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SAZETAK

Procjena umora je subjektivna percepcija objektivnih fizickih zahtjeva. U sportu, radi
se o procjeni napora treninga. Dosadasnja istraZzivanja pokazala su da postoje individualne
razlike u procjeni umora obzirom na intenzitet i trajanje vjezbe, obzirom na broj dana uoci
natjecanja i obzirom na neke individualne osobine. Cilj naSeg istraZivanja bio je prosiriti
prethodne nalaza o varijacijama u umoru obzirom na dane uoCi natjecanja pokusajem
povezivanja takvih fluktuacija s osobinama li¢nosti. Istrazivanje je provedeno na uzorku
amaterskih nogometasa kluba iz Cetvrtog ranga natjecanja u Hrvatskoj. Umor im je pracen
kroz razdoblje od 5 mjeseci odnosno jedne polusezone a podaci o osobinama li¢nosti
prikupljeni su krajem polusezone. Umor je operacionaliziran kao prosjecni umor za svaki dan.
Dobiveni su rezultati da postoji ritam umora kroz tjedan na nacin da je umor najve¢i nakon
utakmice 1 sredinom tjedna. Cjelotjedni ritam umora povezan je s osobinom li¢nosti
otvorenosti na na¢in da je povezanost pozitivna za sve dane osim dana utakmice. Osobine
koje su pokazale povezanost s umorom su ugodnost (sredina tjedna) i ekstraverzija (dva dana

uoci utakmice).



ABSTRACT

Perceived exertion is a subjective measure of objective physical demands. In sport
psychology it is about judgment of magnitude of training load. Previous research have
demonstrated existance of individual differences in perceived exertion based on intensity and
duration of exercise, based on number of days prior to a competition and some individual
characteristics. The aim of the present study was to expand previous results about exertion
fluctutation across week by trying to find a relationship with personality characteristics.
Research was conducted on amateur footbal club competing in fourth division of Croatian
footbal association. Exertion of players was monitored for five months (second half of the
season). Measures of personality were conducted at the end of the season. Exertion was
operacionalized as an average exertion by the day in week. Results confirmed previous
researches about existance of weekly cycle of exertion in football training. We have also
found positive relationship between openness to experience and days prior to the game but
negative relationship with match day. Agreeableness showed positive correlation with mid-
week exertion and extraversion showed negative relationship with exertion two day prior to

the match.



1. UVOD

Iako medu mladim granama psihologije, psihologija sporta nesluzbeno broji 118
godina. Nenamjernim ocem sportske psihologije mogli bismo prozvati oca socijalne
psihologije Triplett (1898). On svoje istrazivanje socijalne facilitacije provodi na uzorku
biciklista na kojima dolazi do nalaza da je izvedba biciklista bolja u prisutnosti drugih
natjecatelja ili kada im je prezentirano vrijeme koje moraju dosti¢i u odnosu na uvjet kada
nemaju suparnika niti vrijeme koje moraju dosti¢i. Medutim Kroll 1 Lewis (1970; prema Cox,
2005) ulogu oca psihologije sporta pripisuju Colemanu Robertsu Griffithu koji je utemeljio

prvi laboratorij sportske psihologije na Sveucilistu Illinois 1925. godine.

Sportska psihologija se, kao i svaka druga grana psihologije, bavi primjenom
psiholoskih znanja i1 principa na odredeno podrucje, u ovom slucaju sport. Intuitivho
psihologija sporta pomaze sportasima da poboljsaju rezultat. No, tu ne staje posao sportskog
psihologa. Podruc¢ja rada mogu biti 1 poboljSanje kohezije grupe, mentalni trening sportasa,
savjetovanje sportaSa s problemima nevezanima za sport kojim se bave. Poslove sportskog
psihologa mozemo grupirati u tri osnovne vrste:klinicki sportski psiholog pomaze i savjetuju
sportaSe s emocionalnim i psihickim problemima koji mogu nastati kao posljedica bavljenja
odredenim sportom. Sportski psiholog edukator pomaze sportaSima u razvijanju psihickih
vjestina za poboljSanje postignucéa, dok sportski psiholog istraziva¢ razvija temeljna znanja u

svrhu priznatosti i uvazavanja psihologije sporta kao drustvene znanosti (Cox, 2005).

1.1 Nogomet i psihologija sporta

Iako se igrao i prije, 1863. godina uzeta je kao sluzbeni pocetak nogometne igre
utemeljenjem engleskog nogometnog saveza (Football Association) (Kitching, 2013). Isti

autor u tekstu obrazlaze da je igra kakvu poznajemo postala nekih 50 godina kasnije od toga.

Nogomet je u danasnjem obliku igra u kojoj 11 igraca sa svake strane pokuSava loptu
poslati u gol. 11 igraca nije nasumice poslagano po terenu ve¢ su pozicije igraca odredene
prema razli¢itim kriterijima, od kojih ¢emo neke i spomenuti u radu. Ne samo da su pozicije

razli¢ite ve¢ se na sve pozicije ne primjenjuju jednaka pravila kao npr. vratar je jedini igrac



koji loptu smije dirati rukom. Opéenita podjela pozicija je, osim one vratarske, na igrace
orijentirane obrani (obrambeni i obrambeni vezni igraci) i oni orijentirani napadu (napadacki
vezni igraci 1 napadaci). Osim pravila koja razlikuju igrae od vratara u nogometu ili npr.
obranu od napada u americkom nogometu Cox i Yoo (1995) testirali su razlike u psihickim
karakteristikama obrambenih i napadackih igraca. Smjer rezultata je takav da nisu naisli na
psihicke razlike izmedu obrane 1 napada ve¢ izmedu pozicija s ve¢om i manjom odgovornosti.
Igraci koji igraju na odgovornijim pozicijama iskazuju vece razine psiholoskih vjestina poput
kontrole anksioznosti, samopouzdanja i koncentracije od igrata na manje odgovornim

pozicijama.

Primjer Cox 1 Yoo (1995) jedan je u nizu ispreplitanja nogometa i psihologije. Za prvi
susret obje discipline zasluzan je Patrick (1903) koji u ¢lanku na nogomet gleda vise iz
socioloske nego iz psiholoske perspektive. U ¢lanku kao temeljno pitanje postavlja Sto
motivira 70 000 engleskih radnika da posvete 90 minuta svog Zivota pra¢enju nogometne
utakmice dok veceri posvecuju svega pet minuta. U tekstu razlaze da prkosSenje snjeznim
olujama 1 neugodnim zbivanjima na tribinama nije produkt rivalstva medu gradovima jer
takva posjecenost nije zabiljezena na debatama ili drugim natjecanjima, isto tako nije samo
hir, budu¢i se prema autoru, igra u nekom od oblika postoji ve¢ 500 godina. lako Patrick
(1903) ne sumnja u razloge zaSto se igraCi bave nogometom (koordinacija, suradnja,
hrabrost...), upitni su mu motivi publike koja dolazi gledati utakmice. Njegov rad je teorijski,
neki bi rekli 1 filozofski, buduéi iznosi vlastita zapazanja, no svejedno je jedan od prvih koji u

svom nazivu kombinira psihologiju i nogomet (,,7he psychology of football*).

MozZemo re¢i da je stvarnije ukljucivanje psihologije u nogomet posljedica pretvorbe
nogometa iz hobija/rekreacije u posao. Na Slici 1 prikazani su rekordi u transferima
nogometaSa kroz godine. Iako nije testirano statistiCkim testovima, oc€it je vrlo ostar trend

porasta cijena nogometasa kroz godine.



Slika 1. Iznosi kroz godine plaéeni za najskupljeg nogometasa (Wikipedia, 2016)

80 -
70 -
60 -
50 -

20 -
10 -

Cijena u milijunima funti

1893
1905
1928
1932
1961
1968
1975
1982
1984
1992
1996
1997
1998
1999
2000
2001
2009
2013
2016

Godine 1893. Skotski napada¢ Willie Groves ostvario je prvi transfer u nogometu
presavsi iz West Bromwich Albiona u Aston Villu za 100 engleskih funti. 2013. godine
Velsanin Gareth Bale prodan je za skoro milijun puta vise, odnosno 86 milijuna funti Real
Madridu (McMahon, 2013). Upravo toliko, 86 milijuna funti, je vrijednost cjelokupne
momcadi klubova poput Swansea City, Real Sociedad ili Shakhtar Donetska (pobjednika
Europske lige 2009) (Transfermarkt, 2016). Sto posjeduje jedan igra¢ da vrijedi koliko i cijela
ekipa, odnosno 23 druga profesionalca? Je li odabir upravo njega, a ne nekog drugog u
potpunosti ovisan o igracu, o treneru ili se radi o interakciji? Radi li se o nogometasevim
direktno mjerljivim karakteristikama poput snage, izdrzljivosti, brzine,zabijenim golovima?
Imaju li psiholoske varijable poput licnosti, usmjerenosti na zadatak, ili samokontrole utjecaja

na trenerov odabir ili se i u ovom slucaju radi o interakciji navedenih mjera?

Dosadasnja istrazivanja bavila su se fizickim (Reilly, Bangsbo i Franks, 2000; Stolen,
Chamari, Castagna 1 Wisloff, 2005), ali 1 psihickim obiljezjima vrhunskih nogometasa (Van
Yperen, 2009; McNair, Lorr i Droppelman, 1971) i nogometaSica (Martinez-Lagunas,
Niessen i Hartman, 2014).Reilly, Bangsbo i Franks (2000) u pregledu antropometrijskih i



fizioloskih karakteristika nalaze da se igraci razlikuju po pozicijama koje zauzimaju na terenu.
Tako su vratari najviSi i najtezi, igraci sredine terena imaju najvec¢i kapacitet plu¢a no
najmanje miSi¢ne snage. Prema Cox 1 Yoo (1995) to je primarni razlog po kojem se pozicije
dijele u fazi razvoja nogometasa kada one postaju stalne, za razliku od mladih uzrasta kada je
fluktuacija igra¢a medu pozicijama veca. Isti autori osim navedenih nalaza zakljuCuju da se
napadaci od obrambenih igraca razlikuju u kontroli anksioznosti na nac¢in da je kontrola visa
za napadace nego za obrambene igraCe, Sto interpretiraju tako da su zahtjevi napadacke
pozicije podlozniji varijacijama kao posljedica nedovoljno kontrolirane anksioznosti na Stetu
ekipe. Pozicija na terenu ima veze i s nekim faktorima poput broja zabijenih golova, broja
obranjenih golova, broja presijecanja lopti ili dodavanja koja rezultiraju golom. Sli¢ni nalazi
dobiveni su i na uzorku nogometaSica (Martinez-Lagunas, Niessen i Hartman, 2014).
NajceSc¢e varijable pri mjerenju fiziologije nogometaSa su otkucaji srca, kapacitet pluca,
brzina, broj pretr€anih kilometara na utakmici, skok u vis, skok u dalj te snaga (Stolen,

Chamari, Castagna i Wisloff, 2005).

1.2 Li¢nost i sport

Psihologija li¢nosti je grana psihologije koja se razvijala postepeno do 1937. objavom
Allportove knjige (prema McAdams, 1997). Allport (1937; prema Cox, 2005) li¢nost definira
kao dinamic¢ku organizaciju onih psihi¢kih sustava unutar pojedinca koji odreduju njegovo
jedinstveno prilagodavanje okolini. Drugu definiciju dao je Hollander (1971; prema Cox,
2005) prema kojoj licnost ¢ini zbroj karakteristika pojedinca koje ga ¢ine jedinstvenim. U oba
slucaja radi se o kombinaciji faktora koji odreduju jedinstvo svakog pojedinca. Kroz godine
psihologija li¢nosti dozivljavala je uspone i padove u popularnosti, broju znanstvenika koji ju

je proucavao kao i u temeljnim postavkama.

Efikasnost 1 prediktivnost konstrukata koji mjere crte licnosti podlozni su raspravi u
psihologijskoj zajednici od pocetaka mjerenja li¢nosti. Morgan (1980) zakljucuje da nisu u
pravu ni oni §to kompletnu predikciju temelje na crtama li¢nosti (Kane, 1970; prema Morgan,
1980) niti oni koji u potpunosti odbacuju crte licnosti kao prediktivni konstrukt (Rushall,
1970; prema Morgan, 1980).

Od pocetnih holistickih postavki psihologija li¢nosti se okrenula ras¢lambi Covjeka na

veci broj osobina koje svi ljudi imaju. U svrhu parsimonije taj spektar osobina bilo je
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potrebno svesti na manji broj. Jedan od najpoznatijih konstrukata je NEO-PI (Costa i McCrae,
1992), popularno nazvan Big Five koji Covjeka konceptualizira kroz pet glavnih crta li¢nosti,
a to su: Ekstraverzija, Neuroticizam (emocionalna stabilnost), Savjesnost, Ugodnost i
Otvorenost iskustvima (Costa i McCrae, 1992). Autori navode razloge zbog ¢ega smatraju da
navedenih pet crta li¢nosti reprezentiraju dimenzije li¢nosti. Longitudinalna istrazivanja
pokazala su da se izmjerene karakteristike li¢nosti manifestiraju u obrascima ponasanja,
opisane crte nalazimo bez obzira na rasu, spol, jezik i jezicne deskriptore li¢nosti (Angleitner,
Ostendorg i1 John, 1990; De Raad, 1992), a postoje i dokazi o nasljednosti crta (Bergeman i
sur., 1993).

Licnost, iako je u odredenoj mjeri promjenjiva kroz vrijeme, je relativno stabilan opis
pojedinca. Specht, Egloff i Schmukle (2011) u opseznoj longitudinalnoj studiji zakljuc¢uju da
stabilnost crta licnosti kroz godine ima izgled obrnutog U te vrhunac dostize u 50-im godina.

Jedina crta li¢nosti koja se godinama ne smanjuje je savjesnost koja stabilno raste u funkciji

dobi.

Psihologija li¢nosti i sport susrecu se 1960-ih godina. Cooper (1969) u pregledu
postojece literature usporeduje sportase 1 nesportase te ne nalazi razlike u opéim
intelektualnim sposobnostima no postoje razlike u motivaciji za postignu¢em na nacin da su
sportaSi viSe motivirani za uspjeh u izvedbi. Profil licnosti sportasa opisuje kao socijabilan,

dominantan, samopouzdan te s nizom anksiozno$c¢u.

Uzmemo li u obzir da pojedinca, pa tako 1 nogometaSa, odreduju, osim fizickih, i
psihicke osobine, javlja se potreba za ukljucivanjem psihologa u proces identifikacije i
prac¢enja nogometasa i njihovih treninga. Recimo da nogometas$ na treningu ostvaruje najbolje
rezultate na fizickim testovima, ali to ne moZe prenijeti na utakmicu. Moguci razlozi leze,
izmedu ostalog,i u nekim od osobina li¢nosti poput introverzije, neuroticizma, socijalne

anksioznosti ili sli¢no.

Nedostatak istrazivanja li¢nosti u sportu je taj §to je veéina radova teoretska, a ne
prakticna (Eagleton, McKelvie i de Man, 2007). TeSko¢e u procjeni licnosti sportasa
posljedica su vise mogucih razloga. Prvi, o€iti, bio bi da ne postoje razlike izmedu sportasa i
nesportaSa u li¢nosti. Medutim, ukoliko pretpostavimo da takve razlike postoje, javlja se
druga vrsta problema. Eysenck, Nias i Cox (1981) kao metodoloski problem isticu razlicite
nacine proucavanja licnosti u sportu. Na primjer, licnost se moze sagledavati kao prediktor

bavljenja sportom, pozicije u ekipnom sportu, sposobnosti sportasa ili vrste sporta. Glavnina
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istrazivanja dosad se usmjeravala na razlike izmedu sportasa i nesportasa (Cooper, 1969,
Eagleton, McKelvie i de Man, 2007) te narazlike u li¢nosti sportaSa koji se bave
individualnim 1 ekipnim sportovima (Nia i Besharat, 2010). Primje¢ujemo da su istrazivanja
usmjerena na globalnu razinu dok nedostaje dio opisa razlika u licnosti izmedu elitnih i
amaterskih sportasa, kao i istrazivanja razlika s obzirom na poziciju koju pojedini igrac igra

(npr. vratar, centralni obrambeni igrac, igra¢ sredine terena, napadac...).

Eagleton, McKelvie i de Man (2007) utvrdili su da sportasi timskih sportova ostvaruju
veCe rezultate na crti ekstraverzije od sportasa u individualnim sportovima kao i od
nesportasa. Objasnjenje nalaze u gravitacijskoj hipotezi prema kojoj pojedinci gravitiraju
odredenim aktivnostima zbog strukture svoje licnosti za razliku od razvojne hipoteze prema
kojoj je licnost promjenjiva u funkciji bavljenja aktivnostima. Ekstraverzija je bioloski
bazirana na kortikalnom uzbudenju, a autori smatraju da timski sportovi pruzaju upravo takvu
vrstu uzbudenja za razliku od individualnih sportova. Neuroticizam, odnosno emocionalna
stabilnost bila je podjednaka za sve tri skupine. Valja naglasiti da se promatrani uzorak
sastojao od uglavnom rekreativnih sportasa koji su usporedivani s nesportasima stoga potonji
nalaz treba uzeti s rezervom. Nadalje, Teshome, Mengistu 1 Beker (2015) na uzorku etiopskih
nogometaSa nalaze da je savjesnost pozitivno povezana sa sportskom izvedbom
operacionaliziranom kao procjenom trenera. Isti rezultat dobiven je 1 u istrazivanju Mirzaei,

Nikbakhsh i Sharififar (2013).

Nia 1 Besharat (2010) navode da je bavljenje sportom povezano s vi§im ,,pozitivnim*
crtama poput ekstraverzije 1 savjesnosti, a negativno povezano s neuroticizmom. Objasnjenje
takve povezanosti je da prilikom bavljenja sportom osoba iskazuje raspon ponaSanja koja
zahtijevaju viSe pozitivnih, a manje negativnih emocija. ViSa savjesnost u sportasa
individualnih sportova (Nia i Besharat, 2010) posljedica je jedne od glavnih odrednica faktora
savjesnosti, a to je kompetencija koja je visa kod savjesnijih pojedinaca nego kod onih manje
savjesnih. Kombinacija kompetencija, Zelje za uspjehom i1 samodiscipline utjece na odabir
osobe na bavljenje individualnim sportom. Autori na taj nafin podrzavaju gravitacijsku
hipotezu li¢nosti. Osim u savjesnosti, sportasi individualnih i ekipnih sportova razlikuju se u
ugodnosti u obrnutom smjeru od savjesnosti. Kao jedna od glavnih odrednica ugodnosti je
povjerenje koje pojedincu pomaze pri uklapanju u grupu. Osobe koje su ugodnije lakSe ¢e se

uklopiti u ekipne sportove. Jo§ jedan argument za gravitacijsku hipotezu.



Od istrazivanih psihickih varijabli Van Yperen (2009) naglasava predanost cilju,
usmjeravanje na problem te trazenje socijalne podrske kao glavne prediktore buduceg uspjeha
mladih nogometasa. McNair, Lorr i Droppelman (1971) konstruiraju Profile of Mood States
(POMS) upitnik koji mjeri pet negativnih odrednica raspoloZenja: napetost, depresija, ljutnja,
umor i zbunjenost te jednu pozitivnu a to je ,,zivost™ ili elan (eng. vigor). Normirajuci upitnik
ustanovili su da visoki rezultat na Zivosti, a sniZeni rezultati na ostalim skalama
karakteriziraju uspjeSne sportase. Kada se takvi rezultati nacrtaju dobije se profil koji slici
ledenjaku te se naziva ,,iceberg profil“ raspolozenja. Rowley, Landers, Kyllo i Etnier (1995) u
metaanalizi utvrduju znacajnost takvog profila u predikciji uspjeSnosti sportasa no iako je

znacajan vrlo malo doprinosi, to¢nije objasnjava tek oko 1 % varijance uspjeha.

1.3 Procjena percipiranog umora

Tréanje, skakanje ili bilo kakva radnja koju napravimo, ubrzat ¢e naSe srce (Borg,
1973). Ubrzano kucanje srca posljedica je fizickog napora. Autorov cilj kroz godine (Borg,
1962; 1973; 1982) bio je prouciti subjektivnu procjenu sile koju ljudi moraju savladati,bilo u
radnom 1ili sportskom okruzenju, bihevioralne metode odredivanja kapaciteta za izvedbu,

motivaciju za posao i odnos fizi¢kog stresa, fizicke spreme i nekih psiholoskih funkcija.

Psihofizika je grana psihologije koja se bavi opisom odnosa izmedu fizickog podrazaja
1 percipirane ja¢ine tog podrazaja. U sportu podrazaj bi bio trening dok bi percipirana jacina
bila subjektivna percepcija tezine treninga operacionalizirana kao umor. Ideja je brojcano
iskazati psihicku procjenu fizickog podrazaja. Borg (1962; 1982) je jedan od pionira takvih
istrazivanja. Zasluzan je za razvoj ljestvice procjene umora: RPE ljestvica (Rating of

Perceived Exertion).

Borg (1982) obrazlaze da ljudi ne idu lije¢niku po tretman za to¢no odredenu bolest
ve¢ radi osjecaja koji im govori da im je loSe. Iz toga slijedi njegov zakljucak da je ljudska
percepcija umora, iscrpljenosti (eng. exertion), najbolji indikator stupnja tjelesnog napora. To
promiSljanje prebacuje u domenu sporta te stvara kategorijalnu ljestvicu s omjernim
svojstvima. Borgova (1962) zamisao bila je razvoj metode pomocu koje bi mogli odrediti
radni (fizicki) kapacitet na osnovu psiholoskih varijabli. Ono do cega je to vodilo je

konstrukcija ljestvice s omjernim svojstvima kojom bi na jednostavan, ali precizan, nacin



izmjerio umor ¢ovjeka uslijed odredenog napora To je postigao na nadin da osim brojcanih

vrijednosti ljestvica sadrzi 1 verbalne izraze koji opisuju brojeve.

RPE ljestvica psiholoska je mjera procjene umora. Za razliku od nje postoje
objektivne mjere, najceSce su istrazivanja usmjerena na broj otkucaja srca (Morgan, 1973),
volumen kisika udahnut kroz trening (Malone, 2014), koli¢inu kortizola u slini (Balsalobre-
Fernandez, Tejereo-Gonzalez i del Campo-Vecino, 2014) i mjerenje laktata u krvi nakon
treninga (Malone, 2014). Svi ti pokazatelji koriste se kako bi treneri dobili uvid u umor i

treniranost svojih sportasa.

RPE ljestvica konstruirana je tako da podaci linearno prate intenzitet podrazaja i broj
otkucaja srca. Kako bi bila lakSe shvatljiva skalu je autor prvotno postavio tako da broj kojim
ispitanik oznac¢ava umor odrazava njegov broj otkucaja srca podijeljen s 10. Tako npr. broj 6
na skali bi oznacavao 60 otkucaja u minuti $to je analogno s tijelom u mirovanju, dok je
maksimalna procjena bila 20 Sto bi odgovaralo 200 otkucaja u minuti $to bi bio maksimalan
napor. Koeficijenti korelacije mjera percipirane iscrpljenosti i broja otkucaja srca su veoma
visoki (.80 — .90; Borg, 1962). Borg (1980; prema Borg, 1982) napominje kako niti broj
otkucaja u minuti niti percepcija umora nije savrSena ljestvica nego se medusobno
nadopunjuju. Nema dokaza da je broj otkucaja srca valjanija mjera umora, a u obranu
upotrebe samoprocjene iscrpljenosti napominje da percepciju umora odreduje integracija
broja otkucaja, aritmija, krvni tlak, promjene u temperaturi, razina laktata u krvi i lucenje

hormona. Odnosno, sve ono §to bi savrSena mjera morala uzimati u obzir.

Ucestalost koriStenja RPE ljestvice opravdanje nalazi u ¢injenici da je jednostavna za
koriStenje, nije potrebna tehni¢ka ekspertiza te nije vremenski zahtjevna. Dodatna pozitivna
strana ljestvice je da ukljucuje 1 psiholosko stanje pojedinca (Morgan, 1973), varijablu koja
nije dostupna u sluc¢aju kada promatramo objektivne mjere. U skladu s tim, istrazivaci su

proucavali odnos osobina li¢nosti i rezultata na RPE ljestvici te dobili razliCite rezultate.

Fizioloske osnove umora smatraju se pocetnim odrednicama percepcije intenziteta
umora, medutim takva percepcija umora moze biti povezana i s drugim odrednicama osim
povratnih informacija iz fizioloskih (kardiovaskularnih, misi¢nih, pluénih) i neuralnih sistema
(Haddad, Padulo i Chamari, 2014).Vec¢i rezultat na RPE ljestvici je povezan s pove¢anom
koncentracijom laktata u krvi i ve¢im brojem otkucaja srca u minuti kod nogometasa (Coutts,
Rampinini, Marcora, Castagna i Impellizzeri, 2009) i kod skakac¢a u vis (Pereira i sur., 2011).

Gaudino 1 sur. (2015) nalaze da vanjske mjere optereCenja tijekom treninga umjereno
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predvidaju rezultat na RPE skali u treningu nogometasa. Vanjske mjere opterecenja u
navedenom radu bile su ukupna udaljenost pretr€ana pri maksimalnoj brzini te broj
akceleracija 1 broj kontakata. Najmanja povezanost uocena je s ukupnom pretréanom
duljinom Sto autori objasnjavaju zahtjevima nogometne igre koja se sastoji od puno akcija
koje se dogadaju u nepravilnim razmacima. Vece korelacije dobivene su s ukupnim brojem
ubrzanja tijekom treninga i brojem kontakata bilo s podlogom prilikom trcanja ili sudarima sa

suigracima i skokovima.

Percepcija umora dovodila se u vezu i sa psihickim funkcioniranjem sportasa. Jedno
Garcin (2012) i u kojemu nalaze negativnu korelaciju rezultata na RPE ljestvici i konstrukata
koji mjere vodstvo, psiholosku otpornost i izdrzljivost, ali samo pri niskom intenzitetu vjezbe.
Jos je Morgan (1973) ispitivao povezanost psiholoskih varijabli poput ekstraverzije,
anksioznosti, neuroticizma i depresije s rezultatom na RPE Ijestvici. Nasao je da ekstroverti
podcjenjuju intenzitet treninga, odnosno da ekstroverti ostvaruju nesto nize rezultate na RPE
ljestvici. Nalaz nije u skladu s onim Coquart i sur. (2012) koji ne nalaze vezu ekstraverzije i
RPE Jjestvice, a takve razlike u rezultatima obrazlazu razli¢itim uzorkom na kojem su

mjerenja provodena.

1.4 Periodizacija treninga i percepcija umora

Vaznost periodizacije treninga najlakse je prikazati kroz primjer. Osoba Zeli napraviti
100 sklekova, a trenutno je u takvom stanju fizicke spreme da moze napraviti maksimalno 10
sklekova. Ukoliko svakog dana radim po 10 sklekova mala je vjerojatnost da ¢em nakon
nekog vremena moci napraviti 100 sklekova odjednom zbog toga $to je tijelo naviknuto na
maksimalni napor od 10 sklekova. Isto tako ako povecava svaki dan za 30 sklekova opet nece

mo¢i odraditi zadano buduc¢i je prerano i/ili prenaglo pocela dizati intenzitet treninga.

RjeSenje problema nadeno je u periodizaciji treninga. Pojam oznacava svrsi usmjereno
sekvencioniranje razli¢itih trenaznih jedinica kako bi sporta§ postigao Zeljeno stanje i
planirani rezultat. Klasi¢ni modeli periodizacije sastojali su se od maksimalno tri vrha na

(13

godis$njoj razini. Pod ,,vrh* misli se na maksimalnu izvedbu sportasa. Kroz cijelu godinu
treninzi su vodeni na na¢in da se na jednom, Cesto ve¢em, natjecanju dosegne maksimalna

izvedba. Poceci istrazivanja periodizacije vezu se uz individualne sezonske sportove poput



skijanja, klizanja ili veslanja (Issurin, 2010). S druge strane ekipni sportovi poput nogometa
ili koSarke tijekom sezone treniraju se izmedu 20 1 35 tjedana u godini, pri ¢emu se odradi i do
200-tinjak treninga (Gamble, 2005). 1z tog razloga periodizacija mora biti prilagodena svakoj
utakmici. Kod takvih sportova nema vise 52 tjedna za pripremu jednog natjecanja ve¢ imamo
Sest dana za pripremu jedne utakmice. Malone (2014) i Impellizeri, Rampinini i Marcora
(2005) dobivaju sli¢ne rezultate pri mjerenju opterecenja treninga kroz tjedan pred utakmicu.
Period od tjedan dana autori nazivaju mikrociklus. Ti mikrociklusi su glavno orude trenera pri
pripremi utakmice. Prosje¢an mikrociklus nogometne ekipe sastoji se od pet treninga i jedne
utakmice tjedno koja se najceSce igra subotom (Impellizeri, Rampinini i Marcora, 2005).
Krivulja umora ili optere¢enja treninga najceS¢e je takva da je utakmica maksimalno
(najvece) opterecenje koje prati pad u umoru do utorka i srijede kada se intenzitet dize te
napokon opet pada dva dana pred utakmicu za profesionalne nogometaSe talijanske
nogometne lige (isti autori). Za razliku od nogometa, u individualnim sportovima (kada su
natjecanja rjeda) pad u intenzitetu treninga dogada se od 7-28 dana pred natjecanje (Mujika i
sur., 2004; prema Malone, 2014). Malone (2014) takoder navodi da RPE osim kao indikator
internalnog optere¢enja moze biti koriSten i kao mjera adaptacije kroz longitudinalni period
kako bi se sprijecila pre- ili pod-treniranost. Negativna strana povezanosti rezultata na RPE
skali s raspolozenjem je da ona zahtjeva psihic¢ki napor i zavisna je o raspolozenju ispitanika,
odnosno rezultat na ljestvici moZe biti nusprodukt raspolozenja, a ne isklju¢ivo napora

treninga (Malone, 2014)

Dosadasnja istrazivanja bavila su se povezivanjem percepcije umora i fizi¢kih
aktivnosti, isto tako RPE ljestvica je ve¢ koriStena na uzorku nogometasa. Medutim, cilj rada
bio je proSiriti nalaze dosadasnjih istrazivanja povezivanjem rezultata na RPE Ijestvici
(prilikom nogometnih treninga i utakmice, za razliku od standardiziranih postupaka na
trakama za trcanje 1 sobnim biciklima) te dovodenje u vezu s osobinama licnosti nogometasa.
Pregledom literature nismo naisli na postojanje rada koji je dovodio u vezu nogometaseve

osobine li¢nosti i umor kroz tjedan.
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1.5 Problemi i hipoteze

Prvi problem rada bio je ispitati kako umor fluktuira kod amaterskih nogometasa na
tjednoj bazi. Drugi je problem bio provjeriti mogu li se dovesti u vezu osobine li¢nosti i umor

kroz tjedan.

Pretpostavka je da ¢e umor kroz tjedan varirati na nacin da ¢e umor biti najvisi na dan

utakmice, a najnizi dan prije utakmice.

Predvidamo da ¢e umor biti visi sredinom tjedna u odnosu na preostale dane, izuzev
subote, kao posljedica povecanog intenziteta treninga u svrhu pripreme nogometasa za napor

utakmice.

Sukladno prethodnim istraZivanjima ocekujemo pozitivhu povezanost umora i
ekstraverzije. Budu¢i nismo naisli na podrSku u dosadasnjim radovima predvidamo da umor

nece biti povezan s preostale Cetiri osobine li¢nosti.

2. METODA

2.1 Ispitanici

IstraZivanje je zapoceto na uzorku 22 nogometasa seniora NK Orijent 1919. Klub je
sudionik Cetvrtog ranga natjecanja pri Hrvatskom nogometnom savezu. Tijekom vremena
neki ispitanici nisu se pridrzavali uputa te su imali zanemariv broj mjerenja, dok je drugi dio
ispitanika izgubljen pri kraju istrazivanja kada je trebalo ispuniti upitnike licnosti. Cjelokupne
analize provedene su na uzorku 19 nogometasa prosjecne dobi 23.24 godina (sd=5.26), visine
181.65 (sd= 7.73), tezine 76.41 (sd=9.40) sa prosje¢nim stazom u klubu od 12.94 mjeseca
(sd=10.68).
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2.2 Instrumentarij

U istrazivanju su koristene sljede¢e mjere: Samoprocjena percipiranog umora (RPE;
Borg, 1982), Upitnik samoprocjene za petofaktorski model li¢nosti (Kardum i Smojver, 1993)

te su prikupljeni osnovni demografski podaci, poput visine, tezine i dobi.

Procjena percipiranog umora (RPE; Borg, 1982) —Skala procjene umora sastoji se od
odgovora na pitanje koliko je ispitanik umoran. Odgovori se kre¢u na 11 stupnjeva u rasponu

od 0 — 10.Primjer skale prikazan je u Tablici 1.

Tablica 1. RPE ljestvica

RPE Subjektivni osjecaj

0 nema umora

0.5 vrlo, vrlo mali umor
1 vrlo mali umor

2 umjereno mali umor
3 umjereni umor

4 umjereno velik umor
5 velik umor

6

7 vrlo velik umor

8

9

10 maksimalni umor

Konstrukt je koriSten u velikom broju istrazivanja, a smatra se globalnim indikatorom
intenziteta vjezbe Sto ukljucuje fizioloSke 1 psiholoske faktore. Konceptualno mjeri internalno
opterecenje treninga na pojedinca. Pouzdanost skale neki autori (Borg, 1962) navode kao test-
retest pouzdanost koja iznosi .80 - .90. Medutim, u ovom istrazivanju nije bilo moguce dobiti

pouzdanost buduc¢i svaki rezultat predstavlja jednu mjeru.

Upitnik samoprocjene za petofaktorski model (Kardum i Smojver, 1993) je skala
Likertovog tipa koja je koriStena za procjenu osobina licnosti. Upitnik se sastoji od 50
pridjeva,a zadatak ispitanika je procijeniti koliko je odredeni pridjev karakteristiCan za njih,
odnosno u kojoj mjeri ih opisuje. Moguéi odgovori se kre¢u od 0 — 4 pri cemu 0 znaci da ih
pridjev uopcée ne opisuje, odnosno da se uopée ne odnosi na njih, dok 4 znaci da se u

potpunosti odnosi na njih. Upitnik se sastoji od 5 faktora: ekstraverzija, emocionalna
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stabilnost, otvorenost za iskustva, ugodnost i savjesnost. Internalna pouzdanost subskala,
prema literaturi, se kre¢e od .79 (otvorenost za iskustva) do .89 (ekstraverzija), dok se u

naSem istrazivanju pouzdanost kretala od .68 (emocionalna stabilnost) do .88 (otvorenost).

2.3 Postupak

Istrazivanje je zapocelo u sijeCnju na pocetku priprema seniora NK Orijent 1919 za
drugi dio sezone. U suradnji s trenerom ispitanicima je objasnjena svrha ispitivanja te su im
objaSnjene skale i na¢in ispunjavanja. Nakon svakog treninga zadatak igraca bio je procijeniti
umor. Iznimka je bila nedjelja kada nije bilo treninga. Medutim prikupljene su i mjere za
nedjelju. Bili su upuceni da u Sto kracem roku od zavrSetka treninga procijene umor. Na taj
nacin dobiveno je prosjecno 56.16 mjera po ispitaniku (sd = 9.66). Svaki ispitanik je na
mobilnom telefonu posjedovao aplikaciju u koju bi unosio vlastiti rezultat koji je bio spreman
u zajednicku datoteku. Na taj nafin smanjen je utjecaj socijalnog pritiska i prepisivanja
rezultata od suigraca (Malone, Di Michele, Morgans, Burgees, Morton i1 Drust, 2015). U ovoj
fazi ispitivanja ispitanici su bili svjesni ¢injenice da trener i psiholog imaju uvid u njihov

identitet i rezultate koje su unosili.

U drugoj fazi (na kraju sezone) ispitanicima je trener podijelio upitnike li¢nosti i
demografskih podataka u kuvertama. U kuverti su bili pripremljeni upitnici (svima na jednak
nacin). Na treningu su, pod nadzorom trenera, ispunili upitnike te ih po uputi vratili u kuvertu
1 zalijepili kako bi bili sigurni da ih nitko osim psihologa nece €itati. U ovoj fazi istraZivanja
identitet ispitanika bio je dostupan samo psihologu u svrhu smanjenja efekta socijalno

pozeljnog odgovaranja treneru.
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3. REZULTATI

Rezultati su analizirani SPSS 21 statistickim paketom. Deskriptivni podaci

demografskih pokazatelja uzorka prikazani su u Tablici 2.

Tablica 2. Op¢i demografski podaci

Aritmeticka St.

N Min Max . .
sredina devijacija
Visina 17 170 197 181.65 7.73
TeZina 17 63 95 76.41 9.40
Dob 17 17 37 23.24 5.26
Mjeseci 17 4 47 12.94 10.68
u klubu
Odigrane ¢ 0 90 42.82 26.94
minute
) N . 19 32 68 56.16 9.66
mjerenja

U Tablici 3 su prikazani deskriptivni podaci rezultata na upitniku li¢nosti.

Tablica 3. Deskriptivni podaci osobina li¢nosti

N Min  Max Prosjek .. .. Pouzdanost
devijacija
Emocionalna 15y 50 349 269 0.48 68
stabilnost
Ekstraverzija 17 240  3.90 3.12 0.44 74
Ugodnost 17 2.70  4.00 3.59 0.31 .69
Savjesnost 17 220  3.80 3.22 0.43 78
Otvorenost 17 2.00 3.80 3.04 0.63 .88

Radi lakSeg razumijevanja postupka istraZivanja 1 analize rezultata, na Slici 2
prikazana su sva mjerenja na ispitaniku br. 2, koji je odabran kao tipican ispitanik. Rezultati

su prikazani pomocu scatter dijagrama interpoliranom krivuljom. Na x-osi nalazi se vrijeme,
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na y-osi rezultat na RPE ljestvici. lako su na slici prikazani, u analize nisu ukljuceni pripremni

period i utakmica 12. kola budu¢i je odigrana u utorak.

Slika 2. Cjelokupna krivulja umora ispitanika br. 2.
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Inferencijalni dio analiza sastojao se od dva dijela. U prvom dijelu testirali smo razlike

u umoru obzirom na dan u tjednu. Deskriptivni podaci o mjerenjima prikazani su u Tablici 4.

Tablica 4. Osnovni deskriptivni podaci o umoru obzirom na dan u tjednu

St.

N Min Max  Prosjek N
devijacija

Ponedjeljak 189 0.00 10 2.54 1.87

Utorak 172 0.00 10 4.52 2.05
Srijeda 182 0.00 8 421 1.72
Cetvrtak 110 0.00 10 3.34 1.97
Petak 215 0.00 10 2.23 1.42
Subota 175 0.00 10 5.51 2.05
Nedjelja 24 0.50 9 4.92 1.21

Ukupno 1067 0.00 10 3.71 2.18
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Budu¢i je za nedjelju zabiljeZzen i do sedam puta manji broj mjerenja, rezultati od

nedjelje nisu uzimani u obzir u daljnjim analizama.

Analiza varijance pokazala je da postoje znacajne razlike u procjeni umora obzirom na
dan u tjednu ( Fs,;7= 86.86; p<.01). Budu¢i varijanca nije homogena koristen je i Brown-
Forsythe test koji je potvrdio nalaz ANOVA-e. Dunnett C post-hoc testom ustanovljeno je da
je umor najvisi na dan utakmice, a najnizi dan uoci (petak) i dva dana nakon utakmice
(ponedjeljak). Sredina tjedna (utorak i srijeda) je obiljeZzena vi§im umorom dok u Cetvrtak

kre¢e pad u umoru. Rezultati su graficki prikazani na Slici 3.

Slika 3.Interpolirana krivulja umora po tjednu
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Drugi dio analiza usmjeren je bio na povezivanje umora s crtama li¢nosti. Kako bismo
dobili mjeru umora, po danu za svakog ispitanika, koristili smo se lineranim regresijskim
analizama pomocu indikator varijabli budu¢i je prediktor (dan u tjednu) nominalna varijabla
(Miles i1 Shevlin, 2006). Postupak je bio takav da smo za svakog ispitanika napravili
regresijsku analizu gdje je kao ishodna varijabla unesen umor, a prediktori su bili Sest
indikator varijabli. Na taj nacin smo za svakog ispitanika iz ishodiSta i nagiba indikator
varijabli dobili osam mjera: prosjecni rezultat u referentnoj grupi (odabir referentne skupine je
proizvoljan stoga smo odabrali subotu kao dan utakmice), razlike preostalih dana u odnosu na
referentnu skupinu i regresijski koeficijent R kao mjeru kvalitete prognoze umora obzirom na
dan u tjednu. Konacne varijable dobivene su tako da su nagibi pribrojeni (ili oduzeti) rezultatu
umora na dan utakmice. Na taj nacin dobili smo prosje¢an umor po danu za svakog ispitanika.

[ako su postojale 1 alternativne metode, odabrana metoda je bila najjednostavnija za provedbu.

Sljede¢i korak bio je provjera ekstremnih rezultata na na¢in da smo napravili 40 scatter
dijagrama (dani u tjednu + regresijski koeficijent x 5 crta licnosti). Primjer scatter dijagrama
prikazan je na Slici 4. Na vecini scatter dijagrama ispitanik br. 12 odudara od vecine rezultata.
Pregledom njegovih rezultata uoceno je da ima zanemariv broj mjerenja (N = 24) te je stoga

izbacen iz daljnjih analiza.
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Slika 4. Primjer scatter dijagrama.
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Na Slici 5 prikazan je scatter dijagram otvorenosti i umora na dan utakmice (subota) kao

primjer negativhe povezanosti.
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Slika 5. Scatter dijagram otvorenosti i umora dan uoci utakmice.
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Tablica korelacija umora po danima 1 crta li¢nosti prikazana je u Tablici 5.

Tablica 5. Korelacije umora po danima i crta li¢nosti te fit-a modela.

Emoc%onalna Ekstraverzija Ugodnost Savjesnost Otvorenost
stabilnost

Ponedjeljak -.13 12 .00 -.05 43
Utorak -.10 -.11 .50 .26 -.20
Srijeda -25 -27 21 -.28 -31
Cetvrtak .03 -42 65 41 24
Petak -28 -.38 52 -.11 43
Subota -26 -30 34 -.20 -47
Nedjelja -.10 -30 58 39 42
Fit -.05 -45 12 -.09 -43

Crvenom bojom oznacene su korelacije na razini p< .05.
Plavom bojom oznacene su korelacije na razini p<.10.
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Iz tablice je moguce isCitati da je otvorenost pozitivho povezana s umorom trening
uoCi 1 trening nakon utakmice dok je povezanost negativna na sam dan utakmice. Osim
otvorenosti, ugodnost pozitivno korelira s umorom sredinom tjedna. Ekstraverzija pokazuje
negativnu povezanost s umorom dva dana uoci utakmice. Fit modela ne pokazuje povezanost

ni sa jednom od crta li¢nosti.

4. DISKUSIJA

Nase istrazivanje je potvrdilo hipotezu da je umor ovisan o danu u tjednu i djelomicno
potvrdilo postojanje veze umora i osobina licnosti. Djelomi¢no, iz razloga §to smo otkrili
povezanost otvorenosti i ugodnosti s umorom, dok je povezanost ekstraverzije s umorom niza

no Sto smo ocekivali.

Uzorak nogometasa na kojima je istrazivanje provedeno po fizickim karakteristikama
nalikuje uzorku Reilly (1990; prema Reilly, Bangsbo i1 Franks, 2000) koji istrazivanje provodi
na uzorku prosjecne visine 177 cm a tezine 74 kg. Na$ uzorak jo$ vise nalikuje Maloneovom
(2014) ¢iji su ispitanici prosjecno visoki 180 cm a teze 78 kg. U naSem uzorku prosje¢na
visina bila je 181 cm dok je prosjecna tezina bila 76 kg. Za razliku od navedenih autora

uzorak nismo dijelili po pozicijama zbog relativno malog broja ispitanika.

Zbog razlicitih verzija koriStenih testova na$ uzorak nismo mogli usporediti po
osobinama licnosti s uzorcima navedenih autora medutim u usporedbi sa studentskom
populacijom na$ uzorak je znacajno viSe ekstravertiran, savjestan, ugodan i emocionalno
stabilan. Otvorenost za iskustva ne razlikuje se znacajno izmedu naSeg uzorka i studentske
populacije (Kardum 1 Smojver, 1993). Takvi rezultati su u skladu s prijaSnjim nalazima da su
sportaSi savjesniji 1 ekstrovertiraniji, pogotovo oni koji se bave timskim sportovima, od

nesportasa.

Analiza podataka pokazala je postojanje tjednog ritma umora, odnosno promjena u
umoru obzirom na dan u tjednu. Tipi¢an tjedan s jednom utakmicom podrazumijeva pet
treninga uz jednu utakmicu (najcesée subotom) (Bangsbo, Mohr i Krustrup, 2006). Broj
treninga ovisi o fazi sezone. Iz tog razloga izbacili smo iz analiza pripremni period kojeg
karakterizira veci broj treninga u nepravilnijim razmacima i s ve¢im brojem utakmica tjedno

(Impellizeri, Rampinini i Marcora,2005).
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Na globalnoj, ili godisnjoj razini, Malone (2014) je na uzorku elitnih engleskih
nogometaSa uocio da je prva tre¢ina sezone obiljezena duZim treninzima i manjim brojem
otkucaja srca u odnosu na drugi i tre¢i dio sezone. Rezultati su objasnjeni kao manjak
adaptacije koja inace smanjuje fiziolosko optereéenje kako sezona odmice (Miloski, de Freita
i Bara Filho, 2012). Taj manjak adaptacije posljedica je monotonih treninga (mali varijabilitet

u intenzitetu treninga) ili akumulacije umora tokom sezone.

Sto se ti¢e pregleda fluktuacije umora kroz tjedan, Impellizeri, Rampinini i Marcora
(2005) dobivaju rezultate sli¢ne nasima. Odnosno, internalno opterecenje je najvece nakon
utakmice, zatim opada do sredine tjedna kada se eksternalno, a posljedicno i internalno
opterecenje podize i u periodu od jednog do dva dana uoci utakmice postupno opada. Malone
(2014) opadanje uocava jedan dan uoci utakmice. Male razlike u rezultatima moguca su
posljedica razliCitih zahtjeva engleske (Malone, 2014), odnosno talijanske lige (Impellizeri,
Rampinini 1 Marcora, 2005). Utakmice kroz vikend nisu jednako rasporedene. Oba
promatrana kluba nisu utakmice igrala na isti dan svaki tjedan $to je moglo utjecati na
rezultate. Prednost naSeg istrazivanja bila je Sto je ritam utakmica bio ujednacen kroz sve
tjedne (izuzev izbaCene utakmice odigrane u utorak, koja je, uostalom, upravo iz tog razloga i

izbacCena).

Malone (2014) u svom radu opcenito nalazi malen varijabilitet u internalnom
opterecenju treninga. S druge strane Foster i sur. (2001) zaklju¢uju da mali varijabilitet u
tezini treninga moze dovesti do monotonije treninga, odnosno podjednakog opterecenja (bilo

internalnog ili eksternalnog) 1 povecanog rizika od ozljede.

Krivulja dobivena u nasem istrazivanju, kao i u prethodnima, nalikuje na krivulju
superkompenzacije. Superkompenzacija je pojam u sportskoj zajednici skovan 1950-ih
godina. Autor mu je Yakovlev (1953; prema Issurin, 2010). Pojam se odnosi na ciklus koji
zapocinje fizi€ckim podrazajem (treningom). Trening izaziva umor te kre¢e druga faza umora i
oporavka. Krajem te faze sportaseva fizicka sposobnost za trening ne vra¢a se na pocetnu
razinu ve¢ se povecava iznad base-line mogucénosti. To se naziva superkompenzacija, dakle
dizanje sposobnosti za trening na viSe razine u odnosu na pocetne. Budu¢i iz tjedna u tjedan
nogometasi nastupaju u utakmicama mozemo govoriti o cikli¢koj pripremi kroz polusezonu.
Pojam ,,vala“ je usko vezan uz superkompenzaciju, a odnosi se na kratkoro¢ni (tjedni

program) i dugoroc¢ni (godisnji ciklus) treninga. Valovito je to Sto se izmjenjuju dani visokog i
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niskog opterecenja treninga (Issurin, 2010). Primjer krivulje superkompenzacije prikazan je

na Slici 6.

Slika 6. Krivulja superkompenzacije (Issurin, 2010).

Kapacitet za rad

Opterecenje
e
Faze
Umor i Superkompenzacija Povratak na razinu prije treninga
oporavak

Nakon §to smo potvrdili prvu hipotezu provjerena je povezanost crta li¢nosti 1 umora
kroz tjedan. Nismo u potpunosti potvrdili rezultat Morgana (1973) koji je nasao da ekstroverti
podcjenjuju napor treninga, odnosno da ¢e ekstroverti imati nizi umor u odnosu na introverte.
Iako su korelacije ekstraverzije i umora negativnog predznaka niti jedna nije pokazala
statistiCku znacajnost (Cak ni pove¢anjem p-vrijednosti). Jedini dan kada je veza znacajna u
oc¢ekivanom smyjeru je cetvrtak (dva dana uoci utakmice). Hall, Ekkekakis 1 Petruzzelo (2005),
kao 1 Morgan (1973) nalaze vezu ekstraverzije i podcjenjivanja napora treninga. Oba autora
napominju kako je veza ekstraverzije i1 rezultata na RPE skali izraZenija pri nizim
intenzitetima napora. Promatramo 1i dobiveni rezultat iz takve perspektive ovakvo objaSnjenje
mogli bismo primijeniti i na na$ nalaz. Cetvrtkom je trening nesto niZeg intenziteta nego
srijedom 1 utorkom §to je moguci uzrok viSe negativne korelacije izmedu ekstraverzije i

umora upravo u ¢etvrtak.
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Cinjenica da nismo nasli zna¢ajnu vezu ekstraverziju s preostalim danima takoder ne
pobija, ve¢ prosiruje nalaze prethodnih istrazivanja. Povezanost ekstraverzije i rezultata na
RPE skali dobivena je za vjezbe u trajanju od jedne minute (bez obzira na tezinu) dok umor
pri duljim vjezbanjima nije znacajno povezan s ekstraverzijom u navedenom istrazivanju

(Morgan, 1973).

Navedena istrazivanja provodena su na dobrovoljcima (nesportasima) koji su u
laboratorijskim uvjetima testirani toc¢no odredenim podrazajima u tocno odredenim
vremenskim intervalima. MoZemo re¢i da je internalna valjanost Morganovog rada ve¢a nego
internalna valjanost naSeg istraZivanja. Treninzi ponedjeljkom npr. bili su slicni u razdoblju
mjerenja od 15 tjedana, ali moguce je da su vremenski uvjeti (kiSa, bura, sunce) imali utjecaj
na duljinu i intenzitet treninga. Ipak se radi o amaterskom sportskom klubu bez uvjeta da

kontroliraju utjecaj vremena na trening.

Druga vazna napomena je da se na$ uzorak sastojao od skupine sportasa ekipnog
sporta koji su prema gravitacijskoj teoriji ekstrovertiraniji od nesportasa (Eagleton, McKelvie
i de Man, 2007) stoga su i homogeniji uzorak koji mozda nije dovoljno varirao u ekstraverziji
kako bismo zamijetili povezanost s rezultatom na RPE skali. Upravo potonji zakljucak ide u
prilog nastavku rada Morgana (1973) i1 Hall, Ekkekakis i Petruzzelo (2005) zbog toga §to smo

nalaze provjerili na ekstrovertiranoj skupini pojedinaca.

Sljede¢a vazna metodoloska razlika je Sto je kao mjera licnosti u Morganovom radu
koristen Eysenckov inventar li¢nosti koji ne mjeri crte ugodnosti, savjesnosti i otvorenosti.
Zadnja bitna razlika naseg u odnosu na Hall, Ekkekakis i Petruzzelo (2005) i Morgan (1973)
je konceptualizacija umora. U oba istrazivanja mjeren je ukupni umor eventualno podijeljen
na visoko 1 nisko eksternalno opterecenje. U dosadasnjoj literaturi nismo naisli na rad koji

pokusava povezati crte licnosti i umor unutar mikrociklusa od jednog tjedna kod nogometasa.

Kako bismo ipak provjerili radi li se o druk¢ijim upitnicima pa zbog toga nije
dobivena znacajna povezanost RPE skale i ekstraverzije nasli smo rezultat Aziz i Jackson
(2001) koji usporedujuci osobine licnosti na EPQ upitniku i osobine mjerene na NEO-PI
nalaze povezanost ekstraverzije i otvorenosti. Zuckerman 1 sur. (1993) usporeduju¢i EPQ 1
NEO-PI nalaze da otvorenost za iskustva u nekoj mjeri se preklapa s psihoticizmom u
Eysenckovoj skali, a Draycott i Kline (1995) takoder u usporedbi EPQ i NEO-PI nalaze da
otvorenost za iskustva ima faktorska zasi¢enja na ekstraverziji dok ugodnost sli¢na zasi¢enja

pokazuje na neuroticizmu. Promatramo 1i otvorenost iz NEO-PI inventara kao dio
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ekstraverzije iz Eysenckovog inventara licnosti mozemo re¢i da smo djelomic¢no i potvrdili

rezultat Morgana (1973).

Opcéenito govoredi otvorenost za iskustva je osobina koja obuhvaca Sirok spektar opisa
1 ponaSanja npr. McCrae (1994) otvorene ljude opisuje kao one koji su skloni trazenju
uzbudenja, kreativni, osobenjaci. U naSem istraZivanju dobivena je pozitivna povezanost crte
otvorenosti s umorom u ponedjeljak i petak. Smjer povezanosti je takav da kad je opterec¢enje
najvece, u subotu, povezanost je negativna dok jeza treninge u ponedjeljak i petak povezanost
pozitivna. Rezultati upucuju na to da se otvoreni pojedinci viSe umaraju na dane, opcenito,
laksih treninga dok im je umor neSto nizi subotom. Dva su moguca razloga: otvoreni se
pojedinci bolje pripreme za utakmicu pa su manje umorni jer su spremniji na zahtjeve koji ih
oc¢ekuju u subotu,premda nam se ¢ini da bi takvo ponasanje bilo blize osobini li¢nosti
savjesnost. Alternativno, 1 plauzibilnije, objasnjenje bilo bi da na utakmicama nastupaju manji
broj minuta bez obzira na trud tokom tjedna. U istrazivanju smo provjerili postoje li razlike u
prosje¢nom broju minuta izmedu otvorenih i manje otvorenih pojedinaca medutim nije
dobivena statisticki znacajna razlika. Obzirom na mali uzorak ne mozemo sa sigurnoséu
odbaciti hipotezu o ne igranju usprkos ja¢em treningu. U pojaSnjenju dobivenih rezultata

istrazili smo kako autori opisuju osobu otvorenu za iskustva.

McCrae (1994) posvecuje cijeli ¢lanak osobini li€nosti koju on naziva Otvorenost za
iskustva dok navodi da se Cesto ta osobina naziva i Intelekt. Prema njemu, prototip osobe
otvorene iskustvima je glavni lik Hesseovog romana ,Narcis i Goldmund“. Glavne
Goldmundove karakteristike su da je ljubitelj zena, lutalica, posve¢en nicemu do traganju,
razlikuje se od drugih ljudi prema osobitom stanju svijesti koji je prema McCrae (1994) vaZzan
aspekt otvorenosti za iskustva. Naravno, bududi je otvorenost, kao i ostale osobine iz istog
modela kontinuirana, a ne kategorijalna varijabla ne znaci da su svi otvoreni ljudi skloni

lutanju i preljubu medutim generalna slika otvorene osobe mogla bi biti ,,0sobenjak®.

Sa struénijeg stajalista Costa i McCrae (1992) otvorenim za iskustva nazivaju osobu
intelektualne znatizelje 1 Sirokih interesa. U skladu s Goldmundovim opisom Costa, Fagan,
Piedmont, Ponticas i Wise (1992; prema McCrae, 1994) nalaze da otvoreni muskarci 1 Zene
imaju vise informacija o spolnom odnosu, viSe seksualnih iskustva i snazniji seksualni nagon
od osoba koje su manje otvorene za iskustva. U radu navodi da je otvorenost za iskustva
pozitivno povezana s godinama obrazovanja, divergentnim misljenjem 1 umjetnickim

interesima. Promatramo li dobiveni rezultat kroz prizmu McCraevog (1994) opisa otvorene

24



osobe mozemo pretpostaviti da otvorenim pojedincima nogomet nije jedini interes u zivotu.
Drugim rije¢ima postoji moguénost da su osim na nogomet usmjereni i na fakultetske obaveze
1/ili radne obaveze 1/ili jednostavno nogomet shvacaju kao hobi. Bez obzira Sto ga shvacaju
kao hobi ozbiljno mu pristupaju sto mozemo zakljuciti na osnovu umora nakon treninga. S
druge strane moguce je da su se kasnije zainteresirali za nogomet, a ne ba$ u najranijoj dobi,
te iz tog razloga nisu na vrijeme usvojili vjeStine potrebne za igranje na natjecateljskoj razini.
Kako navodi Levesque (2011) otvoreni pojedinci imaju vise kognitivne sposobnosti, a samim
tim 1 vec¢i akademski uspjeh, moguce je pretpostaviti da se radi o studentima kojima nogomet
sluzi kao mjesto za druzenje sa suigra¢ima te da im nije primarni interes u zivotu. Mjera

umora sama po sebi ne moze nam reci nesto o kvaliteti izvedbe igraca.

U prilog ovakvog objasnjenja idu i financijske moguénosti klubova u cetvrtom rangu
natjecanja koje nisu dostatne za isplacivati minimalnu, a kamoli prosjecnu hrvatsku placu
kojom bi nogometasi mogli zadovoljiti svoje osnovne potrebe. Bez obzira na ¢injenicu rade li
ili studiraju, zamislimo li da su u potpunosti posveceni nogometu, i dalje ostaje prostor za
interpretaciju jesu li pronasli svoju ulogu na terenu. Moguce je da bi htjeli iskuSavati igranje
drugih pozicija te iz tog razloga ne daju maksimum na pozicijama na kojima trenutno igraju

Sto posljedicno moze dovesti do nizeg umora radi nedovoljnog ulaganja.

Osobina li¢nosti koja je takoder povezana s procjenom umora je ugodnost. Nalaz je u
skladu s rezultatom kojeg Teshome, Mengistu 1 Beker (2015) dobivaju. Istrazivaci su pronasli

pozitivnu (ali nisku) korelaciju ugodnosti i sportske izvedbe mjerene na uzorku nogometasa.

Prema Kardum i Smojver (1993) faktor ugodnosti sastoji se od topline, povjerljivosti i
pomaganja. Ugodnost je pozitivna crta li¢nosti. Iz toga bismo mogli pretpostaviti da ugodni
pojedinci osje¢aju ve¢i umor tokom treninga kao posljedicu veceg troSenja na pomaganje
suigrac¢ima. Takvim pojedincima ne bi bilo jedino bitno da oni sami dobro odrade trening i da
odrade samo one zadatke koji se od njih traze ve¢ ¢e dio svog napora utrositi i na pomaganje
suigracima kojima je to potrebnije. Alternativno objasnjenje je da je ugodnost visoko pozeljno
obiljezje pojedinca stoga postoji mogucnost davanja socijalno pozeljnih odgovora, medutim

nismo kontrolirali socijalnu poZeljnost skalama pa nemamo uvid u to¢nost ove pretpostavke.

Ovim radom potvrdili smo postojanje tjednog ritma umora. ProS$irili smo nalaze
prethodnih istrazivanja umora na uzorak amaterskih nogometaSa, ali smo i proSirili nalaze
istrazivanja umora na skupini pojedinaca za koju mozemo pretpostaviti da je ekstrovertiranija

od generalne populacije budu¢i sudjeluju u ekipnom sportu. Rezultati ovog istrazivanja mogli
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bi biti korisni trenerima kako bi mogli planirati napor treninga kroz tjedan posebno za
ispitanike koji su otvoreni. S otvorenim nogometaSima trener bi mogao razgovorom 1/ili
motivacijom povecati njihov interes za nogomet ili saznati Zele li oni igrati nogomet ili su

ovdje radi sekundarnih razloga poput druzenja s prijateljima.

4.1 Ogranicenja i naputci za bududa istraZivanja

Nedostaci ovog istrazivanja su manji uzorak, §to smo pokusali kompenzirati vecim
brojem mjerenja, kao i odustajanje nekih ispitanika tijekom perioda mjerenja. Oba navedena
nedostatka su Cesta u longitudinalnim istrazivanjima te bez obzira na njih smatramo da smo

imali reprezentativan uzorak mjerenja.

U dijelu nedostataka koje je moguée ispraviti budué¢im istrazivanjima ubraja se kratko
razdoblje mjerenja (jedna poluzesona), mali uzorak nogometasa (jedan klub), mjerenja su za
razliku od Impelizzeri i sur. (2005) i Malone (2014) radena na amaterskom uzorku

nogometasa.

Takoder nismo koristili kontrolnu skalu poput skale socijalne pozeljnosti kako bi
kontrolirali socijalno pozeljno odgovaranje na inventaru li¢nosti. lako smo garantiranjem
povjerljivosti i davanjem kuverti u koje su ispitanici stavljali svoje odgovore 1 zatim ih lijepili
barem u odredenoj mjeri uspjeli umanjiti efekt socijalne poZeljnosti, bilo bi dobro i

kontrolirati ga skalom socijalne pozeljnosti.

U budu¢im istrazivanjima bilo bi zanimljivo provjeriti moZe li se dovesti u vezu broj
odigranih minuta i osobinu li¢nosti otvorenost za iskustva, provjeriti znacaj koji ispitanici
stavljaju na bavljenje nogometom kako bi vidjeli mozemo li povezanost otvorenosti i manjeg

umora na dan utakmice dovesti u vezu s nezainteresiranos¢u za nogomet.

Isto tako kada bismo imali ve¢i uzorak mogli bismo kao dodatnu mjeru uvesti i

poziciju na terenu za koju pretpostavljamo da bi imala vezu s umorom.
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5. ZAKLJUCAK

Cilj rada bio je ispitati na koji nac¢in umor fluktuira obzirom na dan u tjednu i osobine
li¢nosti. Do sada nismo naisli na rad koji povezuje li¢nost i umor na ovakav nacin. Prethodna
istrazivanja kao zavisnu varijablu pri povezivanju s li¢nosti koriste ukupni umor dok je u
nasem istrazivanju umor podijeljen na dane u tjednu. Fluktuacija umora je u skladu s
literaturom S§to znac¢i da je umor najvec¢i nakon utakmice zatim postupno opada do sredine
tjiedna kada se treninzi pojacavaju. Zadnja faza je ponovni pad u umoru pred utakmicu.
Rezultati povezivanja umora s li¢nosti su u odredenoj mjeri kontradiktorni s proslim
istrazivanjima $to je moguca posljedica metodoloskih razlika. Ekstraverzije je negativno
povezana s umorom dva dan uoci utakmice. Povezanost crte otvorenosti s fluktuacijom umora
kroz tjedan je takva da je umor neSto manji u subotu, a visi trening uoci i trening nakon
utakmice zbog Cega je krivulja umora za otvorene ispitanike u odredenoj mjeri ravnija.

Takoder je nadena pozitivna povezanost crta ugodnosti i umora kroz sredinu tjedna.

Preporuka za buduca istrazivanja je povecati broj mjerenja i ispitanika. ProSiriti
ukljuc¢ene mjere i na pozicije na terenu kao 1 provjeriti spektar interesa ispitanika i/ili njihovu

motivaciju za nogometom.
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