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POMOCNE IGRE ZA USAVRSAVANJE PODFAZE ZAVRSNICE NAPADA

Sazetak

Nogomet je igra u kojoj suprotstavljene ekipe medusobno izmjenjuju posjed lopte,
izmjenjujuci faze napada i faze obrane. Cilj svake ekipe je zabiti gol i ostvariti pobjedu, a
da bi to bilo moguce, igra¢i na terenu moraju efikasno i optimalno djelovati, moraju imati
visoku razinu tehnicko-takti¢kih znanja. Cilj diplomskog rada je prikazati osnovne principe

1 zakonitosti pomo¢nih igara u podfazi zavr$nice napada te njihovu vaznost u uc¢enju istog.

Kljuéne rijeci: nogomet, struktura nogometa, faza napada, podfaza igre, efikasnost,

trening

ASSISTANT GAMES FOR IMPROVEMENT THE SUB PHASE OF ATTACK

Summary

Football is a game where opposing teams are constantly changing ball possesion, which
means that there is a change of defense and attack. The main goal of every team is to score
a goal and win the game and to do that, every player on the field must be efficient and
optimal in his goal which means that they need to possess high level of technical-tactical
knowledge. The aim of the graduate thesis is to outline the basic principles and the legality

of the auxiliary games in the attack sub-stage and their importance in learning it.

Key words: football, football structure, phase of attack, sub-phases of a game, efficiency,

training
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1. UvOoD

Nogomet, ili kako ga veéina njegovih pratitelja naziva “najvaznija sporedna stvar
na svijetu”, postepeno se razvio iz zabave i rekreacije do profesionalnog sporta, odnosno
najpopularnijeg sporta na svijetu gledano sa strane broja aktivnih sportasa ili broja

gledatelja.

Razlicite sliéne nogometne igre koje su se igrale po terenima engleskih sveuciliSta,
vuku korijenje iz 19. stoljeca kada su se utakmice igrale izmedu gradova ili $kola. Prije
odigravanja utakmica dolazilo je do Cestih nesuglasica 1 svada iz razloga §to je u to vrijeme
svaka Skola imala svoja pravila te se nisu mogli dogovoriti po ¢ijim ¢e se pravilima
utakmica igrati. Iz tih razloga 1863.g. novoosnovani Engleski nogometni savez donosi
skup novih, univerzalnih pravila kojih bi se svi trebali pridrzavati. Novo donesena pravila
nisu zazivjela kako se ocekivalo posto u¢inak saveza nije bio toliko znacajan. Jedan od
razloga je u tome Sto u 0no vrijeme jo$ uvijek nisu postojali profesionalni klubovi koji bi ih

provodili.

Nogomet je kompleksan i dinamican sport u kojem se dvije ekipe nadmudruju i
suprotstavljaju jedna drugoj sa ciljem pobjede i postizanja pogotka kao najvaznijeg cilja u
nogometu. Pripada grupi polistrukturalnih acikli¢nih gibanja u kojem ekipe stalno

izmjenjuju posjed lopte, odnosno fazu napada i fazu obrane.

»Za uspjeh u nogometu potreban je velik broj sposobnosti, osobina i znanja od
kojih su najvaznije antropoloske karakteristike (zdravstveni status, morfoloske
karakteristike te motoricke, funkcionalne 1 kognitivne sposobnosti), specifi¢ne sposobnosti
1 znanja nogometaSa (tehnicke sposobnosti, specificne motoricke sposobnosti, takticke
sposobnosti i znanja, teorijska znanja kao i osobine vazne za socijalnu adaptaciju) te

situacijska efikasnost kao i rezultati u natjecanju (Dujmovi¢, 2000).

Sustavi 1 naini igranja nogometa jako su se mijenjali tijekom godina od dimenzija
terena i pravila pa sve do pracenja igre, njenih elemenata i analize. U pocetku je nogomet
bio uglavnom igra snage, medutim napredak i sistematska analiza igre dokazali su da je
vjestina neophodan element za dobru igru. Danasnji, suvremeni, nogomet igra se na
nogometnom igralistu — travnatom, pravokutnom terenu duzine 100 - 110 m i Sirine 64 - 75

m. Uzme li se u obzir da svaka nogometna utakmica traje najmanje 90 minuta u kojoj
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nogometas u prosjeku pretr¢i oko desetak kilometara, moze se lako zakljuciti koliko je

nuzna njegova fizi¢ka i psihi¢ka pripremljenost.

Nogomet je aerobno — anaerobni sport, odnosno kinezioloska aktivnost kontaktnoga
tipa s fazama niskog, submaksimalnog i maksimalnog optereéenja te slozenih kretnji tipa
sprinteva, skokova, zaustavljanja i promjena pravca kretanja. Kako bi igra¢ bio §to
uspjesniji na natjecanjima, treba razvijati i usavrSavati bazicne motoricke sposobnosti i to :

snagu, brzinu, fleksibilnost, koordinaciju, izdrzljivost, agilnost, ravnotezu 1 preciznost.

Danasnji nogomet, u odnosu na proslost, karakteriziraju iznimno visok ritam i
dinamika igre. Igraci moraju biti fizi¢ki 1 psihi¢ki dobro pripremljeni te posjedovati visoko
razvijena tehnicka 1 takticka znanja kako bi mogli efikasno i optimalno djelovati na terenu.
U nogometnoj utakmici mom¢adi konstantno izmjenjuju posjed lopte, a samim time i fazu

napada i fazu obrane pojedine ekipe.

Faza napada je klju¢na u nogometu jer se u ovoj fazi stvaraju prilike i postizu
pogodci. Ekipa koja stvori viSe takvih prilika ima vece vjerojatnosti za postizanje pogotka.
Kako bi to bilo moguce, igraci trebaju biti uigrani, trebaju optimalno djelovati u svim
fazama 1 podfazama igre te imati dobru medusobnu komunikaciju. Zato je faza

podzavrSnice napada klju¢na u vecini slucajeva.

Razlog odabira ove teme kao diplomskog rada, lezi u tome $to sam i ja sporta$ koji
se cijeli zivot bavi sportom. Prosao sam velik broj selekcija i kampova, trenirao sa mnogim
trenerima iz razli¢itih regija te samo jedan trener se isticao time da je u svojim treninzima
koristio igre kao popratne ili glavne sadrzaje. Treninzi su bili zabavni i kreativni ali isto
tako naporni i zahtjevni, medutim ja kao 1 moji suigraci, veoma smo dobro reagirali na
takav nacCin treniranja. Kasnije sam, dolaskom na Kinezioloski fakultet, saznao da su to

pomocne igre i tek tada uvidio njihovu vaznost u razvoju sportasa i njegovih sposobnosti.

U nastavku ovoga rada objasniti u vam §to su to pomocne igre u nogometu,
opisane su i osmisljene neke od pomo¢nih igara kojima je cilj usavrsiti podfazu zavr$nice
napada, odnosno kako stvoriti prilike, akcije slicne onima u igri kako bi se $to bolje i
efikasnije mogla usavrsiti podfaza zavrSnice napada i u konaénici biti dovedena do

automatizacije.



2. STRUKTURA NOGOMETNE IGRE

Sustav donosenja odluka u igri mora se zasnivati na konceptu igre. Osnovne su
informacije za pocetak odlucivanja u igri anticipacija i prepoznavanje prostornih i
vremenskih odnosa. Ono $to ih odreduje je strujanje informacija koje se dobivaju
opazanjem raznovrsnih situacija u igri, kao i one koje su pohranjene u situacijskoj i
konceptualnoj memoriji. Sve to utjeCe na motoriCko ponaSanje igrata u razli¢itim

situacijama igre.

Kako bi se $to bolje prepoznale situacije u igri, bitno je dobro poznavanje strukture
igre. To znaci da trener mora dobro poznavati sve faze igre sa svojim sastavnicama,
odnosno podfaze i1 pozicije igraca na terenu. Kako bi igraci bili §to uspjesniji u provodenju
zadataka te prenasanju lopte iz jedne faze igre u drugu, trebaju biti izrazito tehnicki

pripremljeni te shvacati taktiku igre.

»Strukturalna analiza sportske aktivnosti je postupak utvrdivanja njezinih tipi¢nih
struktura, podstruktura i ostalih sastavnih elemenata. Odgovara na pitanja o hijerarhiji i
znaCajkama tehnickih 1 tehniCko-taktickih elemenata odnosno njihovih faza, podfaza i
strukturnih jedinica koje ¢ine motoricki sadrzaj trenazne ili natjecateljske aktivnosti tipicne

za odredenu sportsku granu® (Milanovié¢, 2013).

Nogometna je igra kompleksna aktivnost S§to znaci da igraci za vrijeme utakmice
izvedu velik broj razliCitih aktivnosti 1 kretnji u tipicnim 1 atipi¢nim situacijama koje se
odvijaju za vrijeme utakmice. U rjeSavanju toga pomaze analiza aktivnosti igraca na
utakmici. Takvu sloZenost nogometne igre u kojoj se konstantno izmjenjuju intervali rada s
visokim i niskim intenzitetom, s loptom ili bez nje, karakterizira struktura gibanja
cikli¢nog i acikli¢nog tipa. Tijekom nogometne igre posjedi lopte konstantno se mijenjaju
Sto dovodi do stalne promjene obrane i napada odnosno situacija. Kako bi igra¢ mogao
kvalitetno rjeSavati situacije, tijekom utakmice mora imati jako dobru anticipaciju i
pravovremenost te sve to sinkronizirati s prostorno-vremenskim odnosima i postivanjem

nogometnih pravila (Basi¢, 2005).

Nogomet je kompleksna aktivnost kontaktnoga tipa u kojoj se posjedi lopte

neprekidno izmjenjuju; u jednom trenutku ekipa napada, a u drugom se brani. S gledista



strukturne analize, nogometna igra dijeli se na podrucja faze napada i faze obrane, sa
svojim sastavnicama i podfazama, te tranziciju. Svaka od navedenih faza ima svoje tipi¢ne
situacije u igri, a u odnosu na takticko djelovanje i precizno definirane ciljeve. Sve to Cini
velik broj tehnickih i takti¢kih elemenata odnosno struktura gibanja i struktura situacija §to

nam govori da je nogomet igra izrazito visoke takticke sloZzenosti.

,Brojna istrazivanja u nogometu zabiljezila su oko tisu¢u do tisu¢u petsto kretnji
izvedenih tijekom utakmice. Promjena aktivnosti odvija se svakih pet do Sest sekundi s
kratkim pauzama. Kretanja se sastoje od: hodanja (25%), laganog tréanja (37%),
submaksimalnog tr¢anja (20%), sprinta (11%) te trcanja unatrag (7%) uzimajuéi u obzir da
sva ova kretanja nisu jednosmjerna ve¢ su viSesmjerna te se izvode razli¢itom dinamikom®

(Ekblom, 1994, prema Jeffreys, 2004).
Kretanje igraca za vrijeme utakmice razliito je ovisno o pozicijama igraca.

,.Najnoviji rezultati, dobiveni u analizama utakmica Lige prvaka, pokazuju kako
vrhunski nogometas$ u prosjeku od ukupnog vremena u igri provede 15% stojeci te 43%
hodajué¢i. Oko 30% vremena provede trckarajuéi (11 — 14 km/h). Igra¢ 8% vremena
provede trée¢i umjerenom brzinom (15 — 19 km/h) te oko 3% vremena tréi velikom
brzinom (20 — 25 km/h). Samo 1% vremena provede u sprintu maksimalnom brzinom*
(Markovi¢ i Bradi¢, 2008).

Unatrag dvadesetak godina nogomet je dozivio velike promjene i razvoj u nizu
parametara, od udaljenosti koje igraci za vrijeme utakmice prijedu, broju utakmica u
sezoni, do znatno viSeg tempa igre i optereenja za vrijeme treninga i natjecanja. Broj
treninga je povecan, a vrijeme oporavka izmedu treninga i utakmice smanjen. Pomak i
napredovanje svih ovih parametara u korelaciji je i ne bi bio mogu¢ da i kondicijska
priprema nije napredovala do izrazito visoke razine. Prilozeni grafikon bolje ¢e vizualno

docarati navedene parametre.
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Grafikon 1. Postotci aktivnosti igraca za vrijeme utakmice (Markovi¢ i Bradi¢, 2008)

Igraci se za vrijeme igre brane i1 napadaju Sto znaci da se konstantno izmjenjuju

posjedi lopte odnosno faza obrane i faza napada.

Kada ekipa dode u posjed lopte na bilo kojem dijelu terena, zapo€inje faza napada.
Primarni cilj je posti¢i pogodak. Kako bi povecali vjerojatnosti za to, cilj ekipe je stvoriti
Sto vise prilika u igri. U tome sudjeluju svi igraci koji ostvaruju protok lopte te protivnici

koji ih u tome sprijecavaju.

Kada ekipa izgubi loptu koju je do tada imala u posjedu na bilo kojem dijelu terena,

prelazi u fazu obrane i u tom trenutku svi igra¢i zauzimaju obrambene uloge ovisno o

podfaze a to su uza, sredi$nja i Sira zona obrane.



3. STRUKTURNA ANALIZA FAZE NAPADA

Namjera svih igraca, posebice igraca u fazi napada jest posti¢i pogodak, a to se
realizira individualnom akcijom igraca ili suradnjom viSe igrac¢a u napadu. U ostvarenju te
namjere sudjeluju svi oni igraci koji sudjeluju u protoku lopte te protivnicki igraci koji
sudjeluju u destrukciji napada, odnosno oni igra¢i koji remete realizaciju i organizaciju

protivnikova napada u ostvarenju postizanja pogotka (Barisi¢ prema Jerkovicu, 1986).

Glavni cilj napada je posti¢i pogodak. Vjerojatnosti za postizanje pogotka su vece
onoliko koliko ekipa stvori izglednih prilika za postizanje istog. 1z tog razloga svaka ekipa
treba teziti tome da stvara Sto brZe 1 Sto viSe takvih Sansi kako bi se vrSio konstantan
»pressing na protivni¢ku ekipu 1 time im se naruSavala stabilnost u igri. U slucaju gubitka
lopte u fazi napada, cilj je Sto brze zaustaviti protivnika te ga sprijeciti u zabijanju ili
stvaranju izgledne Sanse za postizanje pogotka.

Da bi faza napada ekipe bila $to uspjesnija, igraéima je potrebno drzati se principa.

,,Principi napada su (Bari$i¢ prema Toplaku, 1986):

odigravanje okomitih i dijagonalnih dubinskih dodavanja u slobodan prostor kada

je moguce;

- plansko drzanje lopte u posjedu;

- brzo i pravovremeno otkrivanje svih suigraca igracu s loptom (za prijem lopte),
osvajanjem prostora u dubinu 1 Sirinu igralista;

- koristenje zavaravajucih (,,laznih*) kretanja kod otkrivanja;

- plansko ,,namjestanje* slobodnog prostora suigra¢ima;

- stvaranje viska igraca u svim podfazama napada;

- provodenje napada kroz centralni prostor i kroz krilne prostore;

- teznja zavrSetku napada $to manjim brojem dodavanja“.

U vecini slucajeva napad krece s vlastite polovine igraliSta. Prema vertikalnim
prostorima igraliSta, zavisno o tome gdje ekipa dode u posjed lopte, napad moZe krenuti sa
sva tri prostora igrali§ta odnosno iz zone pripreme napada, zone sredi$njice napada ili zone

zavr$nice napada.
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Prikaz 1. Prostorni odnosi u fazi napada (Jerkovi¢, 1986)

Odvijanje napada moze se promatrati i prema horizontalnim prostorima na igralitu i tada

dijelimo napad kroz centralni i kroz krilni prostor.

»Podfaze napada su (Jerkovi¢, 1986):
- podfaza pripreme (otvaranja) napada,
- podfaza sredisnjice napada,
- podfaza zavrsnice napada,

- tranzicija (prijelaz) iz obrane u napad®.

U suvremenom nogometu uspjeSnije su one ekipe koje su sposobne takticki
prilagoditi se, odnosno ekipe koje mogu reagirati sa taktickom fleksibilnos¢u. Zato trening
mora biti usmjeren na raznolikost igra¢a u fazi napada, od obrambenih igraca i igraca
sredine terena, pa sve do napadaca. Kako bi to uspjeli posti¢i, neophodan je kvalitetan

tehnicko — takticki trening kontrole lopte, dodavanja i primanja lopte.
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3.1. Podfaza pripreme napada

Naziva se jo§ i podfaza otvaranja napada i za njeno ucinkovito i dobro izvodenje
potrebno je stalno kretanje igraca u svim smjerovima(ovisno o Situaciji na terenu i poziciji
igraca), horizontalno i vertikalno otkrivanje igraca te dodavanja usmjerena u dubinu, Sirinu
I po dijagonali. Lopta takticki kruzi u igri te ekipa, ovisno o slabije branjenoj strani i
poziciji protivnickih igraca, prenosi loptu S jedne na drugu stranu igralista. Kako bi
primopredaja lopte bila to¢na 1 sigurna u svakom trenutku, mora je karakterizirati izrazita
tehnicko—takticka uskladenost, Sto znaci da bi igraci trebali izbjegavati paralelna dodavanja
na velike udaljenosti iz razloga §to eventualnim presijecanjem lopte protivnicke momcadi,
odnosno oduzimanjem lopte, protivnik dolazi do posjeda lopte u svojoj zoni zavr$nice
napada gdje je naSa obrana izrazito rijetko postavljena i Cini je mali broj igraca; a u
trenutku presijecanja Sansa da protivnik postigne gol izrazito je veé¢a od one u bilo kojoj

drugoj situaciji (Jerkovi¢, 1986).

Kako bi igra u ovoj fazi napada bila §to svrsishodnija, pretpostavka je da bi ekipu
trebala karakterizirati konstantna promjenjivost tempa kretanja igraca i lopte, izrazita
preciznost u trenutku primopredaje lopte te osiguravanje slobodnoga prostora pri kretanju

igraca u odnosu na horizontalne i vertikalne zone igralista (Barisi¢, 2007).

Kada ekipa u ovoj podfazi napada, iznenadujuce i pravovremeno prenese loptu s
jedne strane igraliSta na drugu te promjenom tempa igre, bilo to individualnim potezom
igraca ili suradnjom vise igraca, stvori neravnotezu u protivni¢koj ekipi i omoguci ostalim

igra¢ima laksi ulazak u sredi$njicu i zavrSnicu napada (Barisi¢, 2007).

12



3.2. Podfaza srediSnjice napada

Za dobru organizaciju igre u sredi$njici napada igraci, odnosno ekipa, trebaju imati
izrazito visoku prostornu koncentraciju na terenu, precizno pokrivati igrace i smanjiti
prostor za napadace. Kako bi igra¢ sebi stvorio §to povoljniju poziciju individualnom
akcijom, vodenjem lopte, driblingom ili ,fintiranjem* i/ili suradnjom drugoga ili viSe
igraca koriste¢i dodavanje, kretanje ili promjenu mjesta; potrebna je izrazito pravovremena
uskladenost svih igra€a, konstantnost u provodenju osnovnog nacina igre ili takticke

zamisli ekipe i preciznost.

Kretnje veznih igraca i istaknutih napadaca trebaju biti stalne 1 svrhovite. Igraci se
moraju pravovremeno 1 smisleno otvarati, stvarati slobodan prostor suigrac¢ima,

posjedovati visoku kvalitetu primanja lopte te pravovremeno utr¢avati u slobodan prostor.

3.3. Podfaza zavrSnice napada
Cilj napada je postizanje pogotka. Vjerojatnosti za postizanje pogotka su vece

onoliko koliko ekipa stvori izglednih prilika za postizanje istog. 1z tog razloga svaka ekipa
treba teziti tome da stvara $to brze i Sto viSe takvih Sansi kako bi se vrSio konstantan
pritisak na protivnicku ekipu i time im se naruSavala stabilnost u igri. U slucaju gubitka
lopte u fazi napada, cilj je Sto brze zaustaviti protivnika te ga sprijeiti u zabijanju ili

stvaranju izgledne Sanse za postizanje pogotka.

Podfaza zavrSnice napada je najslozenija i1 najvaznija faza igre zato jer je
napadackoj ekipi cilj posti¢i pogodak, a obrambenoj ekipi sprije¢avanje istog. Igra¢i u
obrani striktno pokrivaju napadace, igra se odvija na smanjenom prostoru te je visoka

koncentracija igraca obje ekipe.

Isto se kao i1 podfaza srediSnjice napada realizira individualnom akcijom ili
suradnjom dvojice i viSe igraca, kroz centralni ili kroz krilne prostore, no u odnosu na
podfazu sredi$njice, u ovoj podfazi ulazak u zavr$nicu mora biti izveden maksimalnom
brzinom kretanja igrafa, treba biti iznenaduju¢ 1 igra¢i trebaju biti maksimalno
koncentrirani. Odvijanje napada kroz centralni prostor izvodi se ili individualnom akcijom
ili suradnjom vise igraca. Bitna je preciznost i tehnika izvodenja udarca. Nakon $to se
teziSte igre prebacilo na krilne prostore u zavrSnici napada, zbog relativno smanjene

koncentracije protivnickih igraca, S obzirom na to da je prebacivanje teziSta bilo
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iznenadujude, najcesce slijede pokusaji upuéivanja udaraca neposredno ispred protivni¢kih

vrata i1 centarSutevi, odnosno upuéeni udarci u centralni prostor nakon kojeg se stvara

izgledna prilika za postizanje pogotka, bilo to po podlozi, iznad nje ili zrakom. Iz toga

moze se razlikovati paralelni centarSut, dijagonalni centarSut prema naprijed te dijagonalni

centarSut prema natrag (Barisi¢, 2007).

,»S obzirom na vremensku komponentu igre, to jest s obzirom na brzinu prijenosa

lopte prema protivnickim vratima kroz zone igraliSta razlikuje se (Barisi¢, 2007):

- progredirajuci napad,

varijabilni napad,

regredirajuci napad “.

U progrediraju¢em napadu jasno je vidljiva namjera ubrzanja prema podfazi

zavr$nice napada kroz:

kontranapad koji je najbrzi oblik napada. U njemu izravno sudjeluje manji broj
igrata te se preskaCe igra u podfazi pripreme i1 podfazi srediSnjice napada.
Protivnickoj se momcadi u napadu prepusta inicijativa jer se svi igraci u fazi
obrane povlace na vlastitu polovicu igraliSta, a time se otvara prostor za buduci
vlastiti brzi prodor iza protivnikove zadnje obrambene linije. Kako bi izvodenje
kontranapada bilo Sto efikasnije, ekipa mora imati igrace koji posjeduju visok
stupanj brzinskih sposobnosti te igrace zadnje linije koji su sposobni uputiti dugo i
precizno dodavanje nakon oduzete lopte i pomoc¢na dodavanja svesti na minimum

(Barisi¢, 2007).

kontinuirani napad koji se javlja kao druga vrsta progrediraju¢eg napada kojeg
takoder obiljezava ubrzanje igre prema zavrSnici napada, ali se za to koristi veci
broj dodavanja u pojedinim fazama igre nego $to je slu¢aj u kontranapadu (ne
preskacu se pojedine podfaze). Nakon §to je u uzoj zoni obrane lopta oduzeta,
izvodi se prvo dodavanje na najbolje postavljenog i slobodnog igraca te se teZiste
igre prenosi prema protivnickim vratima. Igra¢i zadrZavaju duZzi posjed lopte u
otvaranju napada i ¢ekaju¢i povoljnu situaciju, upucuju loptu u srediSnjicu
napada. U srediS$njici napada igra se ubrzava individualnom akcijom ili manjim

brojem dodavanja ¢emu je cilj stvoriti brojcanu prednost kako bi se narusila
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ravnoteza i raspored obrambenih igraca u sredi$njoj i uZoj zoni obrane s teznjom
da se lopta uputi u zavr$nicu napada. Efikasnost se poveéava uklju¢ivanjem igraca

iz ,,drugog plana“ (Barisi¢, 2007).

Varijabilni napad je kombinacija progredirajuceg i regredirajueg napada gdje je
promjenjivost tempa igre iznenadujuci faktor za protivnikovu postavljenu obranu. Nakon
Sto je u uzoj zoni obrane lopta oduzeta, izvodi se jedan do dva ,,pomoc¢na dodavanja* ili
slijedi individualna akcija igraca te brzo otvaranje i prijelaz u sredi$njicu napada. Ovdje se
usporava tempo napada Koriste¢i povratne lopte i horizontalna dodavanja. To omogucuje
povoljne situacije igraima iz drugog plana i isturenim napadacima ulazak u zavr$nicu
maksimalnom brzinom. Glavni cilj je, kao i1 svakog napada, posti¢i pogodak, Sto se
ostvaruje ili individualnom akcijom ili kombinacijom kroz centralni prostor igralista ili pak

centarSutevima (ubacivanja lopte s krilnih prostora) (Barisi¢, 2007).

Regredirajuéi napad je vrsta napada koji je teorijski u suprotnosti sa zahtjevima
organizacije faze napada zato Sto mu je osnovna karakteristika usporavanje tempa prema
zavrsnici, a to protivniku omogucuje formiranje i povratak igraca u obranu. Primjenjuje se
zbog ocCuvanja posjeda lopte 1 pozitivnog rezultata te zbog utjecaja na povecanje
psiholoskog 1 energetskog umora protivnicke ekipe. Nakon S§to se lopta, kroz sve podfaze
napada, prenese u zonu zavrSnice, povratkom lopte u zonu srediS$njice napada i pripreme
napada ostvaruje se cilj ouvanja posjeda lopte bez intencije postizanja pogotka. Kako bi
ova vrsta napada bila §to ucCinkovitija, igra¢i moraju biti izuzetno sigurni i precizni u

primopredaji lopte, posebice kada se lopta nalazi pred vlastitim vratima (Barisi¢, 2007).

Tranzicija lopte predstavlja prijenos tezista igre iz jedne faze u drugu odnosno
prijenos iz obrane u napad na cijelom igrali§tu. Tranziciju uvjetuje izgubljena lopta
protivnicke momcadi, bilo to radi greske njihovih igraca ili radi pravovremenosti i to¢nosti
igraca vlastite momcadi. U tom trenutku svi igraci u momcadi preuzimaju napadacka
svojstva 1 uloge. Za kvalitetnu tranziciju iz napada u obranu igra¢i se moraju znati tocno
postavljati, moraju se konstantno kretati bez lopte te imati visoku razinu tocnih i
pravovremenih dodavanja. Nakon oduzete lopte, ukoliko je to moguce, igraci trebaju
organizirati kontranapad kako bi postigli pogodak u najkra¢em vremenu. Ostali igraci koji
ne sudjeluju izravno u kontranapadu, moraju se dobro postaviti i otkriti kako bi omogu¢ili

sigurnu povratnu loptu (Barisi¢, 2007).
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4. POMOCNE IGRE U NOGOMETU

Pomoc¢ne igre su prilagodene igre koje se igraju sa smanjenim brojem igraca na
omedenom dijelu igraliSta S modificiranim pravilima pri ¢emu igraci koji sudjeluju u igri
imaju velik broj dodira s loptom. Nakon $to je trener objasnio pravila, postavio igru i dao
igra¢ima upute, ostatak igre je na igraCima bez mnogo uplitanja trenera (Hill-Haas i sur.,
2011).

Cilj pomo¢nih igara u nogometu je USvajanje, stabilizacija, a u konacnici i
automatizacija tipi¢ne strukture situacija koje se pojavljuju za vrijeme nogometne
utakmice, odnosno takticka i tehni¢ka priprema igraca. S primjenom pomoc¢nih igara
pocinje se nakon §to je dijete relativno dobro usvojilo tehnicke elemente koji su mu
potrebni za kvalitetno ostvarivanje komunikacije unutar odredenog zadatka (Litlle, 2009;
Allison i Thorpe, 1997).

Primjena pomo¢nih igara na igrace ima visok nivo energetskog opterecenja zato Sto
pred igraca postavlja situacijske uvjete i visoki intenzitet optereCenja kakav je i na
utakmici, ali i informacijskog opterecenja ¢ime igra¢ pri izvodenju igre prima velik broj
povratnih informacija od suigraCa i1 trenera. Isto tako, trener mora imati znanja o
energetskim procesima koji se odvijaju u sportasevu organizmu za vrijeme izvodenja neke
pomoc¢ne igre kako bi mogao ciljano utjecati na razvoj onih funkcionalnih kapaciteta igraca
koje zeli poboljsati. Prilikom izbora pomo¢nih igara potrebno je voditi racuna da igrac
prepozna linije Kretanja, principe i zakonitosti situacije na terenu. Vrlo je bitno da se prije
izvedbe igraCima precizno objasni iz kojih se razloga bas ta igra izvodi te kakva je njena
situacijska vrijednost. Ukoliko se izvode pravilno, one pred igrace postavljaju energetske
zahtjeve koji su sli¢ni nogometnoj utakmici. Ciljanim pristupom razvijaju se one dimenzije
treniranosti sportasa koje ¢e mu u buduénosti omogucditi bolju situacijsku efikasnost na

utakmici (Huzjak, 2013).

Prednosti pomo¢nih igara su u tome $to pred igraca stavljaju uvjete koji oponasaju
fizioloski intenzitet i tehnicke zahtjeve za vrijeme utakmice kao i zahtjevna kretanja te
maksimalnu koncentriranost pa samim time unaprjeduju isto. TraZe da igra¢ pod pritiskom

i umorom donosi kvalitetne odluke.
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Nedostatak pomo¢nih igara je taj Sto ¢e igraci ponekad rjeSavati zadatke na temelju
svoje fizicke pripreme te igra neée biti usmjerena na sam smisao pomoc¢nih igara odnosno
automatizaciju struktura situacija s nogometne utakmice. Ucestalija pojava ozljeda pri
izvodenju pomo¢nih igara u odnosu na uobitajeno vjezbanje takoder je nedostatak, a one

nastaju jer se igra provodi izrazito visokim intenzitetom.

Za izvodenje nekih pomoénih igara potrebna je visoka razina tehni¢ko-taktiCkih
znanja §to na niZim razinama moze stvarati probleme. Nedostatak broja trenera kod

provodenja igre takoder stvara probleme (Hill-Haas i sur., 2011).

»Za kvalitetno provodenje pomoc¢nih igara potrebno je dobro isplanirati i uzeti u
obzir sve objektivne faktore koji mogu utjecati na pomocnu igru, kako bi se omogucilo
optimalno provodenje ovakvog naCina treniranja. Velik broj parametara moze
prilagodavati i kontrolirati sam trener. Prilikom odabira odredenih parametara koji mogu
imati utjecaj na intenzitet pomoc¢ne igre, trener mora biti oprezan i upoznat s rezultatom
koji ¢e dobiti uvodenjem bilo koje od modifikacija. U suprotnom, odredeni cilj koji se zZeli
ostvariti, sa stajaliSta kondicijskog optere¢enja, moze biti u potpunosti promasen (Hill-

Haas i sur., 2011).

5. POMOCNE IGRE ZA USAVRSAVANJE PODFAZE ZAVRSNICE NAPADA
U NOGOMETU

Metodicki redoslijed odvija se na viSe razina, od osnovnih, pomo¢nih igara na
pocetku, pa sve do razli¢itih, kako informacijski, tako i energetski zahtjevnih igara kroz
koje igra¢ prolazi u svom razvoju. Bitno je, u metodi¢kom postupku, da se igre provode
postupno, od jednostavnijih ka sloZenijima. Pomo¢na igra pred igraca stavlja situacijske
uvjete s terena. Izvodi se maksimalnom brzinom i s maksimalnom koncentracijom. Igraci
izrazito napreduju u taktickom ,,smislu®, ali i zbog visokog intenziteta izvodenja pomoc¢nih

igara i stalnih kretanja te dodira sa loptom i u tehnickoj pripremljenosti i fizickoj spremi.
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Udarci na gol nakon odigranog duplog dodavanja i odigrane lopte

Opis: igraci se nalaze u visokom startu, na udaljenosti 25 metara od gola, jedan
iza drugoga u prostoru dimenzija 25x30 metara u kojem se nalaze dva paralelna
niza sa $est kapica te nekoliko kapica s vanjske strane pod kutom. Igra¢ izmedu
kapica upucuje loptu treneru, tr¢i do sredine niza kapica te odigrava dva
dodavanja s trenerom. Tréanjem unatrag vra¢a se do poCetka niza kapica ne
skidaju¢i pogled s trenera, nakon kojeg u punom sprintu natréava na dodanu
trenerovu loptu i upucuje udarac prema golu. Trener odabire stranu vracanja
lopte za izvodenje udarca. Igraci igru izvode maksimalnom brzinom. Svaki
zabijeni gol donosi bod igracu kao i obranjeni golmanu.

Utjecaj: razvoj maksimalne brzine, koordinacije i preciznosti

Trajanje: 3 minute ili tko ¢e prvi zabiti/obraniti 4 gola ili tko je bolji u 10
udaraca

Prikaz 2. Igra udaraca na gol nakon duplog dodavanja i odigrane lopte
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2. Individualna zavr$nica s obrambenim igra¢em

Opis: igraci se nalaze 20 metara od gola, trojica igraca su udaljena 5 m jedan od
drugoga u obliku trokuta, a preostali igrac¢i su u koloni paralelno s desnom
stativom gola usmjereni prema ostaloj trojici. Igra¢i u koloni zapocinju
dodavanjem lopte nasuprotnom igracu (koji je u ravnini s lijevom stativom). On
iz prve odigrava igracu blize golu i tréi u obranu gdje ga igra¢ sa suprotne
strane, nakon dobivene lopte, u brzini napada u pokusaju zabijanja pogotka.
Utjecaj: razvijanje preciznosti, agilnosti te specificne tehni¢ke pripreme

Trajanje: tko prvi postigne 5 golova; 5 pokusaja svakog igraca
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Prikaz 3. Individualna zavrsnica sa obrambenim igracem
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3. Zavrs$nica napada na ubacenu loptu

Opis: Igraci se nalaze na 25 metara desno od gola uz aut liniju u 2 nasuprotne
kolone s igraéem izmedu na razmaku od 5 m. Igra¢ u daljnjoj koloni od gola
ima loptu te je dodaje prema igracu koji se nalazi u sredini. Potom tréi uz aut
linijju prema ,.korneru* gdje dobiva loptu za ubacaj. Igra¢ u sredini propusta
loptu te maksimalnom brzinom odlazi prema lijevoj stativi, a igra¢ nasuprotne
kolone (blize golu) prima i dodaje loptu u smjeru ,kornera“ te tr¢i u peterac
prema stativi bliZzoj strani ubacaja. IgraCi potom pokuSavaju, bilo kojim
nac¢inom u ,,okviru“ nogometnih pravila, posti¢i zgoditak na prethodno ubacenu
loptu. Igrac koji ubacuje, prema procjeni odabire igraca u boljoj poziciji.
Utjecaj: razvijanje prostorno—vremenske orijentacije, preciznosti te komuni-
kacije izmedu suigraca.

Trajanje: 20 ponavljanja ili 4 zabijenih pogodaka u nizu

Prikaz 4. Primjer zavrsnice napada na ubacenu loptu
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4.

Igra brzog napada na gol

Opis: igrac¢i su podijeljeni u parove na prostoru 2525 m s golmanima na golu.
Dva para nalaze se na terenu od kojih jedan ima loptu, a ostali parovi su iza gol
linije (svaki par ima jednu loptu kod sebe). Par s loptom pokusava ¢im prije zabiti
zgoditak paru bez lopte, paru koji se brani. Ukoliko par s loptom uspije postii
zgoditak, ostaje na terenu i prelazi u fazu obrane, a sljedeéi par koji ¢eka iza gol
linije, ulazi u igru u fazu napada. Par koji se ne uspije obraniti, koji primi zgoditak,
izlazi iz igre te staje iza gol linije.

Utjecaj: razvoj agilnosti, eksplozivnosti i komunikacije izmedu suigraca, brzi
napad na nepostavljenu obranu, pravovremenost, brza tranzicija i napad.

Trajanje: 5 serija po 4 minute; do 10 golova; trajanje napada maksimalno 10

sekundi.

Prikaz 5. Igra brzog napada na gol
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5. Postizanje zgoditka napadom u prostor Kkoriste¢i pomocéne igrace

Opis: igra¢i su podijeljeni u Cetiri Cetvorke na prostoru 25x25 metara s
golmanima na golovima. Dvije ekipe u igri su s dvojicom igraca na terenu, a
dvojicom izvan terena uz out liniju, kao pomo¢nim igra¢ima. Igraci koji su u
napadu pokusSavaju posti¢i zgoditak, s time da im njihovi igra¢i uz aut liniju
mogu pomoc¢i u napadu maksimalno s jednim dodirom lopte u jednom posjedu,
odnosno jednim ,,passom® ukoliko im igra¢i koji su na terenu upute loptu.
Ekipa koja je postigla pogodak mijenja pomocéne igrace, dok ekipa koja je
primila pogodak, mijenja sve igrace koji sudjeluju u igri. Nakon 5 uzastopno
postignutih pogodaka, ekipe se mijenjaju.

Utjecaj: razvoj brzine, agilnosti i preciznosti. Pobolj$avanje komunikacije i
uigranosti, pravovremenost, napad na postavljenu obranu, razvoj funkcionalnih
sposobnosti.

Trajanje: 4 serije po 4 minute te trajanje napada 15 sekundi

www. SoccerSpocficicom

Prikaz 6. Igra postizanja pogotka napadom u prostor koristeci pomocne igrace
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6. Igra Sto brZe i Sto vise

Opis: igra¢i su podijeljeni u trojke na prostoru 30x30 m. Dvije trojke su u
terenu dok ostale ¢ekaju iza aut linije. Jedna trojka je u napadu s ciljem
postizanja gola, a druga u obrani s ciljem oduzimanja lopte i pokuSajem
kontranapada. Trojka koja je postigla gol ostaje u terenu, a umjesto trojke koja
je primila gol, ulazi nova trojka. Igra se maksimalnim tempom i igraci izvode
brze napade na gol.

Utjecaj: usavrsavanje tehnickih zadataka, razvoj komunikacije, pravovreme-
nosti, prostorno vremenske orijentacije, razvoj funkcionalnih sposobnosti, brza
tranzicija i napad na nepostavljenu obranu.

Trajanje: 5 minuta; prvi do 10.

Prikaz 7. Igra sto brze i Sto vise
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7. Bojanapada na gol

Opis vjezbe: igra se na igraliStu 35x20 m s golmanima na golu. Igraci se nalaze iza
out linije, sredinom terena trée prema srediStu igraliSta te u tom trenutku trener
pozove boju te golman upucuje dodavanje prema prozvanom igracu. Svaka ekipa
ima svoju boju. Igra¢u u napadu priklju¢uju se dvojica suigraca iza gola, kao i
igracu u obrani te se igra tri protiv tri S ciljem §to brzeg postizanja pogotka. U
sluc¢aju da napadacka moméad izgubi loptu, dvojica najblizih igraca vlastitog gola
izlaze van i u obranu ulazi dvoje novih. U tom trenutku obrambenoj je ekipi cilj $to
prije posti¢i pogodak na suprotnome golu jer u tom trenutku postaje napadacka, ali
u ogranicenom vremenu od 10 sekundi.

Utjecaj vjezbe: uigravanje ekipe, komunikacija medu igracima, brza i
pravovremena reakcija, brzo postizanje pogotka, tranzicija, kretanje igraca.

Trajanje : 10 minuta; tko prvi do 10 pogodaka

www SoccerSpecficicom

Prikaz 8.. Igra boja napada na gol
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8. Brzaigrana 4 gola

Opis: igraci su podijeljeni u Cetiri ¢etvorke na prostoru 35x35 m § Cetiri gola s
golmanima. Dvije Cetvorke nalaze Se na terenu, a dvije sa strane izvan gol linija.
Jedna Getvorka napada, a druga se brani. Cetvorka u napadu treba posti¢i ¢im vise
golova u nizu, tako da je svaki napad na drugi gol. U slucaju da ¢etvorka koja je u
napadu ne zabije gol ili pak izgubi posjed, cetvorka koja se branila prelazi u napad.
Nakon 5 minuta cetvorke koje su bile na terenu odlaze iza gol linije, a ¢etvorke koje

su bile sa strane ulaze u igru. Na koje ¢e se golove napadati unaprijed je definirano.

Utjecaj: razvoj komunikacije, koordinacije, brze i pravovremene zavrSnice,

uigranost, razvoj funkcionalnih sposobnosti

Trajanje: 5 minuta; 4 gola u nizu

Prikaz 9. Igra brze igre na 4 gola
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6. ZAKLJUCAK

Od pocetaka igranja pa sve do danaS$njega dana, nogomet se znacajno mijenjao |
razvijao iz godine u godinu - od karakteristika igraca, tehnike, taktike, kondicijske
pripreme pa sve do planiranja i programiranja. Bilo je nezamislivo da ¢e se jednog dana
nogomet toliko razviti da ¢e i najmanji detalj ponekada biti presudan u donoSenju

kvalitetnih odluka kako bi momcad ostvarila pobjedu ili ono $to je zamisljeno.

Danasnji sustavi igre 1 nacini treniranja uznapredovali su do krajnjih granica. Igra
se sve vise unaprjeduje, zahtjevnija je i1 dinami¢nija, ritam utakmica je toliko visok da,
ukoliko igraci nisu optimalno kondicijski pripremljeni, zahtjeve te igre ne mogu ostvariti.
Sve to proizlazi iz nacina treniranja i pripremanja igrac¢a koji se unaprijedio gotovo do

savrSenstva 1 time omogucio postizanje nevjerojatnih rezultata.

Primjena pomo¢nih igara za igrace predstavlja visok nivo energetskog opterecenja
zato Sto pred igraca postavlja situacijske uvjete i visoki intenzitet opterecenja kakav je 1 na
utakmici; te informacijskog optere¢enja zato §to igra¢ pri izvodenju igre prima velik broj
povratnih informacija od suigraca i trenera. Pritom se kod igraca razvija i unaprijeduje
taktiCka pripremljenost uceci direktno iz situacija na terenu. Da bi se kvalitetno ostvarila
taktiCka zamisao, igraci moraju biti dobro tehnicki pripremljeni. Njihova tehni¢ka sprema
odreduje koliko slozena pomoc¢na igra moze biti. Treninzi u kojima se koriste pomoc¢ne
igre puno su zanimljiviji i efikasniji za igrace, posebice u mladim uzrastima kada se puno
lakSe razvija igraCeva inteligencija. Ovim nac¢inom mladi ¢e sportaSi brze i1 bolje razviti

svoje sposobnosti te sadrzaje s treninga situacijski prenijeti na utakmicu.

Misljenja sam da je usavrSavanje igre u podfazi zavrSnice napada jedno od
najvaznijih podrucja taktickog treninga nakon Sto su igraci postigli optimalnu razinu
tehnicke pripremljenosti. U protivnom nece biti sposobni dovesti loptu u zavrs$nicu napada.
Najefikasniji nacin za postizanje visoke taktiCke pripremljenosti, osobito u mladim
uzrastima, pomoc¢ne Su igre koje im uz taktiCku razvijaju i tehni¢ku pripremljenost,
postavljaju visok intenzitet i priblizuju situacijske uvjete na terenu. Ukoliko se ciljano i
pravilno izvode, klju¢ne su u velikom broju utakmica. Izvodenjem pomo¢nih igara uz
poboljsanje takticke i tehnicke pripremljenosti ekipa se uigrava, a igra¢i suraduju Cineci

cjelinu $to je po mom misljenju najznacajnije.

26



7.

LITERATURA

1.

10.

11.

12.

Barisi¢, V. (2007). Kinezioloska analiza taktickih sredstava u nogometnoj igri

(doktorska disertacija). Zagreb: Kinezioloski fakultet Sveucilista u Zagrebu.

Basic¢, D. i sur. (2015). Notacijska analiza nogometnih utakmica. Zagreb: Leonardo
Media.

Dujmovi¢, P. (2000). Skola nogometa. Zagreb: Zagrebacki nogometni savez.

Gabbett, T. i Mulvey, M. (2008). Time-motion analysis of small-sided training
games and competition in elite women soccer players. Journal of Strenght and
Conditioning Research, 22(2), 543 - 52.

Gabrijeli¢, M. (1964). Nogomet — teorija igre. Zagreb: Sportska Stampa.

Hill-Haas, S.V. i sur. (2011). Physiology of Small-Sided Games Training in
Football. Sports Medicine, 41(3), 1 - 22.

Huzjak, M. (2013). Pomoc¢no-nastavne igre u nogometu. S mreze skinuto

10.01.2017. s adrese: http://www.totalni-nogomet.com/clanci/7-pomocno-nastavne-

igre-u-nogometu.

Jeffreys, 1. (2004). The use of small — sided games in the metabolic training of high
school of soccer players. Strength and Conditioning Journal, 26(5), 77 - 78.

Jerkovi€, S. (1986). Relacije izmedu antropometrijskih, dinamometrijskih i
situaciono-motorickih dimenzija i uspjeha u nogometnoj igri (doktorska

disertacija). Zagreb: Fakultet za fizicku kulturu Sveucilista u Zagrebu.
Markovi¢, G., Bradi¢, A., (2008). Nogomet integralni kondicijski trening.

Mihaci¢ V., Ujevi¢ B. (2014). Kondicija nogometasa. S mreze skinuto 10.01.2017.
s adrese: http://www.pdfio.com/k-2915498.html.

Milanovi¢, D., (2013). Teorija i metodika treninga, Zagreb: Kinezioloski fakultet.

27


http://www.totalni-nogomet.com/clanci/7-pomocno-nastavne-igre-u-nogometu
http://www.totalni-nogomet.com/clanci/7-pomocno-nastavne-igre-u-nogometu

	1. UVOD
	2. STRUKTURA NOGOMETNE IGRE
	3. STRUKTURNA ANALIZA FAZE NAPADA
	3.1. Podfaza pripreme napada
	3.2. Podfaza središnjice napada
	3.3. Podfaza završnice napada

	4. POMOĆNE IGRE U NOGOMETU
	5. POMOĆNE IGRE  ZA USAVRŠAVANJE  PODFAZE ZAVRŠNICE NAPADA U NOGOMETU
	6. ZAKLJUČAK
	7. LITERATURA

