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IZVLECEK

Namen diplomske naloge je izmeriti nekatere motori¢ne in funkcionalne sposobnosti
nogometasic ZNK Slovenj Gradec in Zenske reprezentance Slovenije U-19. Zelim
ugotoviti, ali so razlike med tema dvema skupinama v motori¢nih in funkcionalnih
testih statisticno pomembne. Cilj je izdelava norm za vsak test posebej za obe ekipi

in jih primerjati z ze obstojeCimi normami 14- do 18-letnih fantov.

V raziskavo je bilo vkljuéenih trideset nogometasic. Petnajst nogometasic ZNK
Slovenj Gradec in petnajst nogometaSic zenske reprezentance Slovenije U-19. Za
testiranje sem uporabil dva testa osnovne motorike, ki sta merila eksplozivnho mo¢€ in
hitrost, tri teste nogometne motorike, ki so merili hitrost krivoCrtnega teka, hitrost
vodenja zoge in en test funkcionalnih sposobnosti. Podatke sem obdelal s

programskim paketom SPSS 14.0.

Rezultati raziskave so pokazali, da v testih Skok v daljino z mesta (SDM),
Kombinirani polkrog (KP) in Vodenje Zoge s spremembami smeri (VSS) ni statisti¢no
pomembnih razlik. Pri testih Sprint 20 metrov (S20M) in Hiter tek s spremembami
smeri (TSS) so nogometasice ZNK Slovenj Gradec statistiéno pomembno boljse. V
testu TrajajoCi sem-tja tek (TST) so statistitno pomembno boljSe igralke Zenske

reprezentance Slovenije U-19.



FOOTBALL - WOMEN - BASIC MOTORICS - FOOTBALL MOTORICS -
FUNCTIONAL ABILITY — COMPARISON — NORMATIVES

ABSTRACT

The goal of the study is to measure some motoric and functional ability when it
comes to football players of Slovenj Gradec WFC and National women football team
of Slovenia U-19. | want to find out does the difference between the two groups,
when it comes to motoric and functional ability, is statistically significant. The aim is to
develop standards for each particular test, for both teams and compare them with

already known standards for 14 — 18 years old boys.

There were thirty players included in the study. Fifteen players from Slovenj Gradec
WFC and fifteen from the National women football team of Slovenia U-19. | used two
tests for basic motorics measurement by which | measured explosive power and
speed. Three tests for football motorics by which | measured the speed of curve and
the speed of ball leading. | used also one test for functional ability measurement. The

data were interpreted by SPSS 14.0 program package.

The study results showed that there were no statistically significant differencies
between the three following tests: Distance jumping from the spot (DJFS), Combined
half-circle (CHC) and Direction changing ball leading (DCBL). When it came to 20
meter Sprint test (20MST) and Direction changing fast run (CDFR) Slovenj Gradec
WEFC players were statistically significantly better. The players of Slovenian national
football team U-19 were statistically significantly better at back and forth lasting run
test (BFLR).
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1 UVOD

Zibelka modernega nogometa je Velika Britanija. Najverjetneje se je danasnji
nogomet razvil iz iger, igranih v Angliji, ki so se razvijale lo¢eno od tistih v Franciji in
Italiji. Nogometna igra, kakrSno poznamo in razumemo danes, je bila oblikovana leta
1863, ko so tudi bila oblikovana osnovna pravila igre. Tega leta je bila ustanovljena
»Football Association«, prva nogometna organizacija na svetu. 1z Anglije se je igra
prenesla na kontinent po letu 1875. Pravila so doZivljala spremembe in leta 1895 so
oblikovali pravila, ki z nekaterimi spremembami veljajo Se danes. Leta 1904 v Parizu
ustanovijo Federation Internationale de Football Association (FIFA), mednarodno

nogometno organizacijo (Elsner, 2004).

Nogometna igra je v Slovenijo priSla z Dunaja, ki je bilo takrat glavno mesto avstro-
ogrske monarhije, kamor smo po drzavni ureditvi spadali tudi Slovenci, in iz Prage, s
katero smo bili Slovenci zelo dobro kulturno povezani. Nogomet se je igral na
Slovenskem predvsem v $olah. Velike zasluge ima Stanko Bloudek, ki je prinesel v
Ljubljano prve nogometne Cevlje in zogo. Med vojno je delo klubov v glavhem zamrlo.
Ob prvi reorganizaciji Sporta je bila leta 1948 ustanovljena Nogometna zveza
Slovenije (NZS), ki pa je delovala v okviru Nogometne zveze Jugoslavije (NZJ) s
sedezem v Beogradu. Po ustanovitvi samostojne drzave se je Nogometna zveza
Slovenije osamosvojila in bila kot enakopravna ¢lanica 3. julija 1992 sprejeta v
Svetovno nogometno organizacijo (FIFO), 17. junija 1993 pa v Evropsko nogometno

organizacijo (UEFO). (http://www.nzs.si/index.php?pgii=189).

Zenski $port se je razvijal zelo po&asi, in to druzbenemu sloju primerno. Zenske so
se zacCele bolj mnozi¢no vkljuCevati v razlicne Sportne dejavnosti Sele v prvih
desetletjih 20. stoletja. Ideja o Zenskem Sportu se je postopoma uveljavljala in se s
gasom spreminjala. Zenske so se trudile zmanj$ati ustvarjene razlike v $portu in
hkrati ohraniti naravne razlike. Na zaCetku 20. stoletja je mo¢no naraslo Stevilo deklet
in Zensk, ki so se aktivno vkljuCevale v razlicne oblike Sporta. Nastajala je tudi prva
delitev Sportnih aktivnosti na rekreacijske in tekmovalne. Klju¢no besedo za oziroma

proti legitimni vklju€itvi Zzensk v Sport pa je imelo medicinsko mnenje, ki je bilo Se



vedno razdvojeno. Kmalu je Zze mnogo zdravnikov zagovarjalo mnenje v prid

zenskemu fizicnemu udejstvovanju (Doupona-Topi¢, 2004).

Nogomet se je med Zzenskami zacel Siriti v drugi polovici 19. stoletja. Po letu 1950 se
je zagel razvoj Zenskega nogometa po svetu. Zenske so se mnoziéno druzile v ekipe,
predvsem na Danskem, Nizozemskem in Ce$kem. Evropsko prvenstvo v Zenskem
nogometu je bilo prvi¢ organizirano leta 1984 na Svedskem, svetovno prvenstvo pa
leta 1991 na Kitajskem. Leta 1996 je bil Zenski nogomet prvi€ tudi na olimpijskih igrah
v Atlanti. Svetovna prvenstva potekajo tudi v kategoriji U-20, leta 2008 pa prvi¢ tudi v
kategoriji U-17. V Evropi potekajo prvenstva v kategoriji U-19. Od sezone 2001/02

potekajo v Evropi tekmovanja tudi na klubskem nivoju (UEFA club competition).

Na obmocju Slovenije se Zenski nogomet organizirano igra Ze preko trideset let. Prvo
tekmovanje za drzavno prvenstvo v samostojni Sloveniji je bilo odigrano v sezoni
1992/93, na katerem je sodelovalo osem ekip. Z osamosvoijitvijo Slovenije pa je
Nogometna zveza Slovenije na pobudo posameznikov sestavila zensko nogometno
reprezentanco, Ki je leta 1993 dosegla tudi prvo mednarodno zmago, in sicer proti
reprezentanci Hrvaske. Zenska reprezentanca je nastopala Ze v kvalifikacijah za
evropsko prvenstvo leta 1995. V predtekmovalni skupini je nastopala z Anglijo,
Belgijo in Spanijo ter vse tri tekme visoko izgubila. V naslednjih letih se je Stevilo

klubov zmanjSalo za polovico, na $tiri.

Za razvoj zenskega nogometa v Sloveniji je pristojna programska komisija izvrSnega
odbora NZS, to je Komisija za zenski nogomet. Glede na stanje v Zenskem
nogometu je komisija leta 2001 sprejela vizijo razvoja Zenskega nogometa v
Sloveniji. Komisija si je za prvo nalogo postavila izboljSati organiziranost in sam
status klubov zenskega nogometa v lokalnih sredinah. Tako je izvr$ni odbor NZS na
predlog komisije sprejel minimalne kriterije, ki jih morajo izpolniti klubi, Ce Zzelijo
nastopati v prvi Zenski ligi (SZNL). Ti kriteriji so bili sestavljeni iz $portnih, pravnih in
infrastrukturnih kriterijev. S tem so zeleli dvigniti organiziranost klubov, jim omogociti
kvalitetnejSo infrastrukturo in strokovni kader, ter s tem povecati kakovostno raven
tekmovanja (Mikeln, 2005).



V sezoni 2003/04 se je pricelo ligasko tekmovanje v novoustanovljeni ligi deklet do
16. leta starosti (U-16). V navedeni ligi so bili dolzni nastopati tudi klubi prve SZNL.
Od sezone 2007/08 poteka to tekmovanje do 17. leta starosti (U-17). Trenutno v

Sloveniji tekmuje osem klubov.

Najvedji napredek je bil od leta 2001 dosezen pri delu z Zenskimi reprezentancami.
Aktivne so reprezentance v treh starostnih kategorijah. To so Clanska reprezentanca,
mladinska reprezentanca U-19 in kadetska reprezentanca U-17. Od leta 1999 naprej
se mladinska reprezentanca vsako leto udeleZuje kvalifikacij za nastop na evropskem
prvenstvu. Leta 2005 pa je v kvalifikacijah nastopila tudi ¢lanska reprezentanca. Iz
druge divizije evropskega Zenskega nogometa so se prebile v prvo divizijo. Trenutno
nastopajo v kvalifikacijah za EP 2009. Merijo se z reprezentancami Francije,
Islandije, Srbije in Grcije. Leta 2007 so prvi€¢ potekale kvalifikacije za kadetsko
reprezentanco. Ena od skupin je bila odigrana v Sloveniji. Nase nasprotnice pa so

bile reprezentance Islandije, Ukrajine in Latvije (http://www.nzs.si/index.php?pgi=41).

V Sloveniji se povecuje zanimanje za Zenski nogomet. Vedno vec€ je deklet, ki Zelijo

spoznati to igro. To potrjuje tudi vedno vecje Stevilo registriranih igralk in klubov.



2 PREDMET IN PROBLEM

Nogomet je vecCstrukturni, kompleksni Sport, za katerega so znacilne oblike ciklicnega
(razne oblike teka, vodenja zoge) in aciklicnega gibanja (udarci Zoge, sprejemanije in
odvzemanje zoge, skoki, meti, padanja ipd.). Osnovno gibanje v nogometu je tek, saj
razlicne vrste tekov predstavljajo 50 odstotkov igre. Analiza oblik teka kaze, da Se
vedno prevladujeta, ocenjevano skupaj, poCasen in srednje hiter tek, vendar
postajata hiter in eksploziven tek vse pomembnej$a. Hitri teki od kratkih do srednjih
razdalj (10 - 40 m) prevladujejo vedno bolj in predstavljajo ze ve¢ kot 30 odstotkov
vseh tekov (Elsner, 2004).

Uspeh v kateri koli Sportni dejavnosti, torej tudi v nogometu, je odvisen od vec
dejavnikov, ki so med seboj neloCljivo povezani. Pomembnost udelezbe
posameznega dejavnika je razlicna. Prav gotovo bo dosegel boljSe rezultate tisti, pri
katerem so ti odnosi optimalni. Gre za vzro¢no povezanost, ki je kompleksna in zato
ne moremo Sportnika vedno usmeriti v Zeleno smer. Pri tem je nujna stroka, Ki
zmanjSuje naklju€ja in stranske ucinke ter tako pomaga v Sportniku vzpostaviti
optimalno ravnovesje med doloCenimi motoric¢nimi in funkcionalnimi sposobnostmi ter
kognitivnimi in vedenjskimi lastnostmi, ki so potrebne za uspeh v nekem Sportu.
Dejavnike uspesnosti delimo v tri skupine:

D 1 zunanje dejavnike - dejavnike okolja,

D 2 notranje dejavnike,

D 3 transformacijski proces (treniranje).

Med zunanje dejavnike, to so dejavniki okolja, Stejejo odnos in interes do Sporta
nasploh in nogometa posebej, Sportno tradicijo, materialna in finanéna vlaganja,
naravne moznosti za igranje nogometa, tehni€ne moznosti (naprave, rekviziti,
oprema), organiziranost nogometa, Stevilénost nogometne populacije, strokovne in

znanstvene informacije ter Se posebej strokovne kadre.

Notranji dejavniki so znacCilnosti, lastnosti in sposobnosti igralca, to je organiziran
sistem psihosomati¢nih dimenzij, duSevno telesno-druzbenega stanja. Sem
uvr§€amo zdravstveno stanje, morfoloSke znacilnosti, nogometne motori¢ne

sposobnosti (kot sinteza osnovnih motori¢nih in funkcionalnih sposobnosti, tehnike in



prvin taktike), taktiko igre, kognitivne sposobnosti, konativne - vedenjske lastnosti in

socioloske znadilnosti.

Dejavniki procesa treniranja so zaCetni izbor in nadaljnja selekcioniranja, izbira
dejavnosti in sredstev, volumen obremenitve, metode treniranja, oblike dela, nacin

vodenja in drugo.

Zunaniji dejavniki vplivajo na razvoj in uspesnost nogometa, vendar velikosti vpliva ni
mogoce doloc€iti, saj o morebitnih poizkusih analiziranja oziroma tovrstnega
raziskovanja ni ustreznih informacij. Nobenega dvoma pa ni, da imajo notraniji
dejavniki, to je psihosomaticni status igralca, in transformacijski proces za uspesnost
poseben pomen. Poglobljena, natan¢na analiza teh dejavnikov kaze, da je uspeh
poleg osnovnih in specificnih nogometnih sposobnosti odvisen tudi od drugih
lastnosti in sposobnosti ¢lovekove aktivnosti, s katero se ukvarjajo tudi medicina,

anatomija, fiziologija, psihologija in sociologija (Elsner, 2004).

Na temelju ekspertnega modeliranja (Sturm, 1992) je bil izdelan prognosti¢ni model
za nogomet. Igralec naj bi imel kompleks sposobnosti in lastnosti v okviru
psihosomati¢nega statusa, kjer gre za kombinacijo nekaterih morfoloskih znacilnosti
ter nekaterih sposobnosti energijskega in informacijskega potenciala v povezavi s
specificnimi nogometnimi gibanji, da bi dosegli kakovostno sodelovanje igralca v igri.
IzhodiS€a za odlocitvena pravila so vrednostne sodbe o idealni podobi vrhunskega
tekmovalca - nogometas$a, pri katerem je glavne morfoloSke znacilnosti ter motori¢ne
in intelektualne sposobnosti mogoce strniti v naslednjem:

- v okviru morfoloSkih znacilnosti previaduje kompaktnejSa morfoloska
konstitucija z zmerno ali nekoliko vecjo relativno tezo ob dopustni vedji variaciji
telesne viSine;

- previladujeta eksplozivha mo¢€ in hitrost v povezavi s sposobnostjo upravljanja
Zoge ter specificna anaerobna-aerobna vzdrZljivost ob izrazitem smislu za
sodelovanje v igri;

- motori€ni sposobnosti eksplozivna moc€ in hitrost (predvsem startna hitrost)

sodita v podrocje energijskih potencialov in sta v veliki meri genetsko pogojeni;
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- v podroc¢ju specifitne vzdrzljivosti (vzdrzljivost v igri) gre za kombinacijo
anaerobne in aerobne vzdrzljivosti, kjer prva prevladuje; obe pa sodita v
podrocje energijskih potencialov, ki niso v zelo veliki genetski soodvisnosti;

- sposobnost wupravljanja Zoge (tehnika) je pogojena s sposobnostjo
koordinacije, predvsem nog (informacijski potencial), in je prav tako v nekoliko
vecji genetski soodvisnosti;

- sodelovanje v igri (prevladujo€a znacCilnost nogometne igre) izrazito sodi v
podrocje informacijskih potencialov (intelektualne sposobnosti - smisel za
igro), kjer prevladuje sposobnost reSevanja Casovno-prostorskih problemov;

tudi ta sposobnost je v vecji meri genetsko pogojena.

Proces Sportne vadbe (Sportnega treniranja) pomeni zaporedje nekih opravil, ki
spadajo v trenerjeve naloge. Je osnovna in najpomembnejSa naloga vsakega
trenerja. Pomeni nacrtovanje, izvajanje, nadzor in ocenjevanje. NeuresniCenje
katerega koli pomeni veliko zmanjSanje obvladljivosti tega procesa. Nacrtovanje
procesa Sportne vadbe pomeni izbiro in razvr§€anje vadbenih koli€in v izbranem ciklu
procesa Sportne vadbe tako, da omogocimo uresnicitev zastavljenega cilja. Le dovol;
dobro nacrtovan vadbeni proces bo dal, ob ustrezni izvedbi, Zelene rezultate. Prav
izvedba je naslednje opravilo, ki pa mora biti tudi ustrezno nadzorovano. Gre za
vsakdanja trenerjeva opravila. UresniCuje nacrt vadbe, in sicer v kar najvecji meri.
Nadzor pomeni primerjavo med nacrtovano in dejansko opraviljeno vadbo. Poteka
nenehno, iz dneva v dan, in pokaze, kolik§en del nacrtovane vadbe je dejansko
izveden in kaj v opravljeni vadbi manjka. Sledi ocena vadbenega procesa, v kateri
ugotovimo, ali je z opravljeno vadbo sploh mogoCe doseci zastavljene cilje. Ali je
opravljena vadba spremenila Sportnikove sposobnosti in znacilnosti in v kakSni meri,
pokazZejo testiranja in preiskave 3portnikov. Sele s temi podatki se dejansko oceni

proces Sportne vadbe (USaj, 1997).

Testi, ki jih Sportniki opravljajo zato, da bi lahko nadzorovali njihove sposobnosti in
lastnosti, so standardizirane motori€ne naloge, ki jih v dolo€enih ¢asovnih presledkih,
najvecCkrat ob koncu mezociklov, Sportnik ponavlja. Namen testiranj je ugotoviti, ali se
rezultati v uporabljenih testih spremenijo. Vzrok za spremembe se pretezno pripisuje
vadbi v opazovanem obdobju. V zvezi s testiranji v Sportu je mogoce razlikovati vec

vrst testov. V teste z najvecjim naporom sodijo tisti, ki so v okviru testiranj, in testi, ki
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jih predstavljajo tekmovanja. Razlika nastaja predvsem zato, ker je za premagovanje
najvecjega napora potrebna ustrezna motivacija, ki pa se na najbolj primeren nacin
izzove le na tekmovanju, manj na testiranju, najmanj pa pri vadbi. Zato rezultate

testov primerjamo med seboj le, Ce so izvedeni v podobnih okolis¢inah (Usaj, 1997).

Pri nogometu, v klubih, poteka delo preveCkrat na »kratek rok«. Trenerji se ukvarjajo
predvsem z izvedbo procesa, ocena oziroma merilo njihovega dela je pogosto le

rezultat na tekmi.

V nogometu so testiranja zelo pomembna. Predstavljajo nam doloCena izhodis€a pri
nacrtovanju, spremljanju in vrednotenju treninga. S pomocjo testov pridobivamo
informacije o psihofizicnem stanju igralcev, kar nam lahko v veliki meri pomaga pri
nadaljnjem delu. Testiranje je smiselno opraviti dvakrat letno, kajti le tako lahko
ugotovimo napredek posameznega igralca in ekipe kot celote. Primerjava teh
rezultatov nam daje moznost ocenitve naSega dela in ugotovitve pravilnega oziroma

napacnega procesa treninga.

V svoji raziskavi bom z izbrano baterijo testov izmeril dolo€ene motoriCne in
funkcionalne sposobnosti ZNK Slovenj Gradec in Zenske reprezentance Slovenije U-
19. Ugotavljal bom, Ce obstajajo statistictho pomembne razlike med njimi v
motori¢nih, nogometnih motoric¢nih in funkcionalnih sposobnostih. lzdelal bom tudi

norme za posamezne teste.

Motori¢ne oziroma gibalne sposobnosti so sposobnosti, ki so odgovorne za izvedbo
nasih gibov. Obravnavajo se kot skupek notranjih dejavnikov ¢loveka, ki so odgovorni
za razlike v gibalni ucinkovitosti. Te sposobnosti so pri razli¢nih ljudeh na razli¢ni
ravni, kar v najveCji meri povzroCa individualne razlike v gibalni ucinkovitosti
posameznika. Tako posamezniki niso sposobni na enak nacin izvesti zastavljenih
gibalnih nalog in se med seboj, glede na uspesSnost izvedbe, tudi razlikujejo
(Pistotnik, 2003).

Pistotnik (2003) deli motoricne sposobnosti po nhomoteti¢ni delitvi (glede na splosne -

naravne zakone), ki temelji na objektivnih rezultatih, dobljenih s preverjenimi
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merskimi instrumenti, ki so bili uporabljeni na velikem $tevilu ljudi. Po tej delitvi
obstaja v osnovi Sest primarnih motori¢nih sposobnosti:

- gibljivost,

- mo¢,

- koordinacija,

- hitrost,

- ravnotezje in

- preciznost.
Vzdrzljivost, ki jo nekateri tudi pristevajo med motoricne sposobnosti, naj bi sodila
med funkcionalne sposobnosti, saj je odvisna predvsem od dobrega delovanja
dihalnega in krvozilnega sistema. Primarne ali osnovne motoricne sposobnosti pa
deli Se na vecje ali manjSe Stevilo pojavnih oblik, ki natanCneje opredeljujejo

posamezno sposobnost.

Gibljivost opredeljuje kot motoricno sposobnost doseganja maksimalnih razponov
(amplitud) gibov v sklepih ali sklepnih sistemih posameznika. Gibljivost predstavlja
pomemben dejavnik optimalne telesne pripravljenosti posameznika tako v Sportu

kakor tudi pri vsakodnevnih opravilih.

Moc je sposobnost za u€inkovito izkoriS€anje sile miSic pri premagovanju zunanijih sil.
Moc€ se deli v ve€ pojavnih oblik:

- eksplozivha mo¢€: je sposobnost aktiviranja maksimalnega Stevila motoricnih
enot v ¢im krajSem Casu;

- repetitivna moc: je sposobnost opravljanja dolgotrajnega misSi¢nega dela na
osnovi izmeni¢nih kontrakcij in relaksacij; je sposobnost za ponavljajoCe se
premagovanje zunanijih sil;

- staticha moc€: je sposobnost dolgotrajnega izometriCnega miSiCnega

napenjanja.

Koordinacijo je definiral kot sposobnost za ucinkovito oblikovanje in izvajanje
kompleksnih (sestavljenih, zapletenih) gibalnih nalog. Osnovne znadcilnosti
koordiniranega gibanja so:

- pravilnost (natan¢nost, ustreznost izvedbe gibov),

- pravocasnost (Casovna usklajenost gibov),
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- racionalnost (ekonomi¢nost izvedbe gibov),

- izvirnost (samoiniciativnost v prilagajanju gibanja razli¢nim zahtevam),

- stabilnost (zanesljivost, identicnost izvedbe v ponavljanjih).
Sposobnost koordinacije opredeljujejo naslednje pojavne oblike:

- sposobnost realizacije celostnih programov gibanja,

- sposobnost eksploatacije kineti¢nih (gibalnih) informacij,

- sposobnost kinetiCnega (gibalnega) reSevanja prostorskih problemov,

- sposobnost kineti¢ne (gibalne) realizacije ritmi¢nih struktur,

- sposobnost timinga,

- sposobnost koordinacije spodnjih okoncin.
Koordinacija je v veliki meri povezana z manifestacijo vseh ostalih motoricnih
sposobnosti, zato morajo biti le-te ustrezno razvite, da se koordinacija lahko tudi z

njihovo pomogjo izrazi na visjem nivoju.

Hitrost je sposobnost izvesti gibanje z najvecjo frekvenco ali v najkrajSem moznem
Casu. Hitrost je motori€na sposobnost, ki se manifestira v ve€ pojavnih oblikah.
Osnovne pojavne oblike so:
- hitrost reakcije: je sposobnost hitrega gibalnega odziva na dolo¢en signal;
- hitrost enostavnega giba: je sposobnost premika telesnega segmenta na
doloCeni poti v najmanjSem moznem €asu;
- hitrost alternativnih gibov (frekvenca gibov): je sposobnost hitrega ponavljanja

gibov s konstantno amplitudo.

RavnoteZje je sposobnost hitrega oblikovanja kompenzacijskih (korektivnih,
nadomestnih) gibov, ki so potrebni za vracanje telesa v ravnotezni polozaj, kadar je
le-ta poruSen. Glede na izsledke raziskav naj bi obstajali dve pojavni obliki
ravnotezja:

- sposobnost ohranjanja ravnoteznega polozaja,

- sposobnost vzpostavljanja ravnoteZnega polozaja.

Preciznost je sposobnost za natan¢no dolocCitev smeri in sile pri usmeritvi telesa, t.j.
projektila, proti Zelenemu cilju v prostoru. Hipoteticno naj bi obstajali dve pojavni
obliki preciznosti:

- sposobnost zadevanja cilja z vodenim projektilom,

14



sposobnost zadevanja cilja z lansiranim projektilom.

USaj (1997) uporablja izraz psihomotoricne sposobnosti, ker o stopnji njihove

razvitosti odlo€ajo tako bioloski kot tudi psiholoski dejavniki. Omenja pet sposobnosti,

s katerimi se sreCujemo v Sportu:

koordinacija,
gibljivost,
mo¢,

hitrost,

vzdrZljivost.

Govori o vec vrstah koordinacije:

sposobnost hitrega opravljanja zapletenih in nenaucenih motori¢nih nalog,
sposobnost opravljanja ritmi¢nih motori¢nih nalog,

sposobnost pravo€asne izvedbe motori¢nih nalog (timing),

sposobnost reSevanja motori¢nih nalog z nedominantnimi okonc€inami,
sposobnost usklajenega gibanja zgornjih in spodnjih udov,

sposobnost hitrega spreminjanja smeri gibanja,

sposobnost natancnega zadevanja cilja,

sposobnost natancnega vodenja gibanja.

Gibljivost je sposobnost izvedbe gibov z veliko amplitudo.

Moc (vrste moci) definira glede na izbrane vidike:

1.

Vidik deleza telesa, s katerim premagujemo obremenitev:
splosna mo¢&: moc, ki je znacilna za celo telo;
specificna mo¢&: zaznamo jo predvsem pri doloCenih vrstah miSi¢nega kréenja

in specificnih motori¢nih nalogah.

. Vidik znacilnosti misi¢nega kréenja:

statiCna moc: se kaze kot sila izometriCnega kréenja;

dinamicna moc: se kaze kot sila pri dinamicnem krceniju.

Vidik silovitosti:

maksimalna moc¢: moc¢, ki se kaze kot premagovanje najvecjih bremen in

obremenitev ali v delovanju z najvecjo silo;
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- hitra ali eksplozivha moc: se kaze kot premagovanje bremen in obremenitev s
kar najvecjim pospeskom;
- vzdrzljivost v mocCi: se kaze kot dalj Casa trajajoCe premagovanje bremen in

obremenitev.

Pri hitrosti loCi:

- hitrost odziva (reakcije);

- hitrost posamicnega giba: kaze se kot hitrost zamaha, sunka ali odriva;

- najvi§ja frekvenca gibov: najvecCkrat nastopa v kombinaciji s preostalimi
vrstami;

- Startna hitrost: je sposobnost kar najhitrejSega pospeSevanja iz mirovanja do
najvisje hitrosti gibanja;

- najvi§ja hitrost: se pojavlja v ciklicnih gibanjih, ki trajajo dovolj dolgo €asa, da

se najvisja hitrost sploh razvije.

Pri vzdrzljivosti loCi:
- hitrostno vzdrzljivost: je prevladujo€a sposobnost pri premagovanju najvecjega
napora, ki traja do dve minuti;
- dolgotrajno vzdrzljivost: osnova so aerobni energijski procesi, ki trajajo od tri
minute do ene ure;
- superdolgotrajno vzdrzljivost: se ne razlikuje bistveno od dolgotrajne in traja

od ene ure pa do osem ur ali celo ve¢ dni, z manj$o intenzivnostjo napora.

Nogomet je Sport, pri katerem je tezko doloCiti, katera motoriCna sposobnost
prevladuje. Pomembne so predvsem koordinacija, hitrost, mo¢, vzdrzljivost in tudi
gibljivost, ravnotezje ter preciznost. Katera motori¢nha sposobnost ima vecjo tezo pri
uspehu v igri, je odvisno od starostne kategorije. Koordinacija je osnovna sposobnost
za nogometas$a in je pomemben kriterij pri selekciji mladih. Pomembna je pri uenju
novih gibalnih vsebin, pri prakti¢ni uporabi obvladanih motori¢nih vsebin in predvsem
netipi¢nih igralnih situacijah, pri reSevanju povsem novih ali netipi¢nih motori¢nih
problemov. Pri nogometu so pomembne vse pojavne oblike hitrosti. Za nogomet sta
pomembni eksplozivna in repetitivnha mocC. Eksplozivha moC je pomembna pri
udarcih, hitrih gibih, skokih, varanjih in pri kratkin Sprintih v fazi pospeSevanja.

Repetitivna mo¢€ je pomembna pri srednjih ali daljSih submaksimalnih tekih.
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VzdrZljivost je pomembna zaradi trajanja same nogometne igre. Pomembno vlogo pa
imajo tudi psiholoski faktorji, predvsem konativne lastnosti in motivacija. Za nogomet
je pomembna predvsem aerobno-anaerobna vzdrzZljivost, kar pomeni, da je nekoliko
veC aerobne obremenitve kot anaerobne. Gibljivost je pri nogometu pomembna
zaradi vecje ekonomic€nosti gibanja, pozitivno vpliva na izraznost ostalih motori¢nih in
funkcionalnih sposobnosti (mo¢&, hitrost, koordinacija, vzdrzljivost) ter zmanjSa
moznost posSkodb. Prav tako prihaja do izraza ravnotezje, predvsem tedaj, ko si
skusa nasprotnik ustvariti prednost s tem, da tekmeca spravi iz ravnotezja
(preigravanje, dvoboji, oviranje nasprotnega igralca ...). Preciznost je pomembna

predvsem pri podajah (z nogo, z glavo) in pri strelih na gol.

V procesu treninga poskuSamo sistemati¢no vplivati na motoricne sposobnosti.
Trener skuSa s svojim strokovnim znanjem izbrati najucinkovitejSa sredstva in

metode za razvoj in za ohranitev nivoja motori¢nih sposobnosti.

Posamezne gibalne sposobnosti pa se razlikujejo po svojih dednostnih zasnovah. To
pomeni, da niso prirojene v enaki meri, kar povzroCa nesorazmerje v moznostih
njihovega razvoja pod vplivom trenaznih procesov. Posameznik, ki ima dobro dedno
zasnovo, bo lahko razvil svoje sposobnosti na visji nivo kot drugi, pri katerih ta

zasnova ne bo tako dobra. Za hitrost se na osnovi raziskav predvideva, da je Cloveku

prirojena med 80 in 95 odstotkov (h2 - koeficient prirojenosti je 0.95). To pomeni, da
se lahko s treningom nanjo vpliva le za 5 - 20 odstotkov glede na dano osnovo.

Nasprotno temu pa je sposobnost poimenovana mo¢€ prirojena le v manjsi meri, t.j. 50

odstotkov (h2 je 0.50) in se jo zato lahko s treningom razvije Se enkrat toliko, kolikor
se je ze premore. To pomeni, da bodo tudi u€inki vadbe pri razvoju moc¢no vidni v

krajSem Casu in v ve€jem obsegu. Tudi pri koordinaciji je koeficient prirojenosti visok

(h2 je 0.80). Dobra dedna zasnova $e ni dovolj, da bo imel nekdo dobro razvite
sposobnosti in bo uspeSen v igri. Samo primerna vadba v pravem c&asu in v
ustreznem okolju bo razvila sposobnosti na nivo, ki je posamezniku zapisan v genih
(Pistotnik, 2003).

Igralec v igri reSuje kompleksne naloge, ob&asno in redkeje na mestu, najveckrat pa

v teku ob oviranju enega ali ve€ nasprotnih igralcev. To so igralne situacije, kjer
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koncentracija in pozornost igralcev ni usmerjena le na izvedbo gibanja brez Zoge ali
upravljanja z Zzogo (kar je pogojeno z razvojem nogometnih motori¢nih sposobnosti),
ampak na reSevanje igralnih situacij, kjer so gibanja in upravljanja z Zogo vedno
drugacéna. Casovni in prostorski odnosi se spreminjajo, so situacijsko pogojeni. Te
zahtevne naloge pogojujejo, da se pri razvoju nogometnih motori¢nih sposobnosti
dosezejo naslednji cilji (Elsner, 1984):

- razvoj osnovnih motori¢nih in funkcionalnih sposobnosti,

- izgradnja temeljev nogometne tehnike in taktike,

- osvojitev osnovnih povezav raznih strukturnih enot,

- razvijanje sposobnosti za reSevanje enostavnih igralnih situacij,

- uporabljanje in preverjanje te sposobnosti v tekmovalnih pogojih,

- pridobivanje tekmovalne izkusnje v raznih oblikah in pogojih tekmovanja,

- zagotavljanje ustreznega obsega teoretiCnih znan,;.

Poleg primarnih, osnovnih motori¢nih sposobnosti, so za uspeh v nogometni igri
pomembne tudi sekundarne, nogometne motoricne sposobnosti. To so sposobnosti
za reSevanje specificnih motori¢nih nalog brez in z Zogo. Sestavljene so iz osnovnih
motori¢nih sposobnosti in gibanj, ki so znacilna za nogomet (elementi nogometne
igre). Posameznik, ki ima bolj razvite motoricne sposobnosti, bo lazje razvijal in
spravil na vi§ji nivo tudi nogometne motoricne sposobnosti. V raziskavah so bile
ugotovljene naslednje nogometne motori¢ne sposobnosti (Elsner, 1984):

- natan¢nost zadevanja cilja,

upravljanje z Zzogo,

hitrost vodenja zZoge,

mo¢ udarca po Zogi,

hitrost krivoCrtnega teka.

Natancnost zadevanja cilja se manifestira v igri pri podajanju Zzoge in streljanju na
vrata z nogo in glavo. Pri podajanju ali streljanju na vrata gre vedno za zadevanje
cilja, kjer pa so znacilnosti cilja razlicne. Cilj je mogoce zadeti na podlagi aferentne
sinteze vidnih in kinestetiCnih informacij. Vidne informacije omogocajo zaznavanje
prostora in cilja, kinesteticne pa polozaj zoge in zaCetni polozZaj nog, trupa in rok. Te

zdruzene informacije omogocajo hkrati preverjanje cilja in zaCetni polozaj za izvedbo
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motori€nega akta. Izvedba motori€nega akta je odvisna od razli¢nih tehnik udarca po

Zogi, od razlicne moci udarca, z odrejanjem trajektorije, in hitrosti gibanja zoge.

Upravljanje z Zogo je motoriCna aktivnost, kjer je igralec zelo pogosto v stiku z Zogo.
To je zlasti pri vodenju Zoge, sprejemaniju in varanju z zogo, pa tudi pri odvzemaniju.
UspesSnost je odvisna od sposobnosti koordinacije, zlasti koordinacije nog pri
upravljanju z Zzogo, koordiniranju telesa pri izpeljavi kompleksnih motoricnih struktur,
koordinacije v prostovoljni ali pa omejeni izbiri ritma, agilnosti kot sposobnosti za hitre
spremembe smeri in eksplozivne moci. U&inkovitost upravljanja z Zogo je odvisna od
ponavljanja specificnih stereotipov gibanja, saj to omogoc€a oblikovanje motori¢nih

programov, kjer so gibanja polavtomatizirana.

Zaradi vse boljSe organizacije, telesne pripravljenosti in pozitivne agresivnosti je Casa
in prostora za igro vse manj. Igralci morajo poiskati hitre reSitve. Vodenje Zoge
upocasnjuje igro. V igri pa so tudi situacije, ko je potrebno voditi Zogo, in to ¢im
hitreje. Hitrost vodenja zoge je sposobnost, ki je sestavljena iz hitrosti teka v razlicnih
smereh in s spremembo smeri ter upravljanja z Zogo. Veéji pomen ima hitrost
(maksimalna hitrost). Igralci, ki lahko hitreje vodijo Zogo, lazje in uspedneje resujejo

igralne situacije.

Mo¢ udarca Zoge v raziskavah ni bila posebej spremljana. Udarjanje Zoge od vrat,
podajanje na velike razdalje in streljanje z vecje oddaljenosti na vrata so pomemben
del aktivnosti nogometasev. Sposobnost v moci udarca zoge temelji na regulirani
eksplozivni moc€i, katere uCinek je odvisen od razvitosti mehanizma za upravljanje

intenzitete ekscitacije in tudi od tehnike udarca.

Hitrost krivoCrtnega teka je sposobnost usklajevanja eksplozivninh gibov in
spreminjanja smeri v ¢im krajSem cCasu. Zato je ta sposobnost odvisna od
ucinkovitega upravljanja agonistov in antagonistov, dolo¢ene odpornosti efektorjev in
maksimalne eksplozivne moc€i in tudi od pogostosti ter dolzine koraka. Med
motori¢nimi aktivnostmi v igri je hiter tek po neravnih ¢rtah oziroma tek s
spreminjanjem smeri zelo pogost, tako v obrambi kot v napadu. Od te sposobnosti je
odvisna uspesnost odkrivanja oziroma pokrivanja, menjava mesta v napadu,

prevzemanje igralca v obrambi, gibanje vratarja v vratih in drugo.

19



Nivo motori¢nih in nogometnih motori¢nih sposobnosti merimo s testi. Ti morajo biti
veljavni, zanesljivi, objektivni in natancni. Uporabljamo jih lahko za ugotavljanje
zaCetnega stanja in za kontrolo trenaznega procesa. Z doloCenim testom lahko
preverimo, kako in v kaksni meri smo vplivali na neko sposobnost nogometasa.
Ceprav sprememba delovanja nogometasa ni samo posledica treninga, ampak tudi
drugih dejavnikov (rast, telesni razvoj, motivacija ...), so nam ti testi, ki ne zahtevajo
veliko €asa in finan€nih vlaganj, v pomoc¢ pri nacrtovanju in vrednotenju nasega dela.
Z neko standardizirano baterijo testov, ki jih sistematicno ponavljamo, lahko
spremljamo nogometasevo stanje in vidimo njegov napredek oziroma razvoj. Ceprav
posameznik z dobrimi rezultati v testih ni nujno uspesnejsi tudi v igri, pa ima vsekakor

veC moznosti za uspeh kot nekdo s slabimi rezultati.

V raziskavi bom testiral motori€ne sposobnosti (hitrost, eksplozivho moc¢ in
koordinacijo), nogometni motori¢ni sposobnosti (hitrost krivo¢rtnega teka in hitrost
vodenja zoge) in funkcionalno sposobnost aerobno-anaerobne vzdrzljivosti. V
nadaljevanju predstavljam nekaj ugotovitev, do katerih so prisli nekateri drugi avtorji.
Do sedaj je bila napravljena samo ena raziskava, pri kateri se je avtorica ukvarjala z

Zenskim nogometom.

Elsner (1974) je na vzorcu nogometasSev starih sedemnajst in osemnajst let ugotovil,
da ima najvecCjo prediktivno vrednost za uspeh v nogometni igri manifestna

spremenljivka eksplozivne mo&i, med posameznimi testi pa test Sprint 20 metrov.

Gabrijeli¢, Jerkovi¢, Aubrecht, Elsner in MetikoS (1983) so v raziskavi ugotavljali
zanesljivost in faktorsko veljavnost 20-ih nogometnih motori¢nih testov. Potrjena je
bila prisotnost petih hipoteti€cno opredeljenih faktorjev nogometne motorike
(preciznost zadevanija cilja, upravljanje z zogo, hitrost vodenja zoge, mo¢ udarca po
Zogi in hitrost krivoCrtnega teka). Raziskava je zajemala tudi ugotavljanje povezanosti
med osnovnimi motoriCnimi sposobnostmi in uspesnostjo v nogometu. Osnovno-
motori¢ni faktorji (koordinacija, frekvenca gibov, ravnotezje, preciznost in eksplozivna
mocC) kazejo na visoko povezanost s kazalci uspeSnosti v nogometu, torej
predstavljajo osnovne motoricne sposobnosti temelj situacijske ucinkovitosti v

nogometu.
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Verdenik, Tancig in Lasan (1987) so ocenjevali pomembnost morfoloSkih, osnovnih
motori¢nih, nogometnih motori¢nih, funkcionalnih, konativnih in kognitivnih
spremenljivk na uspesnost v igri. Raziskave so opravili na vzorcu 113 nogometasev
starih od Stirinajst do Sestnajst let. Ugotovili so, da na uspesSnost v nhogometu najbolj
vpliva nogometna motorika (41 odstotkov), sledijo antropometri¢ne spremenljivke (39
odstotkov), osnovna motorika (27 odstotkov) in psiholoske spremenljivke (21
odstotkov). Ugotovili so, da najuspesSnejSi nogometasi izstopajo po izrazeni
sposobnosti hitrega vodenja Zoge, upravljanja Zzoge in natanCnega udarjanja Zoge na

vecje razdalje.

Pocrnjic (1999 b) je s tremi ekspertnimi modeli (TEM - temeljni ekspertni model,
NTEM - nogometni temeljni ekspertni sistem, NEM - nogometni ekspertni sistem)
ugotavljal uspesnost v igri na vzorcu 22 nogometasev, ki so igrali v 1. kadetski
nogometni ligi. Uporabljal je rezultate testov Solskega Sportnega kartona v prvih
Sestih razredih osnovne Sole ter rezultate meritev izbranih merjencev in ocene
uspesnosti v igri. Delno uspesnost, ki jo je ugotavljal z ekspertnimi modeli pri starosti
dvanajst in trinajst let, je primerjal z dejansko uspesnostjo pri petnajstih in Sestnajstih
letih. Ugotovil je, da TEM lahko uporabljamo za usmerjanje v nogomet, saj imajo
spremenljivke prognosti¢no in uporabno vrednost. PriSel je do ugotovitev, da ima
najvecji pomen pri pojasnjevanju uspesnosti v igri v starosti petnajst in Sestnajst let
pri mladih dvanajst ali trinajstletnin nogometasih latenthna motoricna sposobnost
hitrost, sledi ji eksplozivha moc€ in nazadnje koordinacija, ki je s kriterijem uspesnosti

v igri najmanj povezana (njen delez h kon¢ni varianci kriterija je le 1 odstotek).

Puzi¢ (2003) je na osnovi primerjave motoricnih in funkcionalnih sposobnosti
nogometasev starih petnajst in Sestnajst let ugotavljal, ali se med njimi pojavljajo
razlike. Vzorec je zajemal 210 nogometaSev. Ugotovil je, da so Sestnajstletni
nogometasi v povprecju boljsi od petnajstletnih v vseh merjenih sposobnosti. Razlike
med skupinama v spremenljivkah Skok v daljino z mesta, Kombinirani polkrog, Tek s
spremembami smeri, Vodenje zoge s spremembami smeri in TrajajoCi sem-tja tek so

statisti€no znagilne, medtem ko v spremenljivki Sprint 20 metrov le-te ni.

Mikeln (2005) je ugotavljala in analizirala razlike v osmih oblikah agresivnosti med

igralkami zZenske reprezentance Slovenije in Studentkami, ki so predstavljale
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kontrolno skupino. Ugotovila je, da v sedmih oblikah agresivnosti ni statistiCno
pomembnih razlik (telesni, verbalni, posredni, sovraznosti, razdrazljivosti, ob&utkih
krivde in negativizmu). V sumniCavosti obstaja statistichno pomembna razlika, kar
kaZze na to, da je Zenski nogomet Se vedno zapostavljena Sportna panoga na

slovenskem ozemlju. Med posameznimi oblikami agresivnosti obstajajo povezave.

Senti€ (2005) je ugotavljal nekatere motoricne in funkcionalne sposobnosti na vzorcu
Sestnajstletnih  nogometaSsev v NK Dravograd in nogometaSev v slovenski
reprezentanci U-16 ter ugotavljal, ali so razlike med tema dvema skupinama v
motori¢nih in funkcionalnih testih statisticno znacilne. Za testiranje je uporabil pet
testov motoricnih in en test funkcionalnih sposobnosti. V testu Skok v daljino z mesta
ni bilo ugotovljenih statisti¢no znagilnih razlik. V dveh testih, Sprint 20 metrov ter Hiter
tek s spremembami smeri so nogometasi NK Dravograd dosegli boljSe rezultate. V
preostalih treh testih (Kombinirani polkrog, TrajajoCi sem-tja tek in Vodenje Zoge s

spremembami smeri) so dosegli igralci reprezentance boljSe rezultate.

Pavlin (2007) je v diplomskem delu ugotavljal razlike v nekaterih motori¢nih in
funkcionalnih sposobnostih osemnajstletnin nogometasih NK Dravograd in NK
Maribor. Za testiranje je uporabil pet testov motori¢nih sposobnosti (Skok v daljino z
mesta, Sprint 20 metrov, Kombinirani polkrog, Hiter tek s spremembami smeri in
Vodenje Zoge s spremembami smeri) ter en test funkcionalnih sposobnosti
(Vzdrzljivostni tek 9 minut). Rezultati raziskave so pokazali, da v testih Sprint 20
metrov, Vzdrzljivostni tek 9 minut in Hiter tek s spremembami smeri ni statisticno
znacilnih razlik. V preostalih treh testih (Skok v daljino z mesta, Kombinirani polkrog
in Vodenje Zoge s spremembami smeri) so nogometasi NK Maribor statistiCno

znacilno boljsi.
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3 CILJI

Zastavil sem si naslednje cilje:

z izbrano baterijo testov bom izmeril doloene motori¢ne in funkcionalne
sposobnosti ZNK Slovenj Gradec in Zenske reprezentance Slovenije U-19;
dobljene rezultate bom obdelal s postopki opisne statistike in testiral
normalnost porazdelitve;

primerjal bom dobljene rezultate obeh ekip;

za obe ekipi in za vsak test bom izdelal skupne norme;

dobljene norme bom primerjal z Ze obstojeCimi normami fantov, starih od

Stirinajst do osemnajst let.
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4 HIPOTEZE

Hipoteza 1:

ZNK Slovenj Gradec je v povpre&ju boljsi od Zenske reprezentance Slovenije U-19.

Hipoteza 2:
Razlike v rezultatih testa Skok v daljino z mesta (SDM) med ZNK Slovenj Gradec in

Zensko reprezentanco Slovenije U-19 so statisticno pomembne.

Hipoteza 3:
Razlike v rezultatih testa Sprint 20 metrov (S20M) med ZNK Slovenj Gradec in

Zensko reprezentanco Slovenije U-19 so statisticno pomembne.

Hipoteza 4:
Razlike v rezultatih testa Kombinirani polkrog (KP) med ZNK Slovenj Gradec in

zZensko reprezentanco Slovenije U-19 so statisticno pomembne.

Hipoteza 5:
Razlike v rezultatih testa Hiter tek s spremembami smeri (TSS) med ZNK Sloven;

Gradec in Zensko reprezentanco Slovenije U-19 so statisticno pomembne.

Hipoteza 6:
Razlike v rezultatih testa Vodenje Zoge s spremembami smeri (VSS) med ZNK

Slovenj Gradec in Zensko reprezentanco Slovenije U-19 so statisticho pomembne.
Hipoteza 7:

Razlike v rezultatih testa Trajajoci sem-tja tek (TST) med ZNK Slovenj Gradec in

Zensko reprezentanco Slovenije U-19 so statisticno pomembne.
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5 METODE DELA

5.1 Vzorec merjencev

Na testiranju je sodelovalo petnajst nogometasic ZNK Slovenj Gradec in petnajst

nogometasic Zzenske reprezentance Slovenije U-19.

5.2 Vzorec spremenljivk

Za testiranje sem uporabil nekatere teste, ki so Ze bili uporabljeni v podobnih

raziskavah in se uporabljajo v praksi predvsem v reprezentanénih selekcijah.

Namenjeni so ugotavljanju potenciala in razvoju za nogomet najpomembnejSih

motori¢nih in funkcionalnih sposobnosti (tabela 1).

Tabela 1: Testi motoricnih in funkcionalnih sposobnosti

Ime testa

Podrocje merjenja

SDM - skok v daljino z mesta

osnovna motorika - eksplozivha mo¢

nog

S20M - Sprint 20 metrov

osnovna motorika - eksplozivha moc,

hitrost premikanja udov

KP - kombinirani polkrog

nogometna motorika - hitrost vodenja

Zoge

TSS - hiter tek s spremembami smeri

nogometna motorika - hitrost

krivoCrtnega teka

VSS - vodenje Zoge s spremembami

smeri

nogometna motorika - hitrost vodenja

Zoge

TST - trajajoCi sem-tja tek

aerobno-anaerobna vzdrZljivost
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5.3 Opis testov

1. Skok v daljino z mesta - SDM
STEVILO MERILCEV: 1
REKVIZITI: merilna preproga, Siroki lepilni trak, magnezija
PROSTOR: prostor z ravno podlago minimalnih razseznosti 2 krat 5 metrov
NALOGA: Merjenec stopi za posebej oznaceno ¢rto na merilni preprogi. S tega
mesta se sonozno odrine in poskusa doskociti ¢im dlje na merilni preprogi. Merjenec
lahko pred odrivom zamahuje z rokami, niha v kolenih gor-dol ali se dviga na prste,
ne sme pa napraviti poskoka. Merjenec skaCe v copatih. Pred skokom si namaze
copate z magnezijo.
MERJENJE: Dolzino skoka meri en merilec z merilom, ki je Ze zarisano na merilni
preprogi. Rezultat odCita tam, kjer se pozna odtis pete, ki je blizja odrivnemu mestu.
Natancnost merjenja je v centimetrih.
Skok je nepravilen v naslednjih primerih:

- Ce naredi merjenec dvojni odriv na mestu preden skoci;

- Ce s prsti prestopi odrivno Crto;

- Ce odriv ni sonozen;

- Ce se pri doskoku dotakne z rokami preproge za petami;

- Ce se pri doskoku vsede.
Vsak nepravilen skok se ponavlja.
NAVODILO MERJENCU: Naloga se demonstrira in istoCasno pojasnjuje: »S to
nalogo Zelimo izmeriti vaSo sposobnost skakanja. Postavili se boste takole (pokaze)
in z odrivom obeh nog skocili ¢im dlje na preprogo. Tudi doskociti morate na obe nogi
in pazite, da pri tem ne naredite prestopa. Nepravilen skok boste ponavljali.«
POLOZAJ MERILCA: 0,5 m od merilne preproge in pred merjencem
PREDHODNI POSKUSI: eden
STEVILO PONOVITEV: 3
SPOSOBNOSTI: osnovna motorika - eksplozivna mo€ nog - odrivna komponenta
VPIS V VPISNI LIST: Na ¢rto se vpiSejo rezultati vseh treh ponovitev, v okence pa
najboljsi rezultat.
Npr. 200 190 210 (210)
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2. Hiter tek s spremembami smeri - TSS

STEVILO MERILCEV: 1

REKVIZITI: Stoparica, 10 podstavkov, meter

PROSTOR: Zaprt ali odprt prostor minimalnih dimenzij 12 krat 10 metrov. V prostor
postavimo podstavke takole: 2 podstavka za Start, sledijo si podstavki 3 m naprej, 2
m desno, 2 m naprej, 5 m levo, 3 m naprej, 3 m desno in Se 2 m naprej postavimo

zadnja dva podstavka, ki oznacujeta ciljno Crto.

Slika 1: Hiter tek s spremembami smeri - TSS

a3mp
i 3m ﬁm 3 m A
14 A 2my g
Ym =
2 m

NALOGA: Merjenec stoji tik za Startno Crto blizje levemu podstavku. Na znak »zdaj«
zacne Cim hitreje te€i 3 m naprej do prvega podstavka, zavije v desno, teCe 2 m do
drugega podstavka, zavije v levo, teCe 2 m naprej do tretjega, zavije v levo, teCe 5 m
do Cetrtega podstavka, zavije v desno, teCe 3 m naprej do petega, zavije v desno,
teCe 3 m do Sestega podstavka, zavije v levo in teCe 2 m naprej proti ciljnima
podstavkoma. Podstavke obide z zunanje strani. Konec naloge je, ko pretecCe ciljno
¢rto, ki jo oznacCujeta dva podstavka.

MERJENJE: Rezultat je v sekundah, z natan¢nostjo do desetinke sekunde (0,1), od
znaka »zdaj« do trenutka, ko merjenec preide s prsmi cilino érto. Ce merjenec obide
podstavke z napacne strani, ga ustavimo in mora poskus ponoviti.

NAVODILO MERJENCU: Nalogo pokazemo in opiSemo: »Z nalogo boste prikazali
vaso sposobnost hitrega teka s spreminjanjem smeri pod pravim kotom. Postavite se
med podstavka blizje levemu (pokazemo), na moj znak »zdaj« €im hitreje steCete 3
m naprej, 2 m v desno, 2 m naprej, 5 m v levo, 3 m naprej, 3 m v desno in nazadnje
Se 2 m naprej, preko ciline Crte. Podstavke obidete vedno z zunanje strani. Nalogo

koncCate, ko pretecete ciljno Crto, ki jo oznacujeta dva podstavka na koncu.«
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POLOZAJ MERILCA: Merilec stoji najprej ob strani in 1 m pred merjencem. Po
uspesnem Startu merjenca ga s pogledom spremlja in se hkrati ¢im hitreje pomakne
do ciljnih podstavkov, da bo natan¢neje videl, kdaj bo merjenec pretekel cil;.
PREDHODNI POSKUSI: Eden, da merjenec dobi predstavo, da mora preteci
podstavke z zunanje strani.

STEVILO USPESNIH PONOVITEV: 3

SPOSOBNOST: nogometna motorika - hitrost krivoCrtnega teka

VPIS V VPISNI LIST: Na ¢rto se vpiSejo rezultati vseh treh ponovitev, v okence pa
najboljsi rezultat.

Npr. 71 73 75 (71)

3. Kombinirani polkrog - KP
STEVILO MERILCEV: 1
REKVIZITI: Stoparica, 7 stojal, 2 Zogi, meter ali vrvica 9,15 m + 50 cm, koniCasta
kovinska palica, beli prah
PROSTOR: To je odprt prostor minimalnih dimenzij 25 krat 20 metrov. Na tla
nariSemo polkrog polmera 9,15 m in v podaljSku polmera je na obeh straneh polkroga
narisana 2 m dolga ¢rta. V polkrogu na tla postavimo stojala, in sicer (slika 2):

- Ain G stojalo na secisCe kroga s srednjo ¢rto;

- C postavimo na polkrog pravokotno nad srediS¢em polkroga oziroma na

seCiSCe pravokotnice iz sredid€a in polkroga;
- B in D stojalo v razdalji 7,1 m levo oziroma desno od C;
- F na polkrog in na polovi¢ni razdalji med D in G;

- E je znotraj polkroga, 2 m od F, in vzporedno s srediScnico.

Slika 2: Kombinirani polkrog - KP

Y
G A 30@ Start/cilj
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NALOGA: Merjenec stoji z Zogo za Startno ¢rto in 20 cm od stojala A. Na znak »zdaj«
udari Zzogo med stojala C in D, ste€e po polkrogu do Zoge. Prevzame Zogo in jo vodi
okoli stojal D, E, F in G. Ko obide stojalo G, ponovno udari Zzogo med stojala C in B,
steCe po polkrogu do Zoge, jo prevzame in jo vodi, vse dokler ne pride ez ciljno ¢rto
(2ogo ne sme udariti €ez ciljno ¢rto).

MERJENJE: Rezultat je ¢as v sekundah z natan¢nostjo desetinke sekunde (0,1) od
znaka »zdaj« do trenutka, ko merjenec skupaj z Zogo preide ciljno &rto. Ce merjenec
napravi napako, prekinemo izvajanje naloge in poskus ponovi.

NAVODILO MERJENCU: Nalogo pokazemo in jo opiSemo: »Z nalogo ugotavljamo
vaso sposobnost hitrega vodenja zoge. Potrebno je €im hitreje izvesti nalogo, pazite
predvsem na natan¢nost in obCutek udarjanja zoge in hitrost teka. Postavite se tako
(pokazemo), udarite Zogo z obCutkom med 3. in 4. stojalo, steCete po zunanjem robu
polkroga do Zoge, Zogo sprejmete in jo ¢im hitreje vodite okrog 4., 5., 6. in 7. stojala.
Ko obidete 7. stojalo, Zzogo ponovno z ob&utkom udarite med 2. in 3. stojalo, steCete
po zunanjem robu polkroga do zoge, sprejeto zogo Cim hitreje vodite, vse dokler ne
preidete ciljno Crto. V kolikor naredite napako v neto€nem udarcu med stojala, Ce
predale¢ udarite Zogo ali napacno vodite Zogo med stojali, boste poskus ponovili. Ste
nalogo razumeli?« Nalogo pocasi in jasno demonstriramo.

POLOZAJ MERILCA: Merilec stoji ob merjencu in znotraj polkroga. Ko zadne
merjenec nalogo izvajati, ga pozorno spremlja in se pomakne k stojalu G, da po
potrebi usmeri merjenca ali ga opozori, da mora Zogo ponovno udariti in samo po
polkrogu steci (veliko jih bo posku$alo teci okoli stojal), nato se hitro vrne k stojalu A,
da lahko odmeri €as, ko bo merjenec skupaj z zogo presel ciljno Crto.

PREDHODNI POSKUSI: eden

STEVILO USPESNIH PONOVITEV: 3

SPOSOBNOST: nogometna motorika - hitrost vodenja Zoge

VPIS V VPISNI LIST: Na &rto se vpiSejo rezultati vseh treh ponovitev, v okence pa
najboljsi rezultat.

Npr.. 205 173 196 (17,3)

4. Sprint 20 metrov - S20M
STEVILO MERILCEV: 2

REKVIZITI: elektronska ura, 2 para elektronskih fotocelic, Startne descice
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PROSTOR: Prostor je odprt, minimalnih dimenzij 75 krat 3 metre. Prvi par fotocelic
postavimo na $tartu, drugi par na cilju, ki je oddaljen 20 m od $tarta. Start in cilj
oznacimo s Crtama, ki sta dolgi 2 m, medsebojno vzporedni in na obeh njunih koncih
postavimo fotocelice.

NALOGA: Merjenec stoji 0,5 m pred Startno Crto (visoki Start). Po znaku »pozor« in
udarcu z deScCicami Cim hitreje preteCe razdaljo 20 m. Naloga je konCana, ko
merjenec s prsmi preide ciljno crto.

MERJENJE: Rezultat je ¢as v sekundah z natancnostjo 0,01 (stotinko) sekunde.
Pokaze ga elektronska ura, zato merilec samo odcita rezultat. Merjenec teCe v
nogometnih Cevljih. PovrSina tekaliS¢a ne sme biti mokra in spolzka. V primeru
nepravilnega Starta (Start pred znakom, prestop, predhodna nepravilna sprozitev
elektronske ure) poklic¢e merilec merjenca ponovno na Start.

NAVODILO MERJENCU: Pokazemo in opiSemo zacetni polozaj: »S to nalogo
ugotavljamo hitrost teka. Pripravite se z visokim Startom izza te C&rte na tleh
(pokazemo). Ko slisite udarec descic, ¢im hitreje preteCete razdaljo 20 m in ciljno
érto. Start ni pravilen, &e stedete pred udarcem desdgic ali e predhodno po
neprevidnosti sprozite elektronsko uro.«

POLOZAJ MERILCA: Merilec stoji ob merjencu 1 m vstran. Drugi merilec stoji na
cilju, odcCitava dosezene rezultate in jih zapisuje.

PREDHODNI POSKUSI: ne

STEVILO USPESNIH PONOVITEV: 3

SPOSOBNOSTI: osnovna motorika - eksplozivna moc - hitrost premikanja udov
VPIS V VPISNI LIST: Na &rto se vpiSejo rezultati vseh treh ponovitev, v okence pa
najboljsi rezultat.

Npr. 390 350 344 (3,44)

5. Vodenje zoge s spremembami smeri - VSS

STEVILO MERILCEV: 1

REKVIZITI: Stoparica, 2 nogometni Zogi, 10 podstavkov, meter

PROSTOR: To je zaprt ali odprt prostor minimalnih dimenzij 12 krat 10 metrov. V
prostor postavimo podstavke takole: 2 podstavka za Start, sledijo si podstavki 3 m
naprej, 2 m desno, 2 m naprej, 5 m levo, 3 m naprej, 3 m desno in Se 2 m naprej

postavimo zadnja dva podstavka, ki oznacujeta ciljno ¢rto.
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Slika 3: Vodenje Zzoge s spremembami smeri - VSS
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NALOGA: Merjenec stoji z Zzogo tik za Startno Crto blizje levemu podstavku. Na znak
»zdaj« zaCne Cim hitreje voditi zogo s poljubno nogo 3 m naprej do prvega
podstavka, zavije v desno, vodi Zogo 2 m do drugega podstavka, zavije v levo, vodi
2090 2 m naprej do tretjega, zavije v levo, vodi Zogo 5 m do Cetrtega podstavka,
zavije v desno, vodi Zogo 3 m naprej do petega, zavije v desno, vodi Zzogo 3 m do
Sestega podstavka, zavije v levo in vodi Zogo 2 m naprej, preko ciljne Crte. Podstavke
obide z zunanje strani. Konec naloge je, ko skupaj z zogo preide ciljno ¢rto, ki jo
oznacujeta dva podstavka.

MERJENJE: Rezultat je v sekundah, z natan¢nostjo do desetinke sekunde (0,1), od
znaka »zdaj« do trenutka, ko merjenec skupaj z Zogo preide ciljno &érto. Ce merjenec
obide podstavke z napacCne strani ali mu Zoga uide, ga ustavimo in poskus mora
ponoviti.

NAVODILO MERJENCU: Nalogo pokazemo in opiSemo: »Z nalogo boste prikazali
vaso sposobnost hitrega vodenja Zoge s spreminjanjem smeri pod pravim kotom.
Postavite se med podstavka blizje levemu (pokazemo), na moj znak »zdaj« Cim
hitreje vodite Zogo 3 m naprej, 2 m v desno, 2 m naprej, 5 m v levo, 3 m naprej, 3myv
desno in nazadnje Se 2 m naprej, preko ciline Crte. Podstavke obidete vedno z
zunanje strani. Nalogo koncate, ko preidete ciljno ¢rto skupaj z Zzogo, ki jo oznacujeta
dva podstavka na koncu.«

POLOZAJ MERILCA: Merilec stoji najprej ob strani in 1 m pred merjencem. Po
uspesSnem Startu merjenca ga s pogledom spremlja in se hkrati ¢im hitreje pomakne
do ciljnih podstavkov, da bo natan¢neje videl, kdaj bo merjenec z zogo presel cil].
PREDHODNI POSKUSI: Eden, da merjenec dobi predstavo, kako mora voditi Zogo
in preiti podstavke z zunanje strani.

STEVILO USPESNIH PONOVITEV: 3

SPOSOBNOST: nogometna motorika - hitrost vodenja Zzoge
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VPIS V VPISNI LIST: Na &rto se vpiSejo rezultati vseh treh ponovitev, v okence pa

najboljsi rezultat.
Npr. 92 96 10,1 (9,2)

6. TrajajoCi sem-tja tek - TST

STEVILO MERILCEV: 3

REKVIZITI: radio za predvajanje avdio kasete, avdio kaseta s posnetim besedilom in
piski, 4 podstavki, meter, bel prah

PROSTOR: del nogometnega igris€a ob srednji in stranski ¢rti minimalnih dimenzij 20
krat 20 metrov

NALOGA: Test se zaCne z malo hitrejSo hojo in konca z zelo hitrim tekom. Kandidati
teCejo razli€no hitro od ene do druge crte, ki sta v oddaljenosti 20 metrov. Ko
dosezejo Crto na eni strani se obrnejo in gredo nazaj, kjer ponovijo enak manever.
Gibanje poteka v povezavi s stopnjevanim ritmom, ki ga narekuje zvocCni signal.
Ritem je vedno hitrejSi, tako da relativno malo kandidatov izvede test do konca.
Stopnja, na kateri kandidat zakljuCi test, doloCa njegovo aerobno-anaerobno

vzdrZljivost.

Slika 4: TrajajoCi sem-tja tek - TST
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MERJENJE: Test omogoca hkratno udelezbo vecjemu Stevilu kandidatov. Razdalja
med vsakim posameznikom mora biti 1 meter, kar zmanjSa mozZnost oviranja
kandidatov med izvajanjem testa. Skozi ves potek testiranja morajo merilci in
merjenci pozorno poslusati in si zapomniti stopnje. Merilci morajo natan¢no
nadzorovati udelezence in po potrebi opozoriti na morebitne nepravilnosti izvedbe.
Ce je kandidat nesposoben nadaljevati testiranje, vendar pa $e vztraja, ga je

potrebno izlociti iz nadaljevanja. Ta ukrep je poleg zagotovitve objektivnosti testa
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pomemben tudi zato, da se prepreci oviranje ostalih kandidatov. Rezultat merjenca je
zadnja stopnja, Ki jo je Se pravilno pretekel.

NAVODILO MERJENCEM: Kandidati dobijo ustrezna navodila, ki omogocajo
konkretno izvedbo testa tako od merilcev kot tudi preko avdio kasete: »Test
vzdrzljivostnega teka tja in nazaj, oziroma stopnjevanje teka, je pokazatelj vaSe
aerobno-anaerobne vzdrzljivosti. VkljuCuje tek od Crte do Crte na 20-metrski progi,
kijer se nadzoruje hitrost gibanja z brne€im zvokom iz kasetofona, v rednih
presledkih. Tempo si uravnavajte tako, da boste pritekli na eden oziroma drugi
konec, ko boste zasliSali zvok. V redu je, ¢e se to zgodi en ali dva metra prej ali
kasneje. Z nogo se dotaknite Crte na koncu proge, se obrnite in stecite v drugo smer.
Hitrost bo sprva majhna, nato pa se bo vsako minuto pocasi povec€evala. Cilj testa je,
da sledite doloenemu ritmu toliko Casa, dokler zmorete. Ko ritmu ne morete vec
slediti, se ustavite. Ko se ustavite, si zapomnite Stevilko na posnetku, ki pomeni vas
rezultat.

POLOZAJ MERILCA: Vsi trije merilci se postavijo za hrbet merjencem, 1,5 m za
Startno Crto, se enakomerno porazdelijo glede na Stevilo merjencev in se dogovorijo,
katere merjence bo kdo spremljal. Po uspeSnem S$tartu merjencev jih merilec s
pogledom spremlja, natan¢no poslusa piske, imenovanje stopenj in je pozoren, da
mu merjenci ne zamujajo preveC na obratih. Vedno kadar opazi, da merjenci ne
teCejo v ustrezni hitrosti, jih opozarja (vzpodbuja!). Takoj ko merjenec ne zmore vec€
slediti zahtevanemu ritmu teka, ga prekine.

PREDHODNI POSKUSI: ne

STEVILO USPESNIH PONOVITEV: 1

SPOSOBNOST: aerobno-anaerobna vzdrzljivost

VPIS V VPISNI LIST: Na ¢&rto in v okenca se vpiSejo zadnje uspeSno preteCene
stopnje testa.

Npr.__ 72 109 89 (10,9

Opisi testov po Pocrnji¢ (1999 c).
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5.4 Organizacija testiranja

Meritve v slovenskih nogometnih centrih Nogometne zveze Slovenije naj bi se
izvajale po izdelanem predlogu za organiziranje testiranja motoricnih in funkcionalnih
sposobnosti (Pocrnji€, 1999 a). Testiranje mora biti enako pripravljeno za vse
starostne kategorije (U-12 do U-18). Pri testiranju naj bi kot merilci sodelovale vsaj tri
osebe in temu bo prilagojen tudi predlog organizacije. ManjSe Stevilo merilcev ni
dovoljeno, vecje pa zazeleno, saj je organizacija dela lazja, testiranje hitrejSe in bolj

kakovostno.

Igralce v skupini (10 - 12) razdelimo v tri skupine. Igralci prve skupine zanejo na prvi
postaji (SDM), igralci druge skupine na drugi postaji (S20M), medtem ko igralci tretje
skupine obvezno za¢nejo na Cetrti postaji (TSS). Vsak merilec vzame eno skupino in
opravi z igralci vseh prvih pet testov. Ob manjSem ali ve€jem Stevilu merjencev se
lahko organizacija testiranja prilagodi, vendar moramo biti pozorni na vrstni red
izvajanja testov. Testiranje se izvaja najprej na petih postajah za vsako skupino
posebej. Na Sesti postaji opravljajo igralci funkcionalni test, in sicer vsi skupaj pred

zakljuckom treninga (Pocrnji¢, 1999 a).

Za razumevanje dobljenih rezultatov je pomembno vedno zapisati okolis€ine oziroma
pogoje testiranja (npr. mokro igriSCe, peS€ena podlaga ...). Testiranje je potekalo na

suhem nogometnem igriScu.

POSTAJE:

1. SKOK 'V DALJINO Z MESTA (SDM)
SPRINT 20 METROV (S20M)
KOMBINIRANI POLKROG (KP)
HITER TEK S SPREMEMBAMI SMERI (TSS)
VODENJE ZOGE S SPREMEMBAMI SMERI (VSS)
TRAJAJOCI SEM-TJA TEK (TST)

2
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Slika 5: Razporeditev postaj po igriscu

—1

NE [©

5.5 Metode obdelave podatkov

Rezultate meritev sem vnesel v racunalniSki program za statisticno obdelavo
podatkov SPSS 14.0 in jih obdelal.

IzraCunal sem osnovne statisticne parametre (minimum, maksimum, aritmeti¢no
sredino, standardni odklon, asimetricnost, sploS€enost, normalnost porazdelitve s
Kolmogorov-Smirnov testom in pomembnost Kolmogorov-Smirnov testa). S t-testom
za neodvisna vzorca sem ugotovil statistiéno pomembne razlike med ZNK Sloven;
Gradec in zensko reprezentanco Slovenije U-19. Na osnovi izpisa frekvencne
porazdelitve rezultatov merjencev sem doloCil norme. Dobljene norme sem primerjal

z obstojecimi normami od $tirinajst do osemnajstletnih fantov.
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6 REZULTATI IN RAZPRAVA

V tem poglavju predstavljam rezultate svojega dela, in sicer statisticno obdelane
rezultate dveh nogometnih ekip, Zenskega nogometnega kluba Slovenj Gradec in
zenske reprezentance Slovenije U-19. lzdelal sem norme za posamezne
spremenljivke. Dobljene norme sem primerjal z normami iz Ze obstojeCih raziskav

nogometasev (Puzi¢, 2003 in Perus, 2008).

Legenda:

N - Stevilo merjencev

A.S. - aritmeti¢na sredina

S.0O. - standardni odklon

Min. - minumum, najnizja vrednost

Max. - maksimum, najviSja vrednost

Asim. - asimetrija

Spl. - sploS€enost

K-S - Kolmogorov-Smirnov test oblike porazdelitve
p K-S - statisticha znacilnost Kolmogorov-Smirnov testa
Por. - porazdelitev rezultatov

Norm. - normalna

F - Levenov test enakosti, homogenosti varianc

p (F) - statisticnha znacilnost F koeficienta

t - t-test za neodvisne vzorce

df - stopnja svobode

p - statisticha pomembnost na nivoju 5 % tveganja ali na nivoju 1 % tveganja
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6.1 Osnovni statisti€ni parametri dosezenih rezultatov

Tabela 2: Osnovni statisticni parametri rezultatov za celoten vzorec

Test N | AS. S.O0. | Min. |Max. |Asim. |Spl. |K-S |p Por.
K-S

SDM |30 |199,27 | 11,73 | 178 225 0,04 |-0,50|0,57 | 0,91 | Norm.

S20M |30 | 3,77 022 (325 (431 |0,04 |0,13 |0,67 |0,76 | Norm.

KP 30 19,14 1,28 |16,90 | 22,30 0,35 |-0,23 |0,45 | 0,99 | Norm.

TSS |30 |6,71 0,53 |6,10 |8,20 |1,19 |1,32 |0,84 |0,49 | Norm.

vss |30 [10,03 |067 |89 |11,10 0,45 |-1,09 0,57 | 0,90 | Norm.

TST |30 |8,06 1,41 |520 10,90 (0,21 |-0,32|0,63 | 0,83 | Norm.

Na testiranju je sodelovalo 30 nogometaSic. Za vsak posamezen test je navedena
aritmeticna sredina, standardni odklon, minimalni in maksimalni doseZzek,

asimetri€nost, sploS€enost in normalnost porazdelitve rezultatov (tabela 2).

Podatka o asimetricnosti in sploSCenosti sta pomembna za oceno in razlago
porazdelitve rezultatov. Asimetrija pove, ali so odkloni od aritmeti¢ne sredine enaki
(Asim = 0) ali razli¢ni. V primeru, da so odkloni razlicni, je lahko presezZek pozitiven,
kar pomeni, da je asimetrija pozitivna (asimetrija v desno, Asim > 0), ali pa je
presezek negativen, kar pomeni, da je asimetrija negativna (asimetrija v levo, Asim <
0). Kriticha meja za asimetrijo znasa 0,5, kar pomeni, da €e je vrednost manjsa ali
vecCja od 0,5, je porazdelitev asimetriCna. Dosezeni rezultati so na petih testih (SDM,
S20M, KP, VSS, TST) nizji od 0,5. Dosezek na testu TSS je visji od 0,5 (tabela 2).

Zaklju€imo lahko, da so porazdelitve na vseh lestvicah asimetriCne, in sicer pozitivho
asimetriCne. Na podlagi tega lahko sklepamo, da so dekleta dosegla boljSe rezultate,

dober in visok rezultat.

Splos€enost pove, kako so rezultati razprSeni. Kadar je sploS€enost, je koeficient
splos€enosti enak ni¢ (Spl = 0). Kadar je splos€enost koniCasta (leptokurticna), je
vrednost koeficienta vecja od ni¢ (Spl > 0), medtem ko je splo$Cenost sploS€ena
(platikurticna), ko je vrednost koeficienta manjsa od ni€ (Spl < 0). Prav tako je kriti¢na
meja za splos¢enost 0,5. Koeficient splos€enosti je samo na dveh testih (S20M in

TSS) pozitiven (tabela 2). Ob tem pa samo na testu TSS presega kriticno mejo 0,5
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(tabela 2), kar pomeni, da je splos¢enost teh rezultatov koni¢asta. Zaklju¢imo lahko,
da se vrednosti razporejajo okoli aritmetiCne sredine in da rezultati niso zelo
razprSeni. Na vseh ostalih testih (SDM, KP, VSS in TST) je koeficient negativen
(tabela 2). Ob tem koeficient presega ali je izenacen s kriticno mejo na dveh testih
(SDM in VSS), na podlagi ¢esar lahko zaklju¢imo, da je splos€enost na teh dveh
testih sploS€ena in so tako tudi rezultati razprSeni. V tabeli je naveden tudi
Kolmogorov-Smirnov test normalnosti porazdelitve. Rezultati na vseh testih
presegajo kriticno vrednost 0,05. To pomeni, da imajo vse spremenljivke normalno

porazdelitev (tabela 2).

6.1.1 Osnovni statisti€ni parametri rezultatov za vzorec zenske reprezentance
Slovenije U19

Tabela 3: Osnovni statisticni parametri rezultatov za vzorec Zenske reprezentance
Slovenije U-19

Test N A.S. S.O0. | Min. | Max. | Asim. | Spl. | K-S p Por.
K-S

SDM | 15 | 197,60 | 14,01 | 178 225 0,50 |-0,69| 0,73 | 0,66 | Norm.

S20M | 15 | 3,90 023 | 325 | 431 | -1,45 | 465 | 0,97 | 0,31 | Norm.

KP 15 | 19,21 | 1,41 | 16,90 | 22,30 | 0,34 | 0,31 | 0,34 | 1,00 | Norm.

TSS 15 | 7,03 0,54 | 6,30 | 820 | 0,81 | 0,45 | 0,74 | 0,64 | Norm.

VSS 15 | 10,19 | 0,62 | 9,10 | 11,10 | -0,06 |-0,92 | 0,33 | 1,00 | Norm.

TST 15 | 8,69 1,39 | 6,20 | 10,90 | 0,04 |-0,80 | 0,60 | 0,87 | Norm.

Vse spremenljivke imajo normalno porazdelitev, kar pomeni, da je vrednost
pomembnosti Kolmogorov-Smirnov testa vec€ja od 0,05 (tabela 3). AsimetriCnost
dosezenih rezultatov je na treh testih (KP, VSS, TST) nizja od 0,5. Rezultat na testu
SDM je toCen vrednosti 0,5. Dosezka na testu S20M in TSS sta viSja od 0,5. Ob tem
pa sta rezultata na testu S20M in VSS negativna (tabela 3). Zaklju€imo lahko, da so
porazdelitve na petih testih (S20M, KP, VSS, TSS in TST) asimetricne, medtem ko je
na testu SDM simetri€na. Med asimetricnimi lestvicami pa vidimo, da sta rezultata na
dveh lestvicah negativna, kar pomeni, da je asimetri¢nost negativna. Na podlagi tega
lahko sklepamo, da so dekleta na dveh testih (S20M in VSS) dosegla nizje rezultate,

kar pa pomeni v sploSnem boljSi rezultat glede na samo znacilnost testa. Ostali trije
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rezultati (KP, TSS in TST) so pozitivno asimetricni. Na podlagi tega lahko sklepamo,

da so dekleta dosegla boljSe rezultate, dober in visok rezultat.

Za porazdelitev rezultatov je pomembna tudi sploS€enost, ki pove, kako so rezultati
razprseni. Trije koeficienti sploS€enosti so pozitivni (S20M, KP in TSS), medtem ko
so koeficienti splo§€enosti na ostalih treh testih negativni (SDM, VSS, TST). Ob tem
pa na testih KP in TSS koeficient sploS€enosti ne presega kriticne meje 0,5, medtem
ko pri vseh ostalih testih to vrednost presega (tabela 3). Zaklju¢imo lahko, da se
vrednosti na testih S20M, KP in TSS razporejajo okoli aritmeti¢ne sredine in da
rezultati niso zelo razprSeni, saj je sploSCenost koniCasta. Na vseh ostalih testih
(SDM, VSS in TST) pa je porazdelitev rezultatov sploS€ena in so tako tudi rezultati

razprseni.

6.1.2 Osnovni statistiCni parametri rezultatov za vzorec zenskega nogometnega
kluba Slovenj Gradec

Tabela 4: Osnovni statisticni parametri rezultatov za vzorec Zenskega nogometnega
kluba Slovenj Gradec

Test N A.S. | S.O. | Min. | Max. | Asim. | Spl. | K-S p Por.
K-S

SbDM |15 |200,93 9,10 | 180 216 -0,73 0,68 | 0,75 | 0,64 | Norm.

S20M | 15 | 3,64 0,13 [350 [394 |105 |0,68 |0,83 |0,50 | Norm.

KP 15 119,07 | 1,19 [17,40 | 21,10 | 0,33 -1,05 [ 0,49 | 0,97 | Norm.

TSS |15 |6,38 025 6,10 |6,90 |084 |-0,03 0,78 |0,58 | Norm.

VSS |15 |9,87 0,70 8,90 |11,10 |0,50 |-0,85 0,55 |0,92 | Norm.

TST 15 | 7,43 1,15 520 |940 |-0,05 |-0,02|0,72 |0,68 |Norm.

Tudi pri igralkah ZNK Slovenj Gradec so vrednosti spremenljivk normalno
porazdeljene (tabela 4). Asimetricnost dosezenih rezultatov je na dveh testih (KP in
TST) nizja od 0,5. Pri testu VSS je dosezeni rezultat enak mejni vrednosti. Dosezek
na testih TSS, S20M in SDM je vi§ji od 0,5 (tabela 4). Zaklju€imo lahko, da so
porazdelitve na vseh lestvicah, razen na testu VSS, ki je simetriCha porazdelitev,
asimetriCne, in sicer tako pozitivno asimetri¢ne kot negativno asimetricne. Na podlagi
tega lahko sklepamo, da so dekleta na testih S20M, TSS, KP in VSS dosegla boljSe
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rezultate, dober in visok rezultat, saj je asimetrija pozitivna. Medtem ko so dosegla

slabsi rezultat na testih SDM in TST, kjer je asimetrija negativna.

Koeficient splos€enosti je samo na dveh testih (SDM in S20M) pozitiven. Ob tem pa
na obeh testih presega kriticno mejo 0,5, kar pomeni, da je splo$€enost teh rezultatov
koniCasta (tabela 4). Zaklju¢imo lahko, da se vrednosti razporejajo okoli aritmeti¢ne
sredine in da rezultati niso zelo razprSeni. Na vseh ostalih testih (SDM, KP, VSS in
TST) je koeficient sploS€enosti negativen. Ob tem koeficient sploS€enosti presega
oziroma ne presega krititne meje. Na podlagi Cesar lahko zaklju€imo, da je

sploScenost na teh dveh testih splos€ena in so tako tudi rezultati razprseni.

Pri primerjavi aritmetiénih sredin (A.S.) lahko ugotovimo, da so nogometasice ZNK
Slovenj Gradec bolj$e v testih Skok v daljino z mesta (SDM), Sprint 20 metrov
(S20M), Kombinirani polkrog (KP), Tek s spremembami smeri (TSS) in Vodenje Zoge
s spremembami smeri (VSS). Medtem ko so nogometaSice Zenske reprezentance
Slovenije U-19 boljSe v testu TrajajoCi sem-tja tek (TST). Na podlagi teh rezultatov
lahko HIPOTEZO 1, ki predvideva, da je ZNK Slovenj Gradec v povpregju boljsi od
Zenske reprezentance Slovenije U-19, delno potrdimo, saj je ZNK Slovenj Gradec v

petih testih od Sestih boljSi od Zenske reprezentance Slovenije U-19.

6.2 Primerjava rezultatov po posameznih spremenljivkah

6.2.1 Skok v daljino z mesta - SDM

Tabela 5: Povzetek t-testa za neodvisna vzorca testa SDM

Vzorec A.S. S.O. F p (F) t df p (1)

RU19 197,60 14,01 4,55 0,04 -0,77 24,02 0,45

ZNK SG | 200,93 9,10

S t-testom smo izra€unali, da razlike med ekipama v rezultatih pri testu Skok v daljino
z mesta (SDM) niso statisticno pomembne, saj statisticna pomembnost testa presega

kriticno vrednost 5 % tveganja 0,05 (tabela 5). Predpogoj za uporabo testa je
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testiranje normalnosti porazdelitve, kar smo ze izvedli v prejSnjih tabelah (2, 3 in 4).
Naslednji predpogoj je izraCun homogenosti variance (F). Na podlagi t-testa lahko
HIPOTEZO 2, ki pravi, da bodo razlike v rezultatih testa Skok v daljino z mesta
(SDM) med ZNK Slovenj Gradec in Zensko reprezentanco Slovenije U-19 statisti¢no

pomembne, zavrnemo.

Graf 1: Graf prikazuje primerjavo aritmeticne sredine, minimalnega in maksimalnega
dosezka pri testu Skok v daljino z mesta (SDM) med ZNK Slovenj Gradec in
Zensko reprezentanco Slovenije U-19

Skok v daljino z mesta
250
200 225
197,
150 178
100 |— RU19
50 —— mZNKSG
0
AS. Min. Max.
RU19 197,6 178 225
B ZNKSG 200,93 180 216

Dekleta ZNK Slovenj Gradec so v povpredju (aritmetiéna sredina) za 3 cm bolja od
zenske reprezentance Slovenije U-19. Tudi pri najmanjSem dosezku (za 2 cm) so
dekleta ZNK Slovenj Gradec presegla Zensko reprezentanco Slovenije U-19. Toda
maksimalni dosezek je dosegla zenska reprezentanca Slovenije U-19, in sicer so
dekleta za 9 cm presegle ZNK Slovenj Gradec. Na podlagi teh rezultatov lahko
sklepamo, da so bile na testu Skok v daljino z mesta (SDM) bolj$e igralke ZNK

Slovenj Gradec (graf 1).
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6.2.2 Sprint 20 metrov - S20M

Tabela 6: Povzetek t-testa za neodvisna vzorca testa S20M

Vzorec A.S. S.0O. F p (F) t df p (t)
RU19 3,90 0,23 0,59 0,45 3,768 28 0,001*
ZNK SG 3,64 0,13

Opombe: * razlika je statisticno pomembna na nivoju 1 % tveganja

S t-testom smo izradunali, da so razlike med ekipama v rezultatih testa Sprint 20

metrov (S20M) statisticno pomembne, saj statisticna pomembnost testa ne presega

niti kritiCne vrednosti 1 % tveganja 0,01 (tabela 6). Razlike med ekipama so

statisticno pomembne na nivoju 1 % tveganja. Na podlagi t-testa lahko HIPOTEZO 3,

ki pravi, da bodo razlike v rezultatih testa Sprint 20 metrov (S20M) med ZNK Slovenj

Gradec in Zensko reprezentanco Slovenije U-19 statisticno znacilne, potrdimo.

Graf 2: Graf prikazuje primerjavo aritmeticne sredine, minimalnega in maksimalnega
dosezka pri testu Sprint 20 metrov (S20M) med ZNK Slovenj Gradec in
Zensko reprezentanco Slovenije U-19

Sprint 20 m

5

4,5

4 4,31

35 —139

3 —

3,25

2,5 — !

2 I

1,5 ——

1 I

05 ——

0

AS. Min. Max.

RU19 3,9 3,25 4,31
B /NKSG 3,64 3,5 3,94

RU19
HZNKSG

Dekleta ZNK Slovenj Gradec so v povpreégju (aritmetiéna sredina) za 26 stotink

sekunde boljSa od Zenske reprezentance Slovenije U-19. NajboljSi rezultat je dosegla

igralka Zenske reprezentance Slovenije U-19, in sicer je bila za kar 25 stotink

sekunde bolj$a od igralke ZNK Slovenj Gradec. Najslabsi rezultat je dosegla igralka

Zenske reprezentance Slovenije U-19, in sicer je bila 37 stotink sekunde poCasnej$a
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od najpodasnej$e igralke ZNK Slovenj Gradec. Na podlagi teh rezultatov lahko

sklepamo, da so bile na testu Sprint 20 metrov (S20M) boljse igralke ZNK Slovenj
Gradec (graf 2).

6.2.3 Kombinirani polkrog - KP

Tabela 7: Povzetek t-testa za neodvisna vzorca testa KP

Vzorec A.S. S.0O. F p (F) t df p (t)
RU19 19,21 1,41 0,11 0,74 0,29 28 0,77
ZNK SG 19,07 1,19

S t-testom smo izraCunali, da razlike med ekipama v rezultatih testa Kombinirani
polkrog (KP) niso statisticho pomembne, saj statisticna pomembnost testa presega
kriti€no vrednost 5 % tveganja 0,05 (tabela 7). Na podlagi t-testa lahko HIPOTEZO 4,
ki pravi, da bodo razlike v rezultatih testa Kombinirani polkrog (KP) med ZNK Slovenj

Gradec in Zensko reprezentanco Slovenije U-19 statisticno pomembne, zavrnemo.

Graf 3: Graf prikazuje primerjavo aritmeticne sredine, minimalnega in maksimalnega
dosezka pri testu Kombinirani polkrog (KP) med ZNK Slovenj Gradec in
zensko reprezentanco Slovenije U-19

Kombinirani polkrog
25
20 22,3
19,2
15— 16,9
10— RU19
5 || mZNKSG
0
AS. Min. Max.
RU19 19,21 16,9 22,3
B ZNKSG 19,07 17,4 21,1

Dekleta ZNK Slovenj Gradec so v povpredju (aritmeti¢na sredina) za 14 stotink

sekunde boljSa od Zenske reprezentance Slovenije U-19. NajboljSi rezultat je dosegla
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igralka Zenske reprezentance Slovenije U-19, in sicer je bila za 50 stotink sekunde
bolj$a od igralke ZNK Slovenj Gradec. Najslabsi rezultat je dosegla igralka Zenske
reprezentance Slovenije U-19, in sicer je bila 1 sekundo in 20 stotink poCasnejSa od
najpocasnejSe igralke ZNK Slovenj Gradec. Na podlagi teh rezultatov lahko
sklepamo, da so bile na testu Kombinirani polkrog (KP) bolj$e igralke ZNK Sloven;
Gradec (graf 3).

6.2.4 Hiter tek s spremembami smeri - TSS

Tabela 8: Povzetek t-testa za neodvisna vzorca testa TSS

Vzorec A.S. S.0. F p (F) t df p (t)
RU19 7,03 0,54 4,10 0,05 4,29 19,76 0,00*
ZNK SG 6,38 0,25

Opombe: * razlika je statisticno pomembna na nivoju 1 % tveganja

S t-testom smo izracunali, da so razlike med ekipama v rezultatih testa Hiter tek s
spremembami smeri (TSS) statisticho pomembne, saj statisticna pomembnost testa
ne presega niti kriti€ne vrednosti 1 % tveganja 0,01 (tabela 8). Razlike med ekipama
so statistichno pomembne na nivoju 1 % tveganja. Na podlagi t-testa lahko
HIPOTEZO 5, ki pravi, da bodo razlike v rezultatih testa Hiter tek s spremembami
smeri (TSS) med ZNK Slovenj Gradec in Zensko reprezentanco Slovenije U-19

statisticno znacilne, potrdimo.
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Graf 4: Graf prikazuje primerjavo aritmeticne sredine, minimalnega in maksimalnega
dosezka pri testu Hiter tek s spremembami smeri (TSS) med ZNK Sloven;
Gradec in Zensko reprezentanco Slovenije U-19

Hiter tek s spremembami smeri
9
8
7 8,2
6 — 7,03
s || 6,3
a4 —
3 | RU19
2 mZNKSG
1 (—
0
AS. Min. Max.
RU19 7,03 6,3 8,2
B ZNKSG 6,38 6,1 6,9

Dekleta ZNK Slovenj Gradec so v povpregju (aritmetiéna sredina) za 65 stotink
sekunde boljSa od Zenske reprezentance Slovenije U-19. NajboljSi rezultat je dosegla
igralka ZNK Slovenj Gradec, in sicer je bila za 20 stotink sekunde bolj$a od igralke
Zenske reprezentance Slovenije U-19. NajslabS$i rezultat je dosegla igralka zenske
reprezentance Slovenije U-19, in sicer je bila 1 sekundo in 30 stotink po€asnejsa od
najpocasnejSe igralke ZNK Slovenj Gradec. Na podlagi teh rezultatov lahko
sklepamo, da so bile na testu Hiter tek s spremembami smeri (TSS) boljSe igralke
ZNK Slovenj Gradec (graf 4).

6.2.5 Vodenje zoge s spremembami smeri - VSS

Tabela 9: Povzetek t-testa za neodvisna vzorca testa VSS

Vzorec A.S. S.O. F p (F) t df p (t)
RU19 10,19 0,62 0,22 0,64 1,30 28 0,20
ZNK SG 9,87 0,70

S t-testom smo izra¢unali, da razlike med ekipama v rezultatih testa Vodenje Zoge s
spremembami smeri (VSS) niso statisticho pomembne, saj statistichna pomembnost

testa presega kriticno vrednost 5 % tveganja 0,05 (tabela 9). Na podlagi t-testa lahko
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HIPOTEZO 6, ki pravi, da bodo razlike v rezultatih testa Vodenje Zoge s
spremembami smeri (VSS) med ZNK Slovenj Gradec in Zensko reprezentanco

Slovenije U-19 statisticno znacilne, zavrnemo.

Graf 5: Graf prikazuje primerjavo aritmeticne sredine, minimalnega in maksimalnega
dosezka pri testu Vodenje Zoge s spremembami smeri (VSS) med ZNK
Slovenj Gradec in Zensko reprezentanco Slovenije U-19

Vodenje zoge s spremembami smeri
12
10 —— 11,1
10,1
8 — 9,1
6 —
4 RU19
mZNKSG
2 —
0
AS. Min. Max.
RU1S 10,19 9,1 11,1
B ZNKSG 9,87 8,9 11,1

Dekleta ZNK Slovenj Gradec so v povpregju (aritmetiéna sredina) za 32 stotink
sekunde boljSa od Zenske reprezentance Slovenije U-19. NajboljSi rezultat je dosegla
igralka ZNK Slovenj Gradec, in sicer je bila za 20 stotink sekunde bolj$a od igralke
Zenske reprezentance Slovenije U-19. Pri najslabSem rezultatu sta obe ekipi dosegli
isti Cas, tako da sta ekipi v tem izenacCeni. Na podlagi teh rezultatov lahko sklepamo,
da so bile na testu Vodenje zoge s spremembami smeri (VSS) nekoliko boljSe igralke
ZNK Slovenj Gradec (graf 5).

6.2.6 TrajajoCi sem-tja tek - TST

Tabela 10: Povzetek t-testa za neodvisna vzorca testa TST

Vzorec A.S. S.O. F p (F) t df p (1)
RU19 8,69 1,39 1,12 0,30 2,69 28 0,012*
ZNK SG 7,43 1,15

Opombe: * razlika je statisticno pomembna na nivoju 5 % tveganja
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S t-testom smo izraCunali, da so razlike med ekipama v rezultatih testa TrajajoCi sem-
tja tek (TST) statistitno pomembne, saj statisticha pomembnost testa ne presega niti
kritiCne vrednosti 5 % tveganja 0,05 (tabela 10). Razlike med ekipama so statisticno
pomembne na nivoju 5 % tveganja. Na podlagi t-testa lahko HIPOTEZO 7, ki pravi,
da bodo razlike v rezultatih testa Trajajo&i sem-tja tek (TST) med ZNK Sloven;

Gradec in Zensko reprezentanco Slovenije U-19 statisti¢cno znacilne, potrdimo.

Graf 6: Graf prikazuje primerjavo aritmeticne sredine, minimalnega in maksimalnega
dosezka pri testu TrajajoCi sem-tja tek (TST) med ZNK Slovenj Gradec in
Zensko reprezentanco Slovenije U-19

Trajajoci sem-tja tek
12
10 10,9
8 1869
6 I
6,2
4 | RU19
B /NKSG
2 I
0
AS. Min. Max.
RU19 8,69 6,2 10,9
B ZNKSG 7,43 5,2 9,4

Dekleta Zenske reprezentance Slovenije U-19 so v povpredju (aritmetiCna sredina) za
1,3 stopnje boljsa od ZNK Slovenj Gradec. Najbolj$i rezultat je dosegla igralka
Zenske reprezentance Slovenije U-19, in sicer je bila za 1 stopnjo in pol boljSa od
igralke ZNK Slovenj Gradec. Najslab$i rezultat je dosegla igralka ZNK Slovenj
Gradec, in sicer je bila 1 stopnjo slabSa od igralke zenske reprezentance Slovenije U-
19. Na podlagi teh rezultatov lahko sklepamo, da so bile na testu TrajajoCi sem-tja

tek (TST) boljSe igralke Zenske reprezentance Slovenije U-19 (graf 6).

Iz analize rezultatov je razvidno, da med merjenima ekipama v testih Skok v daljino z
mesta (SDM), Kombinirani polkrog (KP) in Vodenje Zoge s spremembami smeri
(VSS) ni priSlo do statisticno pomembnih razlik. Potrdili smo lahko HIPOTEZE 3, 5 in
7, ki so predvidevale obstoj statisticno pomembnih razlik med obema ekipama.

Statistino pomembne razlike so se pokazale na testih Sprint 20 metrov (S20M), na
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nivoju 1 % tveganja, Hiter tek s spremembami smeri (TSS), na nivoju 1 % tveganja,
in TrajajoCi sem-tja tek (TST), na nivoju 5 % tveganja. HIPOTEZO 1 smo delno
potrdili zaradi tega, ker ZNK Slovenj Gradec ni na vseh testih bolj$a ekipa od
Zenske reprezentance Slovenije U-19. Zenska reprezentanca Slovenije U-19 je bila

boljSa na testu TrajajoCi sem-tja tek (TST).

6.3 lzdelava norm po posameznih spremenljivkah

Na podlagi zbranih rezultatov sem izdelal norme za vsak posamicen test. Do sedaj v
Sloveniji 8e ni nih¢e izdelal norm za ZzZenske nogometne ekipe ali Zensko
reprezentanco Slovenije. lzdelal sem skupne norme za obe ekipi. Nato pa skupne
norme primerjal z normami od Stirinajst do osemnajstletnih fantov, ki so Ze bile

izraCunane.

Norme sem izdelal in ovrednotil po sledeCem postopku. Za teste merjene na Cas je

boljSi rezultat tisti, ki je v obmocju nizjih vrednosti.

Za testa SDM in TST: Za teste S20M, KP, VSS in TSS:

Ocena5<1,8S.0. Ocena5<-1,8 S.0.
1,8 S.0.<ocena4<0,6 S.0. -1,8 S.0. <ocena 4 <-0,6 S.O.
0,6 S.0O. <ocena 3<-0,6 S.O. -0,6 S.0. <ocena3<0,6 S.0.
-0,6 S.O0. <ocena2<-1,8S.0. 0,6 S.0O. <ocena 2<1,8 S.0.
-1,8 S.0. < ocena 1 1,8 S.0. <ocena 1
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Tabela 11: Normirane vrednosti za celoten vzorec nogometasic

Test Ocena 1 Ocena 2 Ocena 3 Ocena 4 Ocena 5
SDM <192,2 192,3-197,2 | 197,3-201,4 | 201,5-206,2 206,3 >
S20M >4,16 4,15-3,90 3,89-3,64 3,63-3,38 3,37 <
KP > 21,44 21,43-19,90 | 19,89-18,37 | 18,36-16,84 16,83 <
TSS > 7,66 7,65-7,03 7,02-6,39 6,38-5,76 5,75 <
VSS > 11,24 11,23-10,43 | 10,42-9,63 | 9,62-8,83 8,82 <
TST <5,52 5,563-7,21 7,22-8,90 | 8,91-10,58 10,59 >
Legenda: = SDM - skok v daljino z mesta

Celoten vzorec predstavija 30 zensk (tabela 11).

S20M - Sprint 20 metrov
KP - kombinirani polkrog

TSS - hiter tek s spremembami smeri

VSS - vodenje Zoge s spremembami smeri

TST - trajajo¢i sem- tja tek

lzraCunane norme sluZijo

nadaljnjemu raziskovanju in primerjanju ekip in njihovih doseZzkov na predstavljenih

testih.

Dobljene norme sem primerjal z normami dveh Ze obstojeCih raziskav nogometaSev
(Puzi¢, 2003 in Perus, 2008).

Tabela 12: Normirane vrednosti za 14-, 15-, 16-, 17- in 18-letne fante ter Zenske

na testu Skok v daljino z mesta (SDM)

Starost Ocena1 | Ocena2 | Ocena3d | Ocena4 | Ocena5
14 <174 175-196 | 197-210 | 211-232 233 >
15 > 198 199-215 | 216-231 | 232-248 249 <
16 >212 213-226 | 227-240 | 241-254 255 <
17 > 219 220-233 | 234-247 | 248-261 262 <
18 > 225 226-241 | 242-256 | 257-272 273 <
Zenske <192 193-197 | 198-201 | 202-206 207 >
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Tabela 13: Normirane vrednosti za 14-, 15-, 16-, 17- in 18-letne fante ter Zenske

na testu Sprint 20 metrov (S20M)

Starost Ocena1 | Ocena2 | Ocena3d | Ocena4 | Ocena5
14 < 3,86 3,85-3,49 |3,48-3,23 | 3,22-2,87 | 2,86 >
15 > 3,64 3,63-3,45 | 3,44-3,26 | 3,25-3,07 | 3,06 <
16 > 3,64 3,63-3,45 | 3,44-3,26 | 3,25-3,07 | 3,06 <
17 > 3,51 3,50-3,36 | 3,35-3,21 | 3,20-3,06 | 3,05<
18 > 3,68 3,67-3,46 | 3,45-3,24 | 3,23-3,02 | 3,01 <
Zenske <4,16 4,15-3,90 | 3,89-3,64 | 3,63-3,38 | 3,37 >

Tabela 14: Normirane vrednosti za 14-, 15-, 16-, 17- in 18-letne fante ter Zenske

na testu Kombinirani polkrog (KP)

Starost Ocena1 | Ocena2 | Ocena3 | Ocena4 | Ocena5
14 <19,8 19,7-18,1 | 18,0-17,0 | 16,9-154 | 15,3 >
15 > 21,2 21,1-19,4 | 19,3-17,6 | 17,5-158 | 15,7 <
16 > 20,0 19,9-18,6 | 18,5-17,2 | 17,1-15,9 | 15,8 <
17 >19,5 19,4-18,3 | 18,2-17,1 | 17,0-16,0 | 15,9 <
18 >19,3 19,2-18,1 | 18,0-16,9 | 16,8-15,7 | 15,6 <
Zenske <215 21,4-20,0 | 19,9-18,4 | 18,3-16,9 | 16,8 >

Tabela 15: Normirane vrednosti za 14-, 15-, 16-, 17- in 18-letne fante ter Zenske

na testu Hiter tek s spremembami smeri (TSS)

Starost Ocena1 | Ocena2 | Ocena3 | Ocena4 | Ocena5
14 <70 6,9-6,7 6,6-6,5 6,4-6,2 6,1 >
15 >7,8 7,7-7,4 7,3-7,0 6,9-6,5 6,4 <
16 >7,2 7,1-6,8 6,7-6,5 6,4-6,1 6,0 <
17 >7,0 6,9-6,7 6,6-6,4 6,3-6,1 6,0 <
18 >7,7 7,6-7,2 7,1-6,8 6,7-6,4 6,3 <
Zenske |<7,7 7,6-7,1 7,0-6,4 6,3-5,8 57>
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Tabela 16: Normirane vrednosti za 14-, 15-, 16-, 17- in 18-letne fante ter Zenske

na testu Vodenje Zoge s spremembami smeri (VSS)

Starost Ocena1 | Ocena2 | Ocena3 | Ocena4 | Ocena5
14 <10,2 10,1-9,3 | 9,2-8,7 8,6-7,8 7,7>
15 >10,7 10,6-10,1 | 10,0-9,4 |9,3-8,8 8,7 <
16 >10,4 10,3-9,7 |9,6-9,0 8,9-8,3 8,2 <
17 >10,2 10,1-9,6 | 9,5-9,0 8,9-8,4 8,3 <
18 >10,5 10,4-9,8 |9,7-9,2 9,1-8,6 8,5 <
Zenske <113 11,2-10,5 | 10,4-9,7 |9,6-8,9 8,8 >

Tabela 17: Normirane vrednosti za 14-, 15-, 16-, 17- in 18-letne fante ter Zzenske
na testu TrajajoCi sem- tja tek (TST)

Starost Ocena1 | Ocena2 | Ocena3 | Ocena4 | Ocena5
14 <46 4,7-7,4 7,5-9,3 9,4-12,1 12,2 >
15 >6,3 6,4-7,7 7,8-9,2 9,3-10,6 |[10,7<
16 >7,7 7,8-9,0 9,1-10,3 |10,4-11,5 |11,6<
17 >7,5 7,6-8,9 9,0-10,2 |10,3-11,5 |11,6<
18 >7,7 7,8-9,0 9,1-10,2 |10,3-11,5 [116<
Zenske <55 5,6-7,2 7,3-8,9 9,0-10,5 |10,6>

Analiza primerjave norm med fanti in Zenskami je pokazala, da so norme fantov v
vseh zajetih starostnih kategorijah zahtevnejSe kot Zenske pri testih Skok v daljino z
mesta (tabela 12), Sprint 20 metrov (tabela 13), Kombinirani polkrog (tabela 14) in
Vodenje zoge s spremembami smeri (tabela 16). Pri testu TrajajoCi sem-tja tek se
lahko Zenske norme primerjajo s 15-letniki (tabela 17). Zenske norme so delno

zahtevnejSe (ocena 4 in 5) pri testu Hiter tek s spremembami smeri (tabela 15).

51



7 ZAKLJUCEK

Na obmocju Slovenije se Zenski nogomet organizirano igra Ze preko trideset let.
Komisija za Zzenski nogomet je leta 2001 sprejela vizijo razvoja zenskega nogometa v
Sloveniji. Komisija si je za prvo nalogo postavila izboljSati organiziranost in sam
status klubov zenskega nogometa v lokalnih sredinah. Najvecji napredek je od leta
2001 dosezen pri delu z Zenskimi reprezentancami. Reprezentance so aktivne v treh
starostnih kategorijah. To so ¢lanska reprezentanca, mladinska reprezentanca U-19

in kadetska reprezentanca U-17. Na klubski ravni tekmuje osem klubov.

V nogometu so testiranja zelo pomembna. Predstavljajo nam dolo¢ena izhodi$¢a pri
nacrtovanju, spremljanju in vrednotenju treninga. S pomocjo testov pridobivamo
informacije o psihofizicnem stanju igralcev, kar nam lahko v veliki meri pomaga pri
nadaljnjem delu. Primerjava teh rezultatov nam daje moznost ocenitve naSega dela
in ugotovitve pravilnega oziroma napacnega procesa treninga. Vse to pa lahko
dosezemo le s strokovnim in kakovostnim trenerskim kadrom, ki lahko zagotovi
ustrezno nacrtovanje, izvajanje in nadzorovanje procesa treniranja. Nadzor je lahko
subjektiven ali objektiven. Nogomet zahteva v ¢im vecji meri objektivho nadzorovanje
vplivov procesa treniranja. Informacije pridobivamo s pomogjo statisti¢nih podatkov in
testov, ki morajo biti preverjeni in metodolosko ustrezni. Na podlagi rezultatov testov
je mogocCe narediti selekcijo oziroma izbor. Z doloCenim testom lahko preverimo, v
kakSni meri ima posameznik razvito dolo€eno sposobnost. Upostevati pa je potrebno,

da dobri rezultati niso nujno garancija za uspeh.

V svoji raziskavi sem z izbrano baterijo testov izmeril nekatere motoricne in
funkcionalne sposobnosti. Vzorec je zajemal petnajst nogometadic ZNK Sloven;
Gradec in petnajst nogometasSic Zzenske reprezentance Slovenije U-19. Ugotavljal
sem, Ce obstajajo statistitho pomembne razlike med njimi v motori€nih, nogometnih
motori¢nih in funkcionalnih sposobnostih. |zdelal sem skupne norme za posamezne
teste, za obe ekipi. Dobljene podatke sem obdelal s statisticnim programom SPSS
14.0.

V raziskavo sem zajel ZNK Slovenj Gradec. V zadnjem drzavnem prvenstvu so

osvojile tretje mesto in bile finalistke pokala. Ekipa je sestavljena iz petih ¢lanskih
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reprezentantk Slovenije in treh reprezentantk U-19. Imajo tudi eno tujko. Vecina teh
deklet se z nogometom ukvarja pet let, razen Clanskih reprezentantk, ki trenirajo dalj
&asa. Zensko reprezentanco Slovenije U-19 sestavljajo dekleta do devetnajstega leta
starosti in prihajajo iz vseh ostalih slovenskih klubov (Krka, Pomurje, Maribor, Ptuj,

Olimpija, Velesovo in Senozeti - Skale).

Predvideval sem, da bodo nogometasice ZNK Slovenj Gradec v vseh testih v
povpreCju boljSe od Zenske reprezentance Slovenije U-19. SlabSe so bile v testu
TrajajoCi sem-tja tek (TST). Na podlagi teh rezultatov sem HIPOTEZO 1, ki
predvideva, da je ZNK Slovenj Gradec v povpregju boljsi od Zenske reprezentance
Slovenije U-19, delno potrdil, saj so bile nogometasice ZNK Slovenj Gradec v petih
testih od Sestih boljSe. Razlike v rezultatih testov Skok v daljino z mesta (SDM),
Kombinirani polkrog (KP) in Vodenje Zzoge s spremembami smeri (VSS) niso
statisticno pomembne. Tako sem lahko HIPOTEZE 2, 4 in 6, ki pravijo, da bodo
razlike statisticno pomembne, zavrnil. Statistitno pomembne razlike pa so nastale
pri testih Sprint 20 metrov (S20M) in Hiter tek spremembami smeri (TSS), in sicer v
korist ZNK Slovenj Gradec. Tako sem potrdil HIPOTEZI 3 in 5. V testu TrajajoCi
sem-tja tek (TST) so statisticno pomembno boljSe igralke Zenske reprezentance
Slovenije U-19. Tako sem lahko potrdil tudi HIPOTEZO 7.

Iz analize rezultatov je razvidno, da so nogometasice ZNK Slovenj Gradec boljse v

petih testih. Zenska reprezentanca Slovenije U-19 je bolj$a v vzdrZljivostnem testu.

Na podlagi rezultatov sem izdelal norme. V Sloveniji Se ne obstajajo norme za
Zenske nogometne ekipe in selekcije. Izdelal sem skupne norme za obe ekipi. Norme
sem primerjal z normami fantov starih od S&tirinajst do osemnajst let iz raziskav
(Puzi¢, 2003 in Perus, 2008).

Rezultati raziskave, Se posebej pa izdelane norme, so lahko v pomo¢ trenerjem v

praksi, predvsem pri ovrednotenju sposobnosti nogometasic in hkrati tudi spodbuda

za Se bolj strokovno delo.
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