti sportske momcadi te socio-demografskih i
antropometrijskih podataka sudjelovalo je 65 sudionika, nogometasa. Upitnik o percipiranoj
kohezivnosti momcadi analiziran je na socijalnoj integriranosti, individualnoj privla¢nosti grupnog
zadatka, individualnoj privla¢nosti grupnog zadatka u socijalnom pogledu i integriranosti grupe u
zadatku. Drugi dio upitnika na dobivanje socio-demografskih i antropometrijskih podataka o
sudionicima npr. dob, tjelesna visina i tezina, broj odigranih utakmica tjedno ili na mjese¢noj razini,
pruzateljima medicinske pomo¢i na terenu, vrstama ozljeda na terenu itd. Na osnovu upitnika o
percipiranoj kohezivnosti sportske momcadi, koji je fokusiran na socijalnu integriranost U istrazivanju
je bilo postavljeno pitanje: ,,Clanovima nage moméadi nije vazno da ostanemo zajedno jedinstveni
kao grupa.* Rezultati pitanja bili su u skladu sa pretpostavkama, odnosno 89,2% sudionicima je bilo
vazno da ostanu jedinstveni kao grupa. Na postavljeno pitanje: ,,Igra¢i naSe momcadi se rijetko
pronalaze u nasoj moméadi kao zajednici.“ su takoder dobiveni o&ekivani rezultati. Cak njih 81,6%
je odgovorilo da im je vazno pronalazenje u grupi kao u zajednici. Na pitanje: ,, Nasa bi momcad
voljela ugodno provoditi vrijeme do kraja natjecateljske sezone®, rezultati su takoder bili o¢ekivani.
Njih 89,3% zeli provoditi ugodno vrijeme s momcadi do kraja natjecateljske sezone. Na pitanje: ,,
Igraci naSe momcadi se ne vidaju zajedno izvan treninga ili utakmice®, njih ve¢ina odnosno 76,9%
odgovorilo da se vidaju i nakon treninga ili utakmice. Dobiveni rezultati ukazuju da ovi sudionici u
ovom istrazivanju imaju ¢vrstu grupnu koheziju odnosno da su dobro socijalno integrirani u zajednici.
U analizi upitnika koji je fokusiran na individualnoj privla¢nosti grupnog zadatka na pitanju: ,, Ne
dopada mi se sudjelovati u zajednickim aktivnostima ove momcadi.” rezultati od 95,4% su bili
ocekivani, §to upucuje da se igra¢ima dopada to Sto sudjeluju u zajedni¢kim aktivnostima u mom¢adi.
Na pitanje: ,, Moja Zelja za pobjedom nije jednaka onoj koju ima ve¢ina u mom¢adi®, 72,3% sudionika
izrazava zelje za pobjedom jednakima kao i kod ostatka momcadi s kojom igra. Na pitanje: ,, Ova
momcad mi ne nudi dovoljno mogucnosti za moj osobni razvoj*, 61,5% sudionika vidi dovoljno
mogucénosti za osobni razvoj u ekipi u kojoj se nalazi, takoder tu su rezultati bili ocekivani. Na
pitanje: ,, Ne svida mi se stil igre moje momcadi®, 66,2% sudionika smatra da im se svida stil igre
njihove momc¢adi. Takoder rezultati ovog pitanja su ocekivani. Dobiveni rezultati upucuju da
sudionici u istrazivanju imaju dobru koheziju u ekipi odnosno svaki sudionik ima osobnu motivaciju
1 interes prema zadatku koji obavlja u grupnom kontekstu. Ova privlacnost izmedu igraca moze biti
klju¢na na uspjeh u grupnom radu koja direktno utjeCe na angaZiranost, doprinos i suradnju
pojedinaca unutar tima. Na osnovu upitnika o percipiranoj kohezivnosti sportske momcadi, koji je
fokusiran na individualnoj privlacnosti grupnog zadatka u socijalnom pogledu na postavljeno pitanje:

,» Nisam zadovoljan koliko ¢esto nasa momcad igra zajedno®, njih 64,6% iskazuje kako su zadovoljni
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koliko njihova momcad igra zajedno. Na pitanje: ,, Kad zavrsi sezona natjecanja nastavit ¢u se druziti
s mojim suigra¢ima iz momcadi®, 76,9% sudionika ¢e se nastaviti druziti s suigra¢ima kad zavrsi
natjecateljska sezona. Navedeni rezultati su takoder ocekivani. Na pitanje: ,, Nekolicina mojih
najboljih prijatelja rado igra u ovoj mom¢adi®, 80% sudionika odnosno kod vec¢ine sudionika njihovi
najbolji prijatelji rado igraju u ovoj mom¢adi. Na pitanje: ,,ViSe se zabavljam na drugim zabavama
nego na onima koje organizira moja momcad®, ve¢ina igraca, 58,5% ne smatra da se viSe zabavlja na
drugim zabavama nego na onima koje organizira njihova momc¢ad. Na pitanje: ,, Za mene je ova
momcad jedna od najvaznijih grupa kojima pripadam®, cak 70,7% sudionika ovu momcad smatra
jednom od najvaznijih grupa kojim pripadaju. Dobiveni rezultati ovog djela istrazivanja su takoder
ocekivani, odnosno svaki sudionik ima osobnu motivaciju i interes prema zadatku koji se obavlja u
grupi, a povezan je s drustvenim aspektima tog zadatka. Ova privlaénost moze zna¢ajno utjecati na
suradnju i uspjeh zajednickog rada. Anila rezultata upitnika, koji je fokusiran na integriranosti grupe
u zadatku sudionicima je postavljeno pitanje: ,, Nasa momcad je cjelina u kojoj svatko moze ostvariti
svoje sportske ciljeve*, 60% sudionika smatra kako svatko moze ostvariti svoje sportske ciljeve. Na
pitanje: ,, Igrac¢i naSe momcadi podrazumijevaju nasu zajedni¢ku odgovornost za poraze ili lose
rezultate momcadi.” velika vec¢ina, 80% smatra da postoji zajedni¢ka odgovornost za loSe rezultate.
Na pitanje:,, [graci naSe momcadi nemaju stavove sliéne mojima u vezi sukoba tokom igre momcadi*,
43,1% igraca smatra kako igraci imaju stavove sli¢ne kao i ostatak momcadi a 32,2% je iskazalo
neutralno razmisljanje. Na pitanje: ,, Ako netko ima teSkoca tijekom treninga, svi smo mu spremni
pomoc¢i, tako da se ima vremena uvijek iznova vjezbati®, 84,6% smatra kako su svi u momcadi
spremni pomo¢i nekome tko ima nekih poteSkoca. Na pitanje: ,, Igraci naSe momcadi ne pricaju
slobodno o odgovornostima koje svaki igra¢ ima na utakmici ili na treningu®, 64,6% sudionika smatra
kako ve¢ina sudionika kao igraci slobodno pricaju o individualnim odgovornostima u timu. Dobiveni
rezultati upucuju kako je integriranost grupe u zadatku klju¢na za uspjeh timskog rada jer
integriranost poboljSava suradnju i komunikaciju grupe. Svi ¢lanovi grupe bi trebali raditi zajedno
kako bi mogli postiéi §to bolje rezultate. Prema Carronu (1982), grupna kohezija je dinamicki proces
kojem je zapravo cilj ujediniti ¢lanove ekipe kako bi mogli posti¢i instrumentalne ciljeve te
zadovoljiti i socijalne potrebe. Predlozio je najistraziviji konceptualni model kohezije u grupi koji je
sluzio za razliCita istrazivanja unutar sportske okoline. U svom modelu predlozio je da se grupna
kohezija sastoji od 4 dimenzije podijeljene na dvije razine. Prva razina se odnosi na razliku izmedu
individualne privla¢nosti grupe od grupne integracije, a druga razina razlikuje socijalni aspekt od
aspekta koji je vezan za neki zadatak. Ucinkovita i efikasna izvedba koja moze dovesti do dobrih
rezultata je zapravo cilj kojem strepe svi sportski timovi, te je iz tog je razloga jako vazna dobra
grupna kohezija i njezino razvijanje u sportskoj ekipi. Mnogobrojni istrazivaéi su usmjerili veliku
potragu za pokazateljima koji predvidaju Sto bolju i izrazeniju koheziju u grupi. Carron u svom
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konceptualnom modelu grupne kohezije navodi cetiri ¢imbenika, a to su individualni, okolinski i
¢imbenici vodstva i grupe [31]. Bez obzira na postojanje spoznaje o velikoj vaznosti ovih nabrojenih
¢imbenika, samo mali broj istraZivanja istovremeno ispituje odnose vec¢ih broja ¢imbenika iz raznih
domena, a osobito onih koji pokusavaju zapravo provjeriti koja je domena ovih nabrojenih ¢imbenika
znatno znacajnija za predvidanje $to bolje kohezije u sportskoj momcadi. Grupna kohezije je slaganje
igraa u grupi koja ima to¢no odreden cilj. Pretpostavka ovog istrazivanja je bila da ¢ée dobra
komunikacija 1 grupna efikasnost u timu donijeti $to bolju grupnu koheziju Sto se i pokazalo.
Komunikacija u timu je uvelike najvaznija, te doprinosi dobroj grupnoj koheziji, a grupna efikasnost
je sposobnost grupe da zajedno postize ciljeve i rjeSava zadatke, odnosno sinergija izmedu ¢lanova
tima koja omogucuje postizanje rezultata koje pojedinac ne bi mogao posti¢i samostalno. Istrazivanje
Bozi¢ (2017), u Republici Hrvatskoj kod rukometasa i rukometaSica na podrucju grada Zagreba,
analiza Cimbenika koji pospjeSuju uspjesniju grupnu koheziju upucuje kako su kolektivna
ucinkovitost i komunikacija znacajni prediktori grupne kohezije. Individualni ¢imbenici nisu pokazali
znacajan doprinos [32]. U sportu je poznato da pojedinci koji djeluju kao grupa uspjesniji su od onih
koji djeluju neovisno unutar grupe. Stoga je medusobna podjela uloga i struktura grupe klju¢ni
¢imbenici za sportski uspjeh. Ramzaninezhad i sur., (2009), naglasavaju da timski u¢inak nije jednak
zbroju uloZenog truda jednog pojedinca, veé je to zapravo slozena interakcija meduljudskih odnosa i
to je zapravo razlog zasto je u sportskom okruzenju vazna timska kohezija [33]. Eys i sur. (2017),
navodi team building, kao metodu u kojoj igra¢i mogu nauditi kako da povecéaju osjecaj povezanosti
i bliskosti u drustvenim aktivnostima svoje sportske ekipe. Takoder bi i treneri trebali pruzati visoku
socijalnu podrsku 1 ostale pozitivne povratne informacije, Sto ¢e dovesti do povecanja kohezije u
ekipi. Povecana socijalna kohezija je jako vaZzna jer ona podiZe atmosferu u ekipi odnosno socijalna
kohezija u ekipi povecava samopouzdanje igraca stvaranjem pozitivne energije u timu. Voda u grupi
igra zapravu klju¢nu ulogu u nastajanju grupne kohezije u timu. Voda je taj koji pruza povratne
pozitivne informacije te ograbruje i daje podrsku ostalim ¢lanovima tima. Pozitivna atmosfera u ekipi
¢e obeshrabriti negativnost, a igraci e biti viSe fokusirani na igru, Sto ¢e sprijeciti pogorSanje njihovih
postignuc¢a odnosno uspjesi ¢e biti bolji. Eys tvdi kako bi ¢vrsta grupna kohezija zapravo trebala
poboljsati percepciju sportasa u timu odnosno trebala bi poboljsati efektivnost igraca te meduljudske
odnose u cjelom timu [34]. Rezultati ovog istrazivanja su djelomic¢no s pretpostavkama Carronovog
modela. Svi rezultati u istraZzivanju gdje se ispituje grupna kohezija su pokazali da ¢vrstu grupnu
koheziju predvida visoka razina uvjerenja sportskog tima da mogu uspjesno izvoditi grupne zadatke,
te rjeSavanje odredenih konflikta unutar tima. Sukobi u timu utjecu uvelike na grupnu koheziju, a njih
moze rijesiti samo dobra komunikacija u timu. Izrazeniju kohezivnost imaju timovi koji znaju na
konstruktivan nacin rijesiti sukob. Dolazi do razli¢itih nesuglasica, odlazak u druge timove ili

zavrSetak karijere. Rezultati timske kohezije u Zenskom odbojkaSkom 1 koSarkaskom timu u
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istrazivanju Ivkovi¢ i sur. (2022), su gotovo identi¢ni kao u istraZivanju u ovom radu. Takoder su
rezultati dobiveni na podskalama timske kohezije i pokazuju da je razina timske kohezije visoka, $to
je jako pozitivno jer su fokus na zadatak i motivacija na zadatak vrlo vazni za postizanje uspjeha u
sportskim natjecanjima [35]. Ukratko u tom istraZivanju koji se dio moze povezati s ovim
istrazivaCkim radom koSarkaSice imaju bolje rezultate u individualnim privla¢nostima prema grupi
odnosno zadatku u usporedbi sa odbojkaSicama, $to konkretno znaci da su zadovoljnije koli¢inom
vremena koje dobivaju za igru tijekom utakmice, zadovoljnije su sa Zeljom svog tima za pobjedu, tim
im daje dovoljno prostora za osobni razvoj 1 vise vole stil igre svog tima u usporedbi s odbojkasicama
ili u ovom slucaju kosarkaSice imaju jednake rezultate kao i nogometasi odnosno sudionici
istrazivanja u ovom radu. Poveznica izmedu ova dva rada takoder moze biti Sto odbojkaSice imaju
bolje rezultate u individualnim privla¢nostima prema grupi §to zna¢i da viSe uzivaju biti dio
drustvenih aktivnosti svog tima, nedostajanje ¢lanova svoga tima kad zavrsi sezona, imaju neke od
najboljih prijatelja u svom timu, uzivaju vise u zabavama svojeg tima nego na drugim zabavama, te
je zanjih tim jedan od najvaznijih drustvenih grupa u kojoj pripadaju. Takoder u istrazivanju u ovom
radu nogometasi su u ovom djelu pokazali ocekivane rezultate kao i odbojkasice. KosarkaSice imaju
viSe vrijednosti na podskali $to se ti¢e individualne privla¢nosti prema grupi, Sto zapravo pokazuje
da su one viSe motivirane i orijentirane na izvrSenje zadatka u usporedbi s odbojkasicama. S druge
strane, odbojkasice su te koje postizu puno bolje rezultate u podskali individualne privla¢nosti prema
grupi odnosno one su viSe usmjerene na odrzavanje dobrog odnosa unutar tima u usporedbi s
kosarkaSicama. Dok u istrazivanju koje se provodi u radu kod nogometasa je jedno i drugo jednako
vazno odnosno taj dobar odnos unutar tima i usmjerenost prema izvrSavanju zadatka. Kosarka,
odbojka 1 nogomet su zapravo sportovi koji zahtijevaju puno koordinacije 1 zajednickog doprinosa, a
tu je timska izvedba usko povezana s razinama i promjenama u zadatkovnoj i socijalnoj grupnoj
koheziji [35]. Cilj istrazivanja Ivkovic¢ i sur. (2022), bio je utvrditi razlike u timskoj koheziji izmedu
odbojkasica 1 koSarkaSica s obzirom na rang natjecanja, provedeno na ZavrSnom studentskom
prvenstvu Hrvatske. Rezultati procjene kohezivnosti s obzirom na vrstu sporta pokazali su da
koSarkaSice imaju prosjecno viSe rezultate u individualnim privlaénostima grupi u odnosu na
odbojkasice, a odbojkasice imaju prosjec¢no vecée rezultate u individualnoj privlacnosti prema grupi.
U ostalim aspektima kohezivnosti nije se pokazala statisticki znac¢ajna razlika izmedu odbojkasica i
koSarkaSica. Rezultati procjene kohezivnosti s obzirom na rangiranje sportaSica pokazuju da
sportaSice koje se natjeCu u viSem rangu imaju prosjecno viSe rezultate u individualnim
privla¢nostima grupi [36]. Budu¢i da je timska kohezija pozeljna u timskim sportovima i moze
pridonijeti boljem uspjehu na natjecanjima, buduca bi istrazivanja trebala ispitati koji ¢imbenici mogu
utjecati na povecanje timske kohezije u sportu. Timska kohezija je pozeljna u svim sportovima i

uvelike moze doprinijeti boljim rezultatima i uspjehu na natjecanjima, a buduca istrazivanja bi trebala
33



ispitati koji jo§ ¢imbenici mogu utjecati na poveéanje timske koheziju u sportskim aktivnostima. Sto
se tiCe trenaznog procesa u rezultatima ovog istrazivanja, igraci na mjesec¢noj razini odigraju izmedu
3 do 8 utakmica, odnosno u istrazivanju od 65 sudionika 60% odigra 4 utakmice $to je u prosjeku
svaki tjedan ili vikend po jedna utakmica. Na tjednoj razini njih 41,5% igraca treniraju 2 puta tjedno
odnosno 80% njih trenira manje od 10 sati. Zagrijavanje 41,5% sudionika traje najvise 10 do 15
minuta. Zagrijavanje se moze definirati kao razdoblje pocetne vjezbe kako bi se kod igraca poboljsala
izvedba tijekom natjecanja ili treninga. U istrazivanju Smith (1994), upuéuje da je svrha zagrijavanja
prije pocCetka treniranja povecanje gibljivosti misica i tetiva, poboljSanje cirkulacije te povecanje
temperature misica i pobolj$anje slobodnog koordiniranog kretanja kod sportasa [37]. U rezultatima
provedbe aktivnosti istezanja, kod 87,7% sudionika traje najvise 5 do 10 minuta. Istezanje kao i
zagrijavanje je vazan dio treninga. Istezanje kod sportaSa doprinosi povecanju opsega pokreta u
zglobovima. Prema Knudsonu (2006), postoje akutni i kroni¢ni uinci istezanja u treningu. Akutni
ucinci istezanja u treningu se povezuju s prvim promjenama koje primjetimo tijekom izvedbe u prvih
par sati nakon provodenja istezanja. U akutni ucinci istezanja dovode do akutnog poveéanja pokreta
u zglobovima koji nestaju nakon 60 do 90 minuta nakon treninga, a dok kod kroni¢nih ucinka
istezanja u 3 do 6 tjedana treninga istezanja dovodi do povecanja opsega pokreta u zglobovima za 6°
do 12° [38]. Najcesce trenazni proces nogometasa u istrazivanju provodi trener (92,3%) Sto je i
o¢ekivani rezultat. Pomazu mu pomocni trener i kondicijski trener. Od ozljeda koje se najSesce
dogadaju na terenu su ozljede miSica (58,5%). Prema Pecini 1 sur. najucestalije ozljede na terenu su
ozljede miSica i to izmedu 10 i 55%., koje imaju visoku stopu regeneracije, ali i da se ponavljaju sto
je Cesto rezultat odsutstva s terena u bilo kojem od oblika natjecanja [15]. Ozljede se najcesce
dogadaju tijekom utakmice, a ne tijekom treninga. Tijekom utakmice se pojaCava intezitet igre.
Takoder razina natjecanja jedan je od ¢imbenika u kojem nastaje ozljeda. Vazan faktor nastajanja
ozljeda je i to da li je igra¢ sklonjeniji nastanku ozljeda od ostalih igraca koji se natje€u na istoj razini
natjecanja. Neki igraci mogu bolje podjeti nastanak ozljede ili traume pa se ¢im prije vratiti na teren.
Klima ima isto veliki utjecaj na nastanak ozljede, npr. ako igraci igraju po niskim temperaturama
razlog moZe biti loSe stanje terena. Takoder neadekvatna rehabilitacija nakon ozljede moze dovesti
do ponavljanja istih ozljeda na terenu [39]. Ukratko na terenu se ozljeda moze dogoditi u sekundi, a
tada dolazi lije¢nik ili fizioterapeut koji pruzaju medicinsku prvu pomo¢ na terenu. Na terenu
medicinsku pomo¢ najéesce pruzaju lijecnici (43,1%) i fizioterapeut (40%). U ovim rezultatima
mozemo vidjeti kako i fizioterapeuti mogu djelovati sami i zbrinuti nastanak ozljede koja se je
dogodila. Takoder velika vecina sudionika njih 93,8% u istrazivanju smatra kako je fizioterapeut
potreban u nogometnom klubu, a da je neizostavni ¢lan smatra njih 84,6%., $to upucuje na veliku

potrebu educiranja fizioterapeuta i integriranja fizioterapije u sportske discipline.
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9. Zakljucak

Uspjesnost nogometne momcadi ovisi o kvalitetno osmisljenim trenaznim procesima i snaznoj
medusobnoj povezanosti sportasa. Treninzi moraju biti sveobuhvatni, obuhvaéajuci fizicke, tehnicke,
takticke 1 mentalne aspekte igre. Grupna kohezija je najvaznija u ekipi. Ona je klju¢na za postizanje
uc¢inkovite, ali i dugoro¢ne uspjesnosti unutar momcadi ili ekipe. Ovaj zavr$ni rad je pokazao kako
kohezija nije samo rezultat zajednickih ciljeva, ve¢ je rezultat medusobne podrske izmedu igraca,
zajedniCke vrijednosti cijele ekipe, te kvalitetne komunikacije izmedu svih ¢lanova tima. Kroz
razli¢ite analiza koje su se provodile u radu i koje su doprinosile razvoju kohezije ukljucujuci
motivaciju, emocionalnu povezanost i vodenje, postaje jasno da su svi ovi faktori medusobno
povezani i da uvelike doprinose stvaranju snaznog zajedniStva u ekipi. Takoder, ovo je istrazivanje
ukazalo i na izazove koji se mogu pojaviti u pokusaju povecanja ili oCuvanja grupne kohezije, kao
Sto su nastanak konflikta u momcadi ili nejednaka raspodjela odgovornosti u ekipi. Zajednicko
rjeSavanje svih izazova koji mogu docekati ekipu mogu snazno doprinijeti ja¢anju grupne kohezije,

te samim time poboljsati zadovoljstvo ¢lanova tima i poboljSanje njihovih performansi.

Zakljucno, odrzavanje visoke grupne kohezije zahtjeva zapravo svestran pristup koji ukljuc¢uje samo
jasno definirane ciljeve, ucinkovito vodstvo ekipe, stalnu komunikaciju svih ¢lanova ekipe i ono
najvaznije uzajamno postovanje izmedu svih ¢lanova ekipe ili momcadi. Samo na taj predan nacin
grupna kohezija moze postati pokretnicka snaga koja vodi prema ekipnom uspjehu i individualnom

razvoju svakog igraca. Ukratko bez dobre grupne kohezije nema ni vrhunskih rezultata.
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Grafikon 7.18. Prikaz rezultata na pitanje: ,,Igraci naSe momcadi ne pricaju slobodno o

odgovornostima koje svaki igra¢ ima na utakmici ili na treningu.*
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Prilog 1. Upitnik percipirane kohezivnosti sportske moméadi

Upitnik percipirane kohezivnosti sportske momcadi

UPUTA: Ovaj je upitnik osmisljen s ciljem vrednovanja na¢ina na koji pojedini igraci vide
svoju momcad. Procjene ¢e te davati tako Sto Cete, uz svaku tvrdnju, zaokruziti jednu od 5
mogucih ocjena na skali na kojoj

1 znadi ,,u potpunosti se ne slazem™ a 5 ,, u potpunosti se slazem™.

1. Ne dopada mi se sudjelovati u zajedni¢kim aktivnostima ove mom&adi.

® 2 3 4 5 6 7 8 9

2. Nisam zadovoljan koliko ¢esto nasa momdad igra zajedno.

® 2 3 4 5 6 7 8 9

3. Kad zavr$i sezona natjecanja nastavit ¢u se druZiti s mojim suigradima iz momdadi.

1 2 3 4 5 6 7 8 9

4. Moja Zelja za pobjedom nije jednaka onoj koju ima veéina u momdadi.

®1 2 3 4 5 6 7 8 9

5. Nekolicina mojih najboljih prijatelja rado igra u ovoj momdcadi.

1 2 3 4 5 6 7 8§ 9

6. Ova mom¢&ad mi ne nudi dovoljno moguénosti za moj osobni razvoj.

®1 2 3 4 5 6 7 8 9

7. Vise se zabavljam na drugim zabavama nego na onima koje organizira moja momdad.

® 2 3 4 5 6 7 8 9

8. Ne svida mi se stil igre moje momdadi.

®1 2 3 4 5 6 7 8 9

9. Zamene je ova mom¢&ad jedna od najvaznijih grupa kojom pripadam.

1 2 3 4 5 6 7 8 9

10. Nasa momcad je cjelina u kojoj svatko moZe ostvariti svoje sportske ciljeve.

1 2 3 4 5 6 7 8 9

11. Clanovima nase momdéadi nije vaZzno da ostanemo zajedno jedinstveni kao grupa

® 2 3 4 5 6 7 8 9

momcadi.

12. Igradi naSe momcadi podrazumijevaju nasu zajedniCku odgovornost za poraze ili lose rezultate

1 2 3 4 5 6 7 8 9

13. Igraci naSe momdadi se rijetko pronalaze u nasoj momdadi kao zajednici.

® 2 3 4 5 6 7 8 9

14. Igradi naSe momcadi nemaju stavove sliéne mojima u vezi sukoba tokom igre momdcadi.

® 2 3 4 5 6 7 8 9

15. Nasa bi momdéad voljela ugodno provoditi vrijeme do kraja natjecateljske sezone.

1 2 3 4 5 6 7 8 9

16. Ako netko ima teskoca tijekom treninga, svi smo mu spremni pomo¢i, tako da se ima vremena
uvijek iznova vjeZbati.

1 2 3 4 5 6 7 8 9

17. Igraci nase momdadi se ne vidaju zajedno izvan treninga ili utakmice.

® 2 3 4 5 6 7 8 9

ili na treningu.

18. Igradi naSe momcadi ne pri¢aju slobodno o odgovornostima koje svaki igra¢ ima na utakmici

® 2 3 4 5 6 7 8 9
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Prilog 2. Odobrenje Etickog povjerenstva NS KZZ

u
NOGOMETNI SAVEZ KRAPINSKO-ZAGORSKE ZUPANIJE "@'-

A
W

Zabok, 03.01.2024. Sveuciliste Sjever, Varazdin

Preddiplomski strucni studij Fizioterapije

Predmet: Potvrda Nogometnog saveza Krapinsko —zagorske zupanije

- Dostavlja se

Daje se potvrda gospodinu Janu Lon&aru za istrazivanje za zavréni rad na temu
,Trenazni procesi i medusobna povezanost sportasa u nogometu".

Cillana skupina su seniori i veterani koji su sudjelovali u anketi uz osobni
pristanak anonimno.

Stjepan Merkas

)‘\Lé-r\g \\—7

Nogometni savez Krapinsko-zagorske zupanije, Zivtov trg 10, 49210 Zabok, Tel/ 049/221-655, fax/075805689
:-mail: info@nskzz hr OIB: 83292546584, MB: 3416054, Ziro raéun/IBAN: HR9823600001101393448
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