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IZBOR ELEMENTARNIH IGARA U SKOLI ATLETIKE

SazZetak

Cilj ovog rada je izbor, prikaz i opis najprimjerenijih elementarnih igara s obzirom na
uzrast 1 mogucnosti mladih atleticara, utjecaj na razvoj motorickih 1 funkcionalnih
sposobnosti, te usavrSavanje pojedinih struktura kretanja iz grupacije prirodnih oblika kretanja
nuznih za lakSe ucenje i usvajanje elemenata tehnike pojedinih atletskih disciplina.
Prezentirane igre namijenjene su za provodenja na atletskim stadionima i/ili atletskim
dvoranama, kako bi se pomoglo atletskim trenerima tako i svima ostalima koji su ukljuéeni u
rad s djecom predSkolske i mlade Skolske dobi kako u atletskoj §koli, tako i u nastavi tjelesne
1 zdravstvene kulture. U ovom radu prikazano je 60 igara za usavrSavanje prirodnih oblika
kretanja te razvoj onih motorickih sposobnosti i1 Struktura kretanja koje se usvajaju i
usavrSavaju u atletskoj Skoli. Igre su podijeljene u nekoliko dobnih kategorija: igre za djecu
predskolske dobi, igre za djecu od 7 do 9 godina, igre za djecu od 10 do 11 godina i igre za
djecu od 12 do 13 godina. Svaka kategorija podijeljena je na igre za usavr$avanje tr¢anja,

hvatacke igre, igre za usavrSavanje: skokova, bacanja i Stafetne igre.

Kljuéne rijeci: atletske discipline, tr¢anja, skokovi, bacanja, predskolska i Skolska dob djece,

motori¢ke sposobnosti, hvatacke igre, Stafetne igre

SELECTION OF ELEMENTARY GAMES IN ATHLETICS SCHOOL

Abstract

The purpose of this paper is choosing, representing and describing the most
appropriate elementary games considering the age and abilities of young athletes, the affect
on the development of motor and functional skills and perfecting certain moving structures
from the group of natural types of movement neccessary for easier learning and adapting the
technique of certain athletic disciplines. The games in question are designed to be played on a
running track or indoor sports hall, hence they are best suited for athletic trainers. However,
they can also be used for physical education and health care purposes. This study examines 60
games for improving natural forms of movement as well as motor skills that are learned and
honed in athletic schools. The games are split into several categories: games for preschool
children, games for children ages 7 to 9, games for children ages 10 to 11 and games for
children ages 12 to 13. Each category is further subdivided into running games, catching

games, games for mastering throwing and jumping and relay games.



Key words: track and field run, jump, throw, preschool children, school children, motor

skills, catch game, relay games



SADRZAJ

L UVOD bbbttt bbbt 5
2. SENZITIVNE FAZE RAZVOJA MOTORICKIH SPOSOBNOSTI........c.cccoevererrerrrrann. 6
3. MOTORICKE SPOSOBNOSTIDJIECE .......coceovuiieieeeresiereeseeeeseiesesesiesssesssss s senssnees 6
BRZINA .ttt 7
KOORDINACIIA ..ottt bbbttt 7
FLEKSIBILNOST ..ottt 8
IZDRZLITVOST ..covvvvvveeemmmmmmmmssssssessessee s ssssssssssssssssssssssssssssss s s sssssssssssssssssnssssssssssssee 8
SINAGA bbbt b e 9
4. SELEKCIJA U ATLETSKOJ SKOLI .......vuiiiiieereeecesieeeesesissesesiess s aeses s 10
5. ELEMENTARNE IGRE ...ttt 12
Podjela elementarnii Igara .........ccocveveveeeiiriiiiis e 13
SEATEINE TGIC ...vvverreveeoeeeeeeeseeeee e s s ssss s sess s ssssenessssese s enesseanerees 15
5.1. ELEMENTARNE IGRE ZA DJECU PREDSKOLSKE DOBL.........cco.ccoovvimrrrrnrrrnnee. 16
Igre usavriavanja TRCANJA za PredSKOICe ........ov.urvemrrveeeeeeeeeeeeeeseseeeseseessessesseeeons 17
Hvatacke 1gre za predSKOICE .....oovviviiirieieee e 18
Igre za usavrSavanja SKOKOVA zZa predSKOICE .......c.cueveueuiieieieiiiceeicieieiciciciciccieieiennes 19
Igre usavrSavanja BACANJA za predSKolce. ..o 19
Stafetne igre za PredSKOICE ..........rrvweereeeeereeeeereeeeeseeeseeseseeeeesesesssseesssseesseseeesesseessnseee 21

5.2. ELEMENTARNE IGRE ZA DJECU SKOLSKE DOBI od 7 do 9 godina — Cicibani
F CHCIDANKE ..o 21
Igre usavriavanja TRCANJA za igrace od 7 d0 9 gO0ING..........coovveeveeeeeereeerersnes 22
Hvatacke igre za djectu 7 — 9 gOUING. ..ot 23
Igre usavrSavanja SKOKOVA za djecu 7 — 9 gOodiNa........cceuvvrieereeerniinceeiereeeeenne 24
Igre usavrSavanja BACANJA za djecu 7 — 9 gOAING ......oeueuevrriieieirrcceeeseeeieene 25
Stafetne igre za dject 0d 7 d0 9 GOINA ......vveeecvverereeeeeeeeeee e 26
5.3. ELEMENTARNE IGRE ZA DJECU OD 10 DO 11 GODINA — Limaci / Limacice26
Igre usavriavanja tehnike TRCANJA Za djecu 10 — 11 godina..........cc..ooevvvererveerenenens 27
Hvatacke igre za djecu 10 — 11 gOUING ...c.cvoveveveueieieieicieeeiece e 28
Igre za usavrsavanje tehnike SKOKOVA za djecu 10 — 11 godina.........cccoevvveueucunnee. 29
igre za usavrSavanje tehnike BACANIJA za djecu 10 — 11 godina........cccccevveveveveunnnee 30

Stafetne igre za dject od 10 do 11 GOINA ...........crvveeereeeeereeeeeeeeeeeeeeeseeee e 32



5.4. ELEMENTARNE IGRE ZA DJECU OD 12 DO 13 GODINA — mladi kadeti |

KBABTKINJE ...kttt 33
Igre usavriavanja tehnike TRCANJA za djecu 12 — 13 godina ........coocvevereveeserereieneens 33
Hvatacke igre za djecu 12 - 13 §OAING ....c.cuouevrurieieieieieieeieieiee et 34
Igre za usavrsavanje tehnike SKOKOVA za djecu 12 — 13 godina.........ccccevvveuevevnnnee. 35
Igre za usavrsavanje tehnike BACANJA za djecu 12 — 13 godina........cccceveverereerennne. 36
Stafetne igre za dject od 12 do 13 G0N ............orvveeereeeeereeeeeeeeeeeeeeseeee e 37

ZAKLIUCAK ..ottt 38

LITERATURA bbb 39



1. UvOD

Poznato je da se danaSnja djeca sve manje krecu, zato je bitno ukljuciti ith u sportske
aktivnosti, sportske Skole kako bi im stru¢njaci od najranije dobi usadili i razvili naviku prema

kretanju 1 zdravom nacinu Zivota.

Jedan od sportova koji omogucuje svestran tjelesni razvoj djece zasigurno je atletika.
Razli¢iti oblici kretanja kao $to su hodanja, tréanja, skokovi i bacanja trebali bi biti sastavni
dio svakog treninga djece neovisno o kojem se sportu, aktivnosti ili satu tjelesne i zdravstvene
kulture radi. Dobra atletska priprema kod svakog ¢e sportasa omoguciti zapazenije rezultate,
ne samo u atletici ve¢ i u drugim sportovima. Atletika u Hrvatskoj iz godine u godinu postaje
sve popularnija za $to su zasluzni uspjesi nasih atletiCara i financijska ulaganja u ovaj sport.
Nazalost jo$ i dan danas postoje treneri koji ne razlikuju trening djece od treninga odraslih
sportasa, koriste¢i se identicnim metodama rada, izborom vjezbi, doziranja opterecenja, ...
gotovo identicno kao u radu s odraslim sporta§ima. Takav nain rada, posebno djeci
predskolske 1 mlade Skolske dobi postaje dosadan i naporan zbog ¢ega nerijetko odustaju ne
samo od atletike ve¢ 1 od bavljenja sportom opcenito. 2001. godine Medunarodni atletski
savez IAAF (International Assotiation of Athletics Federations) je pokrenuo program djecje
atletike (IAAF KIDS) s osnovnim ciljem razvoja i promocije atletike za mlade dobne uzraste.
’Igra je sastavni dio ljudskog Zivota, koji Covjeka prati u svim fazama od rodenja do starosti.
Ona je neizostavno sredstvo rada s djecom predSkolskog i $kolskog uzrasta s kojom se
osigurava stvaranje pozitivnih emocija: zadovoljstva, smijeha, radosti i veselja” (Simek i sur-.,
2003.). ’Dijete raste i razvija se kroz igru. U igri djeca iskuSavaju razli¢ite aspekte socijalnog,
emocionalnog, tjelesnog i1 spoznajnog reagiranja” (Milanovi¢, 2013). Najvazniji cilj
elementarnih igara je razvoj 1 odrzavanje funkcionalnih i motorickih sposobnosti i
usavrsavanje prirodnih oblika kretanja. Za njih je karakteristicno savladavanje prostora,
prepreka, otpora i izvodenja razlicitih vrsta kretanja s rekvizitima. One se ne moraju odvijati
po odredenim pravilima te ih treneri i sami igrac¢i mogu modificirati kako bi odgovarale
razvojnim moguénostima i sposobnostima, te karakteristikama sporta u kojima se primjenjuju.
Iako igra ima vaznu ulogu u treningu djece ne smije se zaboraviti na tipi¢ne oblike atletskih
vjezbi. Kod najmladih, predskolaca igra ¢e biti dominantan dio treninga dok ¢e se kod starijih
atletiCara njen udio smanjivati. Igra se moze ucinkovito primjenjivati u treningu juniora i

senior, a u prijelaznom (zavr§nom) djelu sezone ona je ¢esto i dominantan oblik treninga.



2. SENZITIVNE FAZE RAZVOJA MOTORICKIH SPOSOBNOSTI

U literaturi se Cesto govori o pojmu “’senzitivne faze razvoja”, o razdobljima u Zivotu
djeteta kada se treningom moze najpovoljnije djelovati na razvoj motorickih sposobnosti. Za
razumijevanje ovog pojma potrebno je poznavati pojmove rasta i razvoja. ’Pod pojmom rasta
podrazumijevaju se anatomske i fizioloske promjene, dok se pod pojmom razvoja
podrazumijevaju psiholoska zbivanja 1 razvoj osjetilnth 1 motorickih sposobnosti”
(Misigoj-Durakovié, 2008). Osnovno obiljezje rasta i razvoja jest da je on nelinearan, $to
znaCi da postoje faze izrazenog rasta i onog manje izrazenog. ’Prva faza ubrzanog rasta se
odvija tijekom prve tri godine Zivota. Druga faza ubrzanog rasta nastupa u vrijeme puberteta
il adolescencije. Kod djevojcCica pubertet je razdoblje izmedu 11. i 14. godine, a kod djecaka
izmedu 13. 1 15. godine, uz individualne varijacije. Izmedu prve dvije faze interpolirana je
prva faza usporenog rasta kada su prirasti u visinu stabilni i iznose 5 — 6 cm godiS$nje. Upravo
u usporenim fazama rasta ¢ini se da je najbolje vrijeme za razvoj vecine motorickih
sposobnosti” (Salaj, 2011). Sto zna¢i da ée kod djevojéica od 11 do 14 godina (djeca od petog
do osmog razreda osnovne Skole) i dje¢aka od 13 do 15 godina (od sedmog razreda osnovne
Skole pa do prvog razreda srednje $kole) trening za razvoj motoric¢kih sposobnosti imati slabiji

utjecaj na organizam mladog sportasa.

3. MOTORICKE SPOSOBNOSTI DJECE

Motoricke sposobnosti su prema Zociorskom (2002), oni aspekti intenziteta (jacine ili
brzine) 1 ekstenziteta (trajanja ili broj ponavljanja) motoricke aktivnosti koje se mogu opisati
jednakim parametarskim sustavom, odnosno izmjeriti i procijeniti identi¢nim skupom mjera u
kojima djeluju analogni, fizioloski, biokemijski, morfoloski 1 biomehanicki mehanizmi.
Snajder (1997), navodi kako se tijekom ucenja kretnih struktura tipi¢nih za atletiku
istovremeno razvijaju i motoricke sposobnosti. Tehnika izvodenja motorickog zadatka i razina
motorickih sposobnosti medusobno su povezani. Bez zadovoljavaju¢e razine motorickih
sposobnosti nije mogucée ovladati kvalitetnom tehnikom. Zbog toga je u treningu potrebno
koristiti one motoricke sadrzaje i one trenazne operatore koji razvijaju osnovne motoricke
sposobnosti prije pocetka rada na konkretnom atletskom sadrzaju. U treningu mladih
atletiCara treba obratiti paznju na razvoj kvantitativnih motorickih sposobnosti kao $to su
brzina, snaga, izdrzljivost, fleksibilnost i kvalitativnih kao naprimjer koordinacija. Prilikom
provedbe elementarnih igara u vecoj ili manjoj mjeri javlja se potreba za razvojem tih

sposobnosti. Stoga je kod djece potrebno primjenjivati one vjezbe i igre koje ¢e omoguciti
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razvoj nespecificnih motorickih sposobnosti u neSto vecoj mjeri od vjezbi 1 igara za razvoj
specifiénih motori¢kih sposobnosti odnosno onih koje su povezane s odredenom atletskom

disciplinom.

BRZINA

”Brzina je sposobnost brzoga reagiranja i izvodenja jednog ili viSe pokreta kojim se
svladava $to duzi put u $to kraCem vremenu* (Milanovi¢, 2013). Ekonomicnost kretanja je
jedan od osnovnih preduvjeta za postizanje dobre brzine tr¢anja. Da bi se postigla kvalitetna
brzina treba izbaciti suviSne pokrete. Zato forsiranje, da se vjezba izvede maksimalnom
brzinom bez naglaska na tehniku pokreta, (npr. tr€anja) ima za posljedicu usvajanje
nepravilnih elemenata tehnike. Vjezbe, kojima je cilj ucenje tehnike, trebaju izvoditi
adekvatnom brzinom kretanja. Snajder (1997) navodi da do sedmog razreda osnovne $kole
postoje vrlo dobri uvjeti za razvoj ove sposobnosti. Takoder Milanovi¢ (2013) objas$njava da
su senzitivne faze za razvoj brzine od 10. do 14. godine. Brzina reakcije, kao sposobnost, se
najbolje razvija u dobi od 7. do 10. godina starosti, a od 13. godine javljaju se specificne
razlike po spolu u korist djecaka (Hirtz, 1985). U tr¢anju na kratke pruge brzina reakcije na
zvucni signal moze biti i presudni faktor za pobjedu u utrci zato se ne smiju propustiti
senzitivne faze za razvoj ove sposobnosti. Na treningu je najbolje razvijati brzinu u obliku
natjecanja. Stafetni oblici igara kao i hvatacke igre dobri su primjeri. Potrebno je voditi
raCuna o ekstenzitetu aktivnosti odnosno osigurati dovoljno dugacak odmor izmedu
ponavljanja jer se brzina razvija ako se pokreti izvode maksimalnim intenzitetom. Ukoliko se
prilikom provodenja igri, kod djece, pojavi umor aktivnost je bolje prekinuti jer je tada

koncentracija djece na niskoj razini pa se pove¢ava mogucnost ozljede.

KOORDINACIJA

Koordinacija sudjeluje u realizaciji svih vrsta gibanja. Sto je motoricka aktivnost
slozenija to je utjecaj koordinacije ve¢i. Ova sposobnost u atletici dolazi do izrazaja u
vjezbama kao $to su: skok u vis, pretr€avanje preko prepona, bacanje sprava (kugla, disk,
vorteks). Prema Snajderu (1997) najbolji nacin za razvoj koordinacije je pomoéu zadataka
koji se provode uz pomo¢ igre, odnosno kada se kretanje provodi u neocekivanim
promjenama uvjeta. Milanovi¢ (2013) navodi da su senzitivne faze za razvoj ove sposobnosti
izmedu 7. i 14. godine. Najosjetljivije razdoblje je od 10. do 13. godine. Sto zna¢i da ako u

tom razdoblju ne razvijamo koordinaciju kasnije ¢emo je moc¢i samo malo poboljsati.



Wolansky i Parizkova (2009) su dokazali da se mogu javiti razdoblja poremecaja koordinacije
pokreta, s promjenom morfoloskih karakteristika u fazi burnog rasta i sazrijevanja. Za sport je
bitno razvijati opéu i specifi¢énu koordinaciju tijela. ”Opc¢a koordinacija je temeljna baza za
razvoj specificne koordinacije. Svestrani razvoj sportasa i raznovrsnost u daljnjim etapama
sportske specijalizacije razvoja ovisit ¢e o sustavnom radu na op¢oj koordinaciji, odnosno o
izlozenosti viSestrano usmjerenih vjezba i vjeStina tijekom djetinjstva i adolescencije”
(Drabik, 1996; Bompa, 2000). U treningu koordinacije djece vazna je bazi¢na koordinacija u
kojoj sudjeluju velike skupine misi¢a u pokretima cijelog tijela kao $to su kod: hodanje,

tr€anje, odrzavanje ravnoteznih polozaja, skokova, a koje djeca izvode spontano kroz igru.

Prema Dabrik (1996) u koordinacijskom treningu trebaju se:
e Kkoristiti razli¢iti prirodni oblici kretanja;
e kombinirati razvoj optimalnih kondicijskih sposobnosti (snaga, brzina, izdrzljivost) s
koordinacijom;
e koristiti odgovarajuée metode ucenja tehnike sportske grane, kombinirajuéi razvoj

koordinacijskih sposobnosti s u¢enjem sportskih vjestina;

Trening koordinacije ¢e imati najviSe uCinaka ako se provodi nakon zagrijavanja ili u
glavnom djelu treninga uz metodu ponavljanja. U treningu djece bolje je raditi kratke ali Ceste

intervale s dovoljno odmora nego dugacke koji dovode mlade sportase do zZivéanog zamora.

FLEKSIBILNOST

”Fleksibilnost/gibljivost je sposobnost izvodenja pokreta velikom amplitudom. Najcesca
mjera fleksibilnosti je maksimalna amplituda pokreta u pojedinim zglobnim sustavima”
(Milanovié, 2013). U atletici fleksibilnost najvise dolazi do izrazaja u tréanju preko prepona.
Snajder (1997) navodi kako je uvrijezeno misljenje da mladi sportasi imaju dovoljno
razvijenu prirodnu fleksibilnost. Vjezbe snage mogu ponekad ograniciti fleksibilnost pa treba
biti oprezan. Trening za razvoj fleksibilnosti potrebno je primjenjivati u ve¢oj mjeri od 6. do
13. godine zivota jer prema Milanovi¢ (2013) optimalna fleksibilnost umanjuje rizik, odnosno

opasnosti od ozljede.

IZDRZLJIVOST

U atletici ovisno o disciplini potrebno je viSe vrsta izdrzljivosti (snazna izdrzljivost,
brzinsko snazna, brzinska izdrzljivost). Izdrzljivost takoder moZze biti opéa 1 specifi¢na

“IzdrZljivost je sposobnost za izvodenje dugotrajnog rada razli¢itim intenzitetima” (Snajder,
8



1997). Milanovié¢ (2013). navodi da se na razvoj aerobnih sposobnosti moZe uspjesno
djelovati od 8. do 13. godine, a nakon puberteta i na anaerobne. U tom razdoblju izdrzljivost
se razvija priblizno jednakim tempom. “Najbolje moguénosti razvoja, odnosno povecanja
aerobnih sposobnosti kod najmladih, postize se primjenjujuci vjezbe za razvoj izdrzljivosti
razvoj aerobne izdrzljivosti bilo bi dobro koristiti cak 80 % sadrzaja kroz igre i vjezbe. U
starijoj Skolskoj dobi 1 sportskim Skolama I. stupnja taj je omjer oko 50 %, a u atletskim
sportskim Skolama II. stupnja pocinje se i s klasi¢énim oblicima treninga tréanja” (Babic,
2002). ”Analiza rezultata natjecanja ukazuje na zabrinjavaju¢i sve manji broj sudionika u
disciplinama srednjih i dugih pruga” (Babié, 2002). To pokazuje da treneri u atletskim
Skolama ne pridaju dovoljnu paznju razvoju ove sposobnosti kod djece §to je pogresno, zato
Sto se atletika sastoji od puno disciplina i u atletskim Skolama naglasak mora biti na
svestranosti a ne na specijalizaciji. Postoje odredene elementarne igre koje ¢e u ovom radu
biti opisane s kojima se moze razvijati izdrzljivost jer aktivnosti poput dugotrajnog tranja

djeci brzo postanu dosadne.

SNAGA

Milanovié (2013) definira snagu kao sposobnost koja se manifestira u savladavanju
razlicitih otpora. “Jakost/snaga ovisi o morfoloskim strukturama, a to su sustavi odgovorni
kako za njezin razvoj tako i prijenos i kontrolu. Tijekom adolescentskog razvoja snaga se
povecava sukladno fizioloskoj i kronoloskoj dobi, a ovisi o sustavu antropometrijskih
znadajki. Maksimalna sila mi§i¢a ovisi o fizioloskom popreénom presjeku. Sto je on veéi,
vecéa je 1 snaga. Na snagu utjeCu gustoca i vrsta misi¢nih vlakana” (Prskalo, 2004). Mnoge
vjezbe koje se primjenjuju u atletici omogucuju razvoj snage. Da bi se vjezbe tipiCne U
atletskom treningu mogle savladati najvaznija je relativna snaga. Snajder (1997) navodi da se
vjezbama snage miSi¢a stopala omogucuje porast maksimalnih mogucnosti pri njegovom
opruzanju. Snaga miSia stopala mora biti predmetom paznje svakog trenera koji radi u
atletskoj Skoli. "Razvoj snage trazi oprez i pazljivo doziranje opterecenja. Znanstvenici nisu
dokazali negativan utjecaj treninga snage na rast i razvoj” (Milanovi¢, 2013). ”Kada se s
djecom primjenjuje trening s optere¢enjem, bolje je podcijeniti njihove trenutacne moguénosti
nego ih precijeniti i riskirati pojavljivanje ozljede” (Milanovi¢, 2013). Apsolutna snaga u
djecaka konstantno raste izmedu 7. 1 9. godine, dok relativna snaga najviSe raste izmedu 13. i

16. godine. U dinami¢noj snazi do puberteta nema znacajnih razlika izmedu spolova jer se



snaga povecava priblizno jednako kod djevojCica i djeaka. Nakon puberteta djeCaci stjecu

prednost u snazi.

4. SELEKCIJA U ATLETSKOJ SKOLI

Izbor djece za pojedini sport provodi se u razlicito vrijeme kod razli¢itih sportova, ovisno
o specifi¢énim energetskim i tehnicko-takti¢kim zahtjevima sporta. Neki od sportova ekstrema
po pitanju rane selekcije su: sportska gimnastika, ritmi¢ka gimnastika, umjetni¢ko klizanje,
...1 sl. Definitivni izbor djece s oc¢iglednim predispozicijama i sustavni trenazni proces u

navedenim sportovima poéinju vrlo rano.” (Milanovié, 2013).

Tablica 1. Orijentacijski rokovi za pocetak sustavnog treninga u pojedinim sportskim disciplinama

(prema Martinu, 1982).

Dob (god.) l Sportske discipline

6-8 | sporiska gimnastika (2); umjetnicko klizanje
7-9 | ritmicka gimnastika; plivanje; tenis
8-9 sportska gimnastika (m): skijanje; skokovi u vodu
ﬁ79 -11 = koSarka; odbojka; brzo klizanje; rukomet; nogomet; veslanje

10-12 | atletika (tréanje - sprint, skokovi), kajakastvo - kanuistika; dzudo; hrvanje; jahanje; ragbi; streljastvo;

| sanjkanje
12-13 | atletika (bacanja); hokej na ledu; vaterpolo; biciklizam: ma&evanje; strelicarstvo
13 -714 | dizanje utega: atletski viSeboy; atletika (tréanje na srednje pruge); boks; stre\jéétvo
14-15 i' atletika (tréanje na duge pruge; hodanje); kuglanje; skijasko tréanje; moderni petoboj =

”Vecina atletskih trenera djecu selekcionira stihijski, Sto nikako nije dobro. Postoje
precizno definirani principi za selekciju djece i treba ih se pridrZavati. Nerijetko treneri
zanemaruju te principe pod opravdanjem da su dovoljno educirani i iskusni da procijene
djetetov talent bez testiranja, kontinuiranog pracenja i1 usporedbe s ve¢ postojeéim
standardima” (Marinkovi¢, 1980). Neiskusni treneri Cesto zanemaruju kronoloSku i biolosku
dob odnosno djecu selekcioniraju isklju¢ivo po kronoloSkoj dobi, zanemarujuci biolosku u
potpunosti. Isto tako dogada se da neutemeljeno proglasavaju dijete iznimnim talentom ne
uvazavaju¢i dinamiku razvoja motorickih sposobnosti prema razli¢itom tempu bioloSkog

razvoja. Postoje djeca koja kasnije bioloSki sazru stoga ih se u treningu zapostavlja, a
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nerijetko su proglaseni netalentiranim dok ona djeca koja ranije sazru mogu biti neutemeljeno
proglasavana talentima iako ¢e se u kasnijoj kronoloskoj fazi razvoja njihove motoricke
sposobnosti izjednaditi. Prema (Babié, Blatevié, Katovié, 2012) selekcija u atletici dugotrajan
je proces koji je najbolje poceti izmedu Seste i desete djetetove godine, te nastaviti sve do
juniorske dobi kada su promjene i1 dalje moguce. Ta se procjena moZe mijenjati. S obzirom na
ranu selekciju i procjenu sposobnosti za pojedinu atletsku disciplinu, djeca se mogu
usmjeravati 1 poticati na bavljenje sportom opcenito u skladu s njihovim individualnim

sposobnostima.

Prema Martinu (1982) dob u kojoj je najbolje poceti trenirati prema principima odraslih
sportasa za atletske discipline skokova, bacanja te tr¢anja na duge pruge je oko 20-21. godine

Zivota.

Tablica 2. Povoljna dob za pocetak treniranja i natjecanja prema principima rada odraslih vrhunskih

sportasa (modificirano prema Martinu, 1982) (Milanovié¢ 2013).

Pocetak treniranja prema principima

Sportska disciplina rada odraslih vrhunskih
sportasa (dob)

Umijetnicko klizanje 15
Sportska gimnastika () 14
Plivanje 15/16
Ritmicka gimnastika 14/15
Skokovi u vodu 16
Tenis 16/17
Skijanje 17
Sportska gimnastika (m) 15/16
Nogomet 17/18
Kosarka 18
Atletika (skokovi i bacanja) @
Odbojka 18/19
Hokej na ledu 19/20
Sportske discipline izdrZljivosti ‘ 021D
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5. ELEMENTARNE IGRE

Mnogi atletski treneri u treningu koriste elementarne igre i to ne samo u radu s
najmladima. Elementarnim igrama uspostavlja se povezanost izmedu djece na temelju kojih
se razvijaju odnosi izvan igre. Jedna igra moze imati nekoliko varijanti, §to daje trenerima i
samim sporta§ima mnogobrojne mogucnosti te utjecaj na one sposobnosti na koje se zeli
konkretnim igrom utjecati. Vrlo je bitno da igre budu primjerene dobi igra¢a jer u protivnom
mogu izazvati dosadu ili umor. Trener kod igra¢a mora pratiti vanjske znakove umora (boju
koZe, znojenje, disanje, paznju). Da bi se izbjeglo preopterecenje igraca i pojave umora treba
se drzati pravila: Sto je intenzitet aktivnosti veéi trajanje igre ¢e biti krace i1 obratno.
Provodenje igre i naCin na koji ¢e se ona razvijati ovisi o motiviranosti igraca, za koju je
najve¢im dijelom zaduzen trener. Vecéina igara u sebi sadrzi karakteristike natjecanja pa zato
mogu posluziti poCetnicima kao dobra priprema za sudjelovanja na sluzbenim natjecanjima.
”Mogu se koristiti i kao sredstvo svestrane fiziCke pripreme, ali i kao specijalno sredstvo

pripreme u svim sportovima (npr. atletika, gimnastika i sl.) ” (Snajder, 1997).

Danasnja saznanja o igri ukazuju na sljedeca pozitivna znacenja igre (Kosinac, 2011):

igra je prirodno samoobrazovanje djeteta;

e igra je ucinkovito sredstvo u razvoju psihosomatskih funkcija;

igra kao aktivnost — dijete se mora igrati — odrasti — raditi;

slobodna igra, osobna kreacija i stvaralastvo;

igra — najranija senzorno-motoricka inteligencija.

Vecina ostalih sportskih igara imaju strogo definirana pravila, dok su elementarne igre
jednostavnijeg karaktera s pravilima koja se mogu prilagodavati, ovisno o:
e dobi igraca (ovisno o razvojnoj fazi djeteta, o njegovoj kronoloskoj dobi, bioloskoj
dobi, te senzibilnim fazama);
e spolu;
e ciljevima i zadacima pojedinog dijela treninga;
e razini usvojenosti motori¢kih znanja prirodnih oblika kretanja:
1. svladavanja prostora (valjanjem, puzanjem, hodanjem, tréanjem),
2. svladavanje prepreka (skokovima (poskocima) naskocima, saskocima, penjanjem
(silazenjem) provlacenjem);

3. svladavanje otpora (dizanjem, noSenjem, guranjem, vu¢enjem, uporima i visovima);
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4. manipulacija objektima (bacanjem, hvatanjem (primanjem), dodavanjem, vodenjem,
zongliranja) (Sekuli¢, Metikos, 2007);
e razini motorickih i funkcionalnih sposobnosti;
e prostoru u kojem se odvija planirana igra (dvorana, igraliSte, strunjaca...);
e materijalnim uvjetima rada (koli¢ini i raznovrsnosti dostupnih rekvizita i pomagala);
e Zeljama i potrebama igraca (izbor Zeljene igre mora biti sukladan s ciljem i zadatkom
treninga, nije pozeljno precesto mijenjati novu igru jer je za svaku potreban odredeni

vremenski period da ju djeca usvoje) (Horvatin-Fuckar, M., 2011).

PODJELA ELEMENTARNIH IGARA

Postoji mnogo podjela elementarnih igara. Pa su tako (Vukoti¢, Kramarsek, 1951;
Koritnik, 1978; Nemec, 2009) podijelili igre na:

e igre za razvoj pojedinih motorickih sposobnosti (brzine, snage, koordinacije,
ravnoteze, fleksibilnosti, preciznosti);

e na igre koje se primjenjuju razli¢itim godi$njim dobima;

e na igre definirane prostorom (igraliste, u dvorani, u vodi, na bazenu...);

e na igre definirane rekvizitima i pomagalima (loptama, vijatama, Svedskim klupama,
ljestvama...);

e na organizacijski definirane igre (pojedinacne, u parovima, ekipne, Stafete...);

e na primjenjivost igara razli¢itim dobnim kategorijama.

Igre se mogu podijeliti prema medusobnom odnosu igraca. Prema toj podjeli postoje igre
u kojima igraci imaju direktan dodir sa suparnicima odnosno sportske igre. Taj je oblik prema
nacinu kretanja najslozeniji zbog Cestih 1 naglih promjena situacije i promjena uvjeta u igri,
zbog borbe za pobjedu i sli¢no. Traze se brze reakcije i rjeSenja. U drugu skupinu mogu se
svrstati igre bez dodira medu igraCima kao naprimjer graniCar. Igraci ekipe djeluju
medusobnom usuglaseno, primjenjujuéi razliCite varijante taktike, ali nemaju direktan utjecaj
na aktivnost igraca druge ekipe. Trecoj skupini pripadaju razli¢ite Stafete u kojima kretnje
svih igraca ima isti smjer te svi izvode iste zadatke. Aktivnosti se provode redom i po
moguénosti ulaganjem maksimalnih napora. Stafetne se igre najée$ée provode u paralelnim

kolonama ili nasuprotnim kolonama, no mogu se provoditi u vrsti, u kruZznoj formaciji 1 sl.
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Igre Snajder (1997) dijeli prema:

e stupnju sloZenosti njihova sadrzaja — od najjednostavnijih do najslozenijih;

e dobi igraca: igre — za djecu predskolske dobi, djecu od 7 do 9 godina, od 10 do 11
godina, od 12 do 14 godina, i sl.;

e nacinu kretanja — igre s tr¢anjem, skokovima u vis, skokovima u dalj iz mjesta i sa
zaletom, igre s bacanjem u pokretne i nepokretne ciljeve i sl.;

e motorickim sposobnostima koje razvijaju — igre za razvoj brzine, snage, izdrzljivosti,
koordinacije, fleksibilnosti i sl.;

e ciljevima— igre se koriste kao priprema za pojedine sportove. Tada se igre izvode s
ciliem ucenja i usavr$avanja pojedinih elemenata tehnike i taktike te za razvoj
motoric¢kih osobina vaznih za neki sport (npr. startne igre, Stafetne igre i sl.);

e godiSnjem dobu dijele se na ljetne, zimske te igre na otvorenom i u zatvorenom

prostoru i sl.

”Atletske igre i vjezbe snazno djeluju na organizam i to u prvom redu na razvoj sréano-
zilnog i diSnog sustava te razvoj motorickih sposobnosti (brzine, snage, koordinacije i
izdrzljivosti, i sl.). Duboko disanje na Cistom zraku osigurava dobru opskrbu misic¢a kisikom,
a koristi i pravodobnom izbacivanju Stetnih proizvoda iz organizma, koji nastaju kao rezultat

sagorijevanja materije iz stanica” (Snajder, 1997).

U ovom diplomskom radu igre ¢e biti razvrstane prema dobi djece: od 4 do 6 godina
(predskolska dob), od 7 do 9 godina, (mlada Skolska dob) 10 do 11 godina (srednja Skolska
dob) 1 od 12 do 13 godina (starija Skolska dob). Igre ¢e biti prilagodene primjeni na atletskim
boriliStima: atletskoj stazi 1 dvorani. Razlog takve podjele je taj Sto u atletici djeca da bi prosla
ucinkovitu selekciju moraju biti svrstana u grupe sa Sto manje oscilacija u kronoloskoj 1
bioloskoj dobi zbog velikog broja atletskih disciplina. Vecina djece od 7 do 9 godina tesko se
mogu uklopiti u sustav treninga srednje Skolske dobi (10-11 godina) zato Sto bi djeci takav
trening bio prezahtijevan dok s druge strane djeci starije §kolske dobi bi trening djece od 10
do 11 godina bio prejednostavan. Atletska Skola za stariju Skolsku dob sluZi onoj djeci koja su
tek pocela trenirati ili im nedostaje osnova za specijalizaciju i ukljuc¢ivanje u redoviti sustav
treniranja. Valja napomenuti da takav sustav selekcije koriste neki uspjeSni klubovi u

Hrvatskoj.
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STAFETNE IGRE

U Sstafetnim elementarnim igrama igra¢i su podijeljeni u vise ekipa najceSce s
podjednakim brojem c¢lanova koje se medusobno natjecu i istovremeno savladavaju isti
zadatak. Sto znaci da se igra¢i uglavnom nalaze u najmanje dvije kolone. ”Kako bi provedba
same igre bila $to ekonomicnija, kako bi izmjena i ukljuéivanje igraca u igru bilo optimalno
broj igraca u pojedinoj ekipi trebao bi biti od 4 do 6. Kod veéeg broja igraca predugo je
vrijeme ¢ekanja dolaska igra¢ na red, Sto dakako ovisi 1 o broju i sloZenosti samih zadataka
koje trebaju savladati” (Horvatin-Fuckar M., Dobrini¢ J., Stojsavijevi¢ V., 2016). Bitan
¢imbenik realizacije bilo koje vrste igre je ravnopravnost svih igrac¢a. Trener mora poznavati
sposobnosti svakog igrata kako bi ravnomjerno rasporedio ekipe. Tako bi trebao biti
podjednak broj igraca slabijih sposobnosti ili onih koja su tek pocela trenirati u obje ekipe. Za
trenazni proces u atletskoj Skoli dragocjena je informacija da kronoloska dob znacajno ne
utjeCe na realizaciju brzine. To konkretno znaci da u direktnom radu u atletskoj Skoli skupine
s kojima se provode trenazni sadrzaji prvenstveno treba homogenizirati prema sposobnostima,
a ne prema kronoloskoj dobi. Isto tako u atletici djevojCice 1 djeCaci treniraju najcesée zajedno
u mjeSovitim grupama pa ako je mogucée mora biti podjednak broj jednih i drugih u ekipama.
Bitno je da mladi igraci mogu izvesti sve zadatke na siguran nacin. Kada u igri igraci
pretr€avaju prepone ili savladavaju prepreke moramo biti sigurni da svi igra¢i mogu savladati
zadatak. Natjecateljska atmosfera i1 poviSena razina emocija kod djeteta mogu izazvati
smanjenu koncentraciju pa moze do¢i do ozljede ako je zadatak prezahtjevan. Sadrzaji
Stafetnih elementarnih igara u treningu atleti¢ara mogu biti razli€iti, pa tako u mladim dobnim
kategorijama prevladavaju razliCiti sadrzaji koji ne moraju biti povezani s konkretnom
disciplinom kao naprimjer kolut naprijed, provladenja, penjanja, preskakanja, prenosenja,
dodavanja dok se u starijim dobnim kategorijama koriste zadaci koji prevladavaju u atletskim
disciplinama kao npr. pretréavanje prepona u samoj igri. Stafetne igre se u atletskom treningu
cesto pojavljuju, najviSe zbog njihovog pozitivnog utjecaja na razvoj brzine tréanja. ”Brzina
tr¢anja na 20 m kod mladih atleticara u dobi 7 — 9 godina ne ovisi o kronoloskoj dobi” (Males,
Sekuli¢, Rausavljevié, 2003). Sto zna&i da rezultat tréanja ovisi o tehnici tréanja. Postoje razne
vjezbe 1 igre koje su opisane u ovom radu, a s kojima se moze poboljsati tehnika hodanja i
tr¢anja. Dobra tehnika trCanja najviSe ovisi o duzini i naravno o frekvenciji koraka.
“Medutim, cesto se dogada da posebno mladi atleticari Cine fatalnu pogresku u zelji
ostvarivanja $to boljeg rezultata tako Sto povezivanjem frekvencije koraka, skracuju duzinu
koraka i time bitno remete tehniku tréanja i postizu loSije rezultate” (Males, Sekulic,
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Rausavljevié, 2003). Sto zna¢i da bi treneri na uéenje tehnike tréanja trebali posvetiti posebnu
paznju. To vrijedi i za sve sportove u kojima je prisutno tréanje kao dominantan oblik
aktivnosti. Stafetne igre Gesto se provode na udaljenosti oko 20 m §to znaéi da su one pogodne
za razvoj brzine. Stafetne igre kod veéine djece su zabavan dio treninga u kojima uspjeh
svakog igraca ovisi o uspjehu cijele grupe. Tako djeca stjecu osjecaj pripadnosti i dodatno su
motivirana. Nerijetko, djeca u ovim igrama zbog navedenih razloga ”daju sve od sebe” $to je s

aspekta razvoja 1 unapredenja sposobnosti pozitivna karakteristika ovih igara.

5.1. ELEMENTARNE IGRE ZA DJECU PREDSKOLSKE DOBI

”Zdravo, okretno, spretno i vjesto dijete moze lakSe nositi sve teSkoce Zivota te moze
lakSe obavljati svoje radne i1 druStvene zadace. Ono spoznaje opce fizicko stanje i stvara
naviku bavljenja tjelesnim aktivnostima. U danaSnje vrijeme veoma je potrebno svakodnevno
ostaviti vremena za bavljenje kinezioloSkom aktivnoséu kako bi se sprijeCile posljedice
neaktivnosti. Zbog toga se posebno istiCe pozitivan odnos prema tjelesnom vjezbanju bez
kojega je zdrav nain zivota nezamisliv’ (Prskalo, 2004). “Opcéenito, kada je rije¢ o
znaCajkama igre za dijete predSkolske dobi, moglo bi se zakljuciti da igra snazno budi i
razvija psihicke i fizicke sposobnosti i time doprinosi oblikovanju i prepoznatljivosti osobina

licnosti” (Kosinac, 2011).

”Opisivanje aktivnosti u obliku price djeca ¢e primiti s ve¢im interesom. Taj se nacin
osobito preporucuje kada su djeca nepazljiva i kada im je potreban odmor nakon prethodnih

tjelesnih aktivnosti” (Snajder, 1997).

Mnoga istrazivanja dokazala su dobrobiti bavljenja tjelesnom aktivno$¢u od najranije
dobi. Tako su 2002. godine Speli¢ i BoZi¢ u znanstvenom radu istrazivali vaznost primjene
sportskih programa kod djece predskolske dobi u predskolskim ustanovama za kasniji razvoj
motori¢kih sposobnosti. Oni su istrazivali razliku u motori¢kim sposobnostima djece prvog i
drugog razreda osnovne Skole izmedu onih koji su bili i onih koji nisu bili uklju¢eni u
posebne sportske programe u predSkolskim ustanovama. Dokazali su da postoji znacajna
razlika izmedu ovih skupina na podrucju fleksibilnosti. Isto tako rezultati su pokazali da su
djeca koja su pohadala sportske programe kasnije vise uklju¢ena u izvanskolske sportske

aktivnosti. Takoder Misigoj-Durakovié¢ i suradnici su 1999. godine zakljucili kako djeca oba
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spola koja redovito treniraju imaju bolju aerobnu izdrzljivost, ali 1 viSu razinu funkcionalno-

motorickih sposobnosti kao $to su brzina tréanja i misiéna izdrzljivost.

”Ne postoji mnogo dokaza o najboljem lijeCenju djece s problemom tezine, ali
istrazivanja pokazuju da se treba usmjeriti na poboljSanje prehrane 1 povecanja tjelesne

aktivnosti, $to je najbolje zapoceti u predskolsko doba djece” (Prskalo i Sporis, 2016).

IGRE USAVRSAVANJA TRCANJA ZA PREDSKOLCE

Veseli Cunjevi

Po atletskom terenu za bacanja postave se ¢unjevi kojih je za jedan manje od broja igraca,
formiraju¢i kruznicu. Igraci se kreu oko postavljenih Cunjeva trée¢im korakom (razli¢itim
tempom). Na znak trenera “pljeskom”, trebaju $to prije stati pored jednog od ¢unja. Igra¢ koji nije
pronasao slobodan ¢unj dobiva slovo neke rije¢i odnosno kazneni bod, (klokan, zaba i sl.)
Pobjednik je igra¢ s najmanje osvojenih bodova odnosno slova. Cilj igre je razvoj reakcije na

zvulni signal.

Slika 1. Prikazuje kretanje igraca u igri "Veseli cunjevi”

Pronadi boju

Igraci su podijeljeni u parove koji stoje na startnoj liniji. Svaki iz para stoji sa suprotne
strane ¢unja okrenut u smjeru kretanja. Na terenu se postave niski cunjevi razlicitih boja na
razmaku od 4 m. Trener glasno izgovara boju ¢unjeva, do kojih parovi trebaju §to brze doci i
dotaknuti ga. Cunjevi mogu biti postavljeni pravocrtno ili slobodno po terenu. Pobjednik je
onaj igra¢ iz para koji brze prepozna boje odnosno dotakne vise cunjeva. Cilj igre je razvoj
snalazljivosti u prostoru i reakcije na zvucni signal.
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Slalom

Igraci stoje u koloni na travnatom djelu stadiona na medusobnom razmaku od jednog m.
Ispred kolone se svakih jedan metar postavi onoliko niskih ¢unjeva koliko je djece. Na
trenerov pljesak posljednji iz kolone tré¢i izmedu djece slalomom te stane pored prvog
slobodnog ¢unja, na ¢elo kolone. Nakon toga ponovno kreée posljednji iz kolone i tako dok se

svi ne izmjene. Pobjednik je brza kolona. Cilj igre je razvoj brzine tr¢anja i agilnosti.

HVATACKE IGRE ZA PREDSKOLCE

Ribari u pli¢aku

Na prostoru zaletiSta skoka u vis ¢unjevima ili kredom se oznace dva jednaka prostora
jedan nasuprot drugom svaki dimenzije 10x10 m. Dva oznaéena prostora ozna¢avaju duboku
vodu u kojoj su igraci ribe, a izmedu njih je plicak. Plicak je prostor zaletiSta za bacanje
koplja. U pli¢aku se nalazi jedan igra¢, ribar (lovac). Na pljesak trenera ribe prelaze iz jedne
duboke vode u drugu. Dok prelaze kroz pli¢ak, ribar ih pokusava uhvatiti dodirom. Ona riba
koju ribar ulovi u prostoru plicaka dobiva jedno slovo rijeCi (Stuka, gavun, tunj i sl.).
Pobjednik je ona riba koja nije sakupila niti jedno slovo ili ih je sakupila najmanje. Cilj igre je

razvoj brzine tr¢anja.

MiS brzo u rupu

Igraci stoje u formaciji kruga na zaletistu skoka u vis raskora¢nim stavom jedan blizu
drugoga. Jedan igra¢ je mis koji tréi oko igraca u krugu, a drugi je lovac macka koja ga lovi.
Macku izabire trener prozivajuci igraca. Nakon otréanog kruga ili viSe njih mis se moze sakriti
U rupu provlacéeci se kroz noge igraca u krugu. Kada macka uhvati misa mijenjaju uloge i mis
postaje macka lovac, a ako ga ne uhvati igra¢ ispod ¢ijih se nogu mis provukao postaje mis, a
macka ostaje ista dok nekoga ne ulovi. Igra krece na trenerov pljesak. Pobjednici su svi oni
misevi koji uspiju pobjec¢i macki. Cilj igre je razvoj paznje, brzina reakcije 1 brzine trcanja.

W

Cunjevi su spas

Po travnatom djelu stadiona veli¢ine 10x10 m razbacani su niski ¢unjevi. Broj ¢unjeva
ovisi o broju igraca. Jedan igra¢ je lovac koji lovi ostale igrace koji bjeze izmedu Cunjeva.
Igra¢ se spasava tako da Cunj stavi na glavu, a lovac prelazi na drugog igraca. Onaj igrac

kojeg lovac uhvati postaje lovac. Igra¢ koji se spasi, nakon 3 sekunde ostavlja ¢unj na podu i
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nastavlja tréati. Pobjednik je onaj igra¢ koji niti jednom nije bio ulovljen. Cilj igre je razvoj

brzine tréanja i snalazljivosti u prostoru.

IGRE ZA USAVRSAVANJA SKOKOVA ZA PREDSKOLCE

Preko potoka

U pijesku za skok u dalj se postavi 10 niskih ¢unjeva kojima se napravi kvadrat 1x1 m
koji oznaCavaju potok. Igraci se nalaze s jedne strane 4-5 m od oznacene povrsine. Jedan po
jedan, na trenerov pljesak iz zaleta jednonoznim odrazom preskacu potok. Pobjednici su svi

igraci koji preskoce potok. Cilj igre je usavrsavanje preskakanja prepreka.

Rode, klokani, Zabe

Igraci su podijeljena u tri kolone. U jednoj koloni su rode, u drugoj klokani, a trecoj Zabe.
Svaka kolona se krec¢e na karakteristican nacin do obruca koji je udaljen 6-8 m od prvih igraca
u kolonama, nose¢i u ruci po jednu tenisku lopticu. Kolona roda krece se do obruca
poskocima na jednoj nozi. Klokani skacu sunozne skokove, dok Zabe prenose loptice skacuci
pruzene skokove iz ¢u¢nja. Nakon §to svi iz kolone izvrSe zadatak uloge se mijenjaju dok
svaka kolona ne bude i roda i klokan i Zaba. Pobjednik je ona kolona koja sakupi vise bodova.
Najbrza kolona dobiva 3 boda, drugoplasirana 2 boda a treceplasirana 1 bod. Cilj igre je

usavrSavanje savladavanja prepreka razli¢itim na¢inima.

Skakacki poligon preprek

Na prostoru zaletiSta skoka u vis postavi se kruzni poligon prepreka. Igraci stoje u koloni
izvan poligon i izvrSavaju zadatak jedan po jedan. Poligon zapo¢inje jednonoznim poskocima
u obruce. Na pod se postave 4 obruca u dva paralelna para u dvije boje. U plavi obru¢ skace
se samo desnom nogom, a u bijeli lijevom nogom. Sprintom do 4 niske prepona, visine 10
cm, koje sunozno preskoce, a zatim 15 m tréanja do 6, povezanih obruca u koje skacu cik-cak
sunozno. Pobjednici su igraci koji ispravno izvr$e zadatak bez ruSenja prepona ili dodirivanja

obruca. Cilj igre je usavrSavanje preskakivanja prepreka.

IGRE USAVRSAVANJA BACANJA ZA PREDSKOLCE

1, 2, 3 — bacite lopte svi!
Igraci se nalaze na travnatom dijelu stadiona slobodno se krecuc¢i po prostoru drzeci i

nose¢i laganu loptu rukama. Krecu se na razliCite nacine: hodanjem na prstima, petama, u
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pocucnju, i sl, a na trenerov znak pljeskom bacaju suru¢no loptu u zrak i hvataju je.
Pobjednik je onaj igra¢ koji je najviSe puta uspjesno uhvatio loptu. Cilj igre je razvoj

koordinacije ruku i usavrSavanje bacanja i hvatanja s dvije ruke.

Lopta preko konopa

Igraci su podijeljeni u parove i stoje u dvije nasuprotne kolone ispred konopa te na
trenerov pljesak jedan drugome bacaju laganu loptu s dvije ruke preko konopa koji je objesen
za stalke skoka u vis. Lopta se baca i hvata s dvije ruke. Visina konopa je 1.5 m ali on se
moze povisiti odnosno sniziti ovisno o sposobnostima igraca. Tri boda se dobivaju ako igrac¢
uhvati lopta bez da je dotakla tlo, a dva boda ako lopta dotakne tlo nakon prebacivanja
konopa. Pobjednici su oni igrac¢i koji najvise puta uspjes$no prebace loptu i uhvate je Sto prije.

Cilj igre je razvoj koordinacije ruku.

Pogodi metu!

Igraci stoje u krugu promjera 10 m s teniskom lopticom u ruci. U sredistu kruga se na
¢unju nalazi meta (nogometna lopta). Igrac¢i bacaju tenisku lopticu jednom rukom jedan po
jedan u smjeru kazaljke na satu, igra¢ koji je bacio lopticu odlazi po nju nakon bacanja.
Pobjednik je onaj igra¢ koji pogodi metu najviSe puta. Cilj igre je usavrSavanje bacanja i

gadanja nepokretne mete.

12

Slika 2. Prikazuje poloZaj igraca i smjer gadanja mete u igri ”Pogodi metu
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STAFETNE IGRE ZA PREDSKOLCE

Tunel

Igra se na zaletiStu skoka u dalj. Igraci stoje u dvije kolone u parovima 1 drze se pruZenim
rukama u predrucenju okrenuti jedan prema drugome. Posljednji par iz kolone se
Cetveronoske provlaci izmedu parova te staje na pocetak kolone i tako redom dok se svi ne

izmjene. Brzi igraci jedne kolone su pobjednici. Cilj igre je usavrSavanje puzanja.

Kuglanje

Igra se na zaletistu skoka u dalj. Igra¢i u dvije kolone stoje u raskorac¢nom stavu i drze se
za ramena onog ispred. Prvi u koloni u dubokom pretklonu zakotrlja laganu loptu kroz noge
svoje ekipe. Posljednji u koloni uzima loptu i tréi na pocetak kolone i ponavlja zadatak. Zapne
li lopta za nekog od igraca on ju zakotrlja dalje. Igra je gotova kad se na pocetak kolone vrati

prvi igra€. Pobjednik je brza kolona. Cilj igre je usavrSavanje kotrljanja objekata.

Kroz noge

Igra se na zaletiStu za bacanje koplja. Igraci u dvije kolone, stoje u raskoraénom stavu i
drze se za ramena onog ispred u koloni. Na trenerov znak pljeska posljednji u koloni se
provla¢i u uporu ¢etveronoske kroz noge igracima i dolazi na ¢elo kolone, staje u raskoracni
stav 1 zatim krecée sljedeci. Igra je gotova kada svi igrac¢i ekipe ponovno zauzmu svoja mjesta.
Brza ekipa dobiva 2 boda, a 1 bod sporija. Pobjednik je ekipa koja je prikupila vise bodova.

Cilj igre je usavrSavanje puzanja.

5.2. ELEMENTARNE IGRE ZA DJECU SKOLSKE DOBI OD 7 DO 9 GODINA —

Cicibani / Cicibanke

Motoricke sposobnosti djece ove dobi jo§ su uvijek skromne zato i1 igre moraju biti
jednostavnijeg sadrZaja s jednostavnijim pravilima. Sposobnost 1 volja djeteta da se uzivi u

trenerovu pricu bitan je ¢imbenik u realizaciji treninga.

Bompa, 2000. navodi da ¢e igranjem djeca nauciti kako uskladiti svoje ruke i noge te
kako da ih brze pokrecu i tr¢e na prednjem dijelu stopala. Igre bi kod ove dobi trebale biti

mjeSovite jer na razvojnom stupnju nisu vidljive razlike izmedu djevojcica i djecaka. Trajanje
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igre ne bi trebalo biti dugacko jer se mora paziti da djeca u ovoj dobi ne iskuse nelagodu.
Prema Bompi, 2000. djeca u igri ne trebaju tréati maskimalnom brzinom duze od Sest sekundi

jer duze udaljenosti zahtijevaju specifi¢ni trening.

U ovoj dobi moze se provoditi aerobni (trajanja vise od 5 min.) i anaerobni trening kroz
razne elementarne igre koje ¢e biti opisane u ovom radu. “’Izgleda da se djeca u pretpubertetu
bolje nose s aktivnostima koje su ili kratke i1 brze ili duze od dvije minute, ali sporije”
(Bompa, 2000). Valja napomenuti da se djeca trebaju igrati onoliko dugo koliko im je to

zabavno 1 nije stresno ali i voditi ratuna o tome da se trening ne moze sastojati samo od igre.

IGRE USAVRSAVANJA TRCANJA ZA IGRACE OD 7 DO 9 GODINA

Hodanje u zadanom vremenu

Igra¢i u koloni od 3-4 igraca stoje na atletskoj stazi 10 m udaljeni od cilja i okrenuti
prema njemu. Na trenerov znak pljeska igraci jedan za drugim u koloni kre¢u brzim korakom
do ¢unja na 10 m od starta, obilaze ga i vrac¢aju se u kolonu. Trener mjeri vrijeme te s obzirom
na postignuto vrijeme zadaje im da budu brzi odnosno sporiji, a igra¢i smanjuju ili povecavaju
tempo. Igra¢i timski moraju odrediti tempo kretanja. Igra se ponavlja najmanje 3 puta.
Pobjednik je ekipa koja je presla stazu s manjim odstupanjem od zadanog vremena. Cilj igre

je usavrSavanje sportskog hodanja.

U obru¢

Igraci se slobodno kre¢u po oznacenom prostoru na razli¢ite naCine koje zadaje trener
(visokim skipom, zabacivanjem 1ili izbacivanjem potkoljenica, bo¢nim korakom, i sl..). Na tom
prostoru su po podu razbacani obruci kojih je za jedan manje od broja igraca. Na trenerov znak
pljeskom, igraci moraju §to brZe stati u slobodan obruc¢. Onaj koji ne stigne do obruca skuplja
slova dogovorenih rijeci (npr. macka, magarac...). Pobjednik je igra¢ s najmanje skupljenih

slova. Cilj igre je usavrsavanje razliCitih oblika kretanja i reagiranje na zvucni signal.

Lovac i zec

Igraci se nalaze jedan pored drugoga u krugu dodirujuéi suigraca u odrucenju. Jedan
igrac, zec, nalazi se izvan kruga i lagano tr¢i oko igraca. Dotakne jednog od igraca po ramenu
te od njega $to brze pokuSava pobjec¢i do njegovog praznog mjesta u krugu. Ako ga lovac
uhvati uloge se ne mijenjaju. Pobjednici su oni igra¢i koji pobjegnu od lovca. Cilj igre je

usavr$avanje tr€anja u zavoju i startnog ubrzanja.
22



HVATACKE IGRE ZA DJECU 7 - 9 GODINA

Napad morskog psa

U prostoru zaletiSta za skok u vis 4 skupine od 3-4 igraca su u kruznicama promjera
otprilike 2 m oznacenih kredom. Na jednakoj udaljenosti od svih ekipa nalazi se jedan igrac
koji je lovac. Svaka ekipa si osmisli ime, kao npr. nepobjedivi, brzi...i sl.. Kad trener uzvikne
ime ekipe igraci slobodno bjeze po zaletistu a lovac ih lovi. Ekipe koje nisu prozvane ostaju
na svome mjestu. Kada lovac uhvati nekog od igra¢a mijenjaju uloge, ovaj postaje lovac a on
odlazi u njegovu ekipu. Pobjednici su oni igraci koji su ulovljeni najmanji broj puta ili nisu

uopce ulovljeni. Cilj igre je razvoj brzine tréanja.

Dan i no¢

Igraci stoje u 2 nasuprotne vrste na 3 m udaljenosti. Jedna vrsta je dan, a druga noc.
Igraci su u vrstama ledima okrenuti jedni od drugih. Na 10 - 15 m preko puta obje vrste
nalazi s po 10 niskih ¢unjeva koji oznacavaju prostor spasa (Cunjevi su postavljeni paralelno s
vrstama). Trener odreduje razli¢ite pocCetne polozaje startanja igraca (pocucanj, cucanj,
leZanje na ledima, licem prema tlu, u upor leze¢em, i sl.). Trener glasno uzvikne npr. Dan!
Tada igraci ekipe no¢ brzo trée prema prostoru spasa, a igra¢i ekipe dan se okrecu prema
ekipi no¢ te ih pokusavaju uhvatiti dodirom. Svi igraéi se vracaju u pocetni polozaj nakon $to
je trener izbrojio koliko je igrac¢a uhvaceno prije prostora za spas. Vazno je jednaki broj puta
prozvati jednu i drugu ekipu. Pobjednik je ekipa koja je uhvatila viSe igraca suprotne ekipe.

Cilj igre je razvoj startnog ubrzanja i reakcije na startni znak.

Ledeni kralj / kraljica

Jedan igra¢ je ledeni kralj ili kraljica koji lovi ostale igrace na travnatom djelu stadiona
veli¢ine 10x10 m. Igraci se slobodno krecu tréeci po ozna¢enom prostoru. Kralj ili kraljica ih
hvataju dodirom za bilo koji dio tijela. Dotaknuti igra¢ se zaledi u raskoraénom stavu. Ostali
igraCi mogu ga spasiti tako da mu se provuku kroz noge. Trener moze odrediti i vise ledenih
kraljica i kraljeva. Igra je gotova kad ledni kralj/ kraljica zalede sve igrace, ili ako u trenutku

prekida igre neki igraci nisu zaledeni tada su oni pobjednici. Cilj igre je razvoj brzine tr€anja.
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IGRE USAVRSAVANJA SKOKOVA ZA DJECU 7 — 9 GODINA

Brze ljestve

Igraci se nalaze u 2 kolone na atletskoj stazi, ispred kojih se na 5 m udaljenosti od starta
nalaze podne ljestve. Zadatak je Sto brze, jedan po jedan na znak trenera razli¢itim na¢inima
koraka, skokova i poskoka savladati podne ljestve, nakon Cega se igraci trée¢im korakom $to
brze vracaju prema sljedecem u koloni, pljeskom dlanom o dlan daju¢i mu znak da krenu. Za
svaku pogresku (doticaj ljestvi) dodaje se po jedna sekunda. Moze se igrati i1 tako da se skace
u svako drugo polje. Pobjednik je najbrza kolona. Cilj igre je razvoj koordinacije donjih

ekstremiteta.

Kros skokovi

Na terenu se kredom nacrta 5 kvadrata povrSine 40 cm s brojevima unutar kvadrata ¢ije
se stranice medusobno dodiruju. Zadatak izvrSavaju jedan po jedan igra¢ krecuci i vracajuci
se U centar (nula) i skacu sunozno u svim smjerovima prema zadanim brojevima naprijed,
unatrag i u stranu (desno-lijevo). Svaki igra¢ izvodi skokove 20 sekundi s ciljem da ih izvede
Sto je viSe moguce. Svaki skok odnosno kvadrat boduje se s jednim bodom. Trener izabire
pomoc¢nike koji mjere vrijeme i broje ispravne skokove. Pobjednik je igra¢ s najvise pravilno

izvedenih sunoznih skokova u zadanom vremenu. Cilj igre je razvoj sko¢nosti i koordinacije.

Slika 3. Prikazuje kvadrate i smjer kretanja igraca
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Tko ¢e dalje

Igraci su podijeljeni u najmanje dvije kolone na zaletnoj traci skoka u dalj. Prvi iz ekipe
sunozno sko€i u dalj s mjesta §to je dalje moguce 1 doskoci na dvije noge, trener oznali s
kredom njegov doskok. Sljedeéi iz ekipe s prstima stane do linije i izvodi sunozni skok s
mjesta i tako redom dok ne skoci zadnji iz kolone. Igra je gotova kada je zadnji iz ekipe
izvr$io zadatak. Pobjednik je kolona koja je dalje doskocila. Cilj igre je razvoj eksplozivne

snage tipa skocnosti.

IGRE USAVRSAVANJA BACANJA ZA DJECU 7 - 9 GODINA

Tko ¢e dalje baciti

Igraci stoje u koloni na zaleti$tu za bacanje koplja te bacaju vorteks §to je dalje moguce s
mjesta na travnati dio terena. Igraci bacaju vorteks jednom rukom jedan po jedan. Trener
mjeri udaljenost svakog igrac¢a. Svaki igra¢ odlazi po vorteks i predaje ga u ruke sljedecem u
koloni. Pobjednik je igra¢ koji je najdalje bacio vorteks. Cilj igre je usavrSavanje tehnike

jednoru¢nog bacanja.

Bacanje medicinke klecedi

Igra¢i se nalaze u dvije kolone na prostoru za bacanje koplja. Zadatak im je baciti
medicinku od 1 kg $to dalje iz kleka s dvije ruke iz uzrucenja na travnati prostor za bacanje
koplja. Nakon bacanja igra¢ tr¢i do medicinke i Kotrlja ju nazad do sljede¢eg u koloni. Trener
mjeri udaljenost hitca metrom. Daljina hitaca svih igraca se zbraja. Pobjednik je ekipa koja je
ukupno dalje bacila. Cilj igre je razvoj eksplozivne snage gornjeg dijela tijela, ruku i ramenog

pojasa.

Pogodi krug

Igra se odvija na prostoru zaletista za skok u vis. Igraci stoje u dvije kolone, 3 m od stalka
s letvicom. Letvica se nalazi na visini od 2 m. Igra¢ koji je na redu u koloni mora prebaciti
vorteks preko letvice i pogoditi metu. Meta je obru¢ koji se nalazi na podu 3 m s druge strane
stalka s letvicom. Pogodak u obru¢ boduje se s 10 bodova, a pogodak izvan obruca se ne
boduje. Bodovi igraca se zbrajaju. Pobjednik je ekipa s viSe bodova. Cilj igre je razvoj

preciznosti i usavrSavanje tehnike bacanja pod kutom od 45°.
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STAFETNE IGRE ZA DJECU OD 7 DO 9 GODINA

Do ¢unja i nazad

Igraci su u kolonama iza startne linije na atletskoj stazi. Na trenerov znak prvi iz kolona
tr¢e do Cunja koji se nalazi na udaljenosti od 10 m, dotaknu ga te trée $to brze nazad. Sljedeci
iz kolone krece tek kad prethodni igrac protrci pored njega. Pobjednik je brza ekipa. Cilj igre

je razvoj brzog tr¢anja.

Stafeta s palicom

Igraci su u kolonama iza startne linije. Prvi iz kolona na trenerov znak trée oko stalka na
udaljenosti od 15 m i nazad drzeéi u ruci Stafetnu palicu koju predaje sljedecem u koloni i
tako dok se svi ne izmjene. Pobjednik je brza ekipa. Cilj igre je razvoj brzog tr¢anja i

usavrSavanje drzanja i predaje Stafetne palice.

Prepone i sprint

Igraci su podijeljeni u dvije kolone iza startne linije. Svaka kolona se nalazi u svojoj
atletskoj stazi sa slobodnom stazom izmedu. U jednoj stazi su 4 prepone visine 20cm na
razmaku od 4 m, a druga staza je bez prepona. Prvi igrac¢i u koloni krecu §to brze na trenerov
znak prema ¢unju, pretr¢avaju¢i prepone. Zatim se vrac¢aju slobodnom stazom do sljedeceg u
koloni kojem daju znak za kretanje pljeskom dlan o dlan. Pobjednik je brza ekipa. Cilj igre je

UsavrSavanje pretr€avanja prepona i razvoj brzine tréanja.

Slika 4. Prikazuje polozaj igraca na pocetku igre ,, Prepone i sprint”

5.3. ELEMENTARNE IGRE ZA DJECU OD 10 DO 11 GODINA - Limaci / Limacice

Snajder, 1997. navodi kako djeca imaju iskustva u grupnim aktivnostima te preporucuje
igre s brzim tr¢anjem, skokovima, pretréavanjem preko prepreka i bacanjem razli€itih sprava,

umjerenim povecanjem intenziteta igara.
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U Stafetnim igrama progresivno treba povecavati udaljenost od 20 m do 40-50 m. Tréanje
na 200 i vise metara nikako nisu pogodna za djecu ove dobi zato $to djeca jo§ nisu u stanju
tolerirati nagomilavanje mlijecne kiseline. Kratki intervali rada i odmora karakteristi¢ne su za
rad s ovom dobnom skupinom. Svoje Zelje i potrebe pokusava realizirati nagovaranjem i
pregovaranjem. Bompa 2000. smatra da se u ovoj dobi stvaraju temelji za razvoj aerobne i

anaerobne izdrzljivosti za razdoblje specijalizacije i vrhunske izvedbe.

Djecu u ovoj dobi treba ukljuéiti u sudacke aktivnosti pomazuci treneru u realizaciji

igara.

IGRE USAVRSAVANJA TEHNIKE TRCANJA ZA DJECU 10 — 11 GODINA

Konj i kozli¢i

Igraci stoje u dvije nasuprotne kolone na 20 m udaljenosti na atletskoj stazi. Na 10 m
izmedu njih je zapreka. Ispod zapreke je tanka strunjaca. Svaki igra¢ iz kolone na trenerov
znak pljeskom krece prema zapreci. Hodajuéi (u cuénju, u uporu cetveronoske, visoko na
prstima, petama) ili lagano trée¢i. Na 2 m od zapreke, na trenerov znak (dvostruki pljesak),
moraju se Sto prije popeti na zapreku. Bod osvaja ekipa ¢iji se igra¢ prvi popeo na zapreku s
obje noge. Nakon toga igrac¢i hodaju¢i odlaze na kraj svoje kolone. Tek tada krece sljedeci.
Kad su svi igra¢i prosli igru, zbroje se bodovi. Pobjednik je ekipa koja je prikupila vise
bodova. Cilj igre je usavrSavanje tehnike hodanja i razvoj reakcije na zvucni signal te

usavrSavanje naskoka i saskoka.

Tko ¢e prvi

Igraci stoje u vrsti na crti zaletiSta za bacanje koplja 1 podijeljeni su u dvije ekipe. Svaki
igraC ima svoj broj. Prebroje se po redu: prvi, drugi, treci... trener koji stoji izmedu obje vrste
zakotrlja loptu (ili medicinku od 1 kg) prema naprijed i glasno kaze jedan od brojeva igraca.
Igraci s tim brojem tr¢e po loptu. Onaj koji je prvi dosao po loptu osvaja 2 boda, a ako su
loptu uhvatili istovremeno osvajaju svaki po jedan bod. Pobjednik je ekipa s vise osvojenih

bodova. Cilj igre je razvoj brzine, startne reakcije i ubrzanja.
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Slika 5. Priakzuje polozaj i kretanje igraca u igri "Tko ée prvi”

Najbrzi trkac

Igraci stoje u 4 kolone na 30 m od cilja. Na trenerov znak pljeskom prvi iz kolona $to
brze trée¢im korakom krecu iz razlicitih polozaja (ledima okrenuti smjeru, u kleku, cucnju,
sjedu raznoznom, sjedu prednoznom licem prema tlu, na ledima, u uporu prednjem, U uporu
straznjem). Pobjednik je onaj igra¢ iz kolone koji prvi prode kroz cilj. On se u sljede¢em
pokusaju (krugu) utrkuje s najbrzima iz drugih ekipa. Nakon nekoliko krugova odredi se
konaéni pobjednik igre odnosno najbrzi trkac. Cilj igre je razvoj startnog ubrzanja, brzine

kretanja i reakcije na zvu¢ni signal.

HVATACKE IGRE ZA DJECU 10 - 11 GODINA

Do ¢unjeva

Igraci u 2 paralelne vrste stoje na prostoru zaleta za bacanje koplja. Jedna ekipa stoji na
crti koja oznacava zaletiSte za bacanje koplja, a druga na drugoj crti zaletiSta, iza prve ekipe.
20 m ispred prve ekipe nalaze se dva niska Cunja. Prednja se ekipa svaki puta nalazi u
razli¢itim pocetnim polozajima (pocuc¢nju, ¢ucnju, sijedu raznoznom, uporu prednjem, uporu
straznjem, licem prema tlu, i sl.), dok straznja ekipa (ona koja lovi) stoji ledima okrenuta
prvoj. Na trenerov znak pljeskom prednja ekipa starta i §to brze tr¢i prema Cunjevima, a
straznja ekipa ih nakon okreta pokusava uloviti dodirom prije nego S§to stignu do Cunjeva.
Svaki uhvaceni igra¢ dobije po jedan bod. U svakom sljede¢em poretku igre ekipe mijenjaju
uloge. Pobjednik je ekipa koja osvoji manje bodova. Cilj igre je razvoj startnog ubrzanja i

brzine tréanja i reakcije na zvucni signal.
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Slika 6. Prikazuje igru “Do cunjeva "nakon trenerovog znaka za pocetak

Ribari i ribice

Igraci su u ozna¢enom prostoru zaletiSta za bacanje koplja veli¢ine 15x15 m. Jedan igrac
je lovac odnosno ribar koji hvata ostale igrace, ribice. Kad lovac nekoga ulovi zajedno se
prime za ruke, te love ostale tvoreci ribarsku mrezu dok pretposljednji igra¢ ne bude uhvacen.
Pobjednik je ribica koja je ostala neuhvacena. Cilj igre je razvoj brzine tréanja i startnog

ubrzanja.

Stafetna palica je spas

Igraci trée po oznaenom prostoru zaletiSta za bacanje koplja veli¢ine 15x15 m dok ih
jedan ili vise lovaca lovi. Trojica igraca na pocetku igre imaju Stafetnu palicu te se palica
mora predati onom igrac¢u Kojeg lovac lovi. Igra¢ koji ima Stafetnu palicu u ruci ne moze biti
ulovljen. Pobjednik ili pobjednici su oni igra¢i koji nisu niti jednom bili ulovljeni. Cilj igre je

usavrsavanje drzanja Stafetne palice i razvoj brzine tréanja.

IGRE ZA USAVRSAVANJE TEHNIKE SKOKOVA ZA DJECU 10 — 11 GODINA

Dotakni balon

Igraci su u kolonama po visini na prostoru zaletiSta za skok u vis te jedan po jedan na
znak trenera izvode skok u vis sunoznim odrazom i pokusavaju jednom rukom dotaknuti
balon objesen za letvicu skoka u vis. Nakon prvog kruga letvica se podizu za 5 cm. Dohvatna
visina nosi 1 bod, sljedeca 2 boda i tako redom. Pobjednik je ekipa koja sakupi najvise
bodova. Cilj igre je razvoj eksplozivne snage donjih ekstremiteta i usavrS$avanje sunoznog

odraza.
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Skok u dalj s poviSenja

Igraci su u parovima na prostoru zaletista skoka u dalj. Igraci jednog para skacu jedan za
drugim u dalj s mjesta s poviSenja od 30-40 cm npr. Svedskog sanduka 1 doskacu sunozno u
¢ucanj. Igrac koji ne doskoc€i sunozno u ¢uc¢anj ispada iz te serije skokova. Onaj iz para koji je
dalje skocio, u sljedecoj seriji natjece se s pobjednikom od drugog para i tako dok se ne dobije

konacan poredak. Cilj igre je usavrsavanje pravilnog doskoka u ¢ucanj.

Slika 7. Prikazuje polozaj igraca na pocetku igre “’Skok u dalj s povisenja”

Skok u dalj

Igraci su u koloni i skacu jedan po jedan s 5-6 m zaleta skok u dalj u pijesak. U pijesku je
oznaceno niskim ¢unjevima tri podruc¢ja doskoka svako §irine 1,5 m. Podrucje prvog doskoka
donosi 1 bod, drugog 2 boda i treCeg 3 boda. Trener boduje njihove doskoke: ako je zalet i
odraz pravilno izveden dobiva se jedan bod, a zatim dobiva i bodove ovisno o podrucju u
kojem je doskocio. Pobjednik je igra¢ s najviSe osvojenih bodova. Cilj igre je usavrSavanje

tehnike skoka u dalj.

IGRE ZA USAVRSAVANJE TEHNIKE BACANJA ZA DJECU 10 — 11 GODINA

Bacanje vorteksa iz zaleta

Na zaletiStu za bacanje koplja igraci stoje u koloni. Kredom se nacrtaju poprecne crte na
razmaku od 50 cm. Zadatak im je kriznim bo¢nim koracima nakon 5-6 m zaleta baciti vorteks
Sto je dalje moguce, a da pritom ne nagaze na poprecne crte. Trener metrom mjeri udaljenost.
Igrac koji dalje bhaci vorteks donosi ekipi bod. Pobjednik je ekipa s vise bodova. Cilj igre je

usavrsavanje kriznog koraka i tehnike bacanja vorteksa u kretanju.
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Slika 8. Prikazuje polozaj igraca u igri “Bacanje vorteksa iz zaleta”

Bacanje medicinke preko glave

Na kraju zaletiSta za bacanje koplja igrac¢i se nalaze u kolonama. Ledima su okrenuti u
smjeru bacanja i bacaju medicinku od 2 kg unatrag suru¢no preko glave na travnati dio terena.
Igra¢i bacaju jedan po jedan nakon bacene medicinke odlaze po nju u teren i donose ju
sljede¢em u koloni. Na znak trenera baca sljedeci. Igra¢ koji dalje baci donosi svojoj ekipi

bod. Pobjednik je ona ekipa s vise bodova. Cilj igre je razvoj eksplozivne snage.

Desnom i lijevom u metu

Na prostoru za bacanje koplja igra¢i su u kolonama. Jedan po jedan, bacaju medicinku od
1 kg suvanjem. U prvoj seriji svi bacaju desnom rukom, a u drugoj lijevom, Igraci osvajaju
bodove ovisno u koje polje bace medicinku. Polja su oznacena ¢unjevima. Prvo polje od 1-4
m (1 bod) drugo od 5-9 m (2 boda), trece od 10-14 m (3 boda). Pobjednik je ekipa ¢iji je
zbroj bodova nakon dvije serije najve¢i. Cilj igre je usavrSavanje bacanja medicinke

suvanjem.
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STAFETNE IGRE ZA DJECU OD 10 DO 11 GODINA

Stafeta s primopredajom u zoni

Igrac¢i su u kolonama na prostoru atletske staze 25 m od cilja. Prvi iz kolone stoji na
startnoj crti u zoni primopredaje. Ispred svake kolone na udaljenosti od 25 m (na cilju) nalazi
se ¢unj. Prvi u koloni imaju $tafetnu palicu. Na trenerov znak prvi iz kolone tré¢e oko ¢unja,
zatim oko svoje kolone i palicu predaju sljede¢em u koloni koji ¢eka u zoni primopredaje.
Pobjednik je brza ekipa. Cilj igre je usavrSavanje primopredaje $tafetne palice i razvoj brzine

trcanja.

Ususretna Stafeta s palicom

Igraci jedne ekipe nalaze se u nasuprotnim kolonama. Prvi iz kolone trée $to brze prema
nasuprotnom suigracu na 20-25 m udaljenosti te mu predaje $tafetnu palicu i tako redom dok
se svi igra¢i ne izmjene. Pobjednik je brza ekipa. Cilj igre je razvoj brzine trcanja i

usavrSavanje drzanja i predaje Stafetne palice.

Slika 9. Prikazuje polozaj igraca na pocetku igre “ Ususretna $tafeta s palicom”

Brojevi

Igraci stoje u dvije vrste na crti zaletiSta za bacanje koplja. Prebroje se po redu
(1,2,3,4...). Ispred svake vrste nalazi se jedan ¢unj na udaljenosti od 20 m. Trener glasno kaze
jedan broj 1 svi igraci s tim brojem trcée Sto brze oko svog stalka te se vracaju na svoje mjesto
u vrsti. Igra¢ koji prvi pretréi startnu crtu osvaja bod za svoju ekipu. Trener brojeve izgovara
neocekivano i preko reda ali vodeéi ra¢una o tome da svi podjednako sudjeluju u igri.
Pobjednik je ekipa koja na kraju igre ima najvise bodova. Cilj igre je razvoj paznje i startnog

ubrzanja, brzine tréanja.
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54 ELEMENTARNE IGRE ZA DJECU OD 12 DO 13 GODINA - mladi kadeti |
kadetkinje

Za ovu dob se preporucuju igre u kojima se istodobno izvodi viSe zadataka. Prema
Bompa, 2000. kod ove dobne skupine treba odvojiti djevoj¢ice i djeCake u treningu. Trener
ovdje treba posebno voditi ratuna o omjeru djevojCica i djeCaka u igrama jer u atletskim

Skolama jedni i drugi treniraju zajedno, a djeCaci postaju snazniji, a time i brzi.

”Kako se sportasi priblizavaju pubertetu povecava se njihova izdrzljivost (Bompa, 2000).
U ovoj dobi moze se zapaziti da se kod dje¢aka nesto bolje razvija izdrzljivost u odnosu na
djevojcice.

Igre za ovu dob sadrzavaju specificne atletske pokrete koji se pojavljuju na samim

natjecanjima. Djeca koja redovito treniraju trebala bi sudjelovati na raznim sluzbenim

natjecanjima, a ovdje prikazane igre dobra su priprema upravo za to.

IGRE USAVRSAVANJA TEHNIKE TRCANJA ZA DJECU 12 — 13 GODINA

Pogodi vrijeme

Igraci su svaki u svojoj stazi i na znak istovremeno krecu s cilja i tré¢e u krug po atletskoj
stazi dok im trener mjeri vrijeme. Svaki igra¢ mora pretrcati 800 m (dva kruga), a na cilju
mora pogoditi za koje je vrijeme tr¢ao dionicu od 200 m, 400 m i 800 m. Trener imenuje dva
mjerioca vremena na 200 m i 400 m. Pobjednik je onaj igra¢ koji je najtocnije pogodio
vrijeme §to znaci da njegovo izgovoreno vrijeme najmanje odstupa u sekundama od vremena

koje je tréao. Cilj igre je razvoj izdrZljivosti, razvoj osjecaja za tempo tréanja.

Za 15 sekundi...

Na atletskoj stazi igraci se podjele u ¢etvorke. Svaka Getvorka istovremeno tréi razlicite
duzine dionica za odredeno vrijeme koje im zadaje trener. Duzinu od 40 m pretréavaju za 15
sekundi. Nakon odmora od jedne minute trée dionicu od 100 m za 18 sekundi... Zadano
vrijeme kao i duzina dionice moze se mijenjati ovisno o tome $to se ovom igrom zeli postiéi.
Pobjednik je Cetvorka koja za najtoénije vrijeme pretréi zadanu dionicu.. Cilj igre je razvoj

razli¢itih oblika izdrzljivosti kao npr. anaerobne ili aerobne i razvoj osjecaja za tempo tréanja.
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Tko ¢e tocnije

Igraci su svaki u svojoj stazi i na znak trenera istovremeno se krecu po stazi na razlicite
nacine (U uporu na rukama, uporu prednjem, u uporu straznjem hodajuc¢i u dubokom ¢uénju,
iskoracima, visoko na prstima, petama, i sl.). Trebaju prije¢i odredenu udaljenost u metrima,
npr. 20, 25, 41 m, i sl. Svaki od igraca treba samostalno procijeniti zadanu udaljenost. Trener
boduje to¢nost njihove procjene. Igra¢ koji je bio najblizi osvaja bod. Pobjednik je onaj igrac

koji osvoji najvise bodova. Cilj igre je razvoj osjecaja za udaljenost.

HVATACKE IGRE ZA DJECU 12 - 13 GODINA

Zabe

Igraci se nalaze u dubokom ¢u¢nju na manjem oznac¢enom prostoru na travi veli¢ine 7x7
m. Jedan je igra¢ lovac koji hvata ostale igrace Zabe sunoznim skokovima iz dubokog ¢ucnja.
Lovac u ruci drzi niski ¢unj, kojeg predaje Zabi koju je uhvatio. Pobjednik je igrac¢ koji je

uhvacen najmanji broj puta ili niti jednom. Cilj igre je razvoj repetitivne snage nogu.

Slika 10. Prikazuje moguci slobodan polozaj igraca u igri “Zabe”

Uhvati zeca

Igraci su u parovima svaki u svojoj stazi. Jedan iz para je 300 m, a drugi 200 m od cilja.
Prvi iz para, zec, na znak trenera krece $to brze istréati svoju dionicu od 300 m kada dode na
udaljenost od 150-170 m drugi iz para lovac koji se nalazi na 200 m udaljenosti od cilja krece

tr¢ati 1 ima zadatak uhvatiti prvog igraca zeca prije nego zec protr¢i kroz cilj. Dovoljno je da
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ga samo prestigne. Pobjednik je onaj iz para koji prvi prode kroz cilj. Cilj igre je razvoj

brzinske izdrzljivosti.

Noj i gazela

Igraci su u parovima na atletskoj stazi, jedan iz para je u stazi na kojoj je 5 prepona
visine 0,762 cm, a udaljenost izmedu prepona je 35 m, a druga staza je bez prepona. Jedan iz
para noj je na 200 m od cilja u stazi s preponama, a drugi gazela 240 m u stazi bez prepona.
Na znak trenera istovremeno kre¢u, a gazela mora uhvatiti noja, odnosno presti¢i ga.
Pobjednik je onaj iz para koji prvi stigne do cilja. Cilj igre je usavrSavanje pretréavanja

prepona u situacijskim uvjetima, razvoj brzinske izdrzljivosti.

IGRE ZA USAVRSAVANJE TEHNIKE SKOKOVA ZA DJECU 12 — 13 GODINA

Skokovi s jedne noge na drugu

Igraci su u kolonama na atletskoj stazi. Jedan po jedan na znak trenera trebaju napraviti
15 pravilnih naizmjeni¢nih skokova na lijevu i desnu nogu (skokovi s noge na nogu).
Pobjednik je igra¢ koji je najdalje stigao. Cilj igre je razvoj eksplozivne snage nogu tipa

sko¢nosti 1 usavrSavanje izvodenja skokova s noge na nogu.

Poskocica

Igraci su vrstama okrenuti jedni od drugih ledima na razmaku 2-3 m. Na udaljenosti od
20 m preko puta dvije vrste nalazi se 5 Cunjeva koji oznaCavaju prostor spasa. Stojeci u
vrstama svi igraci izvode skokove u mjestu (sunozne, jednonozne, ¢ucanj skok, i sl.). Trener
proziva ekipu i ona se okrece i pokusava sti¢i drugu ekipu koja bjezi prema svojem prostoru
spasa Svaki igra¢ koji iz prozvane ekipe prestigne protivnicku ekipu osvaja bod za svoju
ekipu. Pobjednik je ekipa koja po zavrSetku igre ima viSe bodova. Cilj igre je razvoj

eksplozivne snage i brzine.

Troskok

Igra¢i su u kolonama na zaletistu skoka u dalj 7 m udaljeni od pijeska. Na znak trenera
prvi iz kolona kre¢u sunoznim odrazom, nakon toga rade dva puta povezani odraz jednom
nogom (desnom) i zatim na drugu nogu (lijevu) i sunozni doskok u pijesak. Pijesak je niskim
¢unjevima podijeljen na tri zone. Svaka zona §iroka je 1,5 m te broj bodova ovisi o udaljenosti
doskoka. Prva zona nosi 1 bod, druga 2 boda, a tre¢a 3. Pobjednik je ekipa koja osvoji vise

bodova. Cilj igre je usavrSavanje tehnike skakanja troskoka.
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IGRE ZA USAVRSAVANJE TEHNIKE BACANJA ZA DJECU 12 — 13 GODINA

Bacanje medicinke bo¢nom tehnikom

Igra¢i su u kolonama na kraju zaletiSta za bacanje koplja te jedan po jedan bacaju
medicinku od 2 kg bo¢nom tehnikom. Na 6 m od linije bacanja oznace se dva polja. Ako bace
vise od 6 m osvajaju 3 boda, ako bace manje od 6 m osvajaju 2 boda Treba voditi raCuna o
sigurnosti igraca. Pobjeduje kolona koja osvoji viSe bodova. Cilj igre je usavrSavanje bacanja

medicinke bo¢nom tehnikom i razvoj eksplozivne snage cijelog tijela.

Bacanje kugle s dvije ruke s prsiju
Igraci su u trojkama i nalaze se na prostoru za bacanje kugle. Bacaju (suvaju) kuglu od 4

kg s dvije ruke s prsiju. Pobjeduje ona trojka ¢iji igraci najdalje bace kuglu. Cilj igre je razvoj

eksplozivne snage ruku i ramenog pojasa i usavrSavanje bacanja kugle s dvije ruke s prsiju.

Bacanje male loptice tehnikom bacanja koplja
Igraci su u kolonama na zaleti$tu za bacanje koplja. Jedan po jedan bacaju malu lopticu.
nakon zaleta i 7-8 kriznih koraka. Onaj iz ekipe koji dalje baci lopticu osvaja bod za svoju

ekipu. Pobjednik je ekipa s vise bodova. Cilj igre je usavr$avanje tehnike bacanja.

Slika 11. Prikazuje polozaj igraca u igri “Bacanje male loptice tehnikom bacanja koplja”
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STAFETNE IGRE ZA DJECU OD 12 DO 13 GODINA

KruZna $tafeta s preponama

Na atletskoj stazi ¢unjevima se oznaci teren Cetvrtastog oblika stranica 30 m. Igraci su u
cetiri kolone stoje u kutovima kvadrata pored cunjeva. Izmedu ¢unjeva je 8 prepona visine 30
cm na razmaku od 10 m. Na trenerov znak pljeska prvi igraci trée oko terena drze¢i u ruci
Stafetnu palicu. Kada otr¢e jedan krug predaju palicu sljede¢em €lanu svoje kolone. Pobjednik
je najbrza ekipa. Cilj igre je usavrSavanje primopredaje palice, razvoj brzinske izdrzljivosti i

usavr$avanje pretr€avanja prepona.

Neprekidna Stafeta

Igraci su podijeljeni u Cetiri ¢etvorke na stazi od 200 m u dvorani ili 400 m na stadionu.
Na svakih 50 m se predaje palica u zoni primopredaje dugoj 7 m i oznacene s dva niska ¢unja.
U svakoj zoni primopredaje nalazi se 3 igraca razlicitih ekipa. Pobjednik je najbrza ¢etvorka.

Cilj igre je usavrSavanje primopredaje palice i razvoj brzinske izdrzljivosti.

Sprinterska Stafeta s preprekama 4x200m

Igraci su u Cetvorkama na atletskoj stazi duzine 200 m. Igrac¢i su podijeljeni u dvije ili
viSe ekipa i trée cijeli krug. Na stazi se nalazi 8 prepona visine 50 cm koje igraci moraju
tréec¢i savladati. Zona primopredaje iznosi 10 m $to znaci da zavrSava 10 m od cilja. Igraci
nakon predaje palice ostaju u svojoj stazi i palicu predaju u zoni. Pobjednik je najbrza

cetvorka. Cilj igre je razvoj izdrzljivosti i usavrSavanje pretr¢avanja prepona.
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6. ZAKLJUCAK

U ovom radu prikazane su elementarne igre koje se mogu primjenjivati u radu s djecom
predskolske dobi, cicibanima, lima¢ima i1 mladim kadetima u atletskim Skolama. U
predskolskom uzrastu igra predstavlja dominantan oblik treninga te ima veliku vaZnost u
razvoju motorickih sposobnosti 1 usavrSavanju biotickih motorickih znanja. Prirodni oblici
kretanja zastupljeni su u atletici kao: savladavanje prostora (hodanja, tr¢anja), savladavanje
prepreka (preskakanja odnosno pretréavanja), manipuliranje objektima (bacanje), a upravo u
elementarnim igrama izabiremo zadatke ovog tipa. U neSto starijim uzrastima igre se mogu
koristiti za usavrSavanje pojedinih specificnih kretnji tipicnih za atletiku kao npr. pretr€avanja
prepona, bacanja kugle, medicinke i1 vorteksa, skokova u dalj, u vis, i sl. Elementarne igre
omogucavaju vrlo veliki broj nacina kako ih prilagoditi samim igra¢ima i ciljevima koji se
zele ostvariti. U atletici, u velikom broju disciplina bitno je vise dimenzija brzina. Stafetne

igre ovdje pruzaju puno mogucénosti za razvoj ovih sposobnosti.

Iz svega navedenog se moze zakljuciti kako su elementarne igre od izuzetne vaznosti u
treningu u atletskoj Skoli. Njima se djeca lakSe motiviraju za izvodenje zadataka i pojedinih
atletskih kretnji te tako lakse razvijaju one sposobnosti koje su bitne za uspjeh u ovom sportu.
Igrama se ostvaruju raznovrsni ciljevi treninga koji nisu uvijek isti stoga niti elementarne igre
nisu iste, nego im se sadrzaj, vrste i pravila mogu mijenjati ovisno o ciljevima koji se Zele
ostvariti. Ulogu trenera je velika oni su ti koji moraju osmisliti najoptimalnije sadrzaje,

nacine, metode i sl. kako bi razvoj djece, buducih atleticara bio kvalitetan.

Oni su organizatori sportske aktivnosti i odgajatelji djece tijekom aktivnosti. Uvodenjem
igara u trening utjeCe se na pravilan tjelesni razvoj, a time i na poboljSanje zdravlja,
kontroliranje emocija, toleranciju prema protivniku, uéenje upornosti i razvoju spretnosti i sl.
Rezultat Stafetnih i elementarnih igara stoga po svom karakteru treba biti odgojan. Da bi se to
moglo ostvariti potrebno je poznavati atletiCare i posjedovati visoku razinu pedagoSke
osposobljenosti. Da bi se postao vrhunski sporta§ treba proc¢i godine i godine sustavnog
treninga, a treneri djeci moraju trening uciniti zanimljivim i uvodeci nove i provjerene metode

rada.
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