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ZNACAJ FIZICKE SPOSOBNOSTI I TEHNICKE PRIPREME ZA
RAZVOJ MLADIH FUDBALERA

UvVOD

Uspjeh u fudbalu zavisi od mnogobrojnih faktora medu kojim zanacajno
mjesto zauzima fizicka i tehnicka priprema. Pod fizickom pripremom obi¢no se
podrazumijeva proces svestrano razvijanja motorickih karakteristika.Ona mora biti
u funkciji fudbalske igre.

Pod pojmom tehnicke pripreme treba podrazumijevati blagovremeno obu-
Cavanje odredenih elemenata koji odgovaraju motorickim sposobnostima i razvoju
nervnog sistema tog uzrasta.

Trening fudbalera, kao i svih ostalih sportista podlijeze odredenim zakonito-
stima bioloske prirode.

Pod uticajem treninga mijenjaju se fizicke i psihi¢ke sposobnosti fudbalera
kao osnova, a uce se i usavrSavaju tehnika i taktika igre kao i nadogradnja. Nije ni
potrebno dokazivati da se osnova i nadogradnja nalaze u uzro¢no-posljedi¢nom
odnosu. Bolja osnova omogucuje bolju nadogradnju, a bolja nadogradnja bolje is-
poljavanje osnove.

Trening treba da bude u funkciji fudbalske obuke i razvoja fundamentalnih
sposobnosti, obogacivanju fudbalskog znanja i kretnih navika i sposobnosti
prihvatanja novog i savremenog.

Fizi¢ke sposobnosti

Pod fizickim sposobnostima podrazumijevaju se motori¢ke osobine i funk-
cionalne sposobnosti. U motoricke sposobnosti se ubrajaju :snaga, brzina,
izdrzljivost, gipkost i koordinacija

Tokom trenazne i takmicarske aktivnosti nijedana motoricka osobina se ne is-
poljava u «¢istomy» obliku, ve¢ uvijek u kombinaciji sa jo§ jednom.

Snaga-tbrzina=brzinska snaga

Snaga+izdrzljivost=izdrzljivost u snazi

Brzina+izdrzljivost=brzinska izdrzljivost

Razvoj fizickih sposobnosti

Razvoj fizi¢kih sposobnosti ¢ovjeka zapocinje ve¢ od rodenja.Razvoj ne tece
ravnomjerno ve¢ oscilira.Postoje faza brzog prirasta, faza stagniranja i faza izrazi-
tog prirasta.
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Fizickim vjezbanjem u ranom i zrelom djetinjstvu kao i u periodu adolescen-
cije podrzava se prirodan bioloski razvoj fizickih sposobnosti.

Rado i saradnici (2003) ispitivali su razvoj brzine fudbalera u predpubertet-
skom periodu. Autori ukazuju da povecanje brzine tr¢anja tokom predpubertetskog
perioda je rezultat bolje miSi¢ne kontrakcije pod uticajem nervnog sistema. Pre-
porucuju da kondiciona priprema bude pretezno zasnovana na primjeni Stafeta, igri
hvatalica i specificnih fudbalskih igara.

Period ljudskog zivota u kojem se sportskim treningom podrazava prirodan
bioloski razvoj fizickih sposbnosti naziva se senzitivna faza.

Senzitivne faze

Senzitivna faza je vremenski interval u periodu prirodnog bioloskog rasta i
razvoja Covjeka, tokom kojeg je moguce da se primjenim organizovanog sistemat-
skog i planskog fizickog vjezbanja kao S§to je sportski trening utiCe na or-
ganizovanje mladog sportiste tako da se njegove fizicke sposobnosti pripreme i
unaprijede do nivoa koji omogucava da se docnije ispolje do maksimuma.

Svaka fizicka sposobnost ima svoju senzitivnu fazu. Ukoliko se u senzitivnoj
fazi ne primijeni fizicko vjezbanje usmjereno na razvoj odgovarajuce fizicke spo-
sobnosti ili se primijeni pogresno, ksanije se ta sposobnost nece razviti do mak-
simuma. Za neke motoricke osobine senzitivna faza zapocinje u najranijem djetin-
jstvu i rano se zavrSava. Za veéinu motoricko-funkcionalnih sposobnosti senzitivna
faza se zavrSava ve¢ sa zavrSetkom preadolescentnog perioda —u 12. godini.

Za razvoj koordinacije od presudnog je znacaja razvoj nervnog sistema.Veé
od 6.godine razvoj nervnog sistema dostize 60% u odnosu na ukupni razvoj, a do
12. godine skoro 90%.Preostalih 10% razvoja u odnosu na nasljedne osobine ostva-
ruje se poslije puberteta.

Ova saznanja upucuju na to da se sa vjezbanjem usmjerenim na razvoj ove
sposobnosti moze zapoceti oko 7. godine da bi se, uz postepeno povecanje do 12.
godine u potpunosti intenziviralo.

Rano pocinje i senzitivna faza.Za brzinu ve¢ u 5.godini, a pun zamah dostize
se ve¢ u 8.godini, jer su u tom uzrastu posebno povoljni uslovi za razvoj alternativ-
nih pokreta i agilnosti.Senzitivna faza za brzinu rano se i zavrSava-sa 12 godina.

Razvoj gipkosti aktuelan je period od 6-7 godine. Kod buduéih fudbalera gip-
kost ne treba da se razvija do maksimalnih amplituda u zglobovima.

Senzitiva faza za maksimalnu snagu nastupa takode relativno rano-oko 12
godine. Primjenjuju se vjezbe koje odgovaraju tom uzratu-vjezbe pri kojima se sav-
laduje samo tezina sopstvenog tijela (sklekovi, cuénjevi, zgibovi, skokovi i sli¢no,
bez dopunskog opterec¢enja). Senzitivna faza izdrzljivosti uslovljena je razvojem
energetskih sistema i sr¢ano-sudovnog sistema.razvojne karakteristike energetskih
sistema odreduju da senzitivna faza za razvoj aerobne izdrzljivosti zapo€inje oko
dvanaeste godine, a za anaerobnu izdrzljivost oko 14.godine.
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Koordinacija kao integralna motoricka osobina

Koordinacija kao motoricka osobina je veoma sloZzena materija, nedovoljno
proucena, pa su i definicije nepotpune i razlic¢ite. Koordinacija je brzo izvodenje
kompleksnih i ranovrsnih motorickih zadataka.

Koordinacija je sposobnost organizma da uskladuje, adekvatno motornom
zadatku, pojedine pokrete i radnje u odnosu na vrijeme, prostor i naprezanje.

Koordinacija je sposobnost organizovanja vjeStog i to posebno novog kre-
tanja, sposobnost « prebacivanja» sa jednog kretanja na drugo, sasvim razliito, i
sposobnost za improvizaciju i kombinaciju u procesu motoricke aktivnosti.

Osnovu za koordinaciju ¢ine visok stepen adaptacije i sposobnosti centralnog
nervnog sistema u prvom redu centra za ravnotezu da rekonstruise i usavrSava kre-
tanja. Koordinacija je od odlu¢ujuée vaznosti za postizanje i usavrSavanje tehnike i
taktike kao i za njihovu primjenu u novim okolnostima.

Stepen koordinacionih sposobnosti je vazan pokazatelj talenta.

Opsta i specifiéna koordinacija

Opsta koordinacija nadzire kapacitet racionalnog izvodenja razlic¢itih mo-
torickih vjezbi, bez obzira na sportsku specializaciju. Opsta priprema je osnov za
specifi¢nu pripremu.

Bogatstvo opstih znanja, umjenja i navika (ili vjestina) kretanja utice na raz-
voj specifi¢ne motorike.

Specificna koordinacija odrazava sposobnost izvodenja razli¢itih pokreta u
fudbalu brzo, lako i besprekorno ta¢no.

Na taj nacin se specificna fudbalska koordinacija usko povezuje sa specific-
nostima motorickih osobina i snadbijeva fudbalera dodatnim sposobnostima, koje
¢e mu biti od koristi za u€inak na treningu i utakmici.

Elementi koordinacijske sloZenosti

Izdvojene su Cetiri elementa koordinacije.To su:okretnost, spretnost, rav-
noteZza i preciznost.

Specificna fudbalska koordinacija ukljucuje razvoj koordinacije i ostalih mo-
torickih sposobnosti. Razvoj koordinacije brzine, razvoj koordinacije snage i razvoj
koordinacije izdrzljivosti:

Da bi fudbalski pokret imao osobine koordinacije treba da se izvede brzo-
dakle, potrebna je brzina. Da bi se pokret izveo brzo, neohodna je snaga Da bi pok-
ret mogao da se izvede brzo i snazno u §to duzem vremenskom periodu, potrebna
je izdrzljivost. Da bi pokret imao mekocu, neophodna je fleksibilnost.

Koordinacija ima, dakle integrativni karakter-objedinjuje i u sebi sadrzi sve
ostale motoricke osobine. Vjezbama koordinacije uti¢e se na razvoj svih mo-
torickih osobina.
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Opterecenje mladih fudbalera na treningu

Pod opterecenjem podrazumijevamo uticaj fizickih vjezbi na organizam
mladog fudbalera. Po veli¢ini optrerecenja se dijele na mala, srednja, velika i mak-
simalna, tj.razli¢ite funkcionalne sposobnosti (aerobne, aerbno-anaerobne, an-
aerobne)

Vjezbanjem malog inteziteta treba smatrati ona poslije Cijeg izvodenja frek-
vencija pulsa dostize 120 otkucaja u minuti.Intezitet je oko 50% od maksimuma.
Za vjezbe srednjeg inteziteta treba smatrati one koje dostizu 135-165 otkucaja u
minuti.Intezitet je oko 70-80% od maksimuma.Za vjezbe velikog inteziteta puls
dostize 170-190 otkucaja u minuti.Intezitet je blizu maksimuma.

Sadrzaj rada na jednom treningu

Teoretska priprema 5%

Fizic¢ka priprema

20%-30%

Tehnicka priprema

50%-60%

Takti¢ka priprema

10%-15%

Snaga, brzina i izdrzljivost

Snaga je sposobnost savladavanja otpora ili suprostavljanje nekom otporu
naprezanjem miSi¢a.Kod mladih igraca trening snage ne smije da bude u prvom
planu, jer narusava motoriku.Sredstva za razvoj snage su vlastito tijelo (sklekovi,
zgibovi, ¢u¢njevi, poskoci), suvjezbac (potiskivanje, vucenje, guranje, nosenje)

Brzina je sposobnost efikasnog izvrSavanja kretanja cijelog tijela u jedinici
vremena.Od svih motorickih sposobnosti brzina prva sazrijeva, te sa treningom
treba poceti §to ranije. Razlikujemo startnu (sprintersku) brzinu koja se razvija na
dionicama do 20 metara i osnovnu brzina koja se razvija na dionicama 40-60
metara.

Obim rada na jednom treningu za razvoj brzine kroz razlicite vjezbe i igre

Brzina Pocetni rad Maksimalni rad
12 godina 150 m 450 m
13 godina 200 m 600 m
14 godina 250 m 750 m
IzdrZljivost se definiSe kao sposobnost dugotrajnog psiho-fizickog

rada.lzdrZljivost je jedna od najvaznijih komponenti fizicke spreme fudbalera.
Obim rada na jednom treningu za razvoj izdrzljivosti, kroz razlicite vjezbe i

igre.
Opsta izdrzljivost
12 godina 1000 m 4000 m
13 godina 1200 m 5000 m
14 godina 1550 m 6000 m
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Brzinska izdrzljivost

12 godina 500 m 1200 m

13 godina 800 m 1600 m

14 godina 1000 m 2000 m
Fudbalska tehnika

Tehnika je osnovno sredstvo za vodenje igre u fudbalu.Tehnika ima individu-
alni karakter. Tehnicka priprema uglavnom obuhvata obuku i usavrSavanje os-
novne tehnike fudbalske igre, tj. kretanje sa i bez lopte i dovodenje tehnike do
nivoa savrsenstva.

Pod pojmom teni¢ke pripreme treba podrazumijevati blagovremeno obu-
Cavanje odredenih elemenata koji odgovaraju motorickim sposbnostima i razvoju
nervnog sistema tog uzrasta.rad na obucavanju tehnike fudbala treba da zapo¢ne
prije puberteta.Dijete se upoznaje sa osnovama tehnike jos prije toga, u slobodnoj
igri, jer u protivnom igraci teSko postizu vrhunske rezultate.

Savremena saznanja i iskustva govore da se fudbalska tehnika uci prije pu-
berteta, a bitne fudbalske vrijednosti za takmicenje poslije puberteta.

Upravo zbog toga rad sa mladim uzrastima i pionirima bitno se razlikuje od
rada sa grani¢nim uzratom-kadetima.

Djeca se obucavaju (uce) fudbalu, a kadeti pripremaju za takmicenje. To je
period provjeravanja, utvrdivanja naucenog i priblizavanja zahtjevima takmicenja.

U naSoj strucnoj praksi cesto se ova dva razvojna perioda poistovjecuju sa
Stetnim bioloSkim i fudbalskim posledicama za razvoj djece.

Osnovni metod u obuci djece je metod igre, koja podstiCe aktivnost i interes
djece.

Prioritet se daje obuci u situacionim uslovima §to ne isklju¢uje povremenu
primjenu vjezbi koje doprinose kvalitetu i preciznosti konkretog elementa tehnike.

Demonstracija je prvi korak u obuci.Tehni¢ki element koji u¢imo mora u svi-
jesti da stvori sliku kako se taj element izvodi u nauc¢enom obliku i kada se taj ele-
ment sprovodi u igri, a demonstracija ima vaznu ulogu.

Sljede¢i korak je povecanje brzine izvodenja.Povecanju brzine izvodenja
tehnickog elementa puno se daje na vaznosti, pod uslovom da ne remeti pravilno
izvodenje elementa.Brzina izvodenja je postupna.

Prema dinamici ovladanosti obukom tehnickih elemenata dolazi se u otezava-
juce uslove (poluaktivni, aktivni protivnik). Spajanjem naucenih tehnickih ele-
menata ulazimo u metod igre i to u «osnovnu bazu» 3:0 i 3:1 sa poluaktivnim
protivnikom.Ovdje se postavljaju novi zadaci, pravilno kretanje po osnovnoj bazi,
a cilj je otkrivanje, kao i primjena tehnickih elemenata.

Uslov za savladavanje tehnickog elementa u ovim uslovima je te¢na igra. Ko-
rekcije su takode sastavni dio procesa ucenja i one moraju biti pravovremene.Mora
se obratiti paznja na krupnije greske, a kasnije na sitnije detakje.
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Ono $to slijedi je primjena tehnike u uslovima prave igre u definisanom pros-
toru, kroz broj¢ane odnose(5:2, 5:3, 2:1, 2:2, 3:2, 3:3, 4:3, 4:4). Ove vjezbe se
mogu raditi poluaktivno, zatim aktivno na Sirem i uzem prostoru, kroz vise defini-
sanih polja, sa i bez zavrSnice.Sve to doprinosi razvoju situacionih sposobnosti
igraca.

Ovim posao nije zavrsen, jer je za ucenje tehnike potreban cio fudbalski vijek.

ZAKLJUCAK

Savremeni fudbal prihvata da su ovo uzrasti u kojima dominantno mjesto
zauzima sisitematska i etapno usmjerena fudbalska obuka i razvoj fundamentalnih,
motornih sposobnosti za fudbalsku igru.takmi¢enje nije cilj, nego znacajno sred-
stvo u podizanju i dostizanju trenaznih fudbalskih znanja dostupnih uzrastu, opstih
1 posebnih sposobnosti za razvoj mladih fudbalera.

Mladi fudbaleri se korak po korak pripremaju i obucavaju za fudbalsku igru.
Takmicenja i njima itrenerima sluze za privjeru ovladanosti znanjem i sposob-
nostima.

Nije dozvojeno da najmlade fudbalere podvrgavamo rezimima i sadrzajima
rada seniorskog uzrasta.Sa najmladim uzrastima nema treniranja, nema prisile i
zahtjeva koji prevazilaze njihove bioloske moguénosti.Postuje se pravilo da je
najmladim fudbalerima najbliza igra, i preko igre sistematsko i postupno pripre-
manje i razvoj opStih motornih sposobnosti.Korak po korak razvijaju ljubav za
fudbal i obezbjeduju licno dokazivanje.

Kadrovi kojima je povjeren stru¢ni rad sa najmladim uzrastima moraju da
posjeduju opstu kulturu i stru¢no obrazovanje, poznavanje karakteristika i moguc-
nosti uzrasta, sposobnosti komunikacije sa djecom, roditeljima, i odgovornim za
vaspitanje i razvoj mladih fudbalera.
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THE IMPORTANCE OF PHYSICAL ABILITY AND TECHNICAL PREPA-
RATION FOR THE GROWTH OF YOUNG FOOTBALLERS

Physical preparation of young footballers significantly difers from that of adult foot-
ballers.Young footballers,while growing and maturing,go through sensitive phases,namely
periods, when it is the most convenient to influence on the development of certain charac-
teristics and abilities.

Physical abilities include motor and functional abilities. Motor abilities are:strength,
speed, endurance, elacticity and coordination. Functional abilities include aerobic and an-
aerobic organism capacity.

Football technique is the basic instrument of organising the football game. Technique
has individual character.

Technical preparation mainly covers training and improvement of basic football
game techniques, namely, moving with and without ball and bringing technique to perfec-
tion.

Key words: footballer/motor and phycisal ability/technical trainin.
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