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PRIMJENA POMOCNIH IGARA ZA UIGRAVANJE PODFAZE
OTVARANJA NAPADA U NOGOMETU

Sazetak

Nogomet je izrazito kompleksna aktivnost Cija uspjeSnost ovisi o mnosStvu razli¢itih
¢imbenika. Kondicijske, takticke i tehni¢ke sposobnosti i znanja kljucna su za ostvarivanje
uspjeha u nogometnoj igri. Glavni cilj ovog diplomskog rada je prikazati osnovne principe
1 zakonitosti podfaze otvaranja napada u nogometu te kako i na koji nacin se usavrSava

spomenutu podfazu primjenom pomoc¢nih igara.

Kljucne rijedi: nogomet, napad, podfaza, uigravanje, pomocne igre

USING HELP GAMES OF IMPROVING THE SUBPHASE OF
OPENING AN OFFENSE IN SOCCER

Summary

Football is very complex actyvity that depends on multiple factors. Fitness, tehnical and
tactical capabilites are most important for success in footbal match. The object of this
thesis is to present the help games in trening the subphase of preparatino of opening
offense throught situational examples of exercise and also to signify the importanceof the

subphase of preparing for offense in relation with other subphase of offense.

Keywords: football, offense, football players, offense preparation, subphase, help games
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1. UVOD

Moderni nogomet je nastao i Sirio se u Engleskoj. Oko 1801. godine nogometna pravila su
usavrSena, ekipe su morale imati isti broj igraca a igraliSte nije smjelo biti duze od 100
yardi (70,9 metara). Medutim, sama igra na terenu je bila neka vrsta mjesavine engleskog
ragbya i nogometa, igralo se grubo i tvrdo. U narednim godinama pravila su se nastavila
doradivati sve dok nije doSlo do kona¢nog razlaza ova dva sporta osnivanjem prvog

nogometnog saveza, 26. oktobra 1863.

Broj igra¢a u nogometnoj ekipi je varirao od 15 do 20, zavisno od mjesta igranja. godine,
igralo se obi¢no sa 9 ofanzivnih i1 dva obrambena igraca. Golman je uvrsten u 1880-im, kao

jedini igrac koji smije igrati sa rukama (Wikipedija,2015.).

Kada se govori o danasnjem modernom nogometu moramo naglasiti kako je nogomet je
kompleksa ekipna igra koju igraju dvije momcadi sa po jedanaest igraca (deset igraca i
jedan vratar) na terenu preporucenih dimenzija 100-110m x 65-75m. Cilj nogometne igre
je ubaciti loptu u protivnicki gol bilo kojim dijelom tijela osim rukom. Vratar je taj koji u
svom ograni¢enom prostoru smije i moZe igrati rukom. Pobjednik nogometne utakmice je
ona ekipa koja je po isteku 90 minuta plus sudacka nadoknada postigla vec¢i broj pogodaka

(zgoditaka, golova).

Nogometna igra je kompleksna agnosticka kinezioloska aktivnost koja pripada grupi
polistrukturalnih acikli€kih gibanja a obiljeZava je varijabilitet motoric¢kih radnji kojima se
igra realizira i kojima igraci postizu osnovne ciljeve igre: postizanje pogotka i pobjedu.
Tim se motorickim radnjama razvijaju karakteristike igraca a igra se kvalitetno unaprjeduje

(Barisi¢,2007.)

Tehnicke, takticke 1 kondicijske sposobnosti pod koje spadaju: jakost, izdrzljivost, brzina,
fleksibilnost, koordinacija, ravnoteza, preciznost te agilnost izrazito su bitne za

ostvarivanje uspjeha u nogometu.

Nogomet se sastoji od eksplozivnih pokreta poput udaraca, skokova, uklizavanja i
sprinteva te nogometasi tijekom utakmice prijedu udaljenost od oko 10 kilometara (Reilly 1

sur.,1990 prema Kotzamanidis i sur.,2005).


https://bs.wikipedia.org/wiki/100

Tijekom nogometne utakmice igraci izvedu velik broj razliCitih aktivnosti i kretnji s
loptom i bez nje. Pri tome neplanirano i nepredvidivo izmjenjuju intervali rada visokog i

niskog inteziteta (Markovi¢,Bradi¢,2008.)

rukama. Kada govorimo o dana$njem, modernom nogometu moramo naglasiti kako je
sama igra postala puno brza, da su zahtjevi koje ona stavlja pred nogometase u danasnjici
puno veci i zahtijevaju maksimalan angazman i predanost nogometu kao takvom. Vrhunski
nogomet danas trazi igrae univerzalnih znanja i sposobnosti koji u svakom trenutku na

adekvatan na¢in mogu odgovoriti na sve nepredvidive zahtjeve koje se stave pred njih.

S jedne strane tokom igre postoji ekipa koja gradi napad u Zelji da ¢im prije dode do
protivnickog gola i postigne zgoditak, a sa druge strane nalazi se ekipa koja nastoji
prekinuti slaganje napada i do¢i u poziciju da ona ima loptu ¢ime automatski ¢uva svoja

vrata od primanja zgoditka.

Kada se govori o fazi napada, valja razlikovati tri podfaze s obzirom na horizontalni
prostor igraliSta. To su: desnokrilni, ljevokrilni 1 centralni prostor igraliSta. Takoder kada
govorimo o fazi napada uzimajué¢i u obzir vertikalni prostor igraliSta moramo nabrojati
priprema ili otvaranje napada, srediSnjica napada, zavrSnica napada te fazu prijelaza ili
tranzicije iz faze napada u fazu obrane nakon gubitka lopte, Sto ¢e podrobnije biti

razradeno u nastavku.



2. ANALIZA NOGOMETNE IGRE

Analiza nogometne igre (strukturalna, fizioloSka, anatomska), daje nam informacije o
zahtjevima s kojima su nogometasi suoceni tijekom natjecateljske aktivnosti. Igraci koji su
dobro fizicki pripremljeni bit ¢e u stanju efikasno rjesavati nogometne zadace tijekom svih

devedeset minuta utakmice (Mihaci¢ i Ujevi¢, 2007).

2.1. Strukturna analiza nogometne igre

Strukturna analiza nogometne igre koristi se u istraZivanju strukture situacija, strukture
gibanja i samih akcija unutar razlicitih faza igre. Poznavanje strukture same igre znaci
razumjeti sve faze i podfaze tijeka igre te pozicije pojedinih igraca tokom odvijanja
odredene akcije $to ¢e nam pomo¢i da prepoznamo odredene 1 razlicite situacije za vrijeme
trajanja nogometne utakmice ili treninga. Svaka navedena jedinica odnosno faza igre 1
svaki odredeni pojedinac imaju konkretne ciljeve i zada¢e unutar momcadi i samo c¢e
jasnim znanjem Sto i kako napraviti u odredenom trenutku uspjeti doprinijeti skupnom
cilju. Da bi se uspjesno izvela odredena faza igre svaki pojedinac mora znati §to mu je
zadaca 1 kako je na pravilan nacin ostvariti. Iz svega navedenog vidljivo je da je
nogometna igra iznimno takticki zahtjevan. Sa stajaliSta samih taktickih analiza postoje tri
podrucja odnosno faze igre. Faza napada, faza obrane i faza tranzicije, a u svakoj ovoj fazi
nalazimo na tipi¢ne podfaze i situacije (prikaz br.1.) a svaka pojedina faza ima tocno
odredene zadace 1 jasno je definirane ciljeve koje svaki pojedinac mora ispuniti da bi

momcad kako kolektiv ostvarila uspjeh.



TAKTIKA IGRE U OBRANI

Individualna Grupna taktika Ekipna taktika igre Individualna Grupna taktika Ekipna taktika igre
taktika igre u igre u napadu u napadu taktika igre u igre u obrani U ghrani
napadu obrani

Individualnatakiicka Grupna takticka Ekipna takicka Individualna takticka Grupna takticka Ekipna taklicka
sredstva napadu sredstva napada sredstva napada sredstva obrane sredstva obrane sredstva phrane
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napad
Otkrivanjgigraca

Prikaz 1. Shematski prikaz taktike nogometne igre (Jerkovi¢,1991)

Faza obrane pocinje u onom trenutku kada momcad izgubi loptu, a protivnik dode u njen
posjed na bilo kojem dijelu igralista. Tada svi igra¢i preuzimaju obrambene uloge ovisno o

pozicijama osnovnog rasporeda u momgcadi.
Ciljevi obrane su:

e nakon gubitka lopte brzo sprijeciti protivnice prilike za postizanje pogotka, kao i
pogotke
e vrsiti destrukciju protivniée igre u fazi napada

e vratit loptu u vlastiti posjed §to je prije moguce



Principi obrane su:

sprijeciti odigravanje okomitih i dijagonalnih dubinskih dodavanja u zonu uze
obrane (protivniCe kontra napade) ;

vrsiti pritisak prema protivnickom igracu koji se nalazi u posjedu lopte
(individualno, grupno i kolektivno);

smanjiti protivnikov prostor djelovanja po dubini i Sirini igralista ;

usporiti tempo igre protivnika u napadu ;

vrsiti striktna pokrivanja protivni¢kih napadaca u blizini lopte, a zonska pokrivanja
sa distance (kombinirana obrana);

prisiljavati protivnika igri u §irini i nazad, te izazivati njegove pogreske u razvoju
akcija napada;

stvoriti viSak igraca u obrani pravovremenim postavljanjem obrambenih igraca i
preuzimanjem nakon ispadanja iz igre;

planski se povlaciti na obrambenu polovicu terena kada nije uspostavljena

organizacija obrane ili kad je manjak igraca u obrani (Bari$i¢,1996.)

Faza napada pocinje kada momcad dode u posjed lopte na bilo kojem dijelu terena uslijed

oduzimanja lopte ili pogreske protivnika. Cilj svakog napada je posti¢i pogodak.

Ciljevi napada su:

ucestalo i brzo stvaranje prilika za postizanje pogotka,
posti¢i pogodak,
nakon gubitka lopte u fazi napada ometati protivnika u razvijanju svoga napada, te

Sto prije vratiti loptu u svoj posjed.



Principi napada su:

odigravanje okomitih i1 dijagonalnih dubinskih dodavanja u slobodan prostor kada

je moguce,

e plansko ili neplansko drzanje lopte u posjedu,

e brzo i pravovremeno otkrivanje suigraca sa osvajanjem prostora u dubinu i Sirinu
igraliSta

e kod otkrivanja koristiti zavaravajuca (lazna) kretanja,

e plansko namjeStanje slobodnog prostora suigracima,

e stvaranje visSka igraca u svim podfazama napada,

e provodenje napada kroz centralnu i preko krilnih pozicija,

e teznja zavrSnici napada manjim brojem dodavanja,

e provodenje organizacije i realizacije napada individualnim akcijama i u suradnji

viSe igraca (Barisi¢,1996.).

2.2. Anatomska analiza

Kad govorimo o nogometnoj igri anatomska analiza govori nam koji su dijelovi tijela kod
nogometasa najangaziraniji i koji od njih su pod najveéim utjecajem sila odnosno
najugrozeniji. Kada govorimo o miSi¢ima i miSi¢nim skupinama koji najvise sudjeluju,
koji su najugroZeniji to su: misi¢i primicaci i opruzaci natkoljenice, te pregibaci 1 opruzaci
potkoljenice. Ne smijemo zaboraviti ni miSi¢e 1 miSi¢ne skupine gornjeg djela trupa. Kod
kraljeznice posebno vratni i slabinski dio. Da bi se nogometa$ uspjeSno obranio od
potencijalnih ozljeda mora sve nabrojane regije, miSi¢e 1 miSi¢ne skupine tijela
proporcionalno razvijati jer ¢e samo na taj nacin izbjeci i prevenirati mogucu povredu. U
skladu sa tako definiranim kritickim regijama tijela, fiziCkom pripremom potrebno je
utjecati na razvoj snage i fleksibilnosti za nogomet najvaznijih dijelova lokomotornog
aparata. Moderni nogomet zahtjeva od igraa proporcionalnu razvijenost svih misi¢nih

regija tijela. (Jonathan,1981.).



Vratni i grudni
dio kraljednice

Slabinski dio
kraljesnice

Prepone

Midici primicaci
natkoljenice

i potkoljenice
(prednja loza)

Ahilova

tetiva
Pregibadi potkoljenice
(straZnja loZa)
Skocni zglob

[ misici opruzai
(ekstenzori)
mididi pregibadi
(fieksori)

Prikaz 2. Kriti¢ne zone lokomotornog aparata kod nogometasa (Jonath,1981.).



2.3. AntropoloSka analiza nogometa

Svaki nogometas uvelike se razlikuje po svojim antropoloskim obiljezjima odnosno po

svojem antropoloSkom statusu. U antropoloski status spadaju:

e motoricke sposobnosti,

e funkcionalne sposobnosti,

e antropometrijske ili morfoloske karakteristike,
¢ intelektualne ili spoznajne sposobnosti,

e socijalni status

e osobine li¢nosti,
Motoricke sposobnosti

Nogometasu omoguéavaju brzo, snazno, dugotrajno, precizno i djelotvorno izvodenje
razli¢itih motorickih zadataka koji se stavljaju pred njega. Svaki nogometas u sebi ima svoj
motori¢ki potencijal koji predstavlja maksimalnu granicu radne sposobnosti koju
nogometa$ postize sustavom treninga ali 1 nasljednih faktora. Sve motoricke sposobnosti
moZemo svrstati u dvije skupine, a to su: kvantitativne (snaga, brzina, izdrZljivost 1
fleksibilnost) 1 kvalitativne motori¢ke sposobnosti u koje spadaju (koordinacija, agilnost,

ravnoteZa te preciznost).
Funkcionalne sposobnosti

Povezane su sa djelotvorno$¢u sustava za transport kisika (aerobna sposobnost) koji
osigurava stalnu opskrbu miSic¢a 1 ostalih organa potrebnom koli¢inom energije, nuZznom za
funkcioniranje 1 umjereno intenzivan rad, kao i s efikasnos¢u, uc¢inkovitoS¢u anaerobnih
energetskih kapaciteta koji omogucavaju uspjesnu izvedbu sportske aktivnosti visokog
intenziteta kad je primitak kisika manji od potrebe za kisikom zbog tromosti sustava za

transport kisika (Milanovi¢,2007.)

PoSto je nogomet aerobno-anaeroban sport ne treba ni naglaSavati vaznost ovih

sposobnosti za uspjesnost u nogometnoj igri.
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Antropometrijske ili morfoloSke karakteristike

Antropometrijske ili morfoloske karakteristike opisuju gradu tijela, a procjenjuju se na
osnovu morfoloske antropometrije. (MiSigoj-Durakovi¢,2008). Morfoloske karakteristike
neprestalno se tokom rasta i sazrijevanja mijenjaju pod utjecajem endogenih (unutarnjih)
¢imbenika-genetski faktori te egzogenih (vanjskih) faktora pod koje spadaju: psiholoski

faktori, prehrambeni faktori, socioekonomski faktori, klima.

Spoznajne (kognitivne) sposobnosti

Zajednicki je naziv za sve mentalne aktivnosti koje pojedincu omogucuju prijem, obradu,
pohranu i koristenje motori¢kih informacija. Kognitivni procesi su: percepcija, paznja,
predocavanje, misljenje i pamcenje. Za uspjeSnost u nogometu osobito je vazna takozvana

motoricka inteligencija.

Socijalni status

Odnosi se na zadace 1 uspjeSnost obavljanja istih unutar ekipe. Pojedinac u mom¢adi sam

svojim znanjem i zalaganjem stvara povoljan ili nepovoljan status unutar ekipe.

Osobine licnosti

Osobine licnosti predstavljaju nesto po ¢emu se razlikujemo od drugih ljudi, nesto po cemu
smo specificni. Osobine li¢nosti razvijaju se pod utjecajem bioloSkog naslijeda, roditelja,

vr§njaka, socijalnog statusa i kulturoloskog naslijeda (Wikipedija,2015.).

One mogu biti vrlo bitne zbog privikavanja na zahtjeve koje pred nogometaSa postavlja

sama nogometna igra.

12



3. ANALIZA FAZE NAPADA U NOGOMETU

Faza napada pocinje onda kada momcad dode u posjed lopte neovisno o djelu terena na
kojem je momcad preuzela loptu od protivnika. Svi igraci kod dolaska u posjed lopte
preuzimaju napadacke uloge neovisno o poziciji koju su obavljali dok su se branili.
Gubitak lopte moze se ostvariti zbog pogreske ili zbog sposobnosti igraca koji tu loptu
oduzimaju. Glavno nastojanje u fazi napada je posti¢i pogodak. U ostvarenju tog nauma

sudjeluju svi igrac¢i momcadi.

/A\ - R

$ stedh napadat

A A A A $ zadi napadati

Prikaz 3. Formacija igraca u fazi napada
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Prikaz 4. Formacija igraca u fazi napada
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Prikaz 5. Podfaze napada prema vertikalnim odnosima igralista
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3.1. Podfaze napada u nogometu

Podfaza sredisnjice napada odvija se u centralnom prostoru igraliSta odnosno na drugoj ili
tre¢oj Cetvrtini igraliSta od vlastitih vrata. Provodenje igre u ovoj fazi napada odlikuje
velika koncentracija igraca na povrSinsko najveéem prostoru, a u intenciji prelaska u
podfazu zavrs$nice napada koristimo razliCita takticka sredstva kao §to su: grupna takticka

sredstva u navedenoj podfazi: promjena mjesta, primopredaja lopte

Kao $to je ve¢ navedeno intencija u ovoj podfazi igre je prijenos igre iz navedene podfaze
u fazu zavrSnice napada. Da bi se ta intencija ostvarila moramo konstantno ostvariti igru sa
velikim brojem to¢nih i ¢vrstih dodavanja, suradnju sa suigracem, dvojicom suigraca ili
igri na treCeg igraca. Kretanje igraCa u ovoj podfazi mora biti neprestalno s ciljem

otvaranja prostora, primanja lopte i utré¢avanja u slobodan prostor.

a) Podfaza zavrSnice napada-prostorno se odvija u zoni Cetvrte Cetvrtine igraliSta
gledajuéi od vlastitih vrata. Takoder je karakteriziraju velika koncentracija igraca,
kako 1 smanjen slobodan prostor. Dogada se striktno pokrivanje od protivnickih
obrambenih igraca. Najbolja rjeSenja za takvu vrstu pokrivanja su raznovrsne
individualne akcije te jednostavne akcije sa $to manje dodira po lopti. TeZiti

udarcu na vrata i zavrSetku akcije.

DESNOKRILNI PROSTOR

] SREDI§N(§(OSTOR [

LUEVOKRILNIJPROSTOR

Prikaz 6. Podfaze napada prema horizontalnim odnosima igraliSta
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e Tranzicija (prijelaz) iz obrane u napad.

Predstavlja premjestanje teziSta igre iz jedne faze (obrane) u drugu fazu (napada) na

cijelom prostoru igralista. U ovoj fazi osnovna takticka sredstva su:

e otkrivanje,
e precizno dodavanje lopte slobodnom suigracu,

e kretanje igraca.

3.2. Vrste napada s obzirom na brzinu prijenosa lopte kroz protivnicke
zone igraliSta

e Progresirajuéi napad

a) kontinuirani
b) kontranapad

e Varijabilni napad

e Regresiraju¢i napad

Progresirajuéi napad

Kontinuirani napad - nakon §to je momcad dosla u posjed lopte u uzoj ili srediSnjoj zoni
obrane slijedi prijenos teZista igre prema protivni¢kim vratima. Nakon duzeg posjeda lopte
u otvaranja napada igra se kratkim ili srednjim dodavanjima premjesta u srediSnjicu
napada. Igraci u ovoj fazi moraju posjedovati visoku razinu tehnic¢ko-taktickih znanja. Oni
moraju stvoriti broj¢ani prednost kako bi narusili raspored 1 ravnoteZu protivnickih igraca.

Efikasnost kontinuiranog napada povecéava se ukljuc¢ivanjem igraca iz drugog plana.

16



Kontranapad - najbrzi oblika napada u kojem sudjeluje manji broj igraca. Igraci momcadi
koji se brane svjesno se povlace u svoju polovicu prepustajuéi protivniku inicijativu s
ciljem da tu loptu iznenadnim manevrom osvoje i pomocu preciznih i obi¢no dugih
dodavanja premjeste igru u protivnicku polovicu odnosno pred protivnicka vrata. Da bi

kontranapad bio uspjeSan on mora imati ove karakteristike:

e svjesno prepustanje lopte protivniku,
e igraCi moraju biti iznimno brzi
e posjedovati velik broj tehni¢ko-taktickih znanja,

e §to manji broj tzv. pomoénih dodavanja

Varijabilni napad - nakon dolaska u posjed lopte u uzoj zoni obrane te nakon par
pomoc¢nih dodavanja slijedi brz prijelaz u sredi$njicu napada (individualnom akcijom
igraCa ili dodavanjem). Nakon dolaska u srediSnju zonu igraliSta dolazi do usporavanja
tempa napada pomocu povratnih lopti u kombinaciji sa horizontalnim dodavanjima. Uz
mnostvo tehnicko-taktickih znanja igraci u ovoj fazi moraju imati osje¢aj za tempo
odnosno njegovu promjenu kada je to potrebno jer promjenjivost tempa moze biti izrazito
iznenadujuci faktor za protivnicku obranu. Pogodak se postize individualnom akcijom ili
jednostavnom kombinacijom par igraca udarcem nakon centar Suta ili prolaskom kroz

centralni prostor.

Regresirajudi napad - osnovna znacajka ove vrste napada je usporavanje igre prema
zavrSnici, najceSée se koristi za psiholosko i energetsko iscrpljivanje protivnika te za
cuvanje rezultata te posjeda lopte. S teorijskog stajaliSta ova vrsta napada nije opravdana

jer omogucuje protivniku reorganizaciju i ponovnu organizaciju stabilne obrane.
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4. ANALIZA PODFAZE OTVARNJA NAPADA UNOGOMETU

Podfaza pripreme (otvaranja) napada moze se ostvariti individualnom akcijom ili
suradnjom dva 1 tri igraca. U ovoj podfazi napada cilj je prijenosom tezista igre s jedne na
drugu stranu igraliSta (sa svoje polovine igraliSta na protivnikovu), zatim promjenom
tempa igre, izazvati neravnotezu protivnicke obrane $to bi napadackoj momcadi u nastavku

tijeka akcija omogucilo laksi ulazak u sredi$njicu i zavrSnicu napada.

Da bi se priprema napada dobro izvela, potrebno je konstantno i raznovrsno kretanje igraca
bez lopte, njihovo svrsishodno otkrivanje u Sirinu 1 dubinu te brza i precizna dodavanja
(dijagonalna dodavanja naprijed i natrag na kratke i srednje udaljenosti) s jedne na drugu,

slabije branjenu stranu igralista.

Primopredaju lopte mora karakterizirati tehnicko-takticka uskladenost (izbjegavati
paralelna dodavanja na velike udaljenosti) jer eventualnim presijecanjem, odnosno
oduzimanjem lopte, protivnicka momcad dolazi do posjeda lopte u svojoj zoni zavrSnice

napada.

Osnovne pretpostavke za svrsishodnu 1 efikasnu igru u ovoj podfazi jesu: promjenjivost
tempa kretanja igraca i lopte, preciznost u primopredaji lopte te osiguranje velikog prostora

kretanja igraca u odnosu na horizontalne 1 vertikalne zone igralista. (Jerkovi¢,1986).

Prema horizontalnim odnosima igrali$ta priprema napada moze se odvijati kroz centralni
prostor ili preko krilnih prostora. Prema vertikalnom odnosu igraliSta podfaza pripreme
realizira se u tzv.1/4 igraliSta, tj. 30-ak metara od vlastitih vrata. Intencija u ovoj podfazi je
prijenos teziSta igre na manje branjenu stranu dijagonalnim i okomitim dodavanjem u
suradnji dvojice, trojice (Cetvorice) igraca ili individualnom akcijom (vodenjem kroz
slobodan prostor). Teznja je promjena tempa igre izazvati neravnotezu protivnicke obrane
Sto bi u nastavku napada omogucilo laksi ulazak u srediSnjicu ili zavr$nicu napada. Razvoj
pripreme napada zahtjeva konstantno 1 raznovrsno kretanje igraca bez lopte, otkrivanje u
Sirinu 1 dubinu igralista te brza i precizna dodavanja, naj¢esce dijagonalno prema naprijed i

nazad na kratke i srednje distance.
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Otvaranje napada individualnom akcijom:

1. Vodenje lopte kroz slobodan prostor.

2. Percepcija kada slobodan prostor u vodenju uslijed kretanja obrambenih igraca
prestaje a da napadac prije toga ima rjeSenje za suradnju sa suigra¢ima - dodavanje
lopte (pravovremeno otkrivanje suigraca).

3. Driblinzi i fintiranja - koriste se najceS¢e pod pritiskom protivnickih prednjih

obrambenih igraca, ali se njima u ovoj podfazi igre nikako ne smije teziti.
Grupna takticka sredstva podfaze pripreme ili otvaranja napada (primanje i predaja lopte)

Izbjegavati paralelna dodavanja u Sirinu igralista, a pogotovo na velike udaljenosti. Trebaju
dominirati kratka i srednja dodavanja dijagonalno i okomito prema naprijed i nazad (za
odgovarajuc¢e dodavanje jednako je odgovoran napadac sa loptom kao 1 suigraci koji mu se

moraju pravovremeno otkrivati u odgovarajuce prostore (Franceti¢,2015).

5. POMOCNO - NASTAVNE IGRE U NOGOMETU

Pomo¢no nastavne igre su modificirane igre koje se odvijaju na smanjenim dimenzijama
igraliSta, Cesto koriste¢i prilagodena pravila i ukljuujué¢i manji broj igraca nego u

tradicionalnoj nogometnoj igri (Hill-Hass 1 sur.,2011).

Primarni cilj pomoc¢no-nastavnih igara u nogometu je usvajanje, stabilizacija 1
automatizacija tipi¢nih struktura situacija koje se pojavljuju u nogometnoj igri. Pomo¢ne
igre predloZene su kako bi se olak$ao razvoj tehnickih vjestina i takticke svijesti unutar

odgovarajuc¢eg konteksta igre (Little,2009, Allison 1 Thorpe,1997).

Primjena pomo¢nih igara na igrace ima visok nivo informacijskog pa Cesto i energetskog
opterecenja, takoder trener mora imati znanja o energetskim procesima koji se odvijaju u
sportasevu organizmu za vrijeme odredene pomoc¢no-nastavne igre kako bi ciljano utjecao
na razvo] zeljenih funkcionalnih kapaciteta igraca. Prilikom izbora pomoc¢nih igara
potrebno je voditi racuna da su one §to blize situacijskim uvjetima, te da igra¢ prepozna
linije kretanja, principe te zakonitosti koje igra pred njega postavlja. Prije svega trener

mora poznavati ciljeve i1 funkciju pomocno-nastavne igre koju primjenjuje na svojim
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treninzima. Izuzetno je bitno da prije izvedbe igra¢ima kvalitetno objasni iz kojih se

razloga bas ta vjezba koristi te kakva je njena situacijska vrijednost. (Huzjak,2013).

Pomoc¢no-nastavne igre imaju izuzetan znacaj u planiranju kondicijske pripreme igraca jer,
ukoliko se pravilno izvode pred igrace postavljaju energetske zahtjeve koji su sli¢ni
nogometnoj utakmici. Integriranim pristupom razvijaju se bitne dimenzije treniranosti

sportasa koje ¢e mu omoguciti bolju situacijsku efikasnost (Huzjak,2013).

Iz svega gore navedenoga mozemo zakljuciti da primjena pomo¢nih igara u nogometu
moze imati izrazito pozitivan utjecaj i to na funkcionalne, tehnicke 1 takticke sposobnosti

igraca.

Kao i svaka metoda vjezbanja, tako i upotreba pomoc¢nih igara ima neke svoje nedostatke,
npr. igraci ¢e ponekad rjeSavati odredene zahtjeve zbog svoje visoke tehnicko-takticke
kvalitete ili fizicke pripremljenosti te ¢e prvotni cilj igre biti izgubljen. Takoder je dosta
tesko uvijek posti¢i visoku razinu optereéenja jer igra diktira tempo izvodenja vjezbi (ne
moze se reci igratu da ubrza ili uspori), te simulirati najintenzivnije trenutke koji se
javljaju tijekom utakmice (Gabbet i sur.,2009). Da bi se odredene igre mogle sprovesti
igraci moraju zadovoljavati visoki standard tehnicko-taktickih znanja kako bi se postigao
odredeni intenzitet vjezbe, Sto na niZim nogometnim razinama trenerima moze
predstavljati problem. Jo§ jedan znacajan nedostatak je broj trenera koji su potrebni da bi
se iskontrolirala ovakva vrsta treninga (Hill-Hass 1 sur.,2011). Moguénost pojave ozljeda
zbog stalnog tjelesnog kontakta, posebno u trenutcima umora, znacajno je veca nego kod

provodenja istog treninga u ne situacijskim uvjetima (Basi¢ 1 sur.,2013).
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5.1. Primjeri pomo¢nih igara za uigravanje podfaze otvaranja napada u

nogometu

Da bi podfaza napada bila Sto uspjeSnija potrebno je provesti razli¢ite pomoc¢ne igre koje
¢e nogometasu omoguciti bolju reakciju u navedenoj podfazi. Isto tako za njihovu uspjesnu
provedbu potrebno je da igra¢ posjeduje visok nivo tehnicko-taktickih znanja te
funkcionalnih sposobnosti. U nastavku rada bit ¢e prikazane razliCite pomocne igre za

uigravanje navedene podfaze napada.

Pomoéna igra — Cetiri obrambena igraca i vratar protiv dvojice protivnickih napadaca

OPIS VJEZBE: vjezba broj 1 odvija se u koridoru ispred vratara u podfazi otvaranja
napada. U tom koridoru zajedno sa vratarom koji je na velikom golu nalaze se Cetiri
obrambena igraa nasuprot dva napadaca kojima je zadaca posti¢i pogodak vrataru. U isto
vrijeme cilj obrambenih igraca je iznijeti loptu. Lopta se smatra iznesenom kada
obrambeni igraci postignu pogodak na jedan ili drugi gol smanjenih dimenzija na lijevoj ili

desnoj strani igraliSta otprilike 40 metara od vlastitih vrata. Igra je aktivna.

CILJ VJEZBE: glavni cilj opisane vjezbe poduka je vratara i obrambenih igrada kako na
miran nacin razviti igru 1 iznijeti loptu iz podfaze otvaranja napada pod aktivnim pritiskom

napadaca koji simuliraju situacijske uvjete utakmice. Trajanje vjezbe 10 minuta.

Legenda:
O-obrambeni igraci
X-napadati
® -lopta
X X
o] o® [s] o
I o] |

Prikaz 7. Pomo¢na igra-Cetiri obrambena igraca i dva protivnicka napadaca
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Pomoéna igra — Cetiri obrambena igraca i vratar protiv dvojice protivnickih napadaca

OPIS VIEZBE: vijezba se odvija u koridoru ispred vratara u podfazi otvaranja napada. U
tom koridoru zajedno sa vratarom koji je na velikom golu nalaze se Cetiri obrambena
igraca nasuprot dva napadaca kojima je zadaca posti¢i pogodak vrataru. U isto vrijeme cilj
obrambenih igraca je iznijeti loptu. Lopta se smatra iznesenom kada obrambeni igraci

postignu pogodak na lijevi gol otprilike 40 metara od vlastitih vrata. Igra je aktivna.

CIL) VJEZBE: glavni cilj opisane vjezbe poduka je vratara i obrambenih igraéa kako na
miran nacin razviti igru i iznijeti loptu iz podfaze otvaranja napada pod aktivnim pritiskom

napadaca koji simuliraju situacijske uvjete utakmice. Trajanje vjezbe 10 minuta.

Legenda:
0-obrambeni igraci
X-napadaéi
@& -lopta

X X

L J
o] (o] [o] o]
o

Prikaz 8. Pomoc¢na igra-prolaz kroz lijeva vrata
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Pomoéna igra — Cetiri obrambena igraca i vratar protiv dvojice protivnickih napadaca
kroz lijeva vrata

OPIS VJEZBE: vjezba se odvija u koridoru ispred vratara u podfazi otvaranja napada. U
tom koridoru zajedno sa vratarom koji je na velikom golu nalaze se Cetiri obrambena
igraca nasuprot dva napadaca kojima je zadaca posti¢i pogodak vrataru. U isto vrijeme cilj
obrambenih igraca je iznijeti loptu. Lopta se smatra iznesenom kada obrambeni igraci

postignu pogodak na desni gol otprilike 40 metara od vlastitih vrata. Igra je aktivna.

CIL] VIEZBE: glavni cilj opisane vjezbe poduka je vratara i obrambenih igra¢a kako na
miran nacin razviti igru i iznijeti loptu iz podfaze otvaranja napada pod aktivnim pritiskom

napadaca koji simuliraju situacijske uvjete utakmice. Trajanje vjezbe 10 minuta.

Legenda:

0-obrambeni igraci
X-napadati
@ lopta

Prikaz.9. Pomoc¢na igra-prolaz kroz desna vrata
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Pomoéna igra — Cetiri obrambena igraca i vratar protiv dvojice protivnickih napadaca,
na znak trenera obavezno prolaze kroz lijeva ili desna vrata

OPIS VJEZBE: vjezba se odvija u koridoru ispred vratara u podfazi otvaranja napada. U
tom koridoru zajedno sa vratarom koji je na velikom golu nalaze se Cetiri obrambena
igraca nasuprot dva napadaca kojima je zadaca posti¢i pogodak vrataru. U isto vrijeme cilj
obrambenih igraca je iznijeti loptu .Lopta se smatra iznesenom kada obrambeni igraci
postignu pogodak na desni ili lijevi gol pod obavezno na znak trenera otprilike 40 metara

od vlastitih vrata. Igra je aktivna.

CIL] VIEZBE: glavni cilj opisane vjezbe poduka je vratara i obrambenih igraca kako na
miran nacin razviti igru i iznijeti loptu iz podfaze otvaranja napada pod aktivnim pritiskom

napadaca koji simuliraju situacijske uvjete utakmice. Trajanje vjezbe 10 minuta.

Legenda:
0-obrambeni igradi
X-napadadi
® lopta

X

@
0 0 0 0
0o
——

Prikaz 10. Pomo¢na igra - prolaz kroz lijeva ili desna vrata
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Pomoéna igra — Cetiri obrambena igraca, vratar i centralni vezni igrac protiv dvojice
protivnickih napadaca

OPIS VJEZBE: vjezba se odvija u koridoru ispred vratara u podfazi otvaranja napada. U
tom koridoru zajedno sa vratarom koji je na velikom golu nalaze se Cetiri obrambena
igraca nasuprot dva napadaca kojima je zadaca posti¢i pogodak vrataru. U ovoj vjezbi za
razliku od prethodnih jo§ dodajemo veznog igraca kojemu je zadaca primiti loptu upuéenu
od strane obrambenih igraca. Tek kada on preuzme loptu obrambeni igraci u dozvoljenoj

su poziciji za iznoSenje lopte odnosno prolaz kroz jedan ili drugi postavljeni gol.

CIL] VJEZBE: glavni cilj opisane vjeZbe poduka je vratara i obrambenih igraéa kojima
dodajemo jednog veznog igraca, kako na miran nacin razviti igru i iznijeti loptu iz podfaze
otvaranja napada pod aktivnim pritiskom napadaca koji simuliraju situacijske uvjete

utakmice. Trajanje vjezbe 10 minuta.

Legenda:
O-obrambeni igraci
X-napadati
& -lopta
A vemiierad

X X

A
0 0 0 ®0
0

Prikaz 11. Pomo¢na igra — dodavanje lopte veznom igracu
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Pomoéna igra — Cetiri obrambena igraca, vratar i centralni vezni igrac protiv trojice
protivnickih napadaca

OPIS VJEZBE: vjezba se odvija u koridoru ispred vratara u podfazi otvaranja napada. U
tom koridoru zajedno sa vratarom koji je na velikom golu nalaze se Cetiri obrambena
igraca nasuprot tri napadaca kojima je zadaca posti¢i pogodak vrataru. U isto vrijeme cilj
obrambenih igraca zajedno sa veznim igracem je iznijeti loptu. Lopta se smatra iznesenom
kada obrambeni igraci postignu pogodak na jedan ili drugi gol smanjenih dimenzija na

lijevoj ili desnoj strani igraliSta otprilike 40 metara od vlastitih vrata. Igra je aktivna.

CIL] VIEZBE: glavni cilj opisane vjezbe poduka je vratara i obrambenih igraca kako na
miran nacin razviti igru i iznijeti loptu iz podfaze otvaranja napada pod aktivnim pritiskom

napadaca koji simuliraju situacijske uvjete utakmice. Trajanje vjezbe 10 minuta.

Legenda:

0-obramben igraci
X-napadadi
® -opta
A-vemi igra¢
X X
X
0 0 0 %0
0

Prikaz 12. Pomoc¢na igra sa povec¢anim brojem napadacem
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Pomoéna igra — kroz dva koridora, dodavanje lopte u Sirinu suigraci i prijelaz u podfazu
srediSnjice napada

OPIS IGRE: vjezba se odvija u koridoru dimenzija 10x10 na desnokrilnom prostoru u
podfazi otvaranja napada. Igra se na nacin da dva obrambena igraca-desni boc¢ni igra¢ i
desni stoper igraju protiv napadaca. Nakon $to obrambeni igraci naprave 5 dodavanja bez
da im napada¢ oduzme loptu oni rade prijenos lopte u koridor koji se nalazi na lijevoj
strani igraliSta u podfazi otvaranja napada. U koridoru se nalazi postavljeni bo¢ni igrac¢ koji
nakon primanja prenosene lopte u §to kracem vremenu iznosi loptu iz koridora u podfazu
sredi$njice napada. Kada je to napravljeno vjezba se smatra uspjeSnom i zavrSenom. Igra je

aktivna.

CILJ IGRE: glavni cilj ove igre je uspjeSno mijenjanje optereéene strane i uvjezbavanje
obrambenih igraca kako na pravilan i miran nacin okrenuti stranu kad su pod pritiskom
napadaca. Isto tako automatizirati opisanu radnju koja ¢e se po nebrojeno puta pojaviti

tokom nogometne utakmice. Trajanje vjeZbe 15 minuta.

0-obrambeni igraci
X-napadaé

.—Inpta
¢ ﬁ-sm.{jarkretanja

lopte

Prikaz 13. Pomoc¢na igra — kroz dva koridora 1 izlazak u srediSnjicu napada (2+1): (1)
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Pomoéna igra — u koridoru desni i lijevi stoper plus vezni igrac protiv dva napadaca

OPIS IGRE: vjezba se odvija u koridoru dimenzija 10x10 na desnokrilnom prostoru u
podfazi otvaranja napada. Igra se na nacin da dva obrambena igraca-desni boc¢ni igrac i
desni stoper igraju protiv dva napadaca. Nakon Sto obrambeni igraci naprave 5 dodavanja
bez da im napadaci oduzmu loptu oni rade prijenos lopte u do zadnjeg veznog igraca koji
dobivenu loptu prima i obraduje, zatim prosljeduje do bo¢nog igraca koji nakon primanja
dobivene lopte u Sto kraCem vremenu iznosi loptu iz koridora u podfazu srediSnjice

napada. Kada je to napravljeno vjezba se smatra uspjeSnom i zavrSenom. Igra je aktivna.

CILJ IGRE: glavni cilj ove igre je uspjeSno mijenjanje optereéene strane i uvjezbavanje
obrambenih igrac¢a kako na pravilan i miran na¢in okrenuti stranu kad su pod pritiskom
napadaca. Isto tako automatizirati opisanu radnju koja ¢e se po nebrojeno puta pojaviti

tokom nogometne utakmice. Trajanje igre 15 minuta.

O-obrambeni igra&i
X-napadac

. -lopta

A <2 ﬁ-smija kretanja
o e— ®
A—vezni igraé

o\-| N

e O

Prikaz 14. Pomo¢na igra-kroz dva koridora, suradnjom sa centalnim veznim

suigracem koji dodaje loptu u Sirinu i izlazak u srediSnjicu napada (2+1+1) : (2)
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Pomoéna igra — suradnja Cetvorice obrambenih igraca sa centralnim veznim suigracem i
prijelaz u podfazu srediSnjice napada (centralni prostor igralista)

OPIS IGRE: vjezba broj 10 odvija se u centralnom koridoru dimenzija 10x10 na
centralnom prostoru u podfazi otvaranja napada. Igra se na nacin da cCetiri obrambena
igraca-desni bocni igra¢ i desni stoper, lijevi bocni igrac i lijevi stoper igraju protiv dva
napadaca. Nakon $to obrambeni igraci naprave 5 dodavanja bez da im napadaci oduzmu
loptu oni rade prijenos lopte do veznog igraca koji se nalazi u prostoru oko koridora.
Nakon primanja i1 obrade lopte vezni igra¢ prolazi kroz jedan od dva napravljena gola u
podfazi srediSnjice napada na lijevoj ili desnoj strani igraliSta. Kada je to napravljeno,
odnosno kada vezni igra¢ prode na jedan od ta dva gola vjezba se smatra uspjeSnom i

zavrSenom. Igra je aktivna.

CILJ IGRE: glavni cilj opisane vjeZzbe poduka je obrambenih igrac¢a kojima dodajemo
jednog veznog igraca, kako na miran nacin razviti igru i iznijeti loptu iz podfaze otvaranja

napada pod aktivnim pritiskom napadaca koji simuliraju situacijske uvjete utakmice.

[

>

X-napadati
x o ox |Aee
O cbramben irati
O P .-lopta
OO

Prikaz 15. Pomoc¢na igra — suradnja sa centralnim

veznim igrafem i izlazak u srediSnjicu napada (4+1) : (2)
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6. ZAKLJUCAK

Nogomet je kompleksna aciklicka aktivnost. Da bi nogometas uspjeSno obavljao zadace
koje pred njega stavlja sama nogometna igra mora posjedovati visoku razinu tehnickih,
taktickih, kondicijskih i mentalnih sposobnosti. Danasnji nogomet dosta se promijenio u
odnosu na svoje pocetke. Sve je viSe kretanja bez lopte, igraci su fizi¢ki spremniji i
mocniji, ritam igre neprestano se mijenja, a tehnika igrac¢a na sve je viSim razinama. Da bi
momcad ostvarila prevlast na terenu i u svim fazama nogometne igre ona akcije mora

provoditi sa Sto manje pogresaka jer i svaka pogreska u danasnjici skupo se kaznjava.

Kada govorimo o fazi napada posebnu pozornost moramo obrati na podfazu njegovog
otvaranja. U ovoj podfazi napad se priprema te se eventualnom brojé¢anom i prostornom
prednoscu nad protivnickom ekipom stvaraju kvalitetni preduvjeti za uspjesan prelazak u

podfazu sredi$njice te potom zavrSnice napada.

Da bi nogometasi usvojili 1 automatizirali sva kretanja 1 akcije u ovoj podfazi potreban je
velik broj sati vjezbe 1 uigravanja momcadi. Izuzetan doprinos 1 znacaj tome su pomocne
igre. Pomoc¢ne igre dat ¢e momcadi sliku situacijskih uvjeta koji ¢e se javiti u igri.
Pomo¢nim igrama automatizirat ¢emo neke kretnje 1 ponaSanje naSih igraca te usaditi u
njihovu igru odgovornost i zakonitosti koje se javljaju u ovoj podfazi. To je iznimno bitno
za uspjeh cijele ekipe jer eventualne pogreske u ovoj podfazi mogu imati velike posljedice

za ukupni rezultat ekipe na kraju nogometne utakmice.
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