UNIVERZITET U BEOGRADU
FAKULTET SPORTA | FIZICKOG VASPITANJA
OSNOVNE AKADEMSKE STUDIJE

TRENING KOORDINACIJE MLADIH KOSARKASA

UZRASTA 7 DO 10 GODINA

Diplomski rad
Kandidat: Mentor:
Milan Jaksié Red. prof. dr Sasa Jakovljevi¢

Beograd, 2018.



UNIVERZITET U BEOGRADU

FAKULTET SPORTA | FIZICKOG VASPITANJA

DIPLOMSKI RAD

TRENING KOORDINACIJE MLADIH KOSARKASA

UZRASTA 7 DO 10 GODINA

Kandidat: Mentor:
Milan Jaksié Red. prof. dr Sasa Jakovljevi¢
Datum: Clanovi komisije:

Ass. dr Radivoj Mandi¢

Ocena:

Ass. dr Igor Ranisavljev

Beograd, 2018.



SADRZAJ

L. UVOD et e e 1
2. TEORIISKE OSNOVE.......o e 3
2.1. eT0] (o[ gF=Tod | - VPR 3
2.2. Karakteristike uzrasta 7-10 godina.............ccccceeeeeeveevnnnnnnn. 8
3. PREDMET, CILJ | ZADACI RADA.....coo e 13
4. TRENING KOORDINACIJE MLADIH KOSARKASA UZRASTA
7-10 GODINA . ..o e 14
4.1. Trening KOOrdinacije ........ooooviiiiiiiiiiiiiii e 14
5. ZAKLJUCAK ........ooiiteeeeeeee ettt aenete e 40
B. LITERATURA. ..o e 42



1.UVOD

PocCetkom decembra 1891, Dzejms Nejsmit (1861. — 1939.), kanadski lekar na
Univerzitetu Makgil i profesor fizickog vaspitanja na KoledZzu Springfild, osmislio je
novu igru na zatvorenom terenu koja bi sluZila za odrZzavanje kondicije u¢enika tokom
dugih zima. U vreme dolaska Nejsmita u Springfild, u Skoli je postojao veliki problem
u nastavi fizickog vaspitanja u zimskim mesecima, kada se nastava morala odrzavati
u zatvorenim prostorijama. Shodno tadasnjim tradicijama i uvezenim evropskim
sistemima fizickog vaspitanja (engleski, nemacki, Svedski i dr.) to je podrazumevalo
strogo odredeno vezbanje na gimnastiCkim spravama, razne marSevske vezbe i sl.
Takav program nije bio prihvatljiv i privlaCan za studente koji su obozavali letnje
sportove: atletiku, bejzbol, ragbi i lakros, koji su im dopustali mnogo slobodnije i
dinamicnije ponasanje.

Nejsmitu je bilo jasno da se mora promeniti sadrzaj Casova i da taj novi sadrzaj mora
neminovno da nosi elemente igre. Odbacio je mnoge predlozene igre s objasnjenjem
da su pregrube ili nepotpune. Problem je bio Sto je tu igru trebalo smestiti u zatvoreni,
mnogo manji i zidovima ograni€en prostor. Voden upornos¢u, sistemati¢noséu,
pragmati¢noSc¢u, sa svim svojim znanjima i iskustvom Nejsmit je poCeo da radi na
osmisljavanju nove igre. Jasno je bilo da to mora biti kolektivha igra sa loptom. Na
kraju je modifikovao deciju igru ,Patka na kamenu®, u okviru koje je prilagodio
nekoliko sportova u jednu celinu, napisavsi jednostavna pravila za nju. Stalnim
uporedivanjem sa ragbijem, bejzbolom i lakrosom doSao je do zakljuCka da lopta
mora biti velika, lako uocljiva i laka da bi je igraCi mogli lako drzati u rukama. Lopta se
moze kretati dodavanjem (bacanije ili kotrljanje), a igrac€i ne smeju da trée sa loptom u
rukama, Sto eliminiSe brza kretanja sa loptom, samim tim i grubu igru odbrambenih
igraCa koja je karakteristicna u ragbiju. Kos je stavio na visinu od 3,05 metara, da bi
na taj nacin bila eliminisana snaga u korist spretnosti i vestine. Taj koS se razlikovao
od danasnjeg po tome $to je imao ¢vrsto dno, dok danasnji koSevi imaju mrezicu koja
propusta loptu. Zbog ¢vrstog dna kosa, svaki put nakon postignutog koSa lopte su se
morale izbijati iz koSa. Nejsmitova nova igra bila je vrlo slicha rukometu koji je nastao
otprilike u isto vreme kao i koSarka, krajem 19. veka. Brzom Sirenju igre je uveliko
doprinela Nejsmitova volja da podeli, sa svakim ko je bio zainteresovan, tajnu i

pravila ove nove igre. Ipak najvazniji razlog njenog brzog Sirenja i prihvatanja je taj da



je to bila interesantna igra koja se mogla igrati zimi u zatvorenom prostoru. Vrlo brzo
je postalo potpuno jasno da je Nejsmit kreirao igru koja stavlja vestinu ispred snage,
spretnost iznad brzine i preciznost iznad grubosti. Zenska ko3arka pocela je 1894.
kada je Senda Berenson, profesorka fizickog vaspitanja prilagodila Nejsmitova

pravila Zenama.

Prva sluzbena kosSarkaska utakmica odigrana je 20. januara 1892. u dvorani
Gimnazije Udruzenja mladih hriS¢ana. Igralo se sa devet igraca na terenu, upola
kratem nego Sto je danasnji NBA teren. Originalni naziv koSarke na engleskom je
basketball, a sloZenica je od reCi basket — koS i ball — lopta. Ime je Nejsmitu predloZio

jedan od njegovih u€enika. Igra je bila popularna od samog pocetka.

Prvi igraCi koSarke bili su studenti Gimnazije UdruZenja mladih hriS¢ana. Kasnije igra
se proSirila na cCitave Sjedinjene AmeriCke Drzave i Kanadu. Do 1896. godine
postojale su i brojne Zenske koSarkaSke ekipe, no pravila igre i brojna publika
odvratila su koSarku od primarnog cilja UdruZenja mladih hri§¢ana, igre koja pomaze
studentima da ostanu u formi. No, uprkos tome, pre Prvog svetskog rata
uspostavljeni su brojni amaterski savezi sa amaterskim klubovima i to u Sjedinjenim
AmeriCkim Drzavama. KoSarka se prvo igrala sa fudbalskom loptom. Prve lopte
izradene iskljuivo za koSarku bile su smede, Sto je bila uobi€ajena boja sve do
pedesetih godina 20. veka, kada je Pol Toni Hinkl u potrazi za loptom koja bi bila

uocdljivija, u upotrebu uveo narandzastu loptu, koja je i danas standardna.

Pravila igre koja su najpre uspostavljena su bila vrlo jednostavna. Tako, recimo,
vodenje ili odbijanje lopte od podloge (enleski: dribling), nije bilo predvideno prvim
pravilima. Predvideno je bilo samo dodavanje lopte izmedu saigraca odbacivanjem
lopte od podloge. Dodavanje lopte bio je prvi primer kretanja lopte. Godine 1896.
studenti univerziteta Jejl su prvi poceli da driblaju na utakmicama, a to je prakti¢no
znacilo uvodenje driblinga u koSarku. Iste godine je, unutar YMCA, osnovan zvani¢an
komitet za pravila igre koji je prihvatio dribling kao element igre. Godine 1898. je
zabranjen dvostruki dribling koji je do tada bio dozvoljen. Pravilo vodenja je
postepeno naslo put do koSarke i prihva¢eno kao dozvoljeno, s tim da se nije previse
koristilo zbog nepravilnog oblika tadasnjih lopti i njihovog nepravilnog odskoka. Tek je
sredinom pedesetih vodenje postalo popularna metoda baratanja loptom, Sto je bilo

uslovljeno poboljSanjem njenih svojstava za Sta je zasluzan Pol Toni Hinkl.


https://sr.wikipedia.org/wiki/1894
https://sr.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%A1%D0%B5%D0%BD%D0%B4%D0%B0_%D0%91%D0%B5%D1%80%D0%B5%D0%BD%D1%81%D0%BE%D0%BD&action=edit&redlink=1
https://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%83%D0%B4%D0%B1%D0%B0%D0%BB

2. TEORIJSKE OSNOVE

2.1. KOORDINACIJA

Koordinacija je sposobnost upravljanja pokretima celog tela ili delova lokomotornog
aparata, a odlikuje se brzim i preciznim izvodenjem slozenih motorickih zadataka,
odnosno brzim reSavanjem motori¢kih problema. Prema Drabiku 1996. koordinacija
predstavlja sposobnost da se ispune zadaci kretanja koji zahtevaju saradnju viSe
delova tela bez mentalnih tenzija ili greSaka i sa minimalnim trudom. Predstavlja
osnovno svojstvo CNS (centralnog nervnog sistema) pomocu kojeg se upravlja i
optimizuje aktivnost lokomotornog aparata.

Mozemo reéi da koordinacija predstavlja jednu vrlo slozenu motoricku dimenziju,
koja se moze joS definisati kao motoriCka inteligencija. Motori€ka inteligencija je
sposobnost upravljanja pokretima celog tela ili njegovih delova kako bi se izvela
odredena aktivnost. Pokazuje se kroz reSavanje motorickih problema, sposobnosti
uskladivanja pokreta celog tela i kroz brzinu u€enja novih motori¢kih znanja. Kao
sposobnost pojavljuje se pri izvodenju svakog kretanja, a uticaj raste sa slozenoSc¢u
zadatka. Kako bi izveo odredenu kretnju, sportista mora podsvesno osmisliti nacin na
koji ¢e je izvesti sa Sto manje smetnji i sa ukljuCivanjem ta¢no odredenih misi¢a,
potroSivSi pritom minimalnu koli€inu energije. Ovakav kompleksan proracun

omogucéava mu motoric¢ka inteligencija.

Koordinacija je kompleksna motoricka sposobnost. Dete sa dobrom koordinacijom po
pravilu ¢e nove vestine usvajati brzo i bice u stanju da ih dobro izvede. U poredenju
sa detetom sa loSom koordinacijom, mladi sportista sa dobrom koordinacijom troSi
daleko manje energije za izvodenje motori¢kih zadataka. Sa razvojem koordinacije
potrebno je zapoc€eti samim ukljuenjem deteta u sportski program, Cak neki
struénjaci smatraju da nikada nije prerano zapoceti sa razvojem koordinacijskih
sposobnosti (Hahn, 1986. ). Dobra koordinacija je pretpostavka dobrih rezultata kod
izvodenja vezbi i neophodna je za usvajanje vestina i njihovo usavrSavanje. Zato se
kaze da je ona usko u vezi sa tehnikom sportske grane i neophodna da bi sportista
efikasno i bez poteSkoca vladao specificnom tehnikom, jer su dobro koordinisani
pokreti ekonomiéniji i brzi od loSe koordinisanih pokreta (Bompa, 2000.). Zbog toga je
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potrebno posebnu paznju pokloniti stvaranju opseznog repertoara razli€itin struktura
kretanja, koje mogu doprineti kompletnom formiranju sposobnosti koordinacije. Svaki
pokret, ma koliko nov, izvodi se na bazi starih koordinacionih veza. Novi pokret
nastaje od velikog broja elementarnih komadi¢a, od kojih je svaki usvojen u

prethodnom motori¢kom iskustvu.

Istrazivaci koji su se bavili strukturom koordinacionih sposobnosti utvrdili su da se u
procesu upravljanja kretanjem javlja od Cetiri pa na viSe faktora, kao i sledece

komponente motoriCke koordinacije:

- Percepcija aktivnosti, svesnost ili voljna kontrola kretanja,

- Povratna informacija koja sprovodi informaciju do mozga koji na osnovu toga
prilagodava miSi¢nu aktivnost,

- Ponavljanje - Sto aktivhost postaje viSe tacna to sposobnost postaje vise
stalna i stabilna, formira se engram ili zapis u mozgu (automatizacija kretanja)
[

- Inhibicija - sposobnost da se inhibira nezeljeno kretanje. Ona se obezbeduje

kroz precizno, sporo i kontrolisano izvodenje kretanja u toku razvoja engrama.

U teoriji i praksi sporta i fiziCkog vaspitanja koordinacija se tumaci sa dva termina i to:
koordinacija kretanja i koordinacione sposobnosti. U osnovi, razlika izmedu ova dva
termina je beznacajna, pri cemu je termin koordinacione sposobnosti povezan sa
urodenim karakteristikama, dok se drugim terminom naglaSava spoljasnja forma
kretanja (Starosta, 2001.).

Koordinacija kretanja je sposobnost koja integriSe ispoljavanje drugih motorickih
sposobnosti. Ona je organizator njihove kooperacije u toku razliCitih motorickinh
aktivnosti. (Starosta 2002.). Starosta ovu sposobnost naziva i super sposobnoscu,
koja postaje znacajnija ukoliko je sportska grana bogatija tehnikom (obim i razli€itost
kretanja). Za obezbedenje harmonije i taénosti kretanja vazne su informacije koje se

stiCu funkcijom Cula vida, sluha, dodira, ravnotezom i kinezistezijom.
Prema stepenu koordinacione slozenosti, Farfel je sva kretanja u sportu podelio u tri
grupe:

1. Precizna kretanja,
2. Precizna i brza kretanja i

3. Precizna i brza kretanja u promenljivim uslovima.
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U skladu sa podelom kretanja po ovoj teoriji, saCinjeni su i principi motori¢kog
obucavanja po kojima se prvo obuc€avaju tehnicki precizna kretanja, potom precizna i
brza kretanja i na kraju brza kretanja u promenljivim uslovima. Vazno je navesti i
podelu kretanja na tzv. kretanja ,,brze” koordinacije koje se manifestuju preciznim
kretanjima u datom vremenu (sportske igre) i tzv. kretanja “spore,, koordinacije, u
kojoj dominiraju precizna, prethodno nau€ena kretanja (sportska gimnastika, skokovi

u vodu, klizanje).

Pravo vreme za uvezbavanje koordinacije je tokom ranih godina, kada sportisti sve
uce brzo. Predpubertet predstavlja najvazniju fazu u razvoju koordinacije i to je razlog
zbog kojeg ga nazivamo fazom ubrzanog razvoja. Kada govorimo o razvoju
koordinacije kod dece vazno je uzeti u obzir senzitivhe faze razvoja ove sposobnosti
(najvedi uticaj na razvoj je od 6. - 12. godine). Koordinacijske sposobnosti nisu
urodene, ve¢ se razvijaju u¢enjem. Putem dobro osmisljenog viSestranog programa,
u fazama inicijacije i oblikovanja sportista, mladi sportisti ¢e poboljSati koordinaciju.
Zadatak trenera je da razvije glavne elemente koordinacije: osecéaj za ritam, brzinu
reakcije, ravnotezu, kinestetiCku diferencijaciju, orijentaciju u prostoru, adekvatnost
kretanja i sinhronizaciju pokreta u vremenu. Senzitivne faze razvoja elemenata
koordinacije su: kinsteti¢ka diferencijacija (od 7 — 11 godine), orijentacija u prostoru
(7 — 9 godine), ravnoteza (7 — 12 godina), brzina reakcije (7 — 10 godina) i ritam (8 —
10 godina).

U prakticnom radu razvoj koordinacije mora, kroz izbor metoda i sredstava, obuhvatiti

i razvoj uzih aspekata koordinacije (Kukolj, 2006.):

- Sposobnost orijentacije u prostoru — osecaj za polozaj tela i segmenata u prostoru
i vremenu u odnosu na objekat, spravu, jednog ili viSe partnera koji se krece.
Sposobnost je vezana za vezbe u kojima se telo kreée u razli€itim ravnima,
smerovima, okretanjima oko uzduzne, poprecne i horizontalne ose. Polozaj glave je

od znacaja za orijentaciju, jer glavne informacije o polozaju prenose, pored receptora

ey

- Sposobnost povezivanja (povezivanje pokreta ili faza u odnosu na usmerenost

celog tela);

- Sposobnost razlikovanja — diferencijacije pokreta (sposobnost usaglasavanja

pokreta u smislu tacnosti i ekonomicnosti sa aspekta nivoa ispoljavanja miSi¢ne



napetosti, vremena i prostora, drugim re€ima — sposobnost pravovremene aktivacije i
opustanja misica);
- Sposobnost ravnoteze (kao komponenta koordinacije, predstavlja sposobnost

odrzavanja ravnoteznog polozaja u uslovima mirovanja ili kretanja. Predstavlja brzinu

reagovanja i prestruktuiranja aktivacije suprotnih misi¢nih grupa);

- Sposobnost reakcie na zvuéne nadrazaje (sposobnost reagovanja u
najpovoljnijem trenutku adekvatnom, najceSc¢e maksimalnom brzinom. U tesnoj vezi
je sa sposobnostima povezivanja, brzinom pokreta i psihi¢kim i intelektualnim

sposobnostima);

- Motori¢ko prilagodavanje — prestruktuiranje (sposobnost izmene plana kretanja u
zavisnosti od situacije. U tesnoj vezi je sa sposobnostima orijentacije i reakcije.

Znacajna je u sportskim igrama);

- Ritmicko vrSenje pokreta i koordinacija pokreta u vremenu (sposobnost izvodenja

pokreta u odredenom ritmu, kao i sposobnost promene ritma).

Zadaci za razvoj koordinacije moraju obuhvatiti metode i sredstva kojima ce
podsticati sve navedene aspekte koordinacije.

ViSestrani trening koji izlaze decu brojnim veStinama, igrama i ostalim vezbama,
obogacduje njihovo iskustvo i kao posledicu ima unapredenje koordinacije. GreSke u
metodici razvoja primarnih  koordinacijskin  sposobnosti tokom  sportskog
usavrSavanja ostavi¢e trajne negativne posledice na motoriCku efikasnost ¢oveka.

Faktori koji utiCu na ispoljavanje koordinacije su:

1. Kognitivni faktor ili inteligencija koja igra vaznu ulogu u brzini u¢enja novih pokreta

I reorganizaciji postojecih u nove sadrzaje;
2. Antropometrijske karakteristike ili morfoloSke karakteristike;

3. Motori¢ko iskustvo, kao baza podataka iz koje je lakSe povezivati nove motoricke
obrasce. Ono je odraz visoke raznolikosti veStina, predstavlja odlu€ujuéi faktor u
sposobnosti koordinacije ili sposobnosti brzog ucenja. Koordinacija se razvija i
usavrSava putem dugog procesa ucenja razli€itih vestina i tehniCkih elemenata. Takvi
procesi, kojima je sportista kontinuirano izlozen novim situacijama i okolini,

obogacuju motori¢ko iskustvo i omogucavaju finu koordinaciju;



4. Uzrast odreduje razliku u razvijanju pojedinih sposobnosti, tako da se koordinacija
najintenzivnije razvija u periodu od 8 do 12 godina starosti. U ovom periodu je
primecena povecana osetljivost i moguénost uspeSnijeg delovanja spoljasnjih

nadrazaja nego u drugim fazama razvoja;

5. Koncentracija je vazan faktor zbog znafaja usredsredenosti paznje na novi

motoriCki materijal;

6. Motivacija moze pozitivno ili negativno da utiCe na uspeSnost ucCenja i

usavrSavanja novih kretanja ili tehnickih elemenata;

7. Emotivno stanje moZe Cesto da utiCe negativnho na izvodenje sloZenih pokreta

zbog pojave inhibicije pri izvodenju pokreta.
Jedna od osnovnih podela koordinacije je na opsStu i specificnu.

Opsta koordinacija predstavilja sposobnost za racionalno izvodenje razliCitih
motoriCkih zadataka, nezavisno od sportske specijalizacije. Svestrani razvoj sportiste
i raznovrsnost u fazama sportskog razvoja zavisi¢e od sistematskog rada na op$toj
koordinaciji, odnosno od izlozenosti viSestrano usmerenim vezbama tokom detinjstva
i adolescencije. Opsta koordinacija je baza za razvoj specificne koordinacije.
Svestrani razvoj sportista i raznovrsnost u daljim etapama sportske specijalizacije

razvoja zavisice od rada na opstoj koordinaciji.

Specificna koordinacija omoguc¢ava sportisti da brzo, precizno i sa lakocom izvodi
kompleksne tehniCke i taktiCke strukture u razliCitim uslovima. Moze se razvijati
izvodenjem specificnih akcija nekog sporta iz neobi¢nih pocetnih pozicija i u
koordinacijski zahtevnijim uslovima. Specificha koordinacija naro€ito dolazi do
izrazaja u onim sportskim granama koje obiluju tehniCkim elementima (sportske igre).
U sportskim igrama vazno je precizno izvodenje jednostavnih i slozenih vestina Sto je
moguce brze u zadatom vremenu, ali i pri konstantnoj promeni spoljasnjih uslova kao
posledica prisustva protivnika. Specificna koordinacija dozvoljava sportisti da brzo,
precizno i sa lakocom izvodi kompleksne tehnicke i takticke strukture u razliitim

uslovima.



2.2. KARAKTERISTIKE UZRASTA 7 — 10 GODINA

Pocetak ovog perioda poklapa se sa prvim danima polaska dece u Skolu, a to je
vreme kada prestaje njihov bezbrizan Zivot, kada je sve manje slobodnog vremena
za druZenje sa vrSnjacima, razonodu i slobodnu igru. Nastaju prve obaveze u Zivotu
deteta: pohadanje nastave, izrada domacih zadataka, uCenje, obaveze i osecCanje
odgovornosti za postignuti uspeh. Takve nagle promene u Zivotu u jednom momentu
negativno se odraZzavaju na njihov ukupan telesni rast i razvoj, a Cesto su prisutne i
odredene psihicke smetnje. Brojna istrazivanja ukazuju da su deca sa Skolskim
obavezama u jednom periodu (tokom prvih meseci polaska u Skolu) zaostajala u
telesnom razvoju i da je veci broj njih imao manje psihicke smetnje. U drugoj polovini
Skolske godine (osmoj godini zivota) ve¢ se primecuje stabilizacija u psihofiziCkom
razvoju, $to se tumacdi €injenicom da su se deca ve¢ adaptirala na nove uslove Zivota,
pre svega na obaveze koje su nastale njihovim polaskom u Skolu. U ovom periodu
postoje veoma povoljni uslovi za podsticanje razvoja koordinacije dece. Uspostavlja
se osnovna kultura kretanja, uspeSno se usvajaju nove, ranije nepoznate vezbe,
nova kretanja i znanja. Deca u ovom uzrastu postaju motori¢ki i funkcionalno
izuzetno uskladena i usvajaju veStine (motoricka znanja) koje su temeljne za
uspesnost u razli€itim, pojedinacnim i ekipnim sportovima. Ovo doba je stabilno za
usvajanje velikog broja ,grubih® motori¢kih kretnji koje ¢e se u kasnijoj fazi (oko 10

godine) stabilizovati u “fine” motoricke kretnje.

Deca uzrasta 7 — 10 godina imaju godiSnji porast u fizi€koj visini 6 — 10 cm, a u
telesnoj tezini 3 — 3,5 kg. Metabolizam dece uzrasta 7 — 10 godina brzi je u odnosu
na odrasle za 20 — 30%. Sa ubrzanjem metabolizma, povezana je i ishrana. U ovom
periodu dolazi do znacajnih psihofizickih promena i poveCane su potrebe za

proteinima, kalorijama, mineralima i vitaminima.

KosStani sistem je u fazi rasta i oCvrSCavanja, kosti su joS uvek relativno mekane i
hrskaviCave, Sto znacCi i podloZne spoljasnjim uticajima. Intenzivnije okoStavanje
poCinje posle devete godine. Ne okos$tavaju svi delovi tela ravnomerno. Periferni
delovi tela okoStavaju nesto brze, posebno ekstremiteti — ruke i noge. Ki€meni stub je
vrlo pokretljiv zbog relativno mekog vezivnog tkiva, pa je zbog toga podlozan
deformacijama. Za razliku od stanja u prvoj godini zivota kada je kicmeni stub bio
potpuno ravan, na kraju ovog perioda ustaljuju se i formiraju normalne fizioloSke
krivine — cervikalna i lumbalna koje su isturene napred, torakalna i sakralna koje su
8



isturene nazad. Tokom ovog uzrasnog perioda zapazaju se velike promene u izgledu
i formi grudnog koSa. Prvih godina Zivota grudni koS je u gornjem delu relativno uzak,
a u donjem znatno proSiren, Sto ostavlja utisak slike kupe Cija je baza okrenuta
nadole. KoStani sistem dece ovog uzrasta je joS uvek u fazi razvoja, relativho je
mekan i plasti¢an i zbog toga osetljiv na spoljasnje uticaje, procesi okoStavanja i dalje
traju.

sveoz

.....

ey

trebalo izbegavati veca lokalna optere¢enja, posebno vezbanja maksimalnog
intenziteta i vezbanja u rezimu stati¢kih optereéenja. MiSicna masa srca se uvecava,

kao i ukupni sréani volumen.

Frekvencija sr€anih otkucaja na po€etku ovog perioda dosta je visoka i iznosi oko 90
otkucaja za deCake. Broj sr€anih otkucaja tokom narednih godina se smanjuje, tako
da pred kraj ovog uzrasnog perioda iznosi 80 — 85 otkucaja u minutu. Poveéan broj
sr¢anih otkucaja u minutu tumaci se nesrazmerom ukupnog razvoja dece, posebno
kapaciteta kardio-vaskularnog sistema, pa se taj nesklad kompenzuje uve¢anom
frekvencijom. Sr€ana masa i sr€ani kapacitet, kao i ukupna zapremina krvnih sudova
kasnije dostizu skladniji odnos, prema telesnoj masi, mada je i tada snabdevanje

krvlju nesto veée nego kod odraslih.

Disanje dece mladeg Skolskog uzrasta joS uvek je plitko, povrsno i ubrzano. U stanju
mirovanja deca ucine priblizno 22 — 23 udaha, odnosno izdaha u minutu, Sto je
znatno ubrzanije nego kod odraslih, koji imaju 15 — 16 udaha — izdaha u minutu. Ovo
ubrzano disanje kod dece objaSnjava se nerazvienom i relativno slabom
muskulaturom koja najviSe ucestvuje u samom procesu disanja (dijafragma,
koje bi omogucile produbljenije disanje i ukupno veci kapacitet. Vitalni kapacitet plu¢a
u ovom uzrastu relativno je mali, tako da kod sedmogodisSnjaka iznosi 1250 cm3, da
bi se na kraju ovog uzrasnog perioda kod jedanaestogodiSnjaka kapacitet uvecao i
iznosi za deCake 2250 cm3. Treba napomenuti da se pri veéim fiziCkim naporima

frekvencija disanja uveéava Cak za 100%.



Opsta motorika tokom ovog perioda intenzivno se razvija i usavrSava. Takozvani
suvisni pokreti koje su deca do sada pravila pri kretanju postepeno se gube, deca
pravilnije hodaju i zapaza se poboljSanje koordinacije, uve¢an broj automatizama
(automatizovanih kretnih navika), stvaraju se uslovi za slozenije telesne aktivnosti,
poboljSanje pokretljivosti i jatanje zglobnih struktura, kao i muskulature Citavog tela.
Tokom ovog uzrasnog perioda zapaza se postepen i skladan razvoj svih psihickih

procesa.

Paznja, koja je poCetkom ovog perioda bila nestalna, ograniCena na samo maniji broj
utisaka, tokom ovog vremena se menja, postaje trajna, usmerena na Siru lepezu

utisaka.

lzgraduju se emocije koje su kratkotrajne, manifestuju se neposredno i trenutne su.
Deca nisu u stanju da se uzdrzavaju u ispoljavanju svojih osecanja, $to
trenerima/nastavnicima vrlo Cesto moze biti indikator kako da reaguju na neke

trenutne situacije i adekvatno usklade svoj pedagoski stav.

Sa 6 godina postignuta je ve¢ 90 — 95% razvijenost mozga. Pri kraju ovog perioda
veliCina mozga se izjednaCuje sa veliCinom mozga odraslih. Taj kvantitativni rast
propracen je i kvalitetnom dovrSeno$¢u. To govori da je mozak kao organ ucenja ili
usvajanja informacija potpuno spreman za obavljanje svoje funkcije. Deca u ovom
uzrastu vladaju svim oblicima prirodnog kretanja (hodanje, tr€anje, skakanje,
bacanje), ali nisu joS sposobna za izvodenje sloZenih i preciznih pokreta zbog toga

Sto takvo izvodenje pokreta brzo umara nervni sistem.

MiSljenje se kontinuirano razvija, s tim Sto se pred kraj ovog perioda zapaZza sve
izrazeniji prelaz sa konkretnog (opazajnog) misljenja na apstraktno. Procesi
pamcenja se razvijaju u skladu sa ukupnim razvojem deteta kako motorickog, tako i
mentalnog. Volja, istrajnost i wupornost takode su u stalnom razvoju.
Treneri/nastavnici treba da vode stalnu brigu u smislu podsticanja i motivacije dece,
pre svega prikladnim pedagoSkim i metodoloskim postupcima i drugim pedagoskim
sredstvima.

Tokom rasta i razvoja, deca prolaze kroz tzv. ,senzitivne faze" za razvoj sposobnosti,
odnosno periode kada je najpogodnije treningom uticati na razvoj odredenih

sposobnosti. Senzitivni periodi su periodi visokog tempa prirasta motorickih

sposobnosti, karakteristicni po najveCem stepenu reakcije organizma na uticaje
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kojima se podstiCe razvoj motoriCkih sposobnosti. U okviru senzitivnog perioda
postoji i kriticna faza” razvoja, u kojoj mora da dode do podsticanja razvoja
odredenih motori¢kih svojstava, kako bi Zeljeni efekat bio postignut (Raczek, 1985.
prema Kukolj, 2006). To znacCi da svaki senzitivni period nije i kriticni, ali je kriticni
period (faza) uvek senzitivni. Senzivitna faza za razvoj koordinacije je izmedu 7 i 14
godine. Problem je Sto senzitivni periodi nisu sa sigurnoS$c¢u utvrdeni. Ukoliko se oni
pravovremeno ne iskoriste za podsticaj prirodnog razvoja, putem primene fizickih
vezbi odgovaraju¢e usmerenosti, obima, intenziteta... proc¢i e "zlatno vreme" za

razvoj motorike. Sva kasnija nastojanja u tom pravcu ne mogu dati Zeljene rezultate.

Kada se govori o treningu dece i mladih, naj¢eS¢e se misli na period od 6 do 18
godina.

Pocetni period treninga deteta ili inicijacija traje od 6 do 10 godine Zivota. Inicijacija —
faza ubrzanog rasta (6 — 10 godina) predstavlja najbolji period za razvoj bazi¢ne
koordinacije. Tokom ove faze wvrlo je bitho da dete bude izloZzeno
viSestranom razvoju koordinacije. To ¢e biti vazno zato Sto ¢e dete na taj nacin stedi
Siroku bazu koordinacijskih sposobnosti, koje ¢e mu kasnije u specificnom programu
razvoja koordinacije omoguciti lakSe i brze savladavanje slozenih motorickih kretniji
izabranog sporta.

U tom periodu deca bi trebalo da budu izlozena treninzima niskog intenziteta sa
naglaskom na razvoj Sirokog spektra sposobnosti. Kardiorespiratorni sistem je u
ovom periodu odgovarajuée razvijen za vecinu aktivnosti, dok su anaerobni kapaciteti
ograniCeni, jer deca imaju nisku toleranciju na mle¢nu kiselinu. U ovom uzrastu je
potrebno naglasiti viSestruki razvoj motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti sa Sirokim
spektrom vezbi koje ukljuCuju tr¢anje, skakanje, hvatanje, ravnotezu, kotrljanje itd
(Bompa, 2005). U ovom periodu je neophodna velika opreznost kako se ne bi usvojila
loSa tehnika u izvodenju pokreta (lli¢, 2010).

Od 8 do 10 godine dominira sposobnost za motorno u€enje uz aerobni rad, Sto je
bitno za sticanje vestina. U ovom dobu anaerobna sposobnost je ograni¢ena pa tako
aerobni sistem treba biti dominantan kod mlade dece.

Period srednjeg detinjstva (7 — 10.) karakteristiCan je po tome Sto paznja postaje
stabilnija, dok su emocije neposredne, jasne i kratkotrajne. Na osnovu emocionalnog
stanja i paznje moze se regulisati optere¢enje i odabirati vrsta aktivnosti. U ovom

uzrastu razvija se osecaj kolektivne pripadnosti dece, a individualne interese
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nadjaavaju interesi kolektiva. Sa aspekta vezbanja treba istaéi da deca u ovom
periodu uce vise, bolje i brze u odnosu na druge periode u razvoju. Posebno treba
imati u vidu da propusteno u ovom periodu nije moguée nadoknaditi u kasnijim
periodima.

U periodu do 5. godine Zivota razvijenost koordinacije dostize 60% od maksimalno
mogucéeg razvoja, dok u periodu 5 — 12. dostize 90% od maksimalnog mogucéeg

razvoja.
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3. PREDMET, CILj | ZADACI RADA

Predmet ovog rada je trening koordinacije mladih koSarkasa uzrasta 7-10 godina.

Cilj rada se odnosi na prikazivanje metodskih postupaka i principa treninga kod

mladih koSarkaSa uzrasta od 7 do 10 godina, kao i vezbe koje se koriste.

Zadaci rada su prikupljanje literature, razgovori sa koSarkaskim trenerima i trenerima
koji rade u Skolicama sporta, koriS¢enje sopstvenog iskustva i predstavljanje treninga

koordinacije kod mladih koSarkaSa uzrasta od 7 do 10 godina.
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4. TRENING KOORDINACIJE MLADIH
KOSARKASA UZRASTA 7 — 10 GODINA

4.1. TRENING KOORDINACIJE

Kod treninga koordinacije dece vazna je bazi¢na koordinacija, u kojoj ucestvuju velike
grupe miSica u pokretanju celog tela kao kod: hodanja, tr€anja, odrzavanja

ravnoteznih polozaja, skakanja, a koje pokrete deca izvode spontano i kroz igru.

Opsta metodolosko - didaktiCka nacela kojima se treba voditi prilikom izbora vezbi u
treningu koordinacije su: "od lakih do teskih", "od jednostavnih do slozenih", "od
poznatih do nepoznatih” (Kiphard 1977). lIzbor veZzbi mora odgovarati decijem
bioloSkom dobu, kao i nivou motori¢kih sposobnosti. Te iste veZbe neophodno je
unapredivati, odnosno modifikovati u smislu promenljivih uslova koji forsiraju
promene u prostornoj formi, vremenskoj uskladenosti (“tajming,,) i dinamici vec¢

savladanih vezbi.
Za ostvarivanje ciljeva treninga koordinacije poZeljno je (Hirtz, 1976, Drabik, 1996.):

- koristiti razli€ite prirodne oblike kretanja (hodanje, tr¢anje, skakanje, balansiranje,

penjanje, bacanje, hvatanje),

- usavrSiti osnovne faktore koordinacije (kinestetiCko diferenciranje, prostornu

orijentaciju, ravnotezu, osecaj za ritam, reakciju na signal),

- kombinovati razvoj optimalnih kondicionih sposobnosti (snaga, brzina, izdrzljivost)

sa koordinacijom,

- koristiti odgovarajuce metode ucenja tehnike sportske grane, kombinovati razvoj

koordinacionih sposobnosti sa u¢enjem sportskih vestina.

Koordinacija se moze razvijati u nekoliko osnovnih etapa:

1) Izvodenje standardnih tehnickih struktura sportske grane,

2) |zvodenje svih vezbi na suprotnoj strani (levoruki na desnoj strani i obrnuto),

3) Promene brzine i ritma u izvodenu veZzbi,
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4) Promena elemenata poznatih tehnika,

5) Dodavanje novih pokreta poznatim tehnikama,
6) Povecanje opterecenja u situacijskim vezbama,
7) Uc€enje tehnickih vestina drugih sportova.

Za razvoj koordinacije dobro je koristiti metodu ponavljanja, a najbolje vreme za
izvodenje koordinacijskih vezbi je zavrSetak uvodnog dela ili poCetak glavnog dela
treninga. Bilo bi od izuzetnog znacaja da mladi koSarkasSi uzrasta 7 - 10 godina na

svakom treningu barem 10 — 15 minuta rade na usavrSavanju koordinacije.

Ne bi trebalo sprovoditi treninge koji su u potpunosti posveéeni koordinaciji zbog
nervnog zamora, vec¢ je potrebno kratko, ali ¢esto raditi na razvoju koordinacije
(Drabik, 1996.).

U organizovanju sadrzaja za razvoj koordinacije kroz elemente tehnike sportskih
disciplina vazno je da deca ovog uzrasta ne u€e samo motoricka znanja iz jednog
sporta (koSarke), nego bi sportski programi trebalo da budu isprepleteni sadrzajima iz
razliitin sportskih disciplina i usmereni prema optimalnom razvoju svih motori¢kih

sposobnosti. Zato se moramo pridrzavati nekoliko vaznih principa:
- Organizovano veZbanje dece mora biti pre svega raznoliko i zabavno;
- Prilikom demonstriranja vezbi mora se naglaSavati pravilnost tehnike;

- Potrebno je izvoditi dovoljan broj ponavljanja kako bi usvojena znanja bila Sto
kvalitetnija;

Sto vise koristiti modifikovanu opremu;

U taktikama i strategijama sportskih igara koristiti jednostavna pravila;

NaglaSavati vaznost “fair play-a”;

Voditi se tim da sve Sto je organizovano mora biti bezbedno, Sto ujedno smanjuje

mogucnost povredivanja dece (Crnokic¢, 2010.).

U organizaciji rada sa decom ovog uzrasta pozeljno je koristiti modifikovanu opremu
koja im pomaZe u savladavanju specificnih elemenata motori¢kih znanja iz razli€itih
sportskih disciplina. Lopte za koSarku po mogucstvu treba da budu veli€ine 3 ili 5 i

treba koristiti obru€eve koji se mogu postavljati na razliite visine.

15



» U treningu koji ima za cilj razvijanje koordinacionih sposobnosti treba varirati
izvodenije istih pokreta ili kretnji, kombinovati razliCite pokrete i kretnje, menjati
spoljasnje uslove vezbanja, varirati tempo i ritam vezbanja, menjati vrstu
informacija tokom vezbanja i drugo, sa ciliem da se povecaju koordinacioni

zahtevi.
* lzbor vezbi je prakticno neograni¢en, posebno u radu sa mladima.

Koordinacione sposobnosti kao primarne u razvoju bazi¢nih sposobnosti dece, mogu
se razviti ponavljanjem razlicitih kretanja i promenom uslova u kojima se vrSi kretanje,

odnosno ponavljanjem zadataka koji sadrze (Kukolj, 2006.):
1) Vezbanje u neobi¢nim polozajima,

2) Zapocinjanje vezbanja iz neobiCnih polozaja i prelazak u standardne uslove i

obrnuto (kombinovanje spremnosti za pokrete),

3) VeZbanje slabijom stranom - npr. bacanje, Sutiranje i vodenje lopte slabijom

rukom,

4) Promene tempa i ritma kretanja - npr. ubrzanja ili usporavanja kretanja u

nejednakom ritmu sa promenom pravca ili smera,

5) Zongliranje sa loptom ili drugim predmetima,

6) Izvodenje vezbe na neobiCan nacin - npr. skok unazad sa okretom ili bez njega,
7) Usloznjavanje kretanja dodavanjem pokreta,

8) Postavljanje ili uvodenje dodatnih objekata — npr. viSe lopti,

9) Brza promena aktivnosti na dogovoren signal (npr. podizanje ruke) ili po dogovoru

(npr. posle postignutog kosa),

10) Promena prostornih uslova,

11) Variranje spoljasnjeg otpora (npr. lopte razli€itih veli€ina i tezina),
12) Maksimalan tempo (brzina izvodenja pokreta, frekvencija...),

13) Varijacije kretanja posle prethodnog optereéenja (kombinacije pokreta).
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VeZbe za razvoj opSte koordinacije:

- Kolut u napred - pocetni polozaj je uspravan, ruke su u odru€enju (raSirene), na
znak se radi kolut napred. Dlanovi su paralelno &vrsto oslonjeni na strunjacu, u Sirini
ramena sa dlanovima usmerenim prema napred, a glava (brada) je na grudima.
Sunoznim odskokom se radi kolut preko lopatica. Pocetni polozaj je ujedno i zavrsni

polozaj.

VeZbe za izvodenje koluta u napred:

- Polozaj zgréenih nogu u Sirini kukova
iz lezanja na ledima, dolazak u zgrceni
poloZzaj;

- Povalka u leZzanju na ledima sa

zgréenim nogama;

- Povaljka do ¢ucnja;

- 1z Cu€nja u povaljku i vratiti se u Cucan;.

- Kolut u nazad — Pocetni polozaj je
uspravan, ruke su u uzru€enju, na
znak se radi kolut  nazad;
Dlanovi su otvoreni i okrenuti prema
gore, a brada je na grudima — kolut.
Pocetni polozaj je ujedno i zavrsni

polozaj.

Asistencija: hvat za kukove.

Vezbe za izvodenje koluta u nazad:

- iz CuCnja sa postavljanjem ruku;

- stoj na lopaticama ("sveca") kroz povaljku u ¢u¢an;;

- iz stava spetnog u stoj na lopaticama pa kroz povaljku u ¢u€anj i stav spetni;

- kolut nazad niz kosinu (kosu ravan).
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Kretanje po gredi/klupi

- Hodanje u usponu - lz stojeéeg
polozaja sa rukama u odrucenju, izvodi
se kretanje na vrhovima prstiju ili se po

gredi gazi celim stopalom.
- Bo¢no hodanje — |z stojeceg polozaja
sa rukama u odruCenju, izvodi se

kretanje na vrhovima prstiju ili se po

gredi gazi celim stopalom. Greda se

prelazi kretanjem ,,noga do noge*.

- Cetvoronozno hodanje (unapred i unazad) — Balans se odrzava drzeci se $akama
za bocCne strane grede, dok su stopala oslonjena o gredu na vrhovima prstiju.

Kretanje se izvodi pazljivo u ritmu ruka — ruka — noga — noga.

- Prelazak preko nestabilne Svedske klupe — Ispod klupe se postavi odskoCna daska
ili palice, kako bi omogucile da prelazak preko klupe bude nestabilan. Vezba se
zapocinje iz stojeCeg polozaja sa rukama u odru€enju. Greda se moze preCi na

vrhovima prstiju, bo€nim kretanjem ili Cetvoronoznim kretanjem.
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Preskok preko klupe sa uporom.

Ruke su postavljene na klupu, a stopala
se nalaze sa jedne strane klupe. Vezbac
izvodi sunoZzne skokove sa jedne na
drugu stranu grede, pomerajuci ruke

napred nakon svakog preskoka.

Puzanje

- Puzanje na stomaku ispod grede -
Vezba€ izvodi puzanje gurajuéi se o
podlogu snagom misic¢a ruku i nogu.

- Puzanje na ledima — Naizmeni¢no
odvajajuci lopatice od podloge, vezbac se

gura stopalima o podlogu i na taj naCin

- Puzanje na klupi — Vezbac€ se nalazi u leZze¢em polozaju na stomaku. Hvata se

obema rukama za klupu i snagom svojih misica klizi po klupi
- Puzanje ispod prepreka/grede (na stomaku i ledima).
- Atletska ,,azbuka*“

- Nisko gaZenje (skip) u

mestu i u kretanju,
- Poskoci sa noge na nogu,

- Zabacivanje potkolenica u

mestu i u kretanju,
- Deciji poskoci,
| - Visoko podizanje kolena

(skip) u mestu i u kretanju,

h i - ,,Zagrebajuci* pokret nogom
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u mestu,

- ,,1zbacivanje” potkolenica,

- Tr€¢anje po pravoj liniji,

- Tr€anje ubrzanja (trener zvu¢nim signalima daje ritam tr€anju).

Za vreme izvodenja navedenih vezbi trener insistira na pravilnom radu ruku i polozZaju

trupa i glave.

Tr€anje i skokovi na merdevinama za koordinaciju:

- Tr€anje na prstima postavljajuci svako stopalo u svaki kvadrat merdevina. Kretanje

nogu prati i sinhronizovan rad ruku;

- Tr€anje na prstima postavljajuci jedno stopalo u svaki kvadrat merdevina. Kretanje

nogu prati i sinhronizovan rad ruku;

- Tréanje sa zabacivanjem potkolenica. U svaki kvadrat merdevina se postavlja po

jedno stopalo. Zabacivanje potkolenica prati sinhronizovan rad ruku;

- Stopala su u raskoraénom stavu postavljena izvan merdevina i tréanje se izvodi duz
istih. Ne izvoditi skokove sa noge na nogu (nema faze leta prilikom izvodenja vezbe).

Tréanje sa visokim dizanjem kolena. Sinhronizovan rad ruku prati visoko dizanje

kolena;

- Bocni skip (skip u stranu stajuci u svaki
kvadrat sa oba stopala uz intenzivan i

sinhronizovan rad ruku;

- Bo¢no kretanje u koSarkaskom stavu
(levo stopalo postavljeno u prvi kvadrat,
a desno u drugi kvadrat. Levo stopalo
prvo kre¢e i gazi u slobodan kvadrat,
desno stopalo ,,prati“. Stopala ne smeju

istovremeno biti u istom kvadratu);

- Iskora¢na promena - ,,makazice (jedno stopalo je u merdevinama, a drugo je izvan

istih). Kretanje se izvodi bo¢no niz merdevine uz pomo¢ brze izmene mesta stopala;
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- Sunozni skokovi u napred - Oba stopala su postavljena u isti kvadrat merdevina.
Skokovi se izvode na vrhovima prstiju, ritmi¢no, sa kratkim zadrzavanjem na podlozi.
Akcenat je da se skokovi izvode odskacuci od podlogu u vis, a ne u dalj, kako bi se

vezba izvela uspesSno bez prestupanja;

- Sunozni skokovi u stranu — Oba stopala su postavljena u isti kvadrat merdevina.
Skokovi se izvode na vrhovima prstiju, ritmi¢no, sa kratkim zadrzavanjem na podlozi.
Akcenat je da se skokovi izvode odskacuci od podlogu u vis, a ne u dalj, kako bi se

vezba izvela uspesSno bez prestupanja;

- ,,Skolica“ (sunozni poskoci sa naizmeniénim prinoZzenjem i raznozenjem stopala) -
Stopala su postavljena u isti kvadrat merdevina. Nakon sunoznog skoka, stopala se
dovode u raznozni polozaj tako da je kvadrat u kojem su se prethodno nalazila sada
postavljen izmedu njih. Nakon sledeCeg sunoznog skoka, oba stopala su postavljena

u slededi kvadrat merdevina;

- Bo¢ni skokovi - Vezbal¢ se nalazi bono u odnosu na merdevine. Stopala se
sunoznim skokom postavljaju u isti kvadrat merdevina. Sunozni skokovi se izvode u

stranu;

- Boc¢ni skokovi napred-nazad - Naizmeni¢no uskakanje u kvadrat merdevina (skok
napred) i iskakanje iz istog (skok u nazad) sunoZznom tehnikom. Zatim sledi sunozni

skok u naredni kvadrat merdevina i sunozni skok unazad;

- ,,Klizacki koraci® — PocCetni polozaj je sa leve strane merdevina. U prvi kvadrat
merdevina se ulazi bo¢no prvo desnim stopalom, a zatim i levim. lzlazak iz
merdevina (sa desne strane) prvo desnim stopalom, a zatim i levim pored drugog
kvadrata. U drugi kvadrat ulazi bo¢no prvo levo stopalo, pa onda desno. Sa leve
strane treCeg kvadrata staje prvo levo stopalo, pa desno simulirajuci korake brzog
klizaca;

- JednonoZni poskoci u napred — Skokovi se izvode na prstima jedne noge, uskacudi

u svaki kvadrat merdevina;

- Jednonozni poskoci u stranu — Skokovi se izvode na prstima jedne noge, skaCuci u

stranu i uskaduéi u svaki kvadrat merdevina;

- Cetvoronozni prelazak preko merdevina sa rukama i nogama postavljenim u iste -

Zadatak je da se prede duz merdevina, a da se ne dode do prestupa Sakom ili
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stopalom. Ostale varijante vezbe su da se prilikom prelaska stopala kre¢u kroz
merdevine, a Sake postavljaju sa strane, odnosno da se Sake kre¢u kroz merdevine,

a da se stopala postavljaju sa strane;

- Cetvoronozno boéno kretanje preko merdevine - Sake su postavljene u merdevine,
a stopala izvan. Leva Saka je postavljena u prvi kvadrat, a desna u drugi. Desna Saka

kre¢e u slobodan kvadrat, a leva Saka ,,prati“ kretanje desne.

Tr€anje i skokovi preko prepreka
visine 10 - 20cm, postavljenih na
udaljenost od 40 - 200cm:

- Tréanje preko prepreka sa
visokim dizanjem kolena - Tr€anje
se izvodi sa jednim, dva ili viSe
kontakata stopala sa podlogom.

Visoko dizanje kolena prati

sinhronizovan rad ruku;

- Tréanje preko prepreka sa zabacivanjem potkolenica - Tréanje se izvodi sa jednim,
dva ili viSe kontakata stopala sa podlogom. Zabacivanje potkolenica prati

sinhronizovan rad ruku;

- Bo¢no tr€anje sa visokim dizanjem kolena — lzvodi se sa dva, Cetiri ili viSe parnih

kontakata stopala sa podlogom. Bo¢no tréanje prati sinhronizovan rad ruku;

- Cik — cak tr€anje izmedu prepreka - Tréanje se izvodi tik uz prepreku, uz brzu

promenu pravca kretanja;

- Cik — cak kretanje izmedu prepreka bo¢nim koracima - Tr€anje se izvodi tik uz
prepreku uz brzu promenu pravca;

- Sunozni poskoci preko prepreka - Skokovi se izvode sa jednim, dva ili bez

meduskokova izmedu prepreka;

- Bocni skokovi preko prepreka - Skokovi se izvode sa jednim, dva ili bez

meduskokova izmedu prepreka;
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- Jednonozni skokovi preko prepreka - Skokovi se izvode sa jednim, dva ili bez

meduskokova izmedu prepreka;

- Cetvoronozni prelazak preko prepreka - Prelazak preko prepreka se izvodi prvo

obema rukama, a zatim i nogama,

- Cetvoronozni prelazak preko prepreka kretanjem u nazad - Prelazak preko prepreka

se izvodi prvo obema nogama, a zatim i rukama.

Vezbe za razvoj specificne koordinacije:
,,Ball handling” u stoje¢em polozaju:

- Kruzenje loptom oko glave u oba smera - Za vreme izvodenja vezbe, igra¢ se nalazi

u koSarkaskom stavu;

- Kruzenje loptom oko struka u oba smera - Za vreme izvodenja vezbe igrac se nalazi

u koSarkaskom stavu;

- Kruzenje loptom u oba smera oko nogu koje se nalaze u prinoZenju - Za vreme
izvodenja vezbe trup je u pretklonu, a noge su savijene u kolenom zglobu tako da su

u polozaju polucucnja;

- Kruzenje loptom naizmeni¢no oko glave i oko struka u oba smera - Za vreme

izvodenja vezbe igra€ se nalazi u koSarkaskom stavu;

- Visoko podizanje kolena i naizmeni¢no provilacenje lopte ispod obe noge - Koleno
noge ispod koje se provilaci lopta podize se do visine grudi, dok telo sve vreme

izvodenja vezbe zadrzava uspravan polozaj;

.- ,,Osmice" u oba smera oko nogu koje se nalaze u raznoZznom polozZaju - Za vreme
izvodenja vezbe trup se nalazi u pretklonu, a lopta kroz noge prolazi u visini

natkolenica;

- Bacanje i hvatanje lopte sa pljeskanjem Saka (ispred grudi, iza leda, ispod leve i
desne noge...), dok je lopta u fazi leta - Igra¢ sve vreme gleda u loptu. Bacanjem
lopte na manju visinu se povecava tezina zadatka, jer se na taj nacCin skracuje vreme

za izvodenje vezbe;
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- Bacanje lopte u vis, ¢u€anj i hvatanje lopte u stojeéem polozaju - Bacanjem lopte na
manju visinu se povecCava tezina zadatka, jer se na taj nacin skracuje vreme za

izvodenje vezbe;

- Bacanje lopte u vis, okret za 360 stepeni i hvatanje lopte - Okret se izvodi
naizmeniéno u jednu, pa u drugu stranu. Bacanjem lopte na manju visinu se

povecava tezina zadatka, jer se na taj nacin skracuje vreme za izvodenje vezbe;

] - Naizmenicno  odbijanje lopte
vrhovima prstiju iznad glave
odbojkaskom tehnikom - Neophodno

je da lopta nema sve vreme kontakt sa

- Kotrljanje lopte u oba smera po
parketu oko nogu koje se nalaze u
prinozenje - Trup se nalazi u pretklonu, a kolena su polusavijena. Promena smera
kotrljanja se moze izvoditi na zadati signal (zvuk pistaljke, komanda) ili nakon

izvedenog zadatog broja ponavljanja vezbe;

- ,,Osmice u oba smera, kotrljajuci loptu po parketu oko noge koje se nalaze u
raznoznom polozaju - Trup se nalazi u pretklonu, a kolena su polusavijena. Promena
smera kotrljanja se moze izvoditi na zadati signal (zvuk piStaljke, komanda) ili nakon

izvedenog zadatog broja ponavljanja vezbe;

- KruZenje loptom u oba smera oko noge koja se nalazi u iskoraku - ,,Prednja noga*“
je savijena u kolenu oko 90 stepeni i nalazi se u iskoraku, dok je zadnja noga
ispruzena i nalazi se u ekstenziji. Leda su prava, a trup se nalazi u blagom pretklonu.
Promena smera kotrljanja se moze izvoditi na zadati signal (zvuk pistaljke, komanda)

ili nakon izvedenog zadatog broja ponavljanja vezbe;

- Igra€ se nalazi u koSarkaskom stavu - Loptu drzi obema rukama, i to tako da je
desna ruka postavljena iza desne noge, a leva ruka se nalazi sa prednje strane tela
izmedu nogu. Brzim pokretom igraC menja mesta rukama i prihvata loptu, tako da
leva ruka prelazi iza leve noge, a desna ruka sa prednje strane tela. Lopta se mora

prihvatiti pre no Sto dodirne podlogu.
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,,Ball handling” u prizemnom polozaju:

- KruZenje loptom oko glave u sede¢em raznoznom poloZaju ili u turskom sedu - Na

zadati signal (zvuk pistaljke, komanda) vezba¢ menja smer kretanja lopte;

- Kruzenje loptom oko struka u sedecem raznoznom polozaju ili u turskom sedu - Na

zadati signal (zvuk pistaljke, komanda) vezba¢ menja smer kretanja lopte;

- Naizmeni¢no provlaCenje lopte u oba smera ispod leve i desne noge, u sedec¢em
raznoznom polozaju - Na zadati signal (zvuk pistaljke, komanda) vezba¢ menja smer

kretanja lopte;

- Dribling jednom rukom pored tela u sedecem poloZzaju - Odskok lopte se
naizmeniéno povecava i smanjuje, kao i brzina izvodenja driblinga. Kada je odskok
lopte nizi, brzina izvodenja driblinga je veca, a u slu€aju kada je odskok lopte visi,

brzina izvodenja driblinga se smanjuje;

- Naizmeniéni dribling obema rukama u leZze¢em polozaju na stomaku — KoSarkas se
nalazi u leze¢em polozaju na stomaku, lopta je postavljena ispred lica. Odskok lopte
je nizak, pogled je usmeren na loptu, laktovi su odvojeni od podloge, naizmenicni

dribling obema rukama se izvodi brzo;

- Naizmenicni dribling obema rukama
izmedu nogu u sede¢em raznoznom
polozaju - Odskok lopte se
naizmeni¢no povecava i smanjuje, kao
i brzina izvodenja driblinga. Kada je
odskok lopte nizi, brzina izvodenja
driblinga je veca, a u slu€aju kada je
odskok lopte viSi, brzina izvodenja

driblinga se smanjuje;

- Bacanje i hvatanje lopte u sede¢em raznoZznom polozaju ili u turskom sedu sa
pljeskanjem (ispred grudi, iza leda, ispod leve i desne noge...) dok je lopta u fazi leta.
Bacanjem lopte na manju visinu se poveCava tezina zadatka, jer se na taj naCin

skracuje vreme za izvodenje vezbe;

- Bacanje i hvatanje lopte u leze¢em polozZaju na ledima - Lopta se baca sa grudi

ravno u vis. Nakon bacanja lopte, neophodno je ostaviti Sake u polozaju ,,za loptom®,
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a zatim se lopta prihavata i vra¢a u pocetni polozaj. Visina izbacivanja se postepeno

povecava. LakSe je kontrolisati bacanje i hvatanje lopte kada je visina bacanja manja;

- Kotrljanje lopte iza leda i ispod nogu u sede¢em raznoznom ili sunoznom poloZaju -

Lopta kruzi oko tela, a kada prolazi ispod nogu neophodno je podignuti ih.

,,Ball handling” u kretanju:

- Kruzenje loptom oko glave u oba smera, kreCuci se tr¢e¢im korakom / zabacujudi

potkolenice / na prstima,

- KruzZenje loptom oko struka u oba smera, krecuéi se tr€ec¢im korakom / sunoznim

poskocima / na petama / bo¢no;

- ,,Osmice” po parketu — kotrljanje lopte po parketu i naizmenic¢no provlacenje ispod
nogu u kretanju;

- Visoko dizanje kolena i naizmeni¢no provlacenje lopte ispod nogu u kretanju;

- Naizmeni¢no odbijanje lopte vrhovima prstiju iznad glave odbojkaskom tehnikom,

kreCuci se na prstima nogu;

- Bacanje i hvatanje lopte sa pljeskanjem (ispred grudi, iza leda...) dok je lopta u fazi

leta, kre¢uci se tréecim korakom / zabacivanjem potkolenica / decijim poskocima /

sunoznim skokovima;

' - Dribling jednom rukom do visine
lakta, uz sunozne skokove / decije

poskoke / zabacivanje potkolenica;

- Dribling jednom rukom do visine

lakta uz jednonoZne skokove na

v suprotnoj nozi (desna ruka dribla,

skokovi se izvode levom nogom));

- Dribling jednom rukom do visine
lakta uz zabacivanje potkolenice suprotne noge (leva ruka dribla, desna potkolenica

se zabacuje);

- Dribling jednom rukom do visine kuka uz naizmeni¢ne sunozne i raznozne skokove;
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- Dribling jednom rukom, kretanje se obavlja dugim iskoracima, visina odskoka lopte

se menja;
- Dribling jednom / obema rukama naizmenicno ispod visine kolena u kretanju;

- Bo¢no kretanje uz naizmenicni dribling obema rukama ispod visine kolena.

VeZbanje driblinga u mestu:

- Dribling jednom rukom uz izvodenje CuCnjeva - Prilikom spustanja u Cucanj, igrac
smanjuje visinu odskoka lopte prilikom driblanja iste, dok se prilikom vrac¢anja u
uspravni polozaj visina odskoka lopte povecava. Visina odskoka lopte u uspravnom
polozaju je do visine lakta, a visina driblinga u polozaju ¢ucnja je ispod visine kolena.
Pre svakog Cucnja izvodi se prednja promena driblinga, tako da igra¢ ravhomerno

uvezbava dribling obema rukama,;

- Dribling jednom rukom i spustanje u
sedeci polozaj - Prilikom spustanja u
sedeci polozaj, igraC smanjuje visinu

odskoka lopte prilikom driblanja iste,

dok se prilikom vraéanja u uspravni &
polozaj visina  odskoka lopte _2—,.
povecava. Visina odskoka lopte u
uspravnom polozaju je do visine lakta, | > b . S
a visina driblinga u sedeéem polozaju je tik iznad nivoa podloge. Pre svakog
spustanja u sedeéi polozaj izvodi se prednja promena driblinga, tako da igrac

ravnomerno uvezbava dribling obema rukama;
- Driblanje lopte oko jedne noge -

Pocetni polozaj moze biti koSarkaski stav ili polozaj kada je noga u iskoraku. Odskok
lopte je ispod visine kolena. Pokreti prstima prilikom driblanja lopte su kratki i brzi.
Desna ruka izvodi driblinge oko unutraSnje strane leve noge i spoljne strane desne
noge, dok leva ruka dribla loptu oko unutrasSnje strane desne noge i spoljne strane

leve noge;

- Pozicioni dribling probacivanjem lopte kroz noge ,,osmica“ - IgraC se nalazi u

koSarkaskom stavu. Dribling zapocinje desnom rukom ispred desne noge, zatim sledi
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dribling izmedu nogu (iza leve noge), a loptu prihvata leva ruka. Zatim sledi
odvodenje lopte driblingom ispred leve noge, pa dribling izmedu nogu (iza desne

noge), gde loptu prihvata dena ruka i driblingom odvodi loptu u pocetni polozaj;

- Pozicioni dribling iza leda - Igra se nalazi u koSarkaSskom stavu, dribling se
zapodinje iza leda. Saka ruke kojom se potiskuje lopta nalazi se iza lopte u odnosu
na smer potiskivanja. Ledna promena se moze izvoditi u svakom driblingu, a mogu

se koristiti | medudriblinzi nakon kojih se izvodi promena;

- ,Spajder” driblanje lopte - Igrac se nalazi u koSarkaskom stavu. Lopta se dribla
naizmeni¢no jednom, pa drugom rugom sa prednje strane tela, a zatim slede dva
driblinga sa zadnje strane tela. Odskok lopte je izmedu nogu, tacno ispod trupa

vezbaca. Neophodni su brzi i sinhronizovani pokreti rukama;

Kontrola lopte na merdevinama za koordinaciju:

- Dribling jednom rukom, tr€anje na prstima postavljajuéi svako stopalo u svaki
kvadrat merdevina - Lopta se odbija o podlogu izvan merdevina. Jedan dribling prati
svaki ulazak oba stopala u kvadrat merdevina. Visina odskoka lopte je do visine

lakta;

- Dribling jednom rukom, tr€anje na prstima postavljajuc¢i jedno stopalo u svaki
kvadrat merdevina - Lopta se odbija o podlogu izvan merdevina. Jedan dribling prati
dva kontakta stopala sa podlogom. Visina odskoka lopte je do visine lakta;

- Jedno stopalo je postavljeno u kvadrat merdevina, drugo stopalo se nalazi izvan
merdevina - Loptu dribla ruka koja se nalazi na strani noge postavljene izvan
merdevina. IgraC visoko podize koleno noge koja je postavljena u merdevinama i
postavlja stopalo iste noge u sledeci kvadrat. Noga postavljena izvan merdevina
priviatenjem prati kretanje noge u merdevinama. Dribling se izvodi nakon kontakta

oba stopala sa podlogom. Visina odskoka lopte je do visine lakta;

- Dribling jednom rukom, tr€anje sa zabacivanjem potkolenica - Igra¢ trCi preko
merdevina na prstima, zabacujuci potkolenice. Jedno stopalo se postavlja u svaki
kvadrat merdevina. Lopta se odbija o podlogu izvan merdevina. Dribling se izvodi

nakon kontakta oba stopala sa podlogom. Visina odskoka lopte je do visine lakta;
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- Jedno stopalo je postavljeno u kvadrat
merdevina, drugo stopalo se nalazi
izvan merdevina - Loptu dribla ruka koja ™
se nalazi na strani noge postavljene
izvan merdevina. IgraC zabacuje
potkolenicu noge koja je postavljena u

merdevinama | postavlja stopalo iste

noge u slede¢i kvadrat. Noga \
postavljena izvan merdevina privlaCenjem prati kretanje noge u merdevinama.
Dribling se izvodi nakon kontakta oba stopala sa podlogom. Visina odskoka lopte je

do visine lakta;

- Dribling jednom rukom uz sunozne skokove - Oba stopala su postavljena u isti
kvadrat merdevina. Lopta se odbija o podlogu izvan merdevina, a sunozni skokovi se
izvode tako $to igraC uskacCe u svaki kvadrat merdevina. Sunozni skokovi i dribling
lopte su sinhronizovani tako da svaki sunozni skok prati i jedan dribling. U slu€aju da
igra€ uskacCe u svaki drugi kvadrat merdevina, izvodi se i jedan pomoc¢ni dribling kao
priprema za skok, tako da jedan sunozni skok prate dva driblinga. Visina odskoka

lopte je do visine lakta;

- Dribling jednom rukom - Kretanje se izvodi pored merdevina, lopta se odbija o
podlogu svakog kvadrata merdevina. Visina driblinga je promenljiva. Kretanje se
moze izvoditi na prstima, petama, spoljnom delu stopala, sunoznim i jednonoznim

skokovima, sa zabacivanjem potkolenica, visokim dizanjem kolena...;

- Bo¢no kretanje u koSarkaskom stavu - Levo stopalo je postavljeno u prvi kvadrat, a
desno u drugi kvadrat. Levo stopalo prvo krece i gazi u slobodan kvadrat, desno
stopalo ,,prati“. Stopala ne smeju istovremeno biti u istom kvadratu. Lopta prilikom

kretanja kruzi oko struka/glave. Kretanje se izvodi na prstima;

- Bo€no kretanje u koSarkaskom stavu - Noge se nalaze izvan merdevina. Dribling se
izvodi naizmeni¢no obema rukama, u svaki kvadrat merdevina lopta se dva puta

odbija o podlogu. Dribling je nizak i izvodi se brzo.
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Vezba za razvoj orijentacije u prostoru i sposobnosti reakcije na zvu€ne nadrazaje:

- Cunjevi razligitih boja koji su postavljeni u etvorougao, petougao ili Sestougao -
Udaljenost Cunjeva je 2 do 3 metra. Igra€ sa loptom nalazi se u sredini zadatog
geometrijskog oblika. Trener u nizu izgovara boje, a zadatak igracCa je da za najkrace
vreme dribla loptu do ¢unja zadate boje i isti dodirne. VeZzba se moZze zavrsiti Sutem

na koS ili dvokorakom, nakon nove komande trenera.

TeZi oblici ove vezbe bili bi da na trenerovo izgovaranje boje, igra€ dribla loptu do

cunja i ispred istog uradi srednju/zadnju promenu.

Vezba za razvoj koordinacije ruku pomocu koSarkaske lopte i teniske loptice:

- Vezbac€ jednom rukom dribla koSarkasku loptu, a u drugoj ruci drzi tenisku lopticu -
Sinhronizovano baca tenisku lopticu o pod i hvata je istom rukom na svaki drugi ili
treCi dribling koSarkaskom loptom. Vezba se moZze izvoditi u kretanju ili u stojecem

poloZaju (u koSarkaskom stavu);

- Vezbac€ jednom rukom dribla koSarkasku loptu, a u drugoj ruci drzi tenisku lopticu -
Sinhronizovano baca tenisku lopticu u vis (do visine glave) i hvata je istom rukom, na
svaki drugi ili tre¢i dribling koSarkaskom loptom. Vezba se moze izvoditi u kretanju ili

u stojecem polozaju (koSarkaskom stavu);

- Vezbac€ jednom rukom dribla koSarkasku loptu, a u drugoj ruci drzi tenisku lopticu -
Sinhronizovano baca tenisku lopticu o pod i hvata je istom ruku na svaki drugi ili treci
dribling koSarkaskom loptom, a zatim sinhronizovano baca tenisku lopticu u vis (do
visine glave) i hvata je istom rukom, na svaki drugi ili tre¢i dribling koSarkaskom
loptom. Vezba se moze izvoditi u kretanju ili u stojecem polozaju (koSarkaskom

stavu);

- Vezbac€ jednom rukom dribla koSarkasku loptu, a drugom rukom dribla tenisku
lopticu - Lopte se mogu odbijati o podlogu istovremeno ili naizmeni¢no. Vezba se

moze izvoditi u kretanju ili u stoje¢em polozaju (koSarkaskom stavu);

- Vezbac€ jednom rukom dribla koSarkasku loptu, a u drugoj ruci drzi tenisku lopticu -
Na svaki drugi ili treci dribling izvodi prednju promenu i istovremeno prebacuje
tenisku lopticu iz ruke u ruku bacajuci je do visine glave. Vezba se moze izvoditi u

kretanju ili u stojeCem polozZaju (koSarkaskom stavu);
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- Vezbac jednom rukom dribla koSarkasku loptu, a u drugoj ruci drzi tenisku lopticu -
Na svaki drugi ili treci dribling izvodi prednju promenu i istovremeno prebacuje iza
leda tenisku lopticu iz ruke u ruku. Vezba se moze izvoditi u kretanju ili u stoje¢em

polozaju (koSarkaskom stavu);

- Vezbac jednom rukom dribla koSarkasku loptu, a u drugoj ruci drzi tenisku lopticu -
Na svaki drugi ili treci dribling izvodi prednju promenu i istovremeno prebacuje ispod
noge tenisku lopticu iz ruke u ruku. Vezba se moze izvoditi u kretanju ili u stoje¢em

polozaju (koSarkaskom stavu);

- VezbaC€ jednom rukom dribla koSarkasku loptu, a drugom rukom Kkotrlja tenisku
lopticu po podlozi - Dribling se izvodi nisko, ispod visine kolena. Nakon svakog
kontakta sa teniskom lopticom, izvodi se prednja, srednja ili zadnja promena
driblinga;

- Vezba€ se nalazi ispred zida u koSarkaskom stavu - Jednom rukom dribla
koSarkasku loptu, a drugom rukom drzi tenisku lopticu. Tenisku lopticu baca na zid i

hvata je, dok sve vreme dribla koSarkasku loptu;

- VezbaC se nalazi ispred zida u koSarkaskom stavu - Jednom rukom dribla
koSarkasku loptu, a drugom rukom drzi tenisku lopticu. Tenisku lopticu baca na zid, a
zatim izvodi prednju, srednju ili zadnju promenu koSarkaskom loptom. Odbijenu

tenisku lopticu prihvata Sakom suprotne ruke.

Vezba za razvoj koordinacije ruku uz pomo¢ dve koSarkaske lopte:

- Vezba¢ zauzima koSarkaSki stav i dribla obema rukama istovremeno dve
koSarkaske lopte - Odskok lopte je promenljiv i moze biti visok (do visine lakta),
srednji (visina izmedu kolena i lakta) i nizak (ispod visine kolena). Vezba se moze
izvoditi i u kretanju. Zahtevnije varijante ove vezbe bi bile da koSarkas izvodi kretanje
preko niskih prepreka, krecuéi se cik — cak izmedu C&unjeva, kre¢uci se preko

merdevina za koordinaciju;

- VezbaC zauzima koSarkaski stav i dribla obema rukama naizmeni¢no dve
koSarkaske lopte - Odskok lopte je promenljiv i moZe biti visok (do visine lakta),
sredniji (visina izmedu kolena i lakta) i nizak (ispod visine kolena). Vezba se moze

izvoditi i u kretanju. Zahtevnije varijante ove vezbe bi bile da koSarkas izvodi kretanje
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preko niskih prepreka, krecuéi se cik — cak izmedu C&unjeva, kreuci se preko

merdevina za koordinaciju;

- Vezbac€ ima dve koSarkaske lopte - Jednu koSarkasku loptu kontroliSe driblingom, a
drugu kotrlja po podlozi. Dribling je nizak, ispod visine kolena. Prilikom izvodenja
vezbe, kretanje moze biti pravolinijsko, cik — cak, bo¢no ili se moZze izvoditi unazad.
Zahtevnije varijante ove vezZbe bi bile da koSarka$ na odredeni signal (zvuk pistaljke,
komanda) uradi prednju, srednju ili zadnju promenu driblinga i na taj naCin zameni
raspored lopti. Ruka koja je driblala loptu sada je kotrlja, a ruka koja je izvodila

kotrljanje sada dribla loptu;

- Vezba€ zauzima koSarkaski stav i dribla obema rukama istovremeno dve
koSarkaske lopte - Odskok lopte je promenljiv i moze biti visok (do visine lakta),
sredniji (visina izmedu kolena i lakta) i nizak (ispod visine kolena). Vezba se moze
izvoditi i u kretanju. Na odredeni signal (zvuk pistalijke, komanda) koS$arkas izvodi
prednje promene obema rukama. Zahtevnija varijanta ove veZzbe bi bila da koSarkas
istovremeno jednom rukom izvede prednju promenu, a drugom rukom zadnju

promenu;

- Vezbac¢ zauzima koSarkas$ki stav i dribla obema rukama istovremeno ili naizmeniéno
dve koSarkaske lopte - Na odredeni signal (zvuk pistaljke, komanda) koSarka$ izvodi
duboki ¢u€anj i postepeno smanjuje visinu driblinga. Na sledecu komandu, koSarka$

se vraca u pocetni polozZaj postepeno povecavajuci visinu driblinga.
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Zadatak treninga: Trening za razvoj specifitne koordinacije
Uzrasna kategorija: Skola ko3arke (de¢aci uzrasta 7-10 godina)

Trajanje treninga: 60 minuta

Uvodno — pripremni deo treninga:

- ,,Sugice* - Trener odredi nekoliko detaka koji su ,,3ugice‘. Svi deéaci u svom
posedu imaju loptu koju driblaju ,,slabijom* rukom. ,,Sugice" jure i hvataju ostale
decCake. Decaci koji su uhvaceni ostaju u stoje¢em raznoznom polozaju, drzeci loptu
visoko iznad glave. Da bi bili ponovo u igri, neophodno je da im neko od njihovih
saigraca probaci loptu kroz noge. Obavezno voditi raCuna da se sve vreme izvodi

dribling ,,slabijom* rukom /4 minuta/;

- Izbijanje i Cuvanje lopte na ograni¢enom prostoru - Svi de€aci driblaju loptu
isklju€ivo,,slabijom® rukom. Pobednik je igra€ koji prvi izbije 10 puta loptu ostalim

dedacima /4 minuta/;

- ,,Krada repova“ - Svim deCacima se podele duge platnene vrpce, koje se stave u
Sorts za zadnje strane, tako da najveci deo tkanine viri iz Sortsa i predstavlja rep.
Decaci se nalaze u ograni¢enom prostoru i driblaju loptu. Zadatak je izvuéi ,,rep“ iz
Sortsa ostalim defacima. Nakon oduzimanja tkanine, neophodno je istu vratiti
vlasniku kako bi mogao da je ponovo postavi i nastavi igru. Pobednik u igri je deCak
koji prvi 10 puta uspesSno ukrade ,,rep“ od svojih saigraca /4 minuta/

- VeZzbe oblikovanja i rastezanje /8 minuta/

Glavni deo treninga:

Vezba za razvoj orijentacije u prostoru i sposobnosti reakcije na zvu¢ne nadrazaje -
Cunjevi razligitih boja su postavljeni u etvorougao. Udaljenost izmedu &unjeva je 3
metra. Na jednoj polovini terena su postavljena tri Cetvorougla, van linije za tri poena.
Jedan Cetvorougao se nalazi na sredini polovine terena, drugi je blize jednoj bo¢noj
aut liniji, a treCi je smesten blize drugoj bo¢noj aut liniji. U sredini svakog od tri
Cetvorougla, nalazi se gra€ sa loptom. Trener u nizu izgovara boje, a zadatak igraca

je da za najkrace vreme dribla loptu do Cunja zadate boje i isti dodirne. Na znak
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piStaljke igrac€i driblaju do ivice reketa, naskaCu i Sutiraju na koS. Nakon nekoliko
uspesno izvedenih ponavljanja, vezba se podize na komplikovaniji nivo tako Sto je
zadatak igraCa da kod odredene boje izvodi prednju, zadnju, srednju promenu ili
roling. Na znak pistaljke igracCi iz dva bo¢na Cetvorougla kreCu na dvokorak, a igra€ iz
srednjeg Cetvorougla dribla loptu do linije slobodnog bacanja, na koju naskace i

izvodi Sut /8 minuta/;

- Vezba za razvoj koordinacije ruku pomocu koSarkaske lopte i teniske loptice -
Decaci su rasporedeni u parove i svaki od njih ima koSarkasku i tenisku lopticu.
Parovi su postavljeni duz bocne linije terena, a de€aci iz istog para nalaze se jedan
iza drugog. Decak koji se nalazi prvi u svojoj koloni, jednom rukom dribla koSarkasku
loptu, a u drugoj ruci drzi tenisku lopticu. Sinhronizovano baca tenisku lopticu o pod i
hvata je istom rukom na svaki drugi ili treCi dribling koSarkaskom loptom. Dribling
koSarkaskom loptom se izvodi do visine lakta. Kada stigne do aut linije sa druge
strane koSarkaskog terena, igraC menja raspored lopti u rukama i vraca se na isti
nacin na pocetnu poziciju. DeCak koji ostaje na boc€noj aut liniji spusta se u
koSarkaski stav i izvodi identiCnu vezbu u mestu, zadrzavajuci koSarkaski stav sve
vreme izvodenja vezbe. Kada njegov partner iz para stigne do bo¢ne aut linije na

suprotnoj strani koSarkaskog terena, menja raspored loptica u rukama /5 minuta/;

- Decaci su rasporedeni u parove i svako od njih ima koSarkasku i tenisku lopticu -
Parovi su postavljeni duz bocne linije terena, a de€aci iz istog para nalaze se jedan
iza drugog. Decak koji se nalazi prvi u svojoj koloni, jednom rukom dribla koSarkasku
loptu, a u drugoj ruci drzi tenisku lopticu. Sinhronizovano baca tenisku lopticu u vis
(do visine glave) i hvata je istom rukom, na svaki drugi ili treci dribling koSarkaskom
loptom. Dribling koSarkaskom loptom izvodi se do visine lakta. Kada stigne do aut
linije sa druge strane koSarkaskog terena, igraC menja raspored lopti u rukama i
vraca se na isti nacin na poc€etnu poziciju. De€ak koji ostaje na bo¢noj aut liniji spusta
se u kosSarkasSki stav i izvodi identiCnu vezbu u mestu, zadrzavajuci koSarkaski stav
sve vreme izvodenja vezbe. Kada njegov partner iz para stigne do bocne aut linije na

suprotnoj strani koSarkaskog terena, menja raspored loptica u rukama /5 minuta/;

- Decaci su rasporedeni u parove i svako od njih ima koSarkasku i tenisku lopticu -
Parovi su postavljeni duz bocne linije terena, a de€aci iz istog para nalaze se jedan
iza drugog. Decak koji se nalazi prvi u koloni jednom rukom dribla koSarkasSku loptu,

a drugom rukom dribla tenisku lopticu. Zadatak je da izvede pet istovremenih
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driblinga sa obe lopte istovremeno, a zatim i pet naizmeni¢nih driblinga obema
loptama. Kada stigne do aut linije sa druge strane koSarkaskog terena, igra¢ menja
raspored lopti u rukama i vraca se na isti nacin na pocCetnu poziciju. DeCak koji ostaje
na bocnoj aut liniji spusSta se u koSarkaski stav i izvodi identi€nu vezbu u mestu,
zadrzavajuci koSarkaski stav sve vreme izvodenja vezbe. Kada njegov partner iz para
stigne do boc€ne aut linije na suprotnoj strani koSarkaskog terena, menja raspored

loptica u rukama /5 minuta/;

- Decaci su rasporedeni u parove i svako od njih ima koSarkasku i tenisku lopticu -
Parovi su postavljeni duz bocne linije terena, a de€aci iz istog para nalaze se jedan
iza drugog. Dec€ak jednom rukom dribla koSarkasku loptu, a u drugoj ruci drzi tenisku
lopticu. Krec¢e prema bocnoj aut liniji sa suprotne strane terena, na svaki drugi ili treci
dribling izvodi prednju promenu i istovremeno prebacuje tenisku lopticu iz ruke u ruku
bacajuci je do visine glave. Kada stigne do aut linije sa druge strane koSarkaskog
terena, vraca se na pocetnu poziciju na isti na€in. DecCak koji ostaje na boc¢noj aut
liniji, okre¢e se prema zidu. SpusSta se u koSarkaski stav, jednom rukom dribla
koSarkaSku loptu, a u drugoj ruci koja je pruzena pored tela drzi tenisku lopticu.
Tenisku lopticu baca na zid, pokretom fleksije u zglobu ramena i hvata je, dok sve
vreme dribla koSarkasku loptu. Nakon tri uspesSna bacanja teniske loptice na zid i
hvatanja iste, pravi prednju promenu koSarkaskom loptom i istovremeno prebacuje

tenisku lopticu iz ruke u ruku, bacajuci je do visine glave /5 minuta/.

Zavrsni deo treninga:

- Startovi iz razliCitih poloZaja - Decaci su rasporedeni u parovima, na udaljenosti od
10 — 12 metara od koSa, na ivici kruznice koja se nalazi na centru koSarkaskog
terena, okrenuti licem prema koSu. Svaki od deCaka ima loptu u posedu. Ispred
deCaka poredani su Cunjevi u nizu na udaljenosti od oko jedan metar, sve do visine
slobodnog bacanja. Pocetni poloZzaji su razli€iti i mogu biti: poloZaj u ¢uc€nju sa loptom
na parketu, sedeci polozaj sa pruzenim nogama i loptom na grudima, ¢ucanj polozaj
sa loptom podignutom iznad glave, lezeCi poloZzaj na stomaku sa loptom
postavljenom iza leda, lezeCi polozaj na ledima sa loptom postavljenom iza glave,
Cetvoronozni polozaj sa loptom postavlienom na parket izmedu nogu. Na znak

trenera (zvizduk ili komanda) deCaci se najvecom brzinom pridizu iz pocetnog
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polozZaja i driblaju loptu ka koSu. Krec¢u se cik — cak izmedu €unjeva driblajuci loptu
tako da deCak sa leve strane zaobilazi ¢unjeve sluzeéi se iskljuivo levom rukom,
zavrSava vezbu levim dvokorakom, a deCak sa desne strane vezbu izvodi driblajuci
loptu desnom rukom i zavrSavajuci vezbu desnim dvokorakom. Pobednik je decCak
koji prvi uspe da postigne koS dvokorakom. Svaki promasaj nosi sa sobom i dodatak
vezbi u vidu pet Cu€njeva. Nakon dvokoraka, decaci svaki naredni put menjaju stranu

sa koje startuju u vezbu, a samim tim i ruku kojom driblaju loptu /8 minuta/;

- Takmi€enje u izvodenju slobodnih bacanja - Dec€aci su rasporedeni u koloni, tako da
se igrac¢ koji je na €elu kolone nalazi na liniji slobodnih bacanja. Svi de€aci imaju loptu
u posedu. Igra¢ koji je na €elu kolone izvodi slobodno bacanje. U sluaju pogotka,
odlazi na kraj kolone, dok u slu€aju promasaja sa neizvesno$¢u posmatra izvodenje
narednog slobodnog bacanja igraCa koji se nalazio iza njega u koloni, jer ako igra¢
bude uspesan izvodac slobodnog bacanja, ispada iz igre. Ako je i igra¢ iza njega bio
neprecizan, ostaje u igri i odlazi na kraj kolone, ¢ekajuci svoj red za Sut. Ispadanje iz

igre svakom deCaku donosi i zadatak u vidu 10 ¢ucnjeva i 10 trbusSnjaka /4Aminuta/.
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Zadatak treninga: Razvoj opste koordinacije
Uzrasna kategorija: Skola ko3arke (de¢aci uzrasta 7-10 godina)

Trajanje treninga: 60 minuta

Uvodno — pripremni deo treninga:

- Kruzno tréanje — ,,atletska azbuka“ - nisko gazenje u kretanju, poskoci sa noge na
nogu, zabacivanje potkolenica u kretanju, deciji poskoci, visoko podizanje kolena u

kretanju, ,,izbacivanje” potkolenica /3 minuta/;

- Kruzno tr€anje uz dodatni zadatak na znak trenera (zvucni signal ili komanda) -
Nakon izvedenog zadatka, tr€anje se nastavlja. Dodatni zadatak je: Cucanj, spustanje
u sklek polozaj, visok skok i hvatanje zamisSljene lopte, trbuSnjak, okret za 180

stepeni, okret za 360 stepeni /4Aminuta/;

- ,,Ledeni Cika“ - Odreduju se decaci koji ¢e juriti preostalu decu i koji ¢e biti ,,ledeni
Cika“. Zadatak ,,ledenog Cike“ je da uhvati Sto veci broj dece. Deca koja su uhvaéena
od strane ,,ledenog Cike® spustaju su u Cetvoronozni polozaj. U navedenom polozaju
ostaju sve do trenutka kada se neko od dece provuce ispod njihovog tela i na taj

nacin postaju ,,odledeni“ i slobodni da se ponovo daju u beg /5 minuta/;

- VeZzbe oblikovanja i rastezanje /7 minuta/.

Glavni deo treninga:

- Razvoj brzine reakcije - Deca podeljena u kolonama jedni naspram drugih (tri ili
Cetiri kolone). Udaljenost izmedu kolona je Sirina koSarkaskog terena (14 metara). Na
podjednakoj udaljenosti od dveju kolona postavljenih jedna naspram druge nalazi se
strunjaCa, na kojoj je smestena lagana gumena lopta. Uc€esnici koji su prvi u
kolonama na znak trenera dotréavaju do strunjace krecuci se Cetvoronoske, unapred,
unazad, sunozno... i zaustave se tik ispred strunjace. Na naizmeni¢ne komande
trenera zauzimaju polozaje (ispred strunjace) na stomaku, ledima, turski sed, klececi
polozaj, sklek polozaj, razne vrste skokova i poskoka... Na komandu ,,Lopta“, deCaci
brzom reakcijom poku$avaju da osvoje gumenu loptu smestenu na strunjaci. UCesnik

koji prvi dode do lopte ima zadatak da pojuri deCaka sa kojim se takmicio i pogodi ga
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loptom u roku od 3 sekunde. U sluaju promasSaja odraduje ,,nagradu za
nepreciznost® u vidu nekoliko trbusSnjaka ili Cunjeva, a u suprutnom slucaju
,,nagrada“ se dodeljuje deCaku koji je pogoden. Ista igra se moze igrati tako da trener
izgovara delove tela (nos, koleno, rame, peta...) koje deca najvecom brzinom moraju
da dodirnu. Na komandu ,,Lopta“, pokuSavaju brzo istu da osvoje i pobede protivnika

pogodivsi ga loptom /8 minuta/;

- Cunjevi razligitih boja su postavljeni u kvadrat - Udaljenost izmedu &unjeva je oko
Cetiri metra. U centru kvadrata nalaze se kapice (10 — 15 komada) u bojama
identicnim Cunjevima, sloZenih jedna na drugu. Pored sloZenih kapica nalazi se
decCak. Potrebno je napraviti 4 ili 5 kvadrata, u kojima ¢e se nalaziti de¢aci i nadmetati
u brzini i spretnosti. Na znak trenera decaci kre¢u da uzimaju kapice sa svoje gomile,
jednu po jednu i redaju ih na Cunj iste boje. Pobednik je onaj u€esnik koji prvi pravilno
poreda kapice iz svog kvadrata. U slu€aju nedostatka ¢unjeva u boji, mogu se koristiti
i obruCevi. Cilj zadatka ostaje isti, poredati i pravilno rasporediti sve kapice za Sto

krace vreme /7 minuta/;
- Gimnasticko — atletski poligon - Rekvizite postaviti na sledeci nacin:
Odlazna linija: dve strunjace, merdevine za koordinaciju, klupa;

Povratna linija: 3 obruca, 5 prepreka visine 20cm postavljenih na udaljenost od dve

trenerove stope, odskoCna daska, kozli¢;

Odlazna linija: konopac duzine 2-3 metra, trambolina, debela strunjaca, niska greda;
Povratna linija: 10 ¢unjeva postavljenih na udaljenost od jednog metra;

DuZina jedne linije je priblizna Sirini koSarkaskog terena (oko 14 metara).

Startuje se sa dva koluta u napred, sledi prelazak preko merdevina za koordinaciju
tr€anjem na prstima postavljajuci svako stopalo u svaki kvadrat merdevina. Kretanje
nogu prati i sinhronizovan rad ruku, uz visoko dizanje kolena. Klupa se prelazi puzedi,
tako Sto se deCak nalazi u leze¢em polozaju na stomaku. Hvata se obema rukama za
klupu i snagom svojih misSi¢a klizi po klupi. Kroz obru€eve se provlaci tako $to uskace
u iste, podize ih i prebacuje preko glave. Preko prepreka se izvode sunozni skokovi,
koji se nastavljaju u zalet, naskok na odsko¢nu dasku i preskok kozlica raznoZznom
tehnikom. Zadatak na konopcu se izvodi tréeci na prstima, uz visoko dizanje kolena.

Decak prelazi sa jedne na drugu stranu konopca, ne dodirujudi isti, nakon tri kontakta
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sa podlogom. Uvek noga bliza konopcu prva prelazi isti, a dalja noga prati kretanje.
Nakon konopca sledi zalet, naskok na trambolinu i leteéi kolut na debeloj strunjaci.
Sledi penjenje na nisku gredu, prelazak i saskok. Poslednji zadatak je brzo cik — cak

tr€anje izmedu Cunjeva i vracanje na poCetnu poziciju /8 minuta/;
Raspored rekvizita i gimnastiCkih sprava ostaje isti, samo se menjaju zadaci.

Kolut u napred, a odmah za njim i kolut u nazad. Ustajanje sa strunjacCe i prelazak
preko merdevina za koordinaciju sunoznim skokovima. Preskok preko klupe sa
uporom. Ruke se postavljaju na klupu, a stopala se nalaze sa jedne strane klupe.
Decak izvodi sunozne skokove sa jedne na drugu stranu grede, pomerajuéi ruke
napred nakon svakog preskoka. Provlacenje kroz obru€eve se izvodi tako da se prvo
provuku ruke i glava, a zatim i ostali delovi tela. Prelazak preko prepreka tr€anjem na
prstima uz visoko dizanje kolena i sinhronizovan rad ruku. Zalet, naskok na odsko¢nu
dasku i preskok preko kozlica odbo¢kom. Naizmeni¢ni bocni skokovi preko konopca
(levo — desno), zalet do tramboline, naskok i lete¢i kolut. Sledi penjanje na nisku
gredu, prelazak hodom unazad i saskok sa grede. Povratak na pocetnu poziciju

kreCuci se Cetvoronozno cik — cak oko unjeva /8 minuta/.

Zavrsni deo treninga:

- Protr¢avanje ispod konopca - Dva trenera drze dugacki konopac na razdaljini od
oko 4 metra i okre€u ga. Zadatak deCaka je da protrCe ispod konopca pojedinacno, u
paru ili u trojkama, a da ih konopac ne dodirne. U slu€aju da su treneri uspeli
konopcem da dodirnu nekog, sledi ,,nagrada“ u vidu nekoliko ¢u¢njeva ili trbusnjaka
/5 minuta/;

- Stafeta ,,kornjaa“ - Dedaci su poredani u petorke. Petorke su poredane u nizu, a
preko puta svake petorke nalazi se markacija u vidu kapice. Jedan ¢lan petorke legne
na leda, a ostali ga hvataju za ruke i noge. Na znak trenera kre¢e prenoSenje
,,kornjace“ do markacije, sledi sprint na pocetnu poziciju kod koje se vrSi promena.
Novi €lan petorke postaje ,,konjaca“. Pobednik je ona petorka koja najbrze prenese

sve ,,kornjace“ do markacija /5 minuta/.
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5. ZAKLjUCAK

Koordinacija jeste osnova razvoja motoriCke uspesnosti Sto predstavlja odgovor na
pitanje zasSto je primarni zadatak perioda do puberteta upravo razvoj koordinacije,
pogotovo ako imamo u vidu da je ova sposobnost visoko povezana sa razvojem
upravljackog mehanizma i centralnog nervnog sistema, a da se taj sistem najviSe

razvija u periodu do puberteta.

Za malu decu je vrlo vazno da razvijaju niz bazi¢nih vestina koje ¢e im pomoci da
postanu generalno dobri sportisti pre nego Sto pocnu treniranje odredenog sporta. To
se naziva viSestrani razvoj i jedno je od najvaznijih nacela treninga za decu i

omladinu.

ViSestrani razvoj podrazumeva bazi¢ne vestine kao Sto su tréanje, skakanje, bacanje
(osnovni elementi atletike), hvatanje, prevrtanje, ravnoteza, (osnovni elementi
gimnastike), padanje, plivanje. Deca koja produ takav program postaju motoricki i
funkcionalno veoma uskladena i usvajaju vestine koje su sustinske za uspesnost u
sportu. Trening dece uzrasta 7 — 10. godina treba usmeriti prema univerzalnom
razvoju motori¢kih sposobnosti i znanja. Na taj na€in povec¢avamo njihovu sveukupnu
ucinkovitost u kojoj koordinacija predstavlja najvazniju sposobnost.

Rano Skolsko doba je najvaznije razdoblje u razvoju svih faktora koordinacije i to je
vreme koje se ne sme zanemariti u cilju postizanja Siroke baze koordinacijskih
sposobnosti.

U strukturi rada sa mladim sportistima pitanje koordinacije je od presudnog znacaja.
Ona je delom sadrzana i razvija se kroz obuku tehnike datog sporta, kao i kroz
trening usmeren ka razvoju motori¢kih sposobnosti. Koordinacione vezbe su sredstva
trenaznog programa kojim se tezi kooperativnhosti velikog broja spoljasnjih i
unutrasnjih faktora kretanja. Koordinacione sposobnosti su predmet treninga u toku
senzitivnih i kritiCnih perioda u razvoju motorike. One su i vrlo vazan prostor procene
nadarenosti, ali pri pracenju prijemcivosti (trenirabilnosti) mladog sportiste na trening.
U sportskim programima za decu, ne bi trebalo uciti samo motori¢ka znanja iz jednog
sporta, nego bi programi trebalo da budu isprepletani sadrzajima iz razliCitih
sportskih disciplina. Treninzi koordinacijskih sposobnosti u takvim programima
sprovode se ucenjem biotiCkih i opsStih motoriCkih znanja, specifi€nih motorickih

znanja iz razli€itih sportova i igara. Ovakav pristup moze predstavljati temelj za
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stvaranje buducih vrhunskih sportista, jer sticanjem vecéeg broja motori¢kih znanja u
ranijim fazama sportskog razvoja iz raznih sportskin grana omogucuje uspesniju

sportsku specijalizaciju kasnije.
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