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Strucni rad

SAZETAK

Nogometasi i nogometni suci tijekom utakmica imaju vrlo sli¢ne strukture i na¢in kretanja, stoga suci
moraju trenirati i biti u stanju vrhunske kondicijske pripremljenosti kako bi nosili sa svim zahtjevima tijekom
utakmice. Upravo zato je dijagnostika morfoloskih karakteristika te motorickih i funkcionalnih sposobnosti
kod nogometnih sudaca od iznimne vaznosti, stoga proizlazi i cilj ovog rada a to je prijedlog provodenja
dijagnostike kod nogometnih sudaca. Dijagnostika se mora provoditi prema unaprijed odredenom protokolu
a testovi koji se koriste moraju biti standardizirani, valjanih metrijskih karakteristika, visoke pouzdanosti,
homogenosti i osjetljivosti. Kod nogometnih sudaca dijagnostika obuhvaca morfoloske karakteristike,
motoricke i funkcionalne sposobnosti.

Kljucne rijeci: testiranje, nogomet, laboratorijski uvjeti

DIAGNOSTICS OF MORPHOLOGICAL CHARACTERISTICS,
MOTOR AND FUNCTIONAL ABILITIES IN TEAM SPORTS REFEREES —
THE EXAMPLE OF FOOTBALL REFEREES

ABSTRACT

Football players and football referees have very similar structures and movements during matches;
therefore, referees must train and be in top condition to cope with all the demands during the match. This is
precisely why the diagnostics of morphological characteristics and motor and functional abilities for football
referees is of exceptional importance, hence the aim of this work, which is the proposal of conducting
diagnostics for football referees. Diagnostics must be carried out according to a predetermined protocol,
and the tests used must be standardized, with valid metric characteristics, high reliability, homogeneity, and
sensitivity. For football referees, diagnostics includes morphological characteristics, motor and functional
abilities.
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UvOD

Nogometasi i nogometni suci tijekom utakmica imaju vrlo sli¢ne strukture i nacin kretanja (Stelen i sur.,
2005), stoga se moze zakljuciti da i suci moraju trenirati i biti u stanju vrhunske kondicijske pripremljenosti
kako bi tijekom utakmice drzali korak s dogadanjima na terenu i zadobili optimalnu poziciju za donosenje
kriticnih odluka (Mallo et al., 2012). Ukupne udaljenosti koje prelaze nogometni suci tijekom utakmica su
slicne ukupno prijedenim udaljenostima igraca te iznose izmedu 10 i 12 kilometara (Krustrup & Bangsbo,
2001; Weston i sur., 2012; Mazaheri i sur., 2016). Suci tijekom utakmica imaju i do 1269 promjena smjera
kretanja te opetovano dosezu 85 do 95% svog maksimalne frekvencije srca (Weston i sur., 2012). Ovi podaci
potvrduju Cinjenicu da kondicijsko stanje nogometnih sudaca mora biti na vrhunskoj razini. Sudac mora biti
na kondicijskoj razini da bez ikakvih problema prati tempo igre i da donositi ispravne odluke, a upravo su one
presudne za rezultat u nogometnoj utakmici (Suarez-Arrones i sur., 2013; O’Hara i sur., 2013). Mogu¢nost
ponavljanja tih sposobnosti tijekom nogometne utakmice i to na najvisoj razini jer od izrazite vaznosti za
kvalitetu igre (Massuca i sur., 2013) kod igraca a posebice kod sudaca.

Upravo zato je dijagnostika morfoloskih karakteristika te motorickih i funkcionalnih sposobnosti kod
nogometnih sudaca od iznimne vaznosti. Podaci koji se prikupe nakon dijagnostike mogu biti koristeni za
uvid u morfolosko-motoricko-funkcionalno stanje svakog suca pojedinacno, ali ti isti podaci mogu koristiti
sucima za napredak u svojim rezultatima, a posljedic¢no i u kvaliteti sudenja jer je dokazano da motoricke
sposobnosti imaju utjecaj na kvalitetu sudenja (Bel¢i¢ i sur., 2018) .

Cilj ovog stru¢nog rada je prikaz provedbe dijagnostickog postupka kod sudaca ekipnih sportova, a
ovdje ¢e detaljnije biti prikazan postupak dijagnostike i imenovani testovi koje autori ovog ¢lanka predlazu
za nogometne suce.

DIJAGNOSTICKI PROTOKOL

Preporuka je da svaki sudac prije dolaska na testiranje odradi sistematski (zdravstveni za sportase)
pregled kod nadleznog lijecnicka. Pregled se vrsi radi zdravstvenog statusa i potvrde da nema zdravstenih
kontraindikacija za sudenje nogometnih utakmica, kao i za testiranje koje ¢e se provoditi. Prije mjerenja
svaki sudac bi takoder trebao potpisati pristanak za dobrovoljno pristupanje testiranjima koja su prije toga
bila potvrdena od relevantnog etickog ili znanstvenog povjerenstva koje utvrduje da su testiranja u skladu
s deklaracijom iz Helsinikija. Svi testovi koji se koriste moraju biti standardizirani, valjanih metrijskih
karakteristika, visoke pouzdanosti, homogenosti i osjetljivosti.

Svi suci bi trebali dolaziti na mjerenja u isto vrijeme tijekom dana i u sto kra¢em vremenskom okviru,
tj. optimalno je da svi suci zavr$e mjerenja u roku od mjesec dana. Protokol zapocinje mjerenjem morfoloskih
karakteristika.

Morfoloske karakteristike opisuju gradu tijela tako da se u obzir uzima ve¢i broj antropometrijskih mjera.
Kod ispitanika se mjere antropometrijske mjere prema standardnom protokolu Medunarodnog bioloskog
programa (International Biological Program — IBP), prema uputama iz priru¢nika Kinantropologija (MiSigoj-
Durakovi¢, 2008):

o Mjere longitudinalne dimenzionalnosti skeleta (visina tijela):
o  Mjere volumena i mase tijela (masa tijela):
o Mjere potkoznog masnog tkiva. Mjere koznih nabora:

= Nadlaktice

= Leda

= Prsa

=  Trbuha (abdominalni kozni nabor)

= Suprailiokristalni

= Natkoljenice

= Aksilarni
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Utvrdivanje postotka potkoznog masnog tkiva se dobije najprije izraunom gustoce tijela prema
generaliziranoj jednadzbi gustoce tijela za muskarce (Misigoj-Durakovi¢, 2008 prema Jackson i Pollock,
1985). Nakon toga se u Brozekovu jednadzbu za dobivanje postotoka tjelesne masti (Misigoj-Durakovic,
2008 prema Brozek i sur., 1963) uvrsti dobivena vrijednost gustoce tijela.

Gustoca tijela = 1,11200000 - 0,00043499 x (zbroj 7 koznih nabora) + 0,00000055 x
(zbroj 7 koznih nabora)? - 0,00028826 x godine

457
Gustoca

Postotak tjelesne masti = ( ) — 414

o Mjere procjene pretilosti (indeks tjelesne mase)

Tjelesna masa (kg)

Indeks tjelesne mase = — — 2
Tjelesna visina (m)

Nakon mjerenja morfoloskih karakteristika, suci pristupaju unaprijed definiranom protokolu zagrijavanja.
Protokol zagrijavanja bi trebao sadrzavati dinamicko istezanje, Skolu tréanja, razlicite oblike trc¢anja s
promjena pravca i smjera kretanja, tr€anje progresivnim intenzitetima, submaksimalno i maksimalno tr¢anje.
Zagrijavanje je od iznime znacajnosti radi prevencije povrede sudaca, ali i kako bi se suci pripremili za
svoju maksimaliziranu izvedbu u testiranjima. Nakon protokola zagrijavanja suci pristupaju mjerenjima
motorickih sposobnosti.

Motoricke sposobnosti odreduju motoricki kapacitet a razli¢itim modalitetima i metodama treninga se
razvijaju i utvrduju testovima motorickih sposobnosti (Jukic¢ i sur., 2008). Uspjesnost sportasa odredena je
sirokim spektrom motorickih sposobnosti, a to se najvise oc¢ituje u nogometu kao kompleksnoj kinezioloskoj
aktivnosti koja pripada grupi polistrukturalnih acikli¢kih gibanja, a obiljezava je varijabilitet motorickih
radnji (Barisi¢, 2007). U dijagnostici je najbolje koristiti motoricke testove koji najbolje reprezentiraju
kretanja sportasa, odnosno nogometnih sudaca.

o 93639 s okretom za 180 stupnjeva

o T-test agilnosti

o Koraci u stranu

o 20 yardi

o Sprint na 20 metara (prolazi na 5 i 10 metara)

o ,,Catch the simbol*

Testovi 93639 s okretom za 180 stupnjeva, 20 yardi 1 T-test agilnosti koriste se za procjenu motorickog
prostora agilnosti i koordinacije. Test koraci u stranu koristi se za procjenu motorickog prostora lateralne
agilnosti. Za testiranje eksplozivne snage tipa sprint koristi se test maksimalno brzog tr¢anja, odnosno
sprint na 20 metara s prolazima na pet i deset metara. Testom ,,Catch the symbol“ se mjeri brzina rekacije
na vizualni podrazaj, te koordinacija.

Uz testove motorickih sposobnosti koji se provode u kretnji, dio testiranja motorickih sposobnosti se
provodi na mjestu. To su testovi za mjerenje opsega pokreta, odnosno fleksibilnosti sudaca:

o Prednozenje

o Vanjska rotacija natkoljenice

o Unutarnja rotacija natkoljenice

Nakon §to suci odrade prve dvije faze testiranja slijedi kra¢i odmor kako bi Sto svjeziji pristupili
testiranjima funkcionalnih sposobnosti. Funkcionalne sposobnosti se o€ituju u ucinkovitosti aerobnih i
anaerobnih funkcionalnih mehanizama, tj. osnovnih energetskih procesa koji su odgovorni za izdrzljivost
organizma (Vucetic i sur., 2013). Nogomet je kompleksna aktivnost u kojoj se pojavljuju i aerobni i anaerobni
procesi, odnosno aerobni i anaerobni energetski kapaciteti. Testiranje tih kapaciteta i procjena ventilacijskih i
metabolickih trenaznih parametara provodi se spiroergometrijskim testom na pokretnoj traci u laboratorijskim

620



31. medunarodna ljetna Skola kineziologa, Zadar, 28.6. — 1.7.2023.

uvjetima pod strogom kontrolom lije¢nika sportske ili opée medicine te kineziologa. Protokol testiranja
zapocinje stajanjem suca na mjestu prvih 60 sekundi i pra¢enjem njegovog disanja kroz masku. Nakon
isteka jedne minute ispitanik kre¢e hodati pri 3 km/h u trajanju od 2 minute i hoda toliko dugo dok brzina
trake ne bude prebrza za hodanje (svake minute se brzina povecava za 1 km/h, a ispitanici krecu s trcanje
najéesce kod brzine trake od 8 km/h) uz konstantan nagib od 1.5%. Sudac tijekom tréanja mjeritelju unaprijed
dogovorenim znakovima pokazuje svoj subjektivni osjecaj optere¢enja na Borgovoj skali od 0 do 10. Kad
ispitanik procjeni da ne moze izdrzati interval od 30 sekundi i kad mu je opterecenje maksimalno — test se
prekida. Dobivene varijable se analiziraju i usporeduju s referentnim vrijednostima:

o Maksimalni primitak kisika

o Relativni maksimalni primitak kisika

o Relativni primitak kisika pri anaerobnom pragu

o Dis$ni volumen

o Minutni volumen disanja

o Maksimalna frekvencija srca

o Frekvencija srca pri anaerobnom pragu

o Brzina pokretne trake pri anaerobnom pragu

o Maksimlna brzina pokretne trake

U ovom radu je prikazan prijedlog dijagnostike morfoloskih karkateristika, te funkcionalnih i motorickih
sposobnosti kod nogometnih sudaca. Sve ove testove je moguce provesti laboratorijski ili terenski — ovisno
o nacinu provodenja i ostalim relevatnim faktorima koji imaju utjecaj na odabir nac¢ina testiranja sudaca.
Valja napomenuti da je ovo samo preporuka testiranja koje se moze provesti uz manje troskove. Naravno da

postoji 1 sofisticiranija tehnologija koja omogucava i pouzdanije i to¢nije rezultate, kao i drugi skup testova
koji se mogu provoditi kod sudaca u ekipnim sportovima.

ZAKLJUCAK

Dijagnostika predstavlja neizostavni dio svakog planiranja i programiranja trenaznog procesa ali i
postupka kojim se utvrduju individualne karakteristike sportasa. Ukoliko postoji moguénost preporucljivo
je da se dijagnostika provodi kao inicijalno, tranzitivno i finalno mjerenje. Prikazani skup testova je samo
preporuka za dijagnostiku sudaca u ekipnim sportovima. MoZze upotrijebiti viSe testova, dodati vise sport-
specifi¢nih testova a i upotrijebiti najnovija i najnaprednija tehnologija koja ¢e rezultate testiranja uciniti
maksimalno pouzdanim.
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