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Sazetak

U ovom radu svrha je ukazati koliko su tehnika i kinesteticki osjecaj za loptu nogometasa vazni za razvoj mladih
igraca, razvoj njihove tehnike pogotovo u razdoblju kada su ve¢ naucili osnove primopredaje lopte odnosno
osnovne tehnicke elemente nogometne igre, odnosno da igraci prilikom izvodenja nogometnih vjezbi nemaju
velikih problema s primopredajom lopte po podu i zraku. ,,Dobra“ ili ,, prava“ nogometna igra uvijek je bila
odraz dobre tehnicke obucenosti igraca. Drugim rijecima, momcad koja je imala vise dobro tehnicki obucenih
igraca i vise tzv. “univerzalnih igraca*®, imala je bolje preduvjete za ,,dobru* ili ,,pravu* igru, a time i bolje
preduvjete za kvalitetniji rezultat. Treba napomenuti da koristenje navedenih pomocnih vjezbi za razvoj tehnike
igraca ( ,,Nogo-tenis“ i ,,Boks-zid " ) nije preporucljivo kod igraca koji su pocetnici u nogometu, te je potrebno
savladati osnove primopredaje lopte i imati odredeni stupanj usvojenosti tehnickih znanja. Navedene vjezbe dobre
su jer se takvim nacinom vjezbanja moze izvesti veci broj ponavijanja u kracem vremenskom periodu, a ove se
vjezbe mogu raditi na grupnim kao i na individualnim treninzima. Da bismo znali je li zadana vjezba prikladna
za pojedinog igraca, potrebno je da treneri obrate pozornost na pravilnost izvodenja odnosno na broj pravilno
izvedenih ponavljanja. Samo takvim pravilnim nacinom izvodenja mozemo napredovati u razvoju naucenosti
tehnike nogometasa i kinestetickog osjecaja igraca za loptu.

Kljuéne rijeéi: ,,boks-zid“, kinesteticki osjecaj za loptu nogometasa, nogometna igra, ,,N0g0-tenis “, nogometna
tehnika, , nogometne vjezbe
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Abstract

In this paper, the purpose is to show how important the technique and kinesthetic feeling for the ball of soccer
players are for the development of young players, the development of their technique, especially in the period
when they have already learned the basics of passing the ball, that is, the basic technical elements of the soccer
game, that is, that players do not have major problems with passing the ball on the floor and in the air when
performing soccer exercises. A "good" or "real" soccer game has always been a reflection of the players' good
technical skills. In other words, the team that had more technically well-trained players and more so-called
"universal players", had better prerequisites for a "good" or "real™ game, and thus better prerequisites for a better
result. It should be noted that the use of the mentioned auxiliary exercises for the development of the player's
technique ("Foot-tennis" and "Box-wall") is not recommended for players who are beginners in soccer, and it is
necessary to master the basics of passing the ball and to have a certain degree of technical knowledge. The
mentioned exercises are good because with this method of exercise, a greater number of repetitions can be
performed in a shorter period of time, and these exercises can be done in group as well as in individual training
sessions. In order to know whether a given exercise is suitable for an individual player, it is necessary for coaches
to pay attention to the regularity of execution, that is, to the number of correctly performed repetitions. Only with
such a correct way of performing can we progress in the development of the soccer player's technical knowledge
and the player's kinesthetic feeling for the ball.

Keywords: "boxing-wall", soccer technique, soccer player's kinesthetic feeling for the ball, soccer game, "foot-
tennis “, soccer exercises
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1. Uvod

Tehnika nogometasa uvijek je bila preduvjet za kvalitetnu igru odnosno za razvoj tri osnovne
komponente u fazi napada, a to su dodavanja, kombinacije i udarci na gol. Nogometna tehnika
podrazumijeva biomehanicki ispravno i djelotvorno izvodenje struktura gibanja koje su sadrzaj
nogometne igre ( Dujmovi¢, 2000. ). Kao i u svim ostalim sportovima tako i u nogometu,
tehnika nogometne izvedbe jedna je od najvaznijih komponenti u razvoju mladih nogometasa.
Kada govorimo o nogometnoj tehnici, onda treba re¢i da se ona kod mladih nogometasa treba
razviti otprilike u dobi od sedme do Cetrnaeste godine. Nogometne vjezbe ,,Boks-zid* i ,,Nogo-
tenis® upravo mogu pridonijeti treniranju broja ponavljanja kod mladih igraca koji su u
mogucnosti izvoditi zadane vjezbe te imaju potrebna tehnicka znanja. Dakle, navedene vjezbe
sluze za razvoj 1 usavr$avanje naucene tehnike mladih nogometasa.

U danasnje vrijeme, kada se djeca malo krecu, ne igraju nogomet na ulicama ili igraliStima,
sluZe se puno mobilnim 1 raznim kompjuterskim uredajima i tabletima te viSe vremena provedu
sjede¢i nego igrajuci se, potrebno je da 1 treneri u nogometnim klubovima shvate da treba,
kolokvijalno receno, ,,ulicu dovesti na nogometni trening*. To u prvom redu znaci koristiti na
treningu ,,Igre na malom prostoru‘ 1:1, 2:2, 3:3 i slicno, a i navedene nogometne vjezbe ,,Nogo-
tenis“ i,,Boks-zid“.

U obuci igraca jako je bitno da mladi nogometa$ savlada tehniku, a to ¢e posti¢i pravilnim
izvodenjem broja ponavljanja.

2. ,Internet generacija® — nema igre nogometa na ulici, mobitel u ruci umjesto
nogometne lopte

Danasnjoj djeci 1 mladim ljudima, razni elektroni¢ki uredaji oduzimaju i vrijeme 1 paznju.
Najvise je to mobitel.

Djeca su manjih i slabijih motorickih i funkcionalnih sposobnosti, puno je pretile djece ili djece
s odredenim viSkom kilograma. Danasnja se djeca manje nego prijasnje generacije u Skolama
bave puzanjem, hodanjem, tréanjem, penjanjem i padanjem. Manje se igraju s loptom i manje
igraju nogomet. Posebno se to uocava kod uzrasta od prvog do Cetvrtog razreda, ali i kroz cijelu
osnovnu Skolu. Dakle, vidljivo je da djeca dolaze u nogometne klubove sa slabijim motorickim
sposobnostima. Nesto Sto bi sasvim sigurno pridonijelo razvoju navedenih sposobnosti je
uvodenje u Skole 1 u razrednu nastavu profesora kineziologije koji bi radili tjelesnu 1
zdravstvenu kulturu s djecom od prvog do Cetvrtog razreda ( umjesto nastavnika razredne
nastave ) kao 1 uvodenje vise nastave tjelesne zdravstvene kulture tjedno ( bar 1 sat vise tjedno).
Ali, to je neka druga tema.

Nema igre nogometa na ulici, gdje se uvijek u prijaSnja vremena stjecalo znanje, pogotovo od
starijih igraca. Pritom se misli na tehniku igraca te na razvoj kinestetickog osjecaja kod igraca.
Kakva je bila igra nogometa na ulici? Pa obi¢no igra nogometa na male golove u manjim
koridorima u omjerima 2:2, 3:3, 4:4. Takve igre na ulici danas nema ili je ima vrlo malo. Zivot
vecine stanovniStva u gradovima te uZurbani i1 brzi na¢in Zivota pridonijeli su da djeca nakon
dolaska iz Skole obi¢no budu u stanovima ili ku¢ama i prevladava sjedilacki nacin zivota.

Upravo iz tog razloga danasnji treneri u nogometnim klubovima su vrlo bitni u razvoju mladih
nogometasa jer moraju djecu sve uciti od pocetka, od tréanja, padanja, skakanja do nogometne
tehnike i igre. Ta djeca ne dolaze s potrebnim predznanjem ili dolaze s vrlo malim znanjem u
nogometne klubove sa 7, 8 ili 9 godina. Kada se naglasava vaznost trenera, pritom se misli na
visoku educiranost trenera, a to znaci poznavanje metodi¢kih principa rada, metodickih
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organizacijskih oblika rada, pedagoskog pristupa, vodenja utakmica i svih komponenti koje su
potrebne za kvalitetan rad trenera.

3. ,Nogo- tenis* i neki od prijedloga nacina treniranja

Misljenje autora je da je ,,Nogo-tenis* jedna od najboljih pomo¢nih vjezbi koja se koristi za
razvoj tehnike i kinestetickog osjecaja nogometasa. Kada se govori o integralnoj metodi rada,
a to znaci integrirati u neku vjezbu Sto vise elemenata iz nogometne igre, onda treba re¢i da u
,Nogo-tenisu“ ne postoji samo duel izmedu igraca koji imamo u razli¢itim nogometnim igrama,
ali zato tehnicke elemente po zraku mozemo vrlo dobro uvjezbavati.

Kako trenirati ,,Nogo-tenis*“? U ovom radu govori se o ,,Nogo-tenisu*“ s mrezom visine do
pojasa igraca 1 viSe ( otprilike 1 metar ). Dakle, ovdje se ne govori o ,,Stolnom nogo-tenisu*
koji se igra na zaobljenom stolu. ,,Nogo-tenis*“ obi¢no se koristi s igratima koji ve¢ imaju
odredena znanja u primopredaji lopte. Vrlo je bitno u zahtjevima ove vjezbe tocno zadati
igracima koji im je zadatak te na taj nacin odrediti koji tehnicki element usavrSavamo.

,»Nogo-tenis“ se moze igrati u raznim omjerima 1:1, 2:2, 3:3 1 sli¢no, no ovdje se preporuca
omjer 1:1 i 2:2 zbog mogucnosti ve¢eg broja ponavljanja kod svakog pojedinog igraca.

Govoreci o zahtjevima u ovoj vjezbi, evo nekoliko primjera zahtjeva za nogometase u razvoju
tehnike za nogometnu vjezbu ,,Nogo-tenis* :

1.1 Igra ,,Nogo-tenisa* u omjeru 2:2 sa zahtjevom igre iz dva dodira (svaki igra¢ mora dva
puta taknuti loptu, prvi igra¢ koji prima bilo kojim dijelom tijela zatim predaje suigracu
unutarnjom stranom stopala, a drugi igra¢ takoder prima bilo kojim dijelom tijela, ali
prebacuje preko mreZze unutarnjom stranom stopala).

1.2 Isto kao pod 3.1, samo je zahtjev prebacivanja lopte preko mreze drugim nac¢inom
(sredinom hrpta stopala ili glavom).

1.3 Igra ,,Nogo-tenisa* sa zahtjevom igre iz obavezna tri dodira sa slicnim zahtjevima kao
pod 3.1i3.2.

1.4 Igra ,,Nogo-tenisa“ u omjeru 2:2 iz jednog dodira (svaki igra¢ mora jednom taknuti
loptu).

1.5 Igra ,,Nogo-tenisa“ u omjeru 1:1 s raznim zahtjevima (iz prvog dodira, iz drugog dodira,
iz tre¢eg dodira sa zahtjevima odredenih tehnic¢kih elemenata kojima igraci prebacuju
loptu preko mreze)

Treba istaknuti da treneri moraju znati koji tehnicki element zele razvijati i koji zahtjev Zele
postavitiu igri,,Nogo-tenisa“ pred igrace. Za to je potrebna velika kreativnost trenera. Mozemo
dodati i elemente snage (¢ucanj, sklek, sunozni poskok i sli¢no nakon odigrane lopte preko
mreze), elemente koordinacije (s teniskom lopticom u ruci, prebacivanje loptice iz ruke u ruku
ili odbijanje loptice o pod nakon odigrane lopte preko mreze). Sve zavisi od kreacije trenera 1
onoga $to se Zeli posti¢i s vjezbom.

Preporuka za ,,Nogo-tenis,, je da se izvodi u uvodnom dijelu treninga nakon razgibavanja ili
rastr¢avanja, a moze se izvoditi i u glavnom dijelu treninga.
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Slika 1.“Nogo-tenis“ u omjeru 2:2 (Preuzeto: https://hrsport.hr/pravila-nogotenisa-10-
nogotenis-pravila)

4. ,,Boks zid“ i prijedlozi nacina treniranja ove vjezbe

Mnogi treneri i1 igra¢i zaziru od koriStenja nogometne vjezbe ,,Boks-zid“. Smatraju je
zastarjelom i monotonom te je vrlo malo zastupljena u radu s mladim dobnim kategorijama
nogometasa. Mnoge su pozitivne stvari koriStenja ove nogometne vjezbe: bolji razvoj
kinestetickog osje¢aja za loptu, mogucnost izvodenja velikog broja ponavljanja u kracem
vremenskom periodu, vrlo velika moguénost razvoja udarca potkoljenicom, dobra razina
razvoja preciznosti kod nogometasa te mogucénost rada i individualno, a ne samo na grupnom
treningu (samostalni dodatni trening kod kuce).

Svi oni nogometni klubovi koji imaju ,,Boks-zid* pored svojih terena mogu izvoditi ove vjezbe.
,,Boks-zid*“ bi trebao biti visine od 2 do 2,5 metra te imati iscrtanu jednu vodoravnu crtu na zidu
visine otprilike 1 metar od poda. Ta crta na zidu bitna je za izvodenje vjezbi ,,Boks-zid* zbog
vjezbanja tehnike igraca i potkoljenice. Evo nekoliko primjera sa zahtjevima za vjezbu ,,Boks-
zid*:

1.6 Igra¢ igra sa zidom iz jednog dodira unutarnjom stranom stopala s tim da mora
naizmjeni¢no jedan put desnom, a jedan put lijevom nogom pogoditi iznad linije
oznacene na zidu (preciznost, tehnika).

1.7 Igrac igra sa zidom iz dva dodira, prima loptu unutarnjom stranom stopala, odigrava na
zid unutarnjom stranom stopala preko linije ocrtane na zidu.

1.8 Igrac igra sa zidom iz dva dodira, prima loptu bilo kojim dijelom tijela, nakon toga radi
prednji volej ili prednji poluvolej te mu je zadatak pogoditi ispod crte oznacene na zidu
(tehnika, pravilan udarac potkoljenicom noge)

1.9 Igrac igra sa zidom iz dva dodira, prima loptu unutarnjim dijelom stopala, nakon toga
glavom udara loptu prema zidu zamahom naprijed.

Takoder je potrebno re¢i da u formiranju ovih vjezbi trener mora imati kreativnosti i paziti na
pravilnost izvodenja bilo da se radi o ,,Nogo-tenisu* bilo da se radi o ,,Boks-zidu*.
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Slika 2. “Boks-zid*, igra¢ vjezba tehniku sa zidom koji je oznacen crtom (autor slike: Denis Lopac)

5. Zakljucak

U ovom radu cilj je bio potaknuti trenere, nogometase i roditelje nogometasa na razmisljanje
koliko je rad na tehnici bitan da bi se nogomet u seniorskoj dobi mogao igrati na visokom nivou.
Autor je miSljenja da ovaj rad moze pomo¢i 1 svim onim seniorskim nogometaSima koji bi
trebali joS usavrSavati svoja tehnicka znanja iz nogometa, bilo da se bave amaterskim ili
profesionalnim nogometom.

Promatrajuc¢i prakti¢nu izvedbu kroz razvoj nogometasa od mladih dobnih kategorija do
seniora, moze se zakljuciti da je vrlo teSko do¢i do nivoa razvijenosti vrhunske tehnike
treniraju¢i samo u klubu. Potrebno je i dodatno raditi na razvoju raznih karakteristika
nogometasa (razvoj funkcionalnih sposobnosti, snaga, koordinacija i sli¢no).

Jedna od tih komponenti koje treba dodatno i trajno razvijati 1 usavrSavati, a koja najvise
doprinosi razvoju nogometne igre je tehnika nogometaSa. Tendencija je ovim c¢lankom
zaintrigirati trenere i nogometaSe za vaznost rada na razvoju i usavrSavanju tehnike
nogometasa.
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