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METODIKA SPECIFICNE KOORDINACIJE U NOGOMETU

SAZETAK:

U ovom diplomskom radu analizirana je koordinacija kao jedna od najvaznijih sposobnosti u
nogometu. Razvojem ove sposobnosti u senzitivnim razdobljima mladih nogometasa uvelike
se moze pridonijeti u njihovom daljnjem sportskom razvoju. Metodski postupak u trenaznom
procesu, kao i nacela po kojima se on provodi od velikog je znacaja i omogucit ¢e treneru i
sportaSu brzi 1 kvalitetniji nac¢in u dolasku do njihovog zajednickog cilja. Kompleksnost
koordinacije primjecuje se u njezinom utjecaju na ostale motoricke sposobnosti. Ova
motoricka sposobnost moze se rasporediti u vise podjela, a jedna od podjela je bazicna i
specifi¢na. Bazi¢na koordinacija omogucuje sportasu svestrani razvoj i pridonijet ¢e brzem
unapredivanju sportske specijalizacije. Specificna koordinacija odredena je sportskom granom
i ima njezine specifi¢ne ciljeve te se moze nazvati i tehnika sportske discipline. Razvoj
koordinacije kao motoricke sposobnosti mogu¢ je i u kasnijim godinama bavljenja
nogometom, a opisanim metodskim vjezbama utjecat ¢e se na razvoj koordinacije u ovoj

sportskoj grani.

Kljuéne rije¢i: nogomet, koordinacija, motoricka sposobnost, specifi¢na, metodske vjezbe



METHODOLOGY OF SPECIFIC COORDINATION IN FOOTBALL

SUMMERY:

In this thesis, coordination is analyzed as one of the most important abilities in football. The
development of this ability in the sensitive periods of young footballers can greatly contribute
to their further sporting development. The methodical procedure in the training process, as
well as the principles by which it is carried out, is of great importance and will allow the
coach and the athlete a faster and better way to reach their common goal. The complexity of
coordination is observed in its impact on other motor skills. Basic coordination allows the
athlete to develop versatilely and will contribute to faster improvement of sports
specialization. Specific coordination is determined by the sports branch and has its specific
goals and can also be called the technique of sports discipline. This motor ability can be
divided into several divisions, and one of them is basic and specific. The development of
coordination as a motor skill is also possible in the later years of playing football, and the

described methodical exercises will influence the development of coordination in this sport.

Key words: football, coordination, motor ability, specific, methodical exercise
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1. Uvod

Nogomet je jedan od najpopularnijih sportova na svijetu. Neki stru¢njaci ga ¢ak stavljaju u
posebnu granu jer zbog svoje popularnosti znacajno odskace od ostalih sportova. Samom
svojom popularnoséu on privlaci veliku populaciju da se bavi njime. Nogometni pocetak
djeca zapocCinju ve¢ s nekoliko godina. U vrtickoj dobi vecina djece igra nogomet iz zabave, a
s postojanjem velikog broja nogometnih skola ih roditelji upisuju u pojedine. Nogometne
Skole se biraju na razne nacine. Najces¢i su blizina stanovanja, prijatelji koji takoder igraju
tamo ili medusobna poznanstva roditelja ostale djece. Rijetki obrac¢aju paznju na ono veoma
vazno — educiranost nogometnog trenera. Upravo ovaj pocetak vazan kako bi djeca zavoljela

nogometnu igru, a to je ujedno i pocetak razvoja sportasa.

U djecjoj dobi prisutna su sva senzitivna razdoblja za razvoj motori¢kih sposobnosti.
Senzitivno razdoblje podrazumijeva da ¢e u toj dobi dijete u najvecoj mjeri razviti pojedinu
motori¢ku sposobnost. Educirani trener znat ¢e koja se razvijaju u koje vrijeme. ,,Motoricke
sposobnosti znac¢ajno sudjeluju u realizaciji svih vrsta gibanja. U njihovoj osnovi lezi
ucinkovitost organskih sustava ovjekova tijela, osobito Zivcano-miSi¢nog koji je odgovoran
za intenzitet, trajanje i strukturnu regulaciju kretanja. Motoricke sposobnosti omogucuju
snazno, brzo, dugotrajno, precizno ili koordinirano izvodenje razlicitith motorickih zadataka.
Motoricki, odnosno fizicki potencijal sportasa predstavlja maksimalnu granicu fizicke, radne
sposobnosti koju pojedinac postize pod utjecajem nasljednih faktora i sustavnog treninga“
(Milanovi¢, 2013).

U ovom diplomskom radu osvrnut ¢emo se na samo jednu motoricku sposobnosti —
koordinaciju, s time da ¢emo je povezati s nogometnom. Opisat ¢emo opcéu i specificnu
koordinaciju, no s obzirom da opisujemo koordinaciju i metodiku razvoja one nogometne, kao
Sto sam naslov kaZze, cilj je ona specificna koordinacija u nogometu. Prema Bombi (2000)
faza za razvoj koordinacije, koja se smatra najvaznijim segmentom u treningu djece sportasa,
metodiku za razvoj ove sposobnosti koja ¢e pomoci trenerima da svoj posao obavljaju jos$

kvalitetnije.



2. Analiza nogometne igre

Nogomet se definira kao ,,sportska igra izmedu dviju ekipa sa po jedanaest igraca (jedan
vratar 1 deset igraca). Igraci ekipe koja je u posjedu lopte nastoje organiziranim napadom
svladati protivnicku ekipu, zaustavljanjem, udaranjem i guranjem lopte nogom, glavom ili
tijelom. Zavrsetak napada je Sutiranje lopte u protivnicka vrata da bi se postigao pogodak.

Pobjeduje ekipa koja postigne vise pogodaka“ (Barisi¢, Basi¢).

Ova tjelesna aktivnost pripada grupi sportske igre zato $to se sastoji od osobina sporta i igre, a
glavni predmet kojim se barata je lopta kojom treba savladati protivnika i tako postici

pogodak. Svaki pogodak se zbraja i u konaénici definira pobjednika.

Tehnicko — takticki zadaci imaju vaznu ulogu u nogometu. Tehnicki elementi sluze kao
sredstvo za ostvarivanje takticke zamisli, dok je druga navedena sastavnica - takti¢ki zadatak
vrlo slozena. Kombiniraju se vremenski i prostorni odnosi na velikom prostoru i sa vise
igraca, pa je nuzna sinkronizirana kontrola kretnje lopte te igraca obiju momcadi. Jedna od
znacajki nogometa je nepredvidenost u kojoj ¢e do izrazaja do¢i i motori¢ka sposobnost koja

¢e se analizirati u ovom diplomskom radu — koordinacija.

Nogomet je kompleksna aktivnost koja se razlikuje u tehnicko-taktiCkim zadacima sa loptom 1
bez lopte te prema pozicijama igra¢a u igri. Svima je zajednicko da ¢e im viSa razina
motorickih aktivnosti pridonijeti u uspjesnosti izvedbe. Obuka nogometasa je dugotrajan
proces koji sadrzi veliki broj elemenata, pa ¢e metodika opcée i specifiéne koordinacije
omoguciti igra¢ima da brze i1 bolje reagiraju u situacijskim uvjetima i time ostvariti prednost
nad protivnikom. Losa tehnika pojedinih kretnji negativno ¢e se odraziti na brzinu i kvalitetu
izvedbe. Tijekom nogometnog treninga vazno je obratiti pozornost na pravilnu, koordinacijski

uspjesniju kretnju.



3. Motoricke sposobnosti

Motoricke sposobnosti znacajno sudjeluju u realizaciji svih vrsta gibanja. U njihovoj osnovi
lezi ucinkovitost organskih sustava Covjekova tijela, osobito Zziv€ano-miSi¢énog koji je
odgovoran za intenzitet, trajanje i strukturnu regulaciju kretanja. Motoricke sposobnosti
omogucuju snazno, brzo, dugotrajno, precizno ili koordinirano izvodenje razli¢itih motori¢kih
zadataka. Motoricki, odnosno fizicki potencijal sportasa predstavlja maksimalnu granicu
fizicke, radne sposobnosti koju pojedinac postize pod utjecajem nasljednih faktora i sustavnog

treninga

Motoric¢ke sposobnosti mogu se razvijati kroz pravilni trenazni proces. Vazno je da to rade
educirani treneri koji su upoznati sa senzitivnim razdobljima za razvoj pojedinih motorickih
razdoblja. Senzitivna razdoblja objasnjavaju se kao najpovoljnije razdoblje u razvoju buduceg

sportaSa za razvoj odredene motoric¢ke sposobnosti.
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Prikaz 1. Senzitivna razdoblja motorickih sposobnosti (Findak, Prskalo 2004)
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3.1.1. Jakostisnaga




,Jakost stati¢na ili dinamicna, je najveca voljna misSi¢na sila koju sporta§ moze proizvesti u
dinami¢nom ili statiénom rezimu miSi¢nog rada prilikom, primjerice, dizanju utega velikih
tezina (1RM; dinamicna jakost) ili pokuSaja dizanja utega koje sporta§ ne moze pokrenuti

(stati¢na jakost)*“ (Milanovi¢, 2013).

Prema Milanovi¢u (2013.) snaga se moze definirati isto kao i jakost, ali uz uvjet da se ta
maksimalna misiéna sila obavi u §to kraéem vremenu. Sto bi zna¢ilo da dva sportaa mogu
biti jednako jaki, ali razli¢ito snazni. Sukladno tome, snazniji ¢e biti onaj koji ¢e tu silu

proizvesti u Sto kraCem vremenu.

Snagu dijelimo na:

a) eksplozivna snaga — koja se odnosi na ,,izvodenje motorickog zadatka pri kojem se u
najkratem moguéem vremenu oslobodi maksimalna koli¢ina anaerobne energije
(bacanja, skokovi, sprint, udarci). Ona omogucéuje postizanje maksimalnog ubrzanja
bilo vlastitog tijela bilo predmeta ili tijela koje se baca ili udara“ (Heimer i Jaklinovi¢-
Fressl, 2006).

b) repetitivna snaga — ona je definirana kao ,,sposobnost dugotrajnog rada u kojem je
potrebno savladavati odgovaraju¢e opterecenje. Ukoliko je rije¢ o savladavanju
vanjskih opterec¢enja (uteg ili partner), radi se o apsolutnoj, a kada sporta§ viSekratno
savladava tezinu vlastita tijela (zgibovi, sklekovi), radi se o relativnoj repetitivnoj
snazi“ (Milanovi¢, 2013).

c) statiCka snaga — ,,Ona je sposobnost odrzavanja eksitacije miSi¢nih (motoric¢kih)
jedinica, $to u konac¢nici omoguéava zadrzavanje poloZaja koji je zauzet aktivacijom

misi¢nih (motorickih) jedinica™ (Sekuli¢, Metikos, 2007).

lako se snaga moze razvijati kroz Citav zivot, najvece promjene se dogadaju u razdoblju od 7.
do 19. godine u smislu apsolutne snage. Relativna snaga se kod djecaka najbrze razvija oko
14. godine, dok se kod djevoj¢ica ona razvija od 12. pa do 15. godine. Poslije 15. godine u
razvitku snaznosti kod djevojcica dogada se stagnacija, a kod djecaka i dalje raste. Snaga i
jakost u nogometu odrazit ée se na igru u duelu i silini udarca. Cesto su igradi sa visom

razinom ovih sposobnosti 1 ve¢eg samopouzdanja koje je vrlo vazno u sportskoj igri.



3.1.2. Brzina

,Brzina je definirana kao sposobnost brzog reagiranja i izvodenja jednog ili viSe pokreta te
kretanje tijela u prostoru, koja se ogleda u savladavanju sto duzeg puta u $to kra¢em vremenu

odnosno za najkrace vrijeme u danim uvjetima.* (Findak i Prskalo, 2004).
Osnovni oblici o¢itovanja brzine su:

a) brzina reakcije
b) brzina pojedinacnog pokreta
c) brzina repetitivnih pokreta

d) brzina lokomocije

Faza senzibilnog razvoja ove motoric¢ke sposobnosti je od 7. do 11. godine, a razvija se do 14.
godine, iako je moguce i duze ukoliko se trenira. Izmedu spolova podjednaka je sve do 14.
godine. Pozicije bo¢nog, krilnog ili igraca koji igra u napadu iziskuju brzinu kako bi se
ostvarila prednost nad protivnikom. Igraci ¢e kretanjem bez lopte ulaziti u prazan prostor gdje

¢e dobiti loptu 1 nadalje svojom brzinom osigurati prednost svojoj ekipi.

3.1.3. Fleksibilnost

,Fleksibilnost je sposobnost izvodenja pokreta velikom amplitudom. NajeS¢a mjera
fleksibilnosti je maksimalna amplituda pokreta dijelova tijela u pojedinim zglobnim

sustavima® (Milanovi¢, 2013).
Fleksibilnost se dijeli na:

e aktivnu — maksimalni opseg pokreta izvodi se putem snage vlastitih misic¢a
e pasivnu — metoda koja se izvodi uz pomo¢ neke vanjske sile, odnosno pomocna
sredstva, partnera, drugi dio tijela ili vlastitu teZinu kako bi se postigao maksimalan

opseg pokreta

Jedna od odlika gibljivosti je ta §to je djelomi¢no genetski uvjetovana, a u razdoblju

predskolske dobi nije potrebno posvecivati vrijeme za postizanja povecéanja fleksibilnosti, no



tijekom 6. do 10. godine dolazi do smanjena mobilnosti kukova. Iz tog razloga je krajem 8.-

10. godine vazno povecati volumen treninga fleksibilnosti.

3.1.4. Preciznost

,Preciznost je sposobnost u aktivnosti gadanja i ciljanja koja omogucéava gadanje nepokretnih
ili pokretnih ciljeva na odredenoj udaljenosti. Pri gadanju daje se impuls predmetu i potom

nema utjecaja na taj predmet* (Findak i Prskalo, 2004)

Tijekom Skolovanja trenutno nema mnogo mjera kojima bi se postiglo povecanje preciznosti
kao motoricke sposobnosti. Zadatak trenera je da svoja znanja iskoriste u osmisljavanje vjezbi
koje ¢e doprinijeti unaprjedivanju ove motori¢ke sposobnosti. Preciznost udarca po loptu u
svrsi dodavanja ili Sutiranja prema golu je zapravo i smisao nogometne igre u kojoj pobjeduje
ekipa koja postigne vise pogodaka. Preciznim udarcem lopte prema golu taj cilj ¢e se ostvariti

lakse.

3.1.5. RavnotezZa

,Ravnoteza je Sposobnost odrzavanja ravnoteznog polozaja uz analizu informacija o polozaju

tijela koje dolaze putem kinestetickih 1 vidnih receptora* (Sekuli¢, Metiko§, 2007).
Razlikujemo dvije vrste ravnoteZe 1 dva nacina na koji se ona moze izracunati:

e ravnoteza otvorenih ociju
e ravnoteza zatvorenih oCiju
e staticka ravnoteza

o dinamicka ravnoteza

Maksimalna ravnoteza postize se 23.-25. godine i visoko je genetski uvjetovana. Tijekom

driblinga cilj je izbaciti protivnickog igraca iz ravnoteznog poloZzaja i na taj nacin lakSe proci



pokraj njega. Obrambeni igraci s viSom razinom ove sposobnosti biti ¢e bolji u ovim

situacijama.

3.1.6. Agilnost

,Agilnost je sposobnost efikasne promjene pravca i/ili smjera kretanja* (Sekuli¢, Metikos,
2007).

Ona se moze poboljsati kroz trenazni proces pomocu poligona, no vazno je da se vjezbe
izvode maksimalnim intenzitetom kretnje, dodavanjem prepreka te promjene smjerova.

Domisljatost trenera u osmisljavanju vjezbi tijekom trenaznog procesa je pozeljna.

Najucinkovitije promjene tijekom treninga dogadat ¢e se u slicnom razdoblju kao i kod
brzine, odnosno tijekom 6.-13. godine. Agilnost je veoma vazna sposobnost u nogometnoj igri
te je pozeljna igra¢ima na svim pozicijama. Brza promjena smjera kretanja sa loptom ili bez

lopte omogucit ¢e veliku prednost nad protivnikom.

4. Koordinacija

Koordinacija je motoricka sposobnost koja ima vise definicija razli¢itih autora, a ovdje ih je

navedeno nekoliko najpoznatijih:

,JKoordinacija je sposobnost upravljanja pokretima cijelog tijela ili dijelovima tijela, a ocituje
se brzom 1 preciznom izvedbom motorickih zadataka odnosno brzim rjeSavanjem motorickih

problema‘ (Milanovi¢, 1997).

,Koordinacija je sposobnost upravljanja pokretima tijela. Ocituje se brzom i preciznom
izvedbom slozenih motorickih zadataka odnosno u S§to vecoj mjeri brzom rjeSavanju

motori¢kih problema. Za rjeSavanje zadataka u kojima se manifestira ova sposobnost bitna je



sinkronizacija visih regulacijskih centara ziv€anog sustava s perifernim dijelovima sustava za

kretanje* (Prskalo, 2004).

,Koordinacija je sposobnost upravljanja pokretima tijela ili njegovih dijelova, ocituje se
brzom i preciznom izvedbom slozenih motori¢kih zadataka odnosno u $to ve¢oj mjeri brzom
rjeSavanju motori¢kih problema. Za rjeSavanje zadataka u kojima se manifestira, bitna je
sinkronizacija viSih regulacijskih centara ziv€anog sustava s perifernim dijelovima sustava za
kretanje. Akcijski faktori koordinacije su brzinska koordinacija, ritmicka koordinacija, brzina
ucenja novih motori¢kih zadataka, pravodobnost, prostorno-vremenska orijentacija, agilnost,

ravnoteza®™ (Findak i Prskalo, 2004).

Koordinacija je motoricka sposobnost koja je usko povezana sa centralnim zivcanim
sustavom koji nadalje upravlja cijelim lokomotornim sustavom ili ovisno o situacijama, samo
dijelovima. Glavna je poveznica sa sportskom tehnikom i zato ¢e mnogi autori re¢i da je
temelj za kvalitetnu izvedbu. Svaka nova kretnja koja je do tog trenutka bila nepoznata
usvojena je uz aktivaciju koordinacijskog sustava. Isto tako i izmjene pojedinih Kkretnji

dogadaju se zahvaljujuéi ove motoricke sposobnosti.
Autor Milanovi¢ (2009) utvrduje da postoji viSe akcijskih faktora koordinacije:

1. Dbrzinska koordinacija (sposobnost brzog i to¢nog izvodenja sloZzenih motorickih
zadataka)

2. ritmi¢ka koordinacija (sposobnost izvodenja jednostavnijih i1 sloZenijih struktura
kretanja u zadanom ili proizvoljnom ritmu)

3. koordinacija ucenja motori¢kih zadataka (sposobnost brzog usvajanja slozenih
motoric¢kih zadataka)

4. pravodobnost ili timing (sposobnost procjene prostorno - vremenskih odnosa nekog
kretanja i pravodobna izvedba sloZenih motoric¢kih zadataka)

5. prostorno vremenska orijentacija (sposobnost §to to¢nijeg razlikovanja prostornih

udaljenosti te procjene i izvedbe zadanog tempa).

Senzitivno razdoblje za razvoj ove motori¢ke sposobnosti je u razdoblju 6. 1 12. godine Zivota,
a vazno je naglasiti da one brzo umaraju ziv€ani sustav te da je metoda ponavljanja sa

pauzama idealna za razvoj jer ¢e one omoguciti obnovu mentalne energije.

Postupak kojim ¢e se manifestirati koordinacija u sportu je sljedeci prilicno sloZen. Najprije je

potrebno percipirati motoricki problem te na najbrzi moguci nacin stvoriti odgovor kojim ¢e



se pravilnom i kvalitetnom strukture kretnje u najée$¢e slozenim i nepoznatim prostorno,

vremenskim ili prostorno-vremenskim uvjetima natjecateljske aktivnosti.

Koordinacija, jedna je od najvaznijih sposobnosti za ukupno u¢inkovito motori¢ko ponasanje
covjeka, a jo$ vise sportasa. Od najjednostavnije pa do onih najslozenijih oblika gibanja
sudjeluje motorika. Jasno, povecavanjem slozenosti zadataka uloga koordinacije ¢e biti

naglasenija.
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Prikaz 2. Hijerarhijski model motorickog funkcioniranja-struktura motorickih sposobnosti
(Sekuli¢ i Metikos, 2007)

4.1. Mehanizmi za strukturiranje kretanja

Sva motori¢ka znanja nadogradivat ¢e se na prirodne oblike kretanja. Prema Wickstormu
(1983) prirodni oblici kretanja mogu se definirati kao osnovne motoric¢ke aktivnosti koje sluze
kao temelj za kasnije naprednije i slozenije aktivnosti, a jo§ se nazivaju i bioticka motoricka

znanja. Ona se razvijaju u vrti¢koj dobi te u ranoj Skolskoj i to kroz igru.

Prirodni oblici prema (Neljak, 2009) dijele se na:

1. svladavanje prostora — valjanje, kotrljanje, puzanje, hodanje, tréanje;

2. svladavanjem prepreka — preskoci, naskoci, saskoci, provlacenja, penjanje,
balansiranje

3. svladavanje otpora — drzanje, podizanja, noSenja, guranja, vucenja, upiranja i visenja,
navla¢enja, naguravanja

4. manipuliranje objektima — bacanja, hvatanja, dodavanja, gadanja, vodenja,

zongliranja

Mehanizmi za strukturiranje kretanja usko su povezani sa koordinacijom. Tako ce
koordinacija nogu, koordinacija ruku, koordinacija cijelog tijela, brzina izvodenja
kompleksnih motorickih zadataka, reorganizacija stereotipa gibanja, koordinacija u ritmu te

brzina ucenja novih motoric¢kih zadataka biti opisani u nastavku.

Koordinacija je temelj kada govorimo o mehanizmima za strukturiranje kretanja. Svi

navedeni mehanizmi koji su navedeni u Prikazu 2, biti ¢e kratko opisani u nastavku.

4.1.1. Koordinacija nogu
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Kod djece se koordinacija razvija provedbom razli¢itih prirodnih oblika kretanja, odnosno
svladavanjem prostora i prepreka. Jednostavne vjezbe razvijat ¢e koordinaciju nogu. Pocetak
razvijanja koordinacije nogu izvodi se razliCitim nacinima hodanja, poskoka i skokova, a
nadograduje se promjenama brzine ili smjera kretanja. Dok se kod djece razvija igrom, npr.
igra ,,Skolica®, kasnije ¢e se provoditi koordinacijskim ljestvama ili razli¢itim poligonima.
Koordinacija nogu ima bitnu ulogu i najvaznija je u ovoj podjeli kada je povezujemo sa

nogometom odnosno specificnom koordinacijom u nogometu.

4.1.2. Koordinacija ruku

Koordinacija ruku uglavnom se provodi baratanjem razli¢itim rekvizitima i predmetima kao
Sto su: lopte, obruci, vijace, Cunjevi... Nadogradivanje ovih vjezbi izvoditi ¢e se promjenama
veliC¢ine predmeta ili dodavanje koli¢ine predmeta. Ovaj mehanizam za strukturiranje kretnje

ima nesto manju ulogu u specificnoj koordinaciji nogometa.

4.1.3. Koordinacija cijelog tijela

Koordinacija cijelog tijela vazna je u aktivnostima koje nisu one najcesce, hodanje i tranje.
Odnosi se na razli¢ita valjanja, kotrljanja 1 sl. Iako ih u svakodnevnim aktivnostima ima nesto
manje, u sportovima se dogadaju prilikom padova ili prilikom narusene ravnoteze. Ovom

koordinacijom tijela smanjit ¢e se moguénost ozljeda te se preporucuje u trenaznom procesu.

4.1.4. Brzina ucenja novih zadataka

Ovo je vrlo dominantna sposobnost u fazi uc¢enja i usvajanja novih motorickih zadataka u
ukupnosti koordinacijske strukture. ViSom razinom ove sposobnosti smanjit ¢e se vrijeme

koje je potrebno da se usvoji neka struktura kretanja te broj ponavljanja. Metoda postupnosti
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¢e ovdje do¢i do izrazaja jer se uvijek kre¢e s jednostavnijim prema slozenijim, odnosno

laksim ka tezim strukturama kretanja.

4.1.5. Reorganizacija stereotipa gibanja

Reorganizacija stereotipa gibanja je vazna sposobnost kod pogresno naucenih stereotipa
gibanja. Ponekad ju je tesko izvesti s obzirom da je ,,krivi“ stereotip gibanja izveden u velikoj
sumi ponavljanja i moze biti kompleksno ispraviti ga. Pravilnom metodikom u ranoj dobi ono
se moze izbje¢i. Postoje¢i motoricki program mijenjat ¢e se: smjerom kretanja, brzinom

kretanja, amplitudom itd.

4.1.6. Koordinacija u ritmu

Vrsta koordinacije koja ¢e se provoditi u zadanom ritmu. Ova sposobnost se razvija na
razli¢ite nacine, moguce uz glazbu, no sportaSima ¢e poznatija biti u preskocima vijace gdje
¢e za uspjeSno obavljanje aktivnosti biti potrebno uskladiti ritam skoka uz brzinu kretanja

vijace.

4.1.7. Brzina izvodenja kompleksnih motorickih zadataka

Vise povezanih struktura gibanja povecavat ¢e kompleksnost motorickog zadatak. U
nogometu ona ¢e imati vaznu ulogu s obzirom da je jedna od temeljnih aktivnosti nogometa
vodenje lopte. Vodenje lopte na razli¢ite nadine ili dijelovima tijela poveéat ¢emo
kompleksnost, a ve¢im brojem ponavljanja povecati i mogucnost ubrzavanja kompleksnih

motori¢kih zadataka.

4.1.8. Brzina frekvencije pokreta
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Jos jedna vazna vrsta koordinacije koja ¢e doprinijeti u razli¢itim sportskim granama je brzina
frekvencije pokreta. Ovdje vaznu ulogu ima ukljucivanje agonista da pomaknu dio tijela u
odredeni smjer, a istovremeno isklju¢ivanje antagonista za suprotni smjer. Ve¢ u sljedecem
trenutku potrebno je zamijeniti njihove uloge kako bi se vratili u prethodnu poziciju. Primjer
tome bit ¢e brzi koraci u kretnji u stranu te promjenom smjera kretanja, a ujedno ovime

ukljucujemo i agilnost.

5. Koordinacija u nogometu

Nogomet je sportska grana u kojoj je potrebna visoka razina motori¢ke sposobnosti —
koordinacija, a o€ituje se u zadacima bez 1 s loptom. Proporcionalno sa viSom razinom
postignute koordinacije omogucit ¢e sportasu da brze 1 uspjesnije izvodi sloZzene tehnicke 1
takticke zadatke. Osnova koordinacijske sposobnosti razvija se joS u ranom djetinjstvu.
Senzitivne faze ove sposobnosti su u razdoblju od 8. i 12. godine, pa ¢e sukladno tome biti
potrebno provesti intenzivnije trenazne procese usmjerene ka prema ovoj motorickoj

sposobnosti. Neovisno o poziciji nogometasa pozeljna je visoka razina koordinacije.

Nogomet je karakteristican po prostorno-vremenskim uvjetovanjima. Puno promjena kretanja,
koja bi trebala biti brza i kratka u klju¢nim trenucima kako bi se ostvarila prednost nad
protivnikom. Prema Jerkovicu (1986) vrhunski nogometa§ prosjeéno radi oko pedeset
promjena smjera Kretanja tijekom utakmice. S obzirom da je ovo istrazivanje starije, a
intenzitet nogometne igre svake se godine povecava, za pretpostaviti je da se i taj broj osjetno
povecéava. Svaka promjena smjera kretanja iziskuje od sportasa da napravi mnogo raznovrsnih
kontrakcija kako bi odrzao ravnotezu, kontrolirao ubrzanje i time doSao ili satuvao posjed
lopte. Brza i pravovremena promjena kretanja te bioticka kretanja kao §to su hodanja i tréanja

gdje se koristi hodanje odnosno tréanje, razni preskoci kako bi savladali prepreku u ovom
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slucaju najceS¢e protivnicki igra¢, naguravanja sa protivnickim igraCem u duelu iz

svladavanja otpora te vodenja i dodavanja iz grupe manipuliranje predmetima.

Prema Bombi (2000) koordinacija je usko povezana s tehnikom i nuzna je sportasu da bi
uspjeSno i bez poteskoca vladao specificnom tehnikom. Uvjezbavanjem jednostavnih
zadataka pridonijet ¢e uvjezbavanju novih slozenijih zadataka. Velika koli¢ina ponovljene
strukture kretanja dovest ¢e do automatizacije, tj. do razine kada sporta§ viSe ne mora
razmi$ljati o pokretu kojeg izvodi. Samim time imat ¢e viSe vremena za analiziranje

nogometne igre i ovisno o situaciji tako ostvariti prednost nad protivnikom.

6. Razvoj koordinacije

Poznato je da su razli¢itim sportskim granama isto tako i razli¢ito zastupljene motoricke
sposobnosti koje su potrebne za uspjeSnost. Stoga su znanstvenici osmislili 1 prikazali
jednadzbu specifikacije za pojedini sport. Njima se utvrduje koliko je pojedina motori¢ka
sposobnost zastupljena u pojedinom sportu i na taj nacin utvrduje na §to je potrebno obratiti

paznju u trenaznom procesu.

SNAGA

GIBUIVOST

10%
IZDRZUIVOST

30%

KOORDINACUA
15%

Prikaz 3. Jednadzba specifikacije motorickih sposobnosti uspjesnosti u nogometu (Milanovicé,

2013)
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Jasno je da je nemoguce sa stopostotnom sigurno$¢u odrediti postotke te da se prema
razli¢itim autorima oni razlikuju, no ovo je jedan od najces¢ih dijagrama kojima se prikazuje
jednadzba specifikacije u nogometu. Primje¢ujemo da je u velikom postotku zastupljena
motoricka sposobnost u nogometu. U planiranju i programiranju treninga preporucuje se
sluziti jednadzbom specifikacije, a koordinacija je sposobnost na koju je potrebno obratiti
paznju u nesto ranijoj dobi nego na ostale, pa je samim time i normalno da ¢e ona biti

zastupljenija u trenaznom procesu tijekom 8. 1 10. godine u usporedbi sa npr. izdrzljivoscéu.

Napomenuto je ve¢ da je koordinacija sloZzena motoricka sposobnost koja ima viSe sastavnica,
pa tako u one imaju svoje senzitivne faze kada ¢e koja sposobnost uspjesnije i u ve¢oj mjeri

rezultirati povecanjem razine.
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1 |BRZINSKA KOORDINACIWA
SPOSOBNOST PROSTORNE |
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Prikaz 4. Senzitivne faze za razvoj koordinacijskih sposobnosti (Hahn, 1986.)

Primjetno je da je za neke sastavnice koordinacije kao sto su brzinska koordinacije, prostorna
i vremenska diferencijacija najpogodnije razdoblje tijekom prvog ili drugog razreda
Skolovanja, Sto podrazumijeva sedmu, osmu ili devetu godinu. U primjeru brzine reakcije na
zvucni 1 vizualni signal te osjecaja za ritam, razdoblje u kojem ¢e se ostvariti najveci ucinci je

deseta, jedanaesta i dvanaesta godina. Najkasnije razdoblje je kada se u najvecoj mjeri
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dogadaju promijene u sposobnosti prostorne orijentacije. Ono ¢e biti tijekom trinaeste i

Cetrnaeste godine.

na razvijanje svojih sposobnosti i samim time biti uspjesniji.

Jedna od bitnih sastavnica trenaznog procesa kada govorimo o koordinaciji je to da je
potrebno obratiti paznju na formu izvodenja zadataka. Rano ispravljanje pogresne strukture
gibanja ubrzat ¢e ucenje pravilne kretnje. Iako su greske sasvim normalne u mladoj dobi,
mladim sportasima potrebno je dati do znanja da shvate gdje ¢ine pogresku i tu je zadatak
trenera od iznimne vaZnosti. Koncentracija i fokus na uvidanje 1 ispravljanje pogreske. U fazi
ucenja je jedino razdoblje kada su pogreske dopustene, odnosno kada ih je potrebno

ispravljati.

Prema Milanovic¢u (2013) postoje razli¢ite faze ucenja u sportu:
e faza usvajanja

U ovoj fazi se formiraju osnovne predodzbe o kretanju, a gibanje se izvodi uz punu
svjesnu kontrolu. Ovo je tek gruba struktura pokreta u kojoj trener stalno daje dodatne
informacije o izvedbi odredenog motori¢kog zadatka i naj¢eSc¢e se provodi ako je to
moguce u olakSanim uvjetima te su rezultati minimalni. Sporta§ nema osjecaj o dobroj ili

loSoj izvedbi te su pogreske Ceste.
e faza usavrSavanja

Znanje se proSiruje i postaje kvalitetnije. Javlja se ,,fino* koordiniranje pojedinog pokreta
I povezano je sa velikim brojem ponavljanja. | dalje je prisutna svjesna kontrola pokreta.

Ucenje je detaljizirano, a u prosjeku je 7-8 ponavljanja uspjesno od njih 10.
e faza stabilizacije

Ucenje znanja se odvija u varijabilnim uvjetima te se polako dopusta individualan pristup,
a formiraju se 1 stilske specificnosti izvedbe. Javlja se autoregulacija pokreta Sto bi znacilo

da sportas sam osjeca i ispravlja pogreske. Polako se dolazi do podsvjesne kontrole.
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e faza automatizacije

Ovdje motoricka vjestina prolazi u naviku i u¢inkovitost izvedbe je maksimalna. Ovisno o
situaciji na terenu tijelo ¢e reagirati i samo odabrati motoricke programe koji su idealni za

rjeSavanje nastalog problema.

Svrha svakog treninga je zapravo usvajanje pravilne strukture kretanja, usavrSavanje iste te
tada slijedi veliki broj ponavljanja kojima ¢e se to znanje stabilizirati i te ¢e sportas moci
svjesno shvatiti pogreSnu strukturu. Razvijanjem vlastitog stila 1 jo§ veceg broja ponavljanja
do¢i ¢e do automatizacije pokreta kada viSe nece biti potrebno razmisljati o njemu ve¢ ¢e on
postati navika ¢ija ¢e ucinkovitost biti maksimalna. Upravo to ¢e ostvariti prednost nad

svladavanjem protivnika u odredenoj situaciji ili taktiCkom problemu.

Proces poucavanja nije lagan. Cilj je formirati skladnu i maksimalno u¢inkovitu izvedbu
nekog motorickog zadatka, a da se pritom trosi §to manje energije i vremena. Razlikujemo

dva nacina poucavanja prema autoru Milanovi¢u (2013):

a) Prema nacinu davanja tj. preno$enja motorickih informacija
e verbalna - usmeno izlaganje

e vizualna - slikoviti prikazi, video prikaz

e motoricka - demonstracija

e problemska - postavljanje motorickih zadataka

e kombinirana

b) Prema naCinu savladavanja motorickih zadataka:

e sintetiCka - ucenje zadatka kao cjeline
e analiticka - podjela globalne kretne strukture na vise faza, odnosno elemenata koji se

uce zasebno, a kasnije se integriraju u cjelinu

e situacijska - TE-TA elementi u sportskim igrama se uce najbolje u situacijskim
uvjetima u igri
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e ideomotoric¢ka - misaono reproduciranje zadane motoricke aktivnosti, tj. u glavi

pokusava ponavljati motoricki zadatak koji uci
e metoda igre - trening s mladim kategorijama, primjenjuju je s rados¢u i zeljom.

e kombinirana

Trenazni proces koordinacije je kompleksni iziskuje ucenje, usavrsavanje, stabilizaciju i na
kraju automatizaciju Sto viSe novih pokreta. U pocetku se vjezbe izvode kroz igru. Tijekom
procesa vazno je drzati se naCela prema kojima se izvodi trening koordinacije. Najvaznija

nacela su:

1. od poznatog prema nepoznatom

2. od lakSeg prema tezem

3. od jednostavnog prema sloZenijem
4

od sporog prema brzem

Treba nas zadovoljiti samo pravilan pokret jer ¢e jedino tako napredak biti omogucen.
Velikom raznoliko$¢u vjezbi s ometajucim faktorima postici ¢e se veca koncentracija tijekom
izvodenja vjezbi. Stalno nadogradivanje vjezbi nuzno je u ovom procesu. Metoda ponavljanja
bit ¢e najzastupljenija u vjezbama koordinacije uz odmor. Ne smije se zanemariti odmor jer

tijekom izvodenja vjezbi ziv€ani sustav ima veliku ulogu, a on se brzo umara.

Vjezbe koordinacije se izvode na pocetku treninga. Idealno bi bilo odmah po zavrSetku
zagrijavanja u intervalu od deset do petnaest minuta. Kad se vjezba opca koordinacija
predlaze se Sto viSe razliCitih pokreta pri ¢emu je vazna jedino forma izvodenja, odnosno
pravilna struktura. Pri kraju senzitivne faze za razvoj koordinacije, Sto bi otprilike bilo oko
dvanaeste godine, razina koordinacije bi trebala biti ve¢ na visokoj razini. Djeca se razlikuju
te je vazno pridrzavati se principa individualizacije koji nalazu uvaZavanje individualnih
obiljezja, odnosno njegove tjelesne, psihicke i motoricke, pa samim time i motoricke

sposobnosti. Birat ¢e se oni operatori koji ¢e najbolje stimulirati odredenog pojedinca.

Proces programiranog poucavanja te-ta elemenata, koji je vrlo slozen opisao je autor
Milanovi¢ (2013). Napominje se da je proces programiranog poucavanja stupnjevita
izobrazba sportasa kroz deset koraka. Krece se sa pocetnim usvajanjem da bi se na samom

kraju doSlo do natjecateljskog usavrSavanja u standardnim i varijabilnim uvjetima protiv
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slabijeg ili jaceg protivnika. Dakle, veliki broj ispravnih ponavljanja pod samokontrolom i

,budnim* okom trenera provest ¢e se proces poucavanja.

1. Definiramo motoricki zadatak koje Zelimo poucavati

e U ovoj fazi utvrdujemo naziv tehnicko-taktickog zadatka te odredujemo njegov
polozaj u hijerarhijski definiranoj strukturi kretanja te situacijskoj strukturi

sporta.
2. Razgovaramo sa sportaSem o vaznosti i osobitostima elementa koji se uci

e Tijekom razgovora trener ¢e usmjeriti fokus sportasevog razmiSljanja na
znacenje tehnicko-taktickog elementa, opisati njegovu specifi¢nost te naglasiti
kompleksnost te polozaj u odnosu ostale motoricke zadatke koji su prethodili

te na one koji ¢e biti nakon.

3. ObjasSnjavamo strukturne, biomehanicke i druge znacajke motorickog zadatka

e Potrebno je objasniti najjednostavniji nacin i1 ukazati na sve strukturne 1
biomehani¢ke znafajke tehnicko-taktickog elementa. Nacini prenoSenja

informacija su verbalni i vizualni.
4. Trenerova demonstracija zadatka, prvo cjelovito a zatim po dijelovima

e Jedna od najvaznijih faza poucavanja. Trener svoju demonstraciju mora
prilagoditi sportaSu, a ne svojoj razini mogucénosti izvodenja zadatka.
Demonstracija mora sportasu stvoriti predodzbu 0 zadatku na najkvalitetniji
mogu¢i nacin.

5. Izvodenje tehnickog elementa, motori¢kog zadatka (sportas)

e Izvodenje c¢e tijekom ucenja osnove pokreta biti sporije Sa slabijim
intenzitetom. Postupno se dodaje povecanje optereCenja i podizu se zahtjevi
izvodenja. Tijekom izvodenja potice se na maksimalnu koncentraciju, a fokus

na samu izvedbu elementa.

6. Uocavanje tipi¢nih pogresaka
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e Pogreske su sastavni dio procesa ucenja novog tehnicko-taktiCkog zadatka.
Najprije se ispravljaju krupnije pogreske, a kasnije manje. Cilj je pronaci

razlog pogreske i nacin Korigiranja iste.
7. Utvrdivanje uzroka i posljedica motorickih pogresaka

e Svako pogresno izvodenje motorickog zadatka ima uzrok iz kojeg proizlazi

posljedica koja utjece na kvalitetu i uspjesnost izvedbe.
8. Provedba metodi¢kog postupka za ispravak uocenih motoric¢kih pogresaka

e Tijekom metodickog postupka za ispravljanje uocenih motori¢kih pogresaka
biramo vjezbe koje ¢e najbrze utjecati na ispravljanje pogresnog izvodenja
motoriCkog zadatka. Ponavljanje demonstracije ili verbalno objasnjavanje,
povecanje broja ponavljanja ili unaprjedivanje sportaseve sposobnosti, nacini
su na koje je moguce ispraviti motoricku pogresku te ¢e utjecati na kvalitetu

izvedbe.

9. Izvodenje zadatka sve veéom brzinom uz sve vefu aktivnost protivnika u
situacijskim uvjetima. Princip intenzifikacije sto ,,podrazumijeva prvo povecanje

brzine izvedbe, a zatim povecanje protivnikove aktivnosti.“ (Milanovi¢ 2013)
10. Zavrsno vrednovanja motoricke izvedbe

e Krajnji rezultat efikasnosti motoriCkog zadatka odredit ¢e se u natjecateljskim
uvjetima. Takoder, vrednovanje se moZe provesti 1 kroz dijagnosticki postupak
ili ekspertno ocjenjivanje uspjesnosti tehnicko-taktickog djelovanja u sportskoj
borbi.

Jedna od temeljnih podjela koordinacije je na opc¢u i specificnu. Opcu koordinaciju mnogi
autori nazivaju jos i bazi¢na koordinacija. Ona nije vezana ni za jednu sportsku granu ve¢ se
odnosi na usvajanje bilo kojeg motorickog zadatka te ¢e biti temelj za razvoj specificne

koordinacije.

6.1. Bazi¢na koordinacija
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Dobra bazi¢na koordinacija omogucit ¢e sportaSu svestrani razvoj i mogucnost brzeg
napredovanja u procesu sportske specijalizacije. Prema Drabiku (1996) izlozenost visestrano
usmjerenim vjezbama i vjeStinama tijekom djetinjstva i adolescencije ovisit ¢e o kasnijem
uspjesnijem djelovanju na podrucju specificne koordinacije. U treninzima bazicne
koordinacije orijentirati ¢e se na velike miSi¢ne skupine, odnosno osnovni oblici kretanja koji
¢e se kasnije izvoditi uz loptu. Autori Markovi¢ i Bradi¢ (2008) ukazuju da su ravnoteza i
stabilnost zglobova vazni u izvedbi pokreta u nestabilnim uvjetima koji su u nogometu vrlo
Cesti. Prema tome, prijedlog je u trenaznom procesu bazi¢ne koordinacije dodati vjezbe
ravnoteZze 1 stabilizacije zglobova. Osnova nogometa je kretanje u prostoru, od hodanja pa do
sprinta. Ubrzavanje kretnje zahtjeva paznju, a vjezbe Skole tréanja jedan su od prijedloga za

usavrsavanje.
Vjezbe skole tréanja:

e hodanje po prstima

e hodanje po petama

e hodanje po vanjskom dijelu stopala
e hodanje po unutarnjem dijelu stopala
e niski skip

e Visoki skip

e zabacivanje potkoljenica

e izbacivanje potkoljenica

e dokorak

e (grabeci korak

e indijanski poskoci

e progresivno ubrzavanje

Sinkronizirani rad ruku i nogu pozitivno djeluje na uspjeSnost i koordiniranost ruku i nogu.
Kada sportaS§ ne mora razmiSljati o svojim osnovnim kretnjama, odnosno dode do
automatizacije pokreta dolazi do efekata na nogometnu igru. Integritet svih sastavnica
koordinacije. Prema Komesu (2011) su: balans, ravnoteza kvalitetno izvodenje starta,

kvalitetno zaustavljanje, promjena pravca kretanja, promjena ritma kretanja.

22



Jasno je da koordinacija ,,predstavlja sklop razli¢itih koordinacijskih kapaciteta izrazito
visoke kompleksnosti* (Jovanovi¢ i sur., 2011). Ponekad tijekom treninga nismo ni svjesni da

djelujemo i na koordinaciju jer je toliko usko povezana sa svim ostalim sposobnostima.

6.2. Specifi¢na koordinacija

Prema Idrizovi¢u (2011) definicija specificne koordinacije ima identi¢ne dimenzije kao i
definicija bazicne koordinacije, razlika je u realizaciji kretnih struktura. Specificna
koordinacija ima ba§ kao §to i sam naziv govori, specificne ciljeve odredenog sporta.
Specifi¢na koordinacija moZe se nazvati i tehnickom kvalitetom, odnosno tehnikom odredene

sportske discipline.

U sportskim igrama medu koje pripada i nogomet, specificna koordinacija dolazi do punog
izrazaja. Ona ¢e omoguciti sportasu da izvodi kompleksne tehni¢ko-takticke zadatke trenera u
odredenim prostorno-vremenskim uvjetima. Cilj je posti¢i da sporta§ to izvodi brzo, lako 1

precizno. Nakon velikog broja ponavljanja dolazi do automatizacije.

/. Metodika specificne koordinacije

Postoji mnogo podijela koordinacije, a koriste¢i hijerarhijski prikaz faktora koordinacije prema
Vuceti¢u 1 suradnicima iz 2011. godine, koordinaciju moZemo podijeliti na prostornu
vremensku koordinaciju i neuromuskularnu koordinaciju. Diplomski rad zasniva se na
metodici specificne koordinacije u nogometu te ¢emo je opisati u prostorno vremenskoj
podjeli koja se sastoji od pet faktora: kontrola pokreta, agilnost, timing, ravnoteza i
preciznost. Svaki faktor sadrzi svoje podfaktore za koje ¢e biti osmisljene vjezbe za razvoj

specificne koordinacije ove sportske grane.
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Prikaz 5. Hijerarhijski prikaz faktora koordinacije (Vuceti¢ i sur., 2011)

7.1. Kontrola pokreta

7.1.1. Koordinacija ruku

Koordinacija ruku bit ¢e posebno vazna kod igraca koji igraju na poziciji vratara. Njihova igra
uglavnom se manifestira na hvatanju i bacanju lopte te ¢e vjezbe za koordinaciju ruku

doprinijeti njihovom razvoju kroz trenazni proces.
Naziv vjezbe: ,,Bacanje 1 hvatanje lopte o zid*

Pomagala: lopta, zid
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Opis vjezbe: paralelni ili dijagonalni stav ispred zida. Lagano pogrceni u zglobu koljena i

kuka, trup lagano nagnut prema naprijed, a pogled usmjeren prema zidu.

Metodika:

1. Lopta se drzi u desnoj ruci te se baca u zid. Nakon odbijene lopte uz laganu
amortizaciju lopta se ponovno hvata u istu ruku.

2. Nadogradnja vjezbe je da se lopta baca jednom, a hvata drugom rukom.

3. Dodatna nadogradnja je da se lopta baci jednom, pljesak rukama te uhvati drugom
rukom.

4. Bacanje i hvatanje dvije lopte u isto vrijeme.

5. Sinkronizirano bacanje i hvatanje dvije lopte u razli¢ito vrijeme.

Udaljenost izvodenja vjezbi od zida je 2-3 metra.

7.1.2. Koordinacija nogu

Naziv vjezbe: ,,Skokovi unutar i izvan obruca“
Pomagala: obru¢, lopta

Opis vjeZbe: vjezbe se izvode na prstima uz amortizaciju u zglobu stopala i koljena dok je

trup uspravan, a pogled usmjeren prema naprijed. Poetna pozicija je iza obruéa u paralelnom

stavu.
Metodika:
1. Sunozni skok naprijed unutar obruca i sunozan skok izvan obruc¢a prema natrag.
2. Sunozni skok prema naprijed unutar obruca, jo$ jedan prema naprijed — izvan
obru¢a — dodavanje lopte - te istim redoslijedom unatrag.
3. Pocetna pozicija sa strane izvan obruca. Boc¢ni sunozni skok unutar obruca te
natrag izvan obruca.
4. Bocni sunozni skok u desno unutar obruca te joS jedan skok u desno izvan obruca

— dodavanje lopte - a zatim dva povezana skoka u suprotnu stranu.
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5. Iste vjezbe ponavljamo samo sa desnom nogom, pa samo sa lijevom nogom uz
dodavanje lopte.

6. Sunozni skokovi za 90° u stranu — poc¢etna pozicija je iza obruca te se izvodi
najprije sunozni skok prema naprijed unutar obruca, desno izvan obruca, lijevo
unutar obruca, ravno izvan obruca, natrag unutar obruca, lijevo izvan obruca,
desno unutar obru¢ i natrag izvan obruca, odnosno puni krug.

7. Skokovi za 90° u stranu na jednoj nozi. Pocetna pozicija izvan obruca, pa u obruc¢
te ponovno izvan obruca.

8. Skokovi za 90° u stranu na jednoj nozi uz dodavanje lopte. Pocetna pozicija pokraj
obruca, skok unutar obruca te dodavanje lopte kad je igra¢ izvan obruca.

9. Kombinacija skokova unutra i van, u razli¢ite strane sa razli¢itim nogama uz

dodavanje lopte prema volji trenera.

Prikaz 6. Metodska vjezba 2. - Sunozni skok prema naprijed unutar obruca, jos jedan prema

naprijed — izvan obruca — dodavanje lopte - te istim redoslijedom unatrag

7.1.3. Koordinacija cijelog tijela
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Naziv vjezbe: ,,Dodavanje rukom ili nogom nakon poskoka“
Pomagala: 3 lopte, obruc

Opis vjezbe: vjezba se izvodi uz tri asistenta. Pocetna pozicija vjezbaca je unutar obruca.
Paralelni stav stopala, blago pogrceni u zglobu stopala, podignuti na prste, pogrceni zglob

koljena i kuka, trup blago nagnut prema naprijed, a pogled takoder usmjeren prema naprijed.
Metodika:

1. Sunozni skok naprijed izvan obruca gdje dobiva loptu u visina prsa te je nakon
doskoka vraca suru¢no rukama natrag do prvog asistenta.

2. Zatim sljedi sunozni skok natrag unutar obruca.

3. Bo¢ni sunozni skok u desnu stranu i doskok na desnu nogu gdje dobiva loptu
prema lijevoj nozi i dodaje ju natrag do asistenta.

4. Bocni skok sa desne na lijevu nogu unutar obruca, poskok na desnu nogu unutar
obruca te skok izvan obruca na lijevu nogu gdje dobiva loptu prema desnoj nozi i
dodaje je do treéeg asistenta.

5. Vracanje poskokom u pocetnu poziciju unutar obruca.

Varijacije II1. 1 IV. vjezbe: dodavanje unutarnjim djelom stopala, dodavanjem sredinom hrpta
stopala, bacanje lopte poluvisokom visinom asistenta i vracanje lopte unutarnjim djelom
stopala po zraku. Ista vjezba sredinom hrpta stopala, primanje na prsa i vracanje lopte,

vracanje glavom itd.

7.2. Agilnost

7.2.1. Lateralna

Naziv vjezbe: Bo¢no vodenje lopte donjim djelom stopala — ,,rolanjem*
Pomagala: cunjevi, lopta

Opis: tijelo je okrenuto bo¢no od smjera kretanja. Blago pogrceni zglob koljena i zglob kuka
sa pretklonom prema naprijed. Lopta se vodi donjim djelom stopala, tkz. ,,rolanjem®. Vjezbu

je potrebno izvoditi maksimalnom brzinom.
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Metodika:

Prikaz 7. Bocno vodenje lopte donjim djelom stopala — ,, rolanjem*

7.2.2.

Pocetna pozicija je ispred Cunja te je potrebno bo¢nim kretanjem $to brze doc¢i do
cunja koji predstavlja mjesto promijene smjera kretanja te se vraca bocnim
kretanjem do pocetne pozicije.

Ista vjezba kao i prethodna, ali sa vodenjem lopte ,,rolanjem*®.

U kretnji u lijevu stranu vodimo loptu ,,rolanjem* desnom nogom. U trenutku kada
se dode do oznake, slijedi brza promjena smjera kretanja za 90 stupnjeva u

suprotnu stranu do pocetne pozicije, ali ovaj put vodimo loptu desnom nogom.

VNN N\NNNNNNNNNNNNY

‘

Frontalna

Naziv vjezbe: Vodenje lopte krecuci se kroz koordinacijske ljestve

Pomagala: koordinacijske ljestve, lopta, cunj

Opis: pocetna pozicija je iza koordinacijskih ljestvi sa loptom boc¢no od koordinacijskih

ljestava, na prstima, pogréeni u zglobu koljena i kuka sa pogledom usmjerenim prema

naprijed.
Metodika:

1.

Lagani udarac lopte prema naprijed sa bo¢ne strane do kraja koordinacijskih ljestvi
te jednim korakom u svako polje ljestava doci do kraja te pokupiti loptu i nastaviti
frontalnu kretnju do oznake.

Isti zadatak kao i u prethodnoj vjezbi, ali usv  ako polje izvesti dva koraka.
Voditi loptu kroz koordinacijske ljestve te izvoditi korak u svako polje tijekom

vodenja (u ovoj vjezbi je i lopta ispred nas u pocetnoj poziciji).

28



7.2.3.

Kretnjom prema naprijed sa dva koraka u svako polje, loptu udarati veoma lagano
za jedno polje prema naprijed, ali sa bo¢ne strane. Nakon udarca po lopti prvo ide
desna noga u novo polje, prati je lijeva te se tada ponavlja udarac.

Ista vjezba kao i prethodna, ali sa lijevom nogom.

KruZna promjena

Naziv vjezbe: Vodenje lopte oko oznake kruZnom promjenom

Pomagala:

cunjevi, lopta

Opis vjezbe: pocetna pozicija je pokraj oznake te na znak trenera igra¢ krece prema naprijed.

Kretnja se odvija po prstima, sinkroniziranim radom ruku i nogu vode¢i loptu prema naprijed

sredinom hrpta stopala. Lopta se vodi laganim udarcima, a pogled je na po¢etku usmjeren na

loptu, dok je kasnije usmjeren u pravac kretanja. Pri promjeni smjera kretanja tijelom se blago

naginje u stranu kretanja te se spusta centar tezista tijela.

Metodika:

Pravocrtno voditi loptu sredinom hrpta stopala prema polukruzno postavljenim
oznakama ispred nas. Pri dolasku do oznaka mijenja se na¢in vodenja. Tada
unutarnjim dijelom stopala lijeve noge voditi loptu prate¢i oznake i polukruzno se
okrenuti za 180 stupnjeva u suprotni smjer te isto izvodimo u drugu stranu.

Isti zadatak iz prethodne vjezbe, ali drugom nogom.

Pravocrtno voditi loptu sredinom hrpta stopala prema polukruzno postavljenim
oznakama ispred nas. Pri dolasku do oznaka mijenja se nac¢in vodenja. Tada
vanjskim dijelom stopala desne noge vodimo loptu prateci oznake i polukruzno se
okre¢emo za 180 stupnjeva u suprotni smjer i isto izvodimo u drugu stranu.

,»Vjezba 3.“ ali drugom nogom.
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Prikaz 8. Kruzna promjena smjera kretanja

7.2.4. Kutna promjena

Naziv vjezbe: ,,Vodenje lopte slalomom izmedu ¢unjeva“
Pomagala: cunjevi, lopta

Opis: pocetna pozicija je pred ¢unjevima postavljenih jedan iza drugog. Lopta se nalazi ispred
vjezbaca koji se nalazi na prstima, lagano pogréeni u zglobu koljena te pogledom usmjerenim

prema naprijed.
Metodika:

1. Vodenje lopte unutarnjim djelom stopala izmedu cunjeva s desnom nogom u lijevu
stranu i u desnu stranu sa lijevom nogom.

2. Vodenje lopte vanjskim djelom stopala izmedu Cunjeva na isti nacin kao 1 u
prethodnoj vjezbi.

3. Vodenje lopte samo desnom nogom. U lijevu stranu sa unutarnjim djelom te
vanjskim djelom stopala u desnu stranu

4, Vodenje lopte samo lijevom nogom na isti nacin kao i u prethodnoj vjezbi.
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5. Vodenje lopte jednim udarcem nogom po lopti izmedu ¢unjeva unutarnjim djelom
stopala.

6. Vodenje lopte ,,fliperom* izmedu cunjeva.

Prikaz 9. Vodenje lopte slalomom izmedu cunjeva

7.3. Timing

7.3.1. Ruka - oko

Naziv vjezbe: Bacanje lopte u tlo te hvatanje rukama nakon $to se odbije
Pomagala: lopta

Opis: raskoraéni stav, noge u Sirini ramena, opruzene U zglobu koljena i kuka, a trup je

uspravan s pogledom usmjerenim prema naprijed. Lopta se drzi u rukama.

Metodika:
1. Lopta se suru¢no baca u tlo te se hvata sa dvije ruke nakon Sto se odbije od tla.
2. Lopta se baca desnom rukom u tlo te se hvata desnom rukom.
3. Lopta se baca lijevom rukom u tlo te se hvata lijevom rukom.
4. Lopta se baca jednom rukom, a hvata sa suprotnom rukom.
5. Ista vjeZba kao 1 prethodna, ali sa zatvorenim ocima do trenutka kada se zacuje

udarac lopte u tlo.
6. Lopta se baca jednom rukom, kada se lopta ispusti iz ruku izvodi se pljesak te se

hvata suprotnom rukom.
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7. Lopta se baca jednom rukom zatvorenih o¢iju. Kada se lopta ispusti iz ruku izvodi

se pljesak 1 hvata lopta suprotnom rukom, dok su o¢i cijelo vrijeme zatvorene.

7.3.2. Noga - oko

Naziv vjezbe: Vodenje lopte do odredene boje
Pomagala: Cunjevi razlicitih boja, lopta

Opis: pocetna pozicija je kod oznake sa loptom ispred vjezbaca koji se nalazi u niskom skipu
zbog brze reakcije. Tijelo je blago nagnuto prema naprijed, a ruke sinkronizirano prate rad
nogu, dok je pogled usmjeren prema naprijed. Ostale oznake razli¢itih boja postavljene su

jedna do druge 10 m ispred pocetne oznake.

1. IgraC spreman sa loptom ¢eka znak asistenta (trenera) koji glasno izgovara boju do
koje igra¢ mora §to brze do¢i vodenjem lopte te dotaknuti oznaku nogom.

2. Igra¢ izvodi isti zadatak, ali ovaj put asistent izgovara dvije boje do kojih igrac¢
mora do¢i istim redoslijedom.

3. Ista vjeZba kao 1 prethodna, ali sa tri boje.

4. Igra¢ vodi loptu do izrecene boje, vraca se na pocetnu poziciju, a u trenutku kada
je okrenut u suprotnu stranu od oznaka boja, asistent izgovara novu boju, a igra¢ u

Sto kra¢em vremenu izvodi novi zadatak.

Napomena: izmijesati boje nakon nekoliko izvedenih vjezbi, kako igra¢ ve¢ unaprijed ne bi

znao gdje se koja boja nalazi.
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Prikaz 10. Vodenje lopte do odredene boje

7.3.3. Tijelo-oko

Naziv vjezbe: ,,Zongliranje* razli¢itim dijelovima tijela
Pomagala: lopta

Opis: igra¢ stoji uspravno, udaraju¢i loptu podizué¢i odredeni dio tijela kako bi lopta ostala u

zraku.
Metodika:
1. Igrac ,,Zonglira* slobodnim stilom.
2. Igra¢ ,,zonglira®, a asistent mu izgovara dio tijela kojim mora udariti loptu te je
nakon toga uhvatiti rukama.
3. Ista kao 1 prethodna vjezba, ali mora napraviti dva udarca zadanim djelom tijela 1
zatim je uhvatiti rukama.
4. Igra¢ ,,Zzonglira®, izvodi udarac djelom tijela koji zadaje trener te nastavlja

,zonglirati“ slobodnim stilom sve do novog zadatka.
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5. Igra¢ zapocCinje sa ,,zongliranjem* slobodnim stilom. Nadalje trener za svaki
udarac pravovremeno izgovara dio tijela kojim mora biti izvedeni sljedeéi udarac

po lopti.

7.4. Ravnoteza

7.4.1. Staticka ravnoteza

Naziv vjezbe: Drzanje lopte odredenim djelom tijela u razli¢itim pozicijama
Pomagala: lopta, strunjaca ili balans polulopta
Opis vjezbi:
1. Jedna noga je na tlu, dok je druga noga u zraku i drzi loptu izmedu stopala i
potkoljenice. Trup je uspravan i loptu pokusavamo drzati Sto mirnije. Ruke su

raSirene te pomazu u odrZavanju ravnoteznog poloZaja. Vjezbu izvodimo prvo

desnom, pa lijevom nogom.

2. Ista vjeZzba kao 1 prethodna, ali nogu gdje se nalazi lopta lagano podiZemo 1
spusStamo.
3. Ista vjeZba kao ,,vjezba 1.“, ali noga koja bi trebala biti na tlu, sad je na strunjaci ili

balans polulopti.

4. »Vjezba 2., ali je noga koja je trebala biti na tlu, sad na strunjaci ili balans
polulopti

S. Sve ove vjezbe ponavljamo, sa zatvorenim oc¢ima.

6. Sve vjezbe ponavljamo, zatvorenim o¢ima i glavu blago okrecuci lijevo — desno.

7.4.2. Dinamic¢ka ravnoteza

Naziv vjezbe: Vracanje lopte zadrzavanjem ravnoteZe na balans lopti

Pomagala: balans polulopta, lopta
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Opis: pocetna pozicija je pred balans poluloptom u laganom skipu, sinkroniziranim radom
ruku i nogu te pogledom usmjerenim prema naprijed. Na znak se doskace na balans poluloptu
sa jednom nogom, dok se lopta udara zadanim dijelom tijela prema asistentu. Vjezbe

izvodimo naizmjeni¢no naskokom na lijevu, pa desnu nogu.

Metodika:
1. Vrac¢anje lopte unutarnjim dijelom stopala.
2. Vracanje lopte sredinom hrpta stopala.
3. Primanje lopte amortizacijom na natkoljenicu i vracanje lopte unutarnjim dijelom
ili sredinom hrpta stopala.
4. Primanje lopte amortizacijom na prsa i vra¢anje unutarnjim dijelom ili sredinom

hrpta stopala.

5. Vracéanje lopte udarcom glavom.

7.5. Preciznost

7.5.1. Gadanjei ciljanje

Naziv vjezbe: Rusenje Cunjeva loptom
Pomagala: ¢unjevi, lopta

Opis: igra¢ se nalazi na oznaci u udaljenosti od 10 metara od postavljenih ¢unjeva, koji su
posloZeni u obliku trokuta. Cilj je udariti loptu nogom 1 pritom srusiti $to viSe cunjeva sa §to
manje ponovljenih udaraca. Udarac se izvodi iz kratkog zaleta, a stajna noga prilikom udarca
je paralelna sa loptom udaljena deset centimetara od nje. Tijekom udarca tijelo se blago
naginje prema natrag i nalazi se u blagom pretklonu u zglobu kuka. Pokret noge ide kroz

zanozenje, prednozenje u zglobu kuka te pruzenom nogom udara lopta.

Nadogradnja vjezbe: povecanje udaljenosti, udarac razli¢itim dijelovima stopala, lopta koja se

udara skace..
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8. Zakljucak

Nogomet kao kompleksna sportska grana, koja se sastoji od viSe sastavnica iziskuje veliku
educiranost trenera koji ¢e to na najpravilniji nacin prenijeti na svoje igrace kako bi oni mogli
ispuniti njegove tehnicko-takticke zadatke i time ostvariti prednost nad protivnikom. Igraci sa
viSom razinom motorickih sposobnosti lakSe ¢e ispuniti uvjete igre. Moderan nogomet postaje
sve brzi. Veca brzina izvodenja pokreta uvjetuje i vecu koli¢inu energije. Kako bi trosili $to
manje energije u jednostavnim ili slozenim situacijama, pokret koji izvodimo potrebno je
izvesti na pravilan nacin. Prema jednadzbi specifikacija koordinacija spada u sam vrh
motorickih sposobnosti koje su nuzne u nogometnoj igri. Jedan od razloga je kompleksnost
ove motoricke sposobnosti. Ona u nekoj mjeri sudjeluje u vecini ostalih motoric¢kih
sposobnosti, stoga podizanjem razine ove sposobnosti ujedno utje¢emo i na ostale motoricke
sposobnosti. Idealno bi bilo pratiti senzitivne faze razdoblja za razvoj pojedinih motorickih
sposobnosti. Prema istrazivanjima, najbolje vrijeme za unapredenje koordinacije bilo bi od
Seste do trinaeste godine. Ovako veliko razdoblje je zbog prije navedenog razloga —
kompleksnost. Koordinacija se sastoji od viSe faktora koji se medusobno razlikuju po
vremenu kada je idealno unaprjedivati pojedini. Rani pocetak rada na koordinaciji utjecat ¢e
na sportski razvoj zbog toga Sto utjeCe na izvodenje kompleksnih kretnji, ali 1 brzine ucenja
novih pokreta. Temeljna podjela koordinacije je na bazi¢nu, odnosno opc¢u i specificnu.
Bazi¢na koordinacija predstavlja onu koja nije nuzno povezana na neku sportsku granu u
ovom slucaju nogomet, ve¢ se odnosi na opéenito usvajanje bilo kojeg motorickog zadatka i
zapravo ¢ini osnovu za razvijanje specificne koordinacije. Specifi¢na koordinacija ocituje se
kroz neku sportsku granu i pokretima koji se dogadaju u pojedinim elementima odredene
sportske igre. Nogomet sadrzi velik broj tehnickih elemenata s loptom i1 bez lopte te ¢e
igra¢ima sa dobro ili visoko razvijenom specificnom koordinacijom omoguciti da izvode
pokrete precizno, brzo i lako i time zadovoljava tehnicko — takticke uvjete u razlicitim

uvjetima.
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