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Pregled programa FIFA ,,11 nedelja zdravlja“

PREGLED PROGRAMA FIFA
»11 NEDELJA ZDRAVLJA*

Godine 2006. FIFA je prepoznala znacajnu ulogu koju fudbal moze imati u
promociji fizicke aktivnosti (FA) i zdravih navika, Sto moze pomocdi u smanjenju
uticaja zaraznih i nezaraznih bolesti Sirom sveta. Ova spoznaja dovela je do
pokretanja inicijative ,Football for Health” (,Fudbal za zdravlje*). Nakon
odrzavanja dva fokus-grupna sastanka u Cirihu 2007. godine sa razli¢itim
zainteresovanim stranama, FIFA-in medicinski istrazivacki centar (F-MARC)
razvio je edukativni zdravstveni program zasnovan na fudbalu, namenjen deci u
Africi, pod nazivom ,11 nedelja zdravlja“ (,11 for Health") (Fuller i saradnici, 2011)".
lako se hronicne bolesti kao sto su bolesti srca, mozdani udar, rak i dijabetes Cesto
smatraju glavnim zdravstvenim problemima iskljucivo u bogatim zemljama,
stvarnost je sasvim drugacija, jer se ¢ak 80% smrtnih slucajeva usled ovih bolesti
zapravo dogada u zemljama sa srednjim i niskim prihodima (Moeti, 2008)2.
Upravljanje ovim zdravstvenim rizicima, medutim, predstavlja izazov, s obzirom
na to da se konkretne pretnje vremmenom menjaju u zavisnosti od stepena
nacionalnog razvoja (SZO, 2009)3.

Istrazivanja pokazuju da edukativne intervencije mogu znacajno unaprediti
znanje, stavove i zdravstvene prakse. Na primer, sistematski pregled i metaanaliza
pokazali su da ovakve intervencije efikasno povecavaju znanje o prevenciji
respiratornih infekcija kod odraslih i starijih osoba (Linhares i saradnici, 2022),4
dok je Nyamwaya® ukazao da su uspesne intervencije one koje sprecavaju
prenosSenje bolesti kroz razvoj odgovarajuc¢eg znanja, vestina i stavova prema
zdravlju. Takode, postoje snazni dokazi koji podrzavaju primenu vezbanja

Fuller, C. W.,Junge, A,, Dorasami, C., DeCelles, J., & Dvorak, J. (2011). ‘11 for Health', a football-based health
education programme for children: a two-cohort study in Mauritius and Zimbabwe. British journal of
sports medicine, 45(8), 612-618.

Moeti, M. (2008). Noncommunicable diseases: an overview of Africa's new silent killers. Afr. health
monit.(Online), 2-5.

World Health Organization. (2009). Global health risks: mortality and burden of disease attributable to
selected major risks. World Health Organization.

Linhares, F. M. P., Abreu, W.J. C,,Melo, P. O.C.,, Mendes, R. C. M. G,, Silva, T. A. D., Gusmao, T. L. A,, & Guedes,

T.G. (2022). Effectiveness of educational interventions in knowledge, attitude, and practice for preventing
respiratory infections: a systematic review and meta-analysis. Revista brasileira de enfermagem, 75(4),
€20210522. https://doi.org/10.1590/0034-7167-2021-0522

Nyamwaya, D. (2008). Health promotion: a tool for fostering comprehensive health development agendas in the African
Region. Afr. health monit.(Online), 24-27.
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kao terapeutskog pristupa kod brojnih zdravstvenih stanja, ukljucujuci
hipertenziju, dijabetes i bolesti srca (Pederson & Saltin, 2006)°. Takode, izvestaj
meduagencijske radne grupe Ujedinjenih nacija naglasio je da bavljenje sportom
donosi znacajne fizicke koristi, pomazuci pojedincima da vode duzi i zdraviji
Zivot. Redovno bavljenje sportom poboljSava opstu dobrobit, produzava zZivotni
vek i smanjuje rizik od raznih nezaraznih bolesti.”

Program FIFA-e 11 nedelja zdravlja“ baziran je na jednostavnoj, ali snaznoj ideji
koja polazi od jasnog, ali izuzetno efikasnog koncepta: kada fudbal govori,
svi slusaju, sto ga ¢ini idealnom platformom za Sirenje vaznih zdravstvenih
poruka medu mladima, bez obzira na njihov pol, etnicku pripadnost ili drustvene
okolnosti. Program koristi direktne zdravstvene prednosti fudbala i njegov
obrazovni potencijal kako bi poucio decu uzrasta od 10 do 13 godina o tome
kako odrzavati zdrav nacin zivota, povecati blagostanje i promovisati aktivan
zivot kroz sport. Skoradal i saradnici (2018)8 su pokazali da u¢esée u programu
»11 nedelja zdravlja“ moze dovesti do poboljSanja zdravstvenih pokazatelja,

ukljucujuci telesni sastav i fizicku kondiciju kod skolske dece.

Struktura programa ,11 nedelja zdravlja“ sastoji se od jedanaest sesija, od kojih
svaka traje po 90 minuta, a podeljena je na dva jednaka dela (po 45 minuta). Prvi
deo, pod nazivom ,lIgraj fudbal® (,Play Football“), namenjen je razvoju specifi¢nih
fudbalskih vestina (npr. dodavanje lopte). Drugi deo, pod nazivom ,Igraj posteno*
(,Play Fair"), edukuje ucesnike o odredenoj zdravstvenoj temi (npr. postovanje
drugih), promovisuci svest i podsticuci zdrave navike. Kombinovanjem sporta
sa zdravstvenom edukacijom, ovakvi programi mogu pomoci u razvijanju
dozivotnih navika koje doprinose opstem blagostanju i prevenciji razli¢itih
bolesti. Osim edukativhe komponente programa, njegova efikasnost moze se
proceniti pomocu standardizovanog upitnika o zdravstvenom znanju i ankete
o blagostanju, koji se primenjuju pre i nakon realizacije programa. Takode,
moguce je sprovesti fiziCke testove za merenje poboljSanja u fizickoj kondiciji
tokom trajanja programa.

Na temeljima klju¢nih vrednosti programa FIFA 11 nedelja zdravlja“, projekat koji
se realizuje uz podrsku Erasmus+ Sport programa ima za cilj da kroz fudbalske
treninge poboljSa zdravstveni status dece, unapredi njihovu fizicku spremnost
i doprinese njihovom ukupnom blagostanju. Ova inicijativa uklju¢uje analizu

Pedersen, B. K, & Saltin, B. (2006). Evidence for prescribing exercise as therapy in chronic
disease. Scandinavian journal of medicine & science in sports, 16(S1), 3-63.

United Nations. Inter-Agency Task Force on Sport for Development, & Peace. (2003). Sport for
development and peace: towards achieving the millennium development goals. United Nations
Publications.

Skoradal MB, Purkhus E, Steinholm H, et al. “FIFA 11 for Health” for Europe in the Faroe Islands: Effects on
health markers and physical fitness in 10- to 12-year-old schoolchildren. Scand J Med Sci Sports. 2018,28
Suppl 1:8-17. doi:10.1111/sms.13209



Pregled programa FIFA 11 nedelja zdravlja“

potreba, priru¢nik (booklet) i platformu sa fudbalskim vezbama prilagodenim
fizickim mogucnostima dece. Program podstice saradnju izmedu osnovnih skola,
fudbalskih klubova i sportskih Skola, istovremeno doprinosedi Sirim ciljevima
javnog zdravlja Evropske unije. Baveci se problemima poput gojaznosti kod dece
i sedentarnog nacina Zivota, projekat promovise neformalno obrazovanje kroz
fudbal, osnazujuci decu zdravstvenom edukacijom i podsticuci ih na pozitivhe
promene zivotnog stila. Kroz treninge, aktivnosti na lokalnom nivou i obrazovne
kampanje, inicijativa nastoji da ostvari dugorocni uticaj putem razmene dobrih
praksi i jacanja prekograni¢ne saradnje.







Vaznost programa ,,11 nedelja zdravlja“ za zdravlje dece

VAZNOST PROGRAMA , 11
NEDELJA ZDRAVLJA“ ZA
ZDRAVLJE DECE

Nedovoljno razvijena fizicka kondicija, rastuca stopa gojaznosti medu decom i
sve ucestaliji problemi povezani sa anksioznoscu, samo su neki od zabrinjavajucih
trendova kod dece. Prepoznajuci ulogu fizicke aktivnosti (FA) u zdravlju,
Svetska zdravstvena organizacija (SZO) je prvi put uspostavila preporuke za

fizicku aktivnost 2010. godine, a zatim ih azurirala 2021, dodatno naglasavajuci

izbegavanje sedentarnog ponasanja. Ove preporuke navode da deca i adolescenti
treba da imaju najmanje 60 minuta umerene do intenzivne FA svakodnevno,
uglavnom aerobnog tipa tokom nedelje, istovremeno ogranicavajuci vreme
provedeno u sedentarnim aktivnostima, narocito pred ekranima. SZO istice
da redovno bavljenje fizickom aktivnos¢u doprinosi zdravlju srca, tela i uma.
Takode, pomaze u prevenciji i kontroli stanja poput bolesti srca, dijabetesa tipa
2 i raka, koji zajedno izazivaju gotovo 75% smrti na globalnom nivou. Pored toga,
redovna aktivnost ublazava simptome anksioznosti i depresije, istovremeno
unapredujuci kognitivne funkcije, u¢enje i opstu dobrobit.

Dodatno, White Paper on Sport (2007) istice klju¢nu ulogu fizicke aktivnosti

u unapredenju javnog zdravlja. Kao rezultat toga, sirom Evrope uvedene su
razlicite politike i inicijative, ukljucujuci Evropske smernice za fizicku aktivnost
(2008) i Preporuke Saveta od 26. novembra 2012. za promociju fizicke aktivnosti
koja doprinosi zdravlju. Ovi dokumenti posebno naglasavaju vaznost fizicke
aktivnosti za decu, zagovarajuci vece mogucnosti za aktivan zivot u Skolama,
zajednicama i sportskim programima. Sport se prepoznaje ne samo kao sredstvo
za bavljenje fizickom aktivnoscéu, vec i kao pozitivno okruzenje koje od najranijeg
uzrasta podstice zdravo ponasanje, promovisuci i fizicku i mentalnu dobrobit.
U meduvremenu, objavljen je Globalni akcioni plan SZO za fizicku aktivnost
za period 2018-2030, koji angazuje sve zemlje da promovisu vise i bolje fizicke

aktivnosti, tretirajuci sport, ukljucujuci ulogu sportskih klubova, kao klju¢ni alat

Polazeci od ovih principa, projekat ,11 nedelja zdravlja“ (,11 for Health") ima za
cilj promociju sporta i fizicke aktivnosti kao snaznih sredstava za unapredenje
zdravlja i podsticanje zdravog nacina zivota kroz fudbal. Vaznost fizicke aktivnosti

kod dece dobro je dokumentovana, sa ¢vrstim dokazima koji podrzavaju njenu

13



https://www.who.int/publications/i/item/9789241599979
https://www.who.int/europe/publications/i/item/9789240014886
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT/?uri=celex%3A52007DC0391
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ulogu u motorickom razvoju, fizickoj kondiciji i opstem zdravlju®. Danas se ovi
faktori prepoznaju kao klju¢ni za zdravlje i razvoj deteta, Sto dodatno naglasava
potrebu za inicijativama koje integrisu sport u svakodnevni zZivot.

Konceptualni pristup ,fizicke pismenosti* (physical literacy),”° koji posmatra
pojedinca kao celinu, pokazuje da fizicka aktivnost i motoricka spretnost
dece u ranom uzrastu mogu biti vazan prediktor fizicki aktivnog ponasanja u
kasnijem Zivotu. U ovom kontekstu, vazno je razvijati i nuditi programe fizi¢ckog
vezbanja i sportskih aktivnosti koje istovremeno obrazuju, motivisu, menjaju
navike i podsticu pozitivne vrednosti. Jedna studija koja je istrazivala povezanost
sportskih aktivnosti u okviru klubova sa zdravljem i fizickim parametrima kod
decaka, pokazala je da su decaci ukljuc¢eni u klupski sport imali znatno visi
nivo blagostanja i bolje zdravstvene pokazatelje nego oni koji nisu u¢estvovali
u takvim aktivnostima. Pored toga, primeceno je da su fudbaleri imali bolju
aerobnu kondiciju i bolji telesni sastav u poredenju sa decacima koji su se bavili
drugim sportovima, sugerisuci da fudbal posebno koristi decacima uzrasta
10-12 godina (Larsen i saradnici, 2021)". Prema podacima platforme Statista,
fudbal je od 2012. godine ostao najpopularniji Skolski sport medu decacima.
Takode, izvesStaj organizacije ,Women in Sport" iz 2024. godine ukazuje da

iako jo$ postoji rodni jaz od 22% u timskim sportovima, broj devojcica koje
igraju fudbal iz godine u godinu raste. Ova sve veca inkluzivnost ¢ini fudbal
idealnim sportom za integraciju u skolske i trening-programe, kombinujuci
fizicku aktivnost sa obrazovnim lekcijama i podsticanjem poZzeljnih ponasanja u
cilju holistickog razvoja. Temelj projekta ,11 nedelja zdravlja“ lezi u dugoro¢nom
razvoju sportista (LTAD — Long-Term Athlete Development)'?, koji obuhvata
razliCite faze sa fokusom na uzivanje, razvoj razlicitih vestina i opstu fizicku
kompetentnost, ukljuc¢ujuci sportsku edukaciju. Ovakva snazna osnova podstice
buduci sportski uspeh i neguje aktivho gradanstvo. Program ,11 nedelja zdravlja“
predstavlja jednu od ovih inicijativa, pruzajuci deci Zivopisno, angazovano i
dinamicno okruzenje u kojem istovremeno uzivaju, sticu nove motoricke vestine
i razvijaju znanja i zdrave navike.

Nadalje, sport, fizicka aktivnost i opste blagostanje stvaraju vredno okruzenje za
razvoj mladih, nudeci drustvene koristi i pomazuci u reSavanju Sirih drustvenih
izazova. Kada je fizicka aktivnost pazljivo strukturirana, moze dovesti do pozitivnih

Poitras, V. J, Gray, C. E., Borghese, M. M,, Carson, V., Chaput, J. P, Janssen, |, .. & Tremblay, M. S. (2016).
Systematic review of the relationships between objectively measured physical activity and health
indicators in school-aged children and youth. Applied physiology, nutrition, and metabolism, 41(6),
S197-5239.

10 Whitehead, M. (2010). Physical Literacy: Throughout the life course: London: Routledge.

n

Larsen, M. N,, Madsen, M,, Cyril, R,, Madsen, E. E,, Lind, R. R, Ryom, K, ... & Krustrup, P. (2021). Well-being,
physical fitness and health profile of 10-12 years old boys in relation to leisure-time sports club activities:
A cross-sectional study. BMJ open, 11(11), e050194.

12 Balyi, I, Way, R, & Higgs, C. (2013). Long-Term Athlete Development. Champaign - lllinois: Human Kinetics.


https://www.statista.com/statistics/197277/male-participation-in-us-high-school-athletic-programs-2010/
https://womeninsport.org/news/more-girls-are-playing-football-but-a-significant-team-sport-gender-gap-remains/

Vaznost programa ,,11 nedelja zdravlja“ za zdravlje dece

promena u zivotima dece, podsticuci njihov li¢ni razvoj i dobrobit zajednice.
Istrazivanja istiCu dva klju¢na aspekta sportskog ucesca: jedan fokusiran na
razvoj drustvenih i zivotnih vestina kod pojedinacne dece, a drugi koji ispituje
kako sport pomaze resavanju Sireg spektra socijalnih i mentalno-zdravstvenih
problema (Eime i saradnici, 2013)". U¢esc¢e u organizovanom omladinskom
sportu, poput fudbala, identifikovano je kao zastitni faktor protiv problema
mentalnog zdravlja (Doré i saradnici, 2016)% Mentalno zdravlje Siroko se definise
kao stanje dobrobiti u kojem pojedinci prepoznaju svoje snage, upravljaju
svakodnevnim stresom, produktivno rade i doprinose zajednici®. Sport poput
fudbala pruza deci bogate prilike za sklapanje prijateljstava, razvoj socijalnih veza
i osecaj pripadnosti (Graupensperger i saradnici, 2021)'®. Ovi elementi klju¢ni su
za emocionalnu otpornost i samopouzdanje. Osim toga, timski sportovi pruzaju
dragocene zivotne lekcije, uceci decu inkluzivnosti, raznolikosti, postovanju,
timskom radu i disciplini. U¢eci dok se igraju, deca ne samo da poboljsavaju
svoje fizicko i mentalno blagostanje, vec i razvijaju osnovne vrednosti koje
oblikuju njihov karakter i buduce interakcije u drustvu.

13 Eime, R. M, Young, J. A, Harvey, J. T,, Charity, M. J,, & Payne, W. R. (2013). A systematic review of the
psychological and social benefits of participation in sport for children and adolescents: informing
development of a conceptual model of health through sport. International journal of behavioral
nutrition and physical activity, 10, 1-21.

14 Doré, |, O'Loughlin, J. L, Beauchamp, G., Martineau, M., & Fournier, L. (2016). Volume and social context
of physical activity in association with mental health, anxiety and depression among youth. Preventive
medicine, 91, 344-350.

15 WHO. Mental health: Strengthening our response. 2018. Available from: https:/mwww.who.int/news-

room/fact-sheets/detail/mental-healthstrengthening-our-response.

16 Graupensperger, S., Sutcliffe, J,, & Vella, S. A. (2021). Prospective associations between sport participation
and indices of mental health across adolescence. Journal of Youth and Adolescence, 50(7), 1450-1463.
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Uloga trenera

ULOGA TRENERA

lako fudbal pruza deci i mladima dragocene mogucnosti za sklapanje
prijateljstava, razvoj drustvenih veza i unapredenje njihovih sportskih vestina i
fizicke aktivnosti, klju¢no je da imaju obrazovanog trenera koji stavlja akcenat
kako na njihov profesionalni tako i na li¢ni razvoj, pritom promovisuci inkluzivnost,
postovanje i jedinstvo medu igracima, bez obzira na njihov pol, religiju ili poreklo.
Pored toga, sportski trening moze se posmatrati kao drustveni proces, jer treneri
i sportisti neprekidno komuniciraju unutar specificnog trenerskog okruzenja
koje obuhvata slozeni spektar ciljeva, ocekivanja i ishoda. Rezultati koje sportisti
ostvaruju, bilo da su povezani sa performansama ili razvojem, zavise od prioriteta
trenera, strategija koje primenjuje, atmosfere koju stvara i njegove ukupne
trenerske efikasnosti.

Prema dokumentu Medunarodnog olimpijskog komiteta (MOK) pod nazivom
,Osobine odlicnog sportskog trenera“, dobar trener treba da bude pozitivan,
entuzijastic¢an, podrzavaju¢, pun poverenja, fokusiran, orijentisan ka cilju,
obrazovan, pazljiv posmatrac, pun postovanja, strpljiv i da jasno komunicira, a
pritom da poseduje sledece kljucne trenerske vestine:

Razume sport i daje licni primer: Poseduje detaljno znanje o sportu, ukljucujuci
tehnicke vestine, taktiku i strategiju, i osigurava jasno strukturisane treninge.
Zeljan uéenja i vizionar je: Kontinuirano traZi nove tehnike obuke, istrazivanja
i ideje za poboljSanje metoda treniranja.

Deli znanje i edukuje druge: Sa sigurnoscu prenosi stru¢nost, podsti¢e ucenje
iz razliCitih perspektiva i pomaze sportistima da razumeju ciljeve treninga.
Visoka energija i motivacija: InspiriSe sportiste pozitivhoscu, entuzijazmom i
zanimljivim treninzima usmerenim na izvodenje zadataka, a ne samo na krajnje

rezultate.

Ceni odnose sa sportistima: prepoznaje individualne razlike, prilagodava stilove
komunikacije i razume emocionalne i fizicke potrebe svakog sportiste.
Efikasan komunikator i pedagog: Postavlja jasne ciljeve, pruza konstruktivne
povratne informacije i osigurava da se poruke lako razumeju.

Dobar slusalac - Otvoren za predloge sportista, podstic¢e otvorenu komunikaciju
i prilagodava trening na osnovu dobijenih povratnih informacija.
Disciplinovan, sa izrazenim integritetom: Uspostavlja i dosledno postuje pravila,

negujuci poverenje i okruzenje sa postovanjem.
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Vodi licnim primerom: Pokazuje stavove i ponasanja koja ocekuje od sportista,
ukljuCujuci postovanje, pozitivnost i marljiv rad.

Posvecen i strastven: Predan je kako sportu, tako i razvoju sportista, stalno
razmisljajuci unapred kako bi optimizovao performanse pod pritiskom.

Uz navedene vestine, trener moze efikasno pripremiti sportiste da ostvare
vrhunske rezultate, istovremeno ih oblikujuci u kompletne i zrele licnosti.
Medutim, Lacroix i saradnici (2008) sproveli su polustrukturirane intervjue
sa trenerima omladinskih kategorija, koji su potvrdili da bavljenje sportom
moze podstadi pozitivan razvoj mladih sportista. Ipak, istrazivaci su primetili
da ovi treneri imaju poteskoca da identifikuju konkretne strategije ili primere
iz prakse kojima bi efikasno promovisali razvoj mladih u skladu sa postojecom
stru¢nom literaturom o trenerskom radu. Dodatno, Jowett (2017) 7 je pokazala
da interpersonalno znanje trenera i kvalitet odnosa sa sportistima imaju klju¢nu
ulogu u efikasnosti njihovog rada.

17 Jowett, S. (2017). Coaching effectiveness: The coach-athlete relationship at its heart. Current Opinion in
Psychology, 16, 154-158.




Program ,;11 nedelja zdravlja“: implementacija i testiranje

PROGRAM ,,11 NEDELJA
ZDRAVLJA": IMPLEMENTACIJA
| TESTIRANJE

4.1

PREGLED PROGRAMA

Tabela 1. Pregled programa FIFA ,11 nedelja zdravlja“

Nedelja ,lgraj fudbal* Zdravstvena tema ,Igraj Pitanja o kojima se razgovara na trenaznoj

br. Aktivnost posteno” jedinici

1 Zagrevanje Igraj fudbal Pripremite se za veZbanje i sport

5 Bedevae Bt dugs Dczst'UJvte i pom92|te drugima i izbegavajte
vrsnjacko nasilje

3 Golmanske vestine Jediizbalansiranu ishranu Jedite raznovrsnu hranu

4 Dribling Iz_begavaj el elleluell |Izbegavajte razvoj nezdravih navika

Cigarete

5 Cuvanje lopte Budi aktivan Hodajte, vozite bv\4<:|kl, koristite stepenice u
svakodnevnom zivotu

6 Kontrola lopte Kontrolisi svoju tezinu Kontrolisite koli¢inu konzumirane hrane

7 Odbrana Redovno peri ruke Razvijte dobre higijenske navike

8 Razvoj kondicije Odrzavaj kondiciju Bavite se intenzivnom fizickom aktivnoscu

9 Prijem lopte Pij vodu Pijte vodu i obrano mleko

10 Qe M sedvie Spruatelﬁte se sa drugima i imajte pozitivhu
sliku o telu

- Timski rad Fer-plej Pregledajte sva zdravstvena pitanja o kojima

se razgovaralo na sesijama 1-10

IMPLEMENTACIJA | TESTIRANJE PROGRAMA

Program ce trajati 11 nedelja, tokom kojih ¢e deca svake nedelje imati po 2
termina od po 45 minuta, uz vezbe u parovima, fudbalske aktivnostiiigre u
malim grupama, predstavljene u Tabeli 1. Svake nedelje, nova fudbalska tema
bice povezana sa specificnom zdravstvenom porukom, kako je ranije opisano.

Pocetno i zavrsno testiranje omogucavace procenu napretka posmatranih
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parametara fizickog i psiholosko/mentalnog zdravlja (moguce stope gojaznosti
i motoricke sposobnosti; nivo anksioznosti, motivacija, osec¢aj pripadnosti i nivo
pozitivnog samopostovanja) nakon implementacije programa , 11 nedelja zdravija“.

Fizicko testiranje: Antropometrija i sastav tela, visina, visina u sede¢em polozaju,

obim struka i kukova, telesna masa, misi¢na masa, procenat telesne masti.

Merenja u stanju mirovanja: Krvni pritisak u leze¢em poloZaju, puls u mirovanju

(najniza vrednost zabelezena tokom merenja krvnog pritiska).

Testiranje fizicke kondicije: Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1 za decu,
skok udalj iz mesta, test snage stiska Sake (handgrip), test ravnoteze na jednoj
nozi (,Stork" test), sprint na 20 metara, test agilnosti ,Arrowhead".

Upitnici: KIDSCREEN upitnik, verzija sa 27 pitanja, koji obuhvata fizicko,
mentalno, socijalno blagostanje i zadovoljstvo Skolom. Upitnik zdravstvenog
znanja (37 pitanja) koji pokriva znanja o fizickoj aktivnosti, ishrani, nezdravim
navikama i opstoj dobrobiti. Kratak upitnik o bavljenju sportom u slobodno
vreme, popularnosti fudbala i utiscima o programu ,11 nedelja zdravlja “.
Statistickom analizom ¢e biti moguce utvrditi statisticki znacajne veze izmedu
fizicke aktivnosti i zdrave ishrane sa mentalnim i socijalnim blagostanjem.



Smernice za trenere

SMERNICE ZA TRENERE

5.1

Pre sesije

PRAVILA | KORACI KOJE TRENERI TREBA DA PRATE U
PRIMENI PROGRAMA 11 NEDELJA ZDRAVLJA®

Sledece smernice su osmisljene da pomognu trenerima da efikasno planiraju,
organizuju i realizuju trenazne jedinice u okviru programa ,11 nedelja zdravlja“,

obezbedujuci pozitivno i angazujuce iskustvo ucenja za sve ucesnike.

Kod kuce:

Pregledajte i upoznajte se sa svakom aktivnos¢u pre naredne sesije, kako biste

razumeli klju¢ne zdravstvene poruke i specificne zahteve igara.

Procitajte Informativni list za sesiju i potrazite dodatne informacije relevantne

za lokalni kontekst, kako biste povecali angazovanost i razumevanje.

Isplanirajte kako cete, po potrebi, prilagoditi aktivnosti, uzimajuci u obzir broj
ucesnika, raspolozZivi prostor i moguce izazove.

Na mestu odrzavanja trenazne jedinice:

Stignite najmanje 10-15 minuta pre pocetka sesije kako biste imali dovoljno
vremena za pripremu.

Pripremite prostor za aktivnosti, postavljanjem osnovne opreme kao sto su
cunjevi, lopte i kartice sa zadacima.

Prilagodite velicinu prostora za igru ako je prostor ogranicen, ali zadrzite osnovnu
strukturu aktivnosti.

Ako radite sa jos jednim trenerom, dogovorite se o podeli uloga i odgovornosti
kako bi realizacija sesije protekla glatko.

Brzo proverite bezbednost — uverite se da su podloga za igru i oprema u dobrom
stanju.




Tokom sesije
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Uvod:

Jasno predstavite sesiju navodeci naziv aktivnosti.
Jednostavno i zanimljivo objasnite pravila i ciljeve aktivnosti.
Demonstrirajte igru koristeci jasna i sazeta uputstva.

Podstaknite decu da postavljaju pitanja i postarajte se da su sve nedoumice
razjasnjene pre pocetka aktivnosti.

Igra:
Pridrzavajte se svakog koraka iz Priru¢nika dok vodite aktivnost.

Budite fleksibilni ako je potrebno, ponovite uputstva ili dajte dodatna objasnjenja

za bolje razumevanje.

Dajte pohvale, ohrabrenje i konstruktivhe komentare tokom cele aktivnosti

kako biste motivisali decu i zadrzali njihovu paznju.

Pratite ucesce dece i, po potrebi, prilagodite igru kako biste osigurali inkluzivnost

i ukljucili sve ucesnike.

Nakon igre:

Ukljucite decu u diskusiju postavljajuci pitanja koja povezuju fudbalsku aktivnost
sa svakodnevnim iskustvima i klju¢nim zdravstvenim porukama sesije.

Pojacajte klju¢ne zdravstvene poruke iz Priru¢nika, kako biste se uverili da su
svi u€esnici razumeli njihovu vaznost.

Organizujte ,Krug pohvala®, gde deca medusobno izraZzavaju zahvalnost i
podrsku, a vi dodate svoje pozitivhe komentare.

Ukratko rezimirajte sesiju i jasno najavite Sta se o¢ekuje na narednoj — ukljucujuci

datum, vreme i klju¢ne zadatke kao Sto su ,Igraj fudbal“i ,Igraj posteno”.

Nakon sesije:
Osvrnite se na sesiju tako sto cete identifikovati Sta je bilo uspesno, a sta bi
moglo da se unapredi u buducénosti.

Ako radite sa jos jednim trenerom, razmenite povratne informacije i utiske o
onome sto je bilo efektno i sta bi trebalo dodatno doraditi.

ZabeleZite sve izazove na koje ste naisli, kao Sto su nivo angazovanosti dece ili
logisticki problemi, i osmislite strategije za njihovo resavanje u narednim sesijama.

Uverite se da je sva oprema sakupljena, pravilno odlozena i spremna za sledecu
sesiju.
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5.2 OPSTA STRUKTURA PROGRAMA ,11 NEDELJA
/DRAVLIA®

Kao sto je ve¢ pomenuto, program ,11 nedelja zdravlja“ sastoji se iz dva glavna
dela: ,lgraj fudbal”i ,Igraj posteno”, a svaka sesija se bavi jednom temom
povezanoj sa zdravim ponasanjem (videti Tabelu 1). Svaka sesija je strukturisana
tako da razvija fudbalske vestine i znanja o klju¢nim zdravstvenim temama,
podsticuci pozitivho ponasanje i timski duh kod dece.

5.2.1 Hlgraj fudbal®

1. Pregled aktivnosti iz segmenta ,Igraj fudbal“ (3-5 min)

Upoznajte decu sa pojmom , Igraj fudbal® u okviru projekta ,11 nedelja zdravlja“ i
odrzite kratku sesiju pitanja i odgovora kako biste osigurali da razumeju ciljeve
projekta i sadrzaj fudbalskog dela.

ILI

Zapocnite sesiju brzim pregledom prethodne aktivnosti ,Igraj fudbal®. Postavite
deci nekoliko pitanja kako biste im osvezili pamcenje o veStinama i pojmovima iz
prethodnog ¢asa. Ovo pomaze u jacanju znanja i priprema ih za nove aktivnosti.

2. Partneri za pohvale (2-4 min)

Gde god je to moguce, uparite decu u ,partnere za pohvale®, po mogucéstvu
u mesovite parove (decaci-devojcice). Ovi parovi se idealno menjaju svakog
Casa kako bi se podstakla interakcija medu razlicitim uc¢esnicima. Medutim,
ukoliko to nije prakti¢no zbog ogranic¢enog vremena, isti parovi mogu ostati
tokom citavog programa. Partneri za pohvale medusobno pruzaju podrsku i
ohrabrenje tokom sesije.

3. Zagrevanje (do 10 min)

Zagrevanje treba da obuhvati niz dinamickih vezbi koje pripremaju decu fizicki
i mentalno za fudbalske aktivnosti, uz prevenciju sportskih povreda (Ding i sar.,
2022)®. Ove vezbe treba da unaprede fleksibilnost, koordinaciju i spremnost
za rad.

18 Ding, L., Luo, J,, Smith, D. M,, Mackey, M., Fu, H., Davis, M., & Hu, Y. (2022). Effectiveness of warm-up
intervention programs to prevent sports injuries among children and adolescents: A systematic review
and meta-analysis. International Journal of Environmental Research and Public Health, 19(10), 6336.
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4. Razvoj fudbalskih vestina (do 15 minuta)

Svaka sesija uvodi novu fudbalsku vestinu sa ciljem da unapredi tehnicke
sposobnosti dece. Treneri demonstriraju vestinu i vode decu kroz vezbe
zasnovane na fudbalu. Mnoge od ovih vestina simboli¢no su povezane sa

zdravstvenim porukama programa. Na primer:
Dodavanje predstavlja poStovanje i pomoc¢ drugima, kao i izbegavanje vrsnjackog
nasilja (Nedelja 2).

Dribling simbolizuje izbegavanje razvoja nezdravih navika i zavisnosti (Nedelja 4).

1. Timski izazovi (do 10 minuta)

Deca ucestvuju u timskim izazovnim vezbama osmisljenim da unaprede njihove
fudbalske vestine u zabavnom i takmicarskom okruzenju. Ove vezbe mogu
ukljucivati:

Stafetne trke

|zazove preciznosti u dodavanju

Staze sa preprekama za dribling

Igre u malim timovima

Treneri treba da organizuju timove tako da ,partneri za pohvale* rade zajedno
i da nivo sposobnosti medu timovima bude izbalansiran. Ukoliko jedan tim
znacajno nadmasuje drugi, mogu se uvesti izmene poput prilagodavanja

vremenskih ograni¢enja, uvodenja novih pravila ili preraspodele igraca kako
bi aktivnost ostala postena i zanimljiva.

2. Zadaci (3 minuta)

Na kraju ovog dela, deca dobijaju zadatak vezan za fudbal, koji ih podstic¢e da
nastave sa vezbanjem naucenih vestina i van treninga. Na taj nacin se dodatno
ucvrscuje nauceno. Zadaci mogu biti:

Vezba dodavanja: Upariti se sa saigracem i izvesti najmanje 50 dodavanja
koristec¢i obe noge, fokusirajuci se na preciznost i komunikaciju.

Zadaci za kontrolu lopte: Zonglirati loptom koriste¢i samo stopala, sa ciljem da

se postigne najmanje 10 uzastopnih dodira bez pada lopte.

3. Zavrsetak prvog dela (do 3 minuta)

Prvi deo sesije se zavrsava kratkim rezimeom, u kojem treneri isticu kljuc¢ne
poruke iz dela ,Igraj fudbal“ i pripremaju decu za naredni deo sesije.
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522 Llgraj posteno®

1. Pregled aktivnosti iz segmenta ,Igraj posteno* (3-5 minuta)

Upoznajte decu sa pojmom ,Igraj posteno” u okviru programa ,11 nedelja zdravlja“
i organizujte kratku sesiju pitanja i odgovora kako biste se uverili da razumeju

ciljeve projekta i znacaj ovog dela fudbalske prakse.

ILI

Podstaknite decu da se osvrnu na prethodni zadatak iz segmenta ,Igraj posteno”
i podele svoja iskustva. Na taj na¢in mogu ispricati kako su primenili klju¢ne
vrednosti iz lekcije u stvarnim zivotnim situacijama, Sto dodatno naglasava

vaznost etickog ponasanja na terenu i van njega.

2. Zdravstvena tema i upoznavanje sa ,Kejlom* (do 5 minuta)

Treneri uvode zdravstvenu temu tekuce sesije i predstavljaju vaznu Cinjenicu
povezanu sa njom. Zatim se predstavlja novi ,Kejlo* (kljucni cilj uc¢enja) —
jednostavna i lako pamtljiva poruka koja pomaze deci da zapamte zdravstvenu
lekciju.

Na primer, prema Tabeli, tema prve nedelje u okviru ,lgraj posteno” bila bi
Jlgraj fudbal®, a tema koja se obraduje bila bi ,Pripremi se za vezbanje i sport*.

3. Aktivno zagrevanje (do 15 minuta)

Ovaj deo sesije obic¢no ukljucuje fudbalsku aktivnost koja na zanimljiv i
interaktivan nacin prenosi zdravstvenu temu. Aktivnosti podsticu decu da
usvajaju pozitivna zdravstvena ponasanja, dok istovremeno razvijaju timski
duh i vestine reSavanja problema (McKenzie & Lounsbery, 2013)™.

4. Diskusija (do 15 minuta)

Nakon aktivnosti zagrevanja, treneri vode diskusiju u kojoj deca promisljaju o
svojim iskustvima. Postavljanjem pitanja otvorenog tipa, treneri ih podsticu da

povezu zdravstvenu temu sa stvarnim zivotom i podele licne primere.

5. Rezime kljuc¢nih zdravstvenih poruka (3 minuta)

Trener jasno rezimira klju¢ne zdravstvene poruke koje su obradene tokom sesije.
Time se osigurava da deca zavrSe sesiju sa jasnim razumevanjem osnovnog

pojma lekcije.

19 McKenzie, T. L., & Lounsbery, M. A. (2013). Physical education teacher effectiveness in a public health
context. Research quarterly for exercise and sport, 84(4), 419-430.
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Zadatak iz oblasti ,Igraj posteno* (2 minuta)

Radi dodatnog jac¢anja znanja, deca dobijaju zadatak povezan sa zdravstvenom
temom. Ovaj zadatak ih podstice da primene nauceno i van sesije. Zadaci

mogu biti:

Zadatak za aktivan stil Zivota (vezan za temu ,Igraj fudbal®): Podstaknite decu
da budu fizicki aktivna van sesije tako sto ¢e bar 30 minuta dnevno vezbati
(npr. igrati fudbal), i zatim ispricati kako su se posle toga osecala.

Zadatak za ljubaznost (vezan za temu ,Postuj druge®): Obaviti po jedan ljubazan

¢in svakog dana do sledece sesije — kao sto je pomoc¢ drugaru, deljenje sa bratom
ili sestrom ili izgovaranje neceg ohrabrujuceg saigracu.

Podstaknite decu da na narednoj sesiji podele svoja iskustva i razgovaraju o
tome kako su ovi postupci doprineli njihovoj dobrobiti.

Krug pohvala i zavrSetak (do 5 minuta)

Sesija se zavrSava ,Krugom pohvala“, u kojem deca izrazavaju zahvalnost svojim
partnerima za pohvale zbog pozitivnog ponasanja i stava tokom sesije. Treneri
takode daju ohrabrujuc¢e komentare i dodatno nagraduju primereno ponasanje.
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ZAGREVANJE ZA PROGRAM 11+

Zagrevanje u okviru programa ,11 nedelja zdravlja“ obuhvata sedam klju¢nih
vezbi podeljenih u 5 nivoa, preuzetih iz FIFA-inog prirucnika F-MARC 11+ za
decu (Slika 1). Dokazano je da ove vezbe efikasno smanjuju rizik od povreda
u decjem fudbalu. Istrazivanja programa 11+ za decu ukazuju na znacajno
smanjenje ukupnih, ozbiljnih i povreda donjih ekstremiteta kada se vezbe
redovno sprovode (Rossler i sar., 2018)%°. Uvodenje ovih vezbi treba da pocne
vec u Prvoj sesiji, kako bi se deca upoznala sa vaznoscu pravilne pripreme pre
bavljenja fizickom aktivnoscu. Da bi se postigao maksimalan preventivni efekat,
program bi trebalo sprovoditi bar jednom nedeljno, dok je dva puta nedeljno
jos efikasnije21. Dobro strukturisano zagrevanje ne samo da priprema telo za
kretanje, ve¢ i naglasava znacaj prevencije povreda u sportu.

Naredne vezbe zagrevanja treneri treba jasno da demonstriraju, barem tokom
prvih nekoliko sesija, kako bi se obezbedila pravilna tehnika i drzanje tela. Klju¢ni
elementi na koje treba obratiti paznju uklju¢uju pravilno poravnanje nogu,
polozaj kolena iznad prstiju stopala i mekano doskakanje radi smanjenja rizika
od povreda. Treneri takode moraju naglasiti kontrolu tela, aktivaciju core misic¢a
i pravilno postavljanje stopala. Prema FIFA-inom priru¢niku 11+ za decu, precizno
izvodenje vezbi je klju¢no jer one pomazu u razvoju koordinacije, balansa, snage
i prevencije povreda kada se redovno sprovode.

1. Igra tr¢anja ,Budnost*

Nivo 1: Igraci trée napred, a na komandu ,stop"” od strane trenera staju i
balansiraju na jednoj nozi tri sekunde.

Nivo 2: Kao nivo 1, ali igra¢i moraju posmatrati trenera za komandu, ne samo

slusati.
Nivo 3: Igraci drZe loptu u obe ruke i balansiraju na komandu.
Nivo 4: Lopta je u rukama, a komanda dolazi vizuelno od trenera.

Nivo 5: Igraci driblaju loptu i zaustavljaju se na komandu, odrzavajuéi ravnotezu.

20 Réssler, R, Junge, A, Bizzini, M., Verhagen, E., Chomiak, J., Aus der Funten, K, .. & Faude, O. (2018).

A multinational cluster randomised controlled trial to assess the efficacy of 11+ Kids: a warm-up
programme to prevent injuries in children’s football. Sports medicine, 48, 1493-1504.
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2. Skijaski skokovi

Nivo 1: Skok napred s jedne noge i odrzavanje ravnoteze tri sekunde.
Nivo 2: Isto, ali igraci drze loptu u obe ruke tokom skoka.

Nivo 3: Skok i balans sa loptom u jednoj ruci.

Nivo 4: Prilikom doskoka, lopta se podize iznad glave i spusta na zemlju pre
povratka u balans.

Nivo 5: Dinamicni skokovi sa ispruzenom slobodnom nogom i rukama, telo
poravnato sa loptom.

3. Balans na jednoj nozi

Nivo 1: Dva igraca stoje jedno naspram drugog na jednoj nozi i dodaju loptu.
Nivo 2: Nakon dodavanja, igrac¢ okrece loptu oko slobodne noge.

Nivo 3: Dodavanje po zemlji unutrasnjim delom stopala uz odrzavanje balansa.
Nivo 4: Igraci dodaju loptu bez da padne, koristeci volej.

Nivo 5: Igraci blago guraju partnera da testiraju ravnotezu.

4. Sklekovi

Nivo 1: Igraci u polozaju skleka prave ,tunel” kroz koji se kotrlja lopta; igrac koji
kotrlja loptu pridruzuje se tunelu.

Nivo 2: Osnovni plank polozaj s loptom ispod potkolenica.

Nivo 3: Iz skleka, igraci podizu jednu ruku i okrecu loptu oko druge u obliku
broja 8.

Nivo 4: Lopta ide od ruke do stopala i do druge ruke.

Nivo 5: Obe ruke na lopti, igraci se polako pomeraju unazad, zadrzavajuci
stabilnost.

5. Skokovi na jednoj nozi

Nivo 1: Skok napred s jedne noge, doskok i balansiranje tri sekunde, zatim
povratak.

Nivo 2: Trener daje komande za pravac skoka (napred/nazad).
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Nivo 3: Bo¢ni skokovi, promena pravca na komandu.
Nivo 4: Trener odreduje tacan pravac skoka (napred, nazad, levo, desno).

Nivo 5: Igraci drze loptu i skacu u zadatom pravcu, kombinujuci dribling sa
koordinacijom i ravnotezom.

6. Spajdermen

Nivo 1: U ,pauk” poloZaju (na rukama i stopalima, leda ka zemlji), igraci pomeraju
loptu napred-nazad nogom.

Nivo 2: Kre¢u se unazad rukama, zatim napred dok se ne istegnu.
Nivo 3: U ,rak” poloZaju puze ka treneru, fokusirajuci se na stabilnost jezgra.
Nivo 4: Kombinacija kretanja i driblinga u ,rak" polozaju.

Nivo 5: Stopala na lopti, kotrljanje lopte napred dok se igrac¢i pomeraju sa
kontrolom.

7. Bo¢no kotrljanje

Nivo 1: Iz ¢ucnja igraci spustaju ruke i kotrljaju se dijagonalno preko ruke, ramena

i leda do stojeceg polozaja.

Nivo 2: Isto, ali iz stojec¢eg polozaja — zahteva vise balansa.

Nivo 3: Dinamicno kotrljanje iz stojeceg polozaja uz zadrzavanje kontrole.
Nivo 4: Kotrljanje iz sporog hoda, uz dodatak kretanja napred.

Nivo 5: Kotrljanje iz brzeg hoda ili laganog tréanja, uz zadrzavanje pravilne
tehnike.
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Slika 1. Prikaz vezbi zagrevanja iz FIFA-inog priruénika F-MARC 11+ za decu.




Nedelja1

NEDEL)A 1

1.1

CILJEVI | ZADACI NEDELJE

Aktivnost iz segmenta ,Igraj fudbal®: Zagrevanje
Zdravstvena tema iz segmenta ,lgraj posteno”: Igraj fudbal

Tema sesije: Priprema za veZbanje i sport

Fokus prve nedelje programa jeste da se deca pripreme za fizicku aktivnost i
sport isticanjem znacaja zagrevanja. Tokom segmenta ,Igraj fudbal®, deca ¢e
ucestvovati u strukturisanoj trenaznoj jedinici zagrevanja i igrati igre u malim
grupama, dok ¢e se u okviru ,Igraj posteno” segmenta ukljuciti u diskusiju o
LKejlu®, uz razmatranje koristi fudbala kao oblika fizicke aktivnosti i srodnih
delatnosti. Kljucni ciljevi za ovu nedelju su da se: edukuju deca o znacaju
zagrevanja pre fiziCke aktivnosti, prikazu efikasne rutine zagrevanja koje treba
sprovoditi pre igranja fudbala, istakne fudbal kao zabavna i korisna fizi¢ka
aktivnost koja doprinosi celokupnom zdravlju i dobrobiti.

1.2

PRIPREMA | PREPORUKE ZA TRENERE:

Kao sto je ovo uvodna sesija, neophodna je temeljna priprema kako bi deca imala

pozitivno i zabavno iskustvo koje ¢e ih motivisati da se vrate i narednih nedelja.

Ukoliko je moguce, pripremite prostor za aktivnosti pre pocetka sesije, kako
biste maksimalno iskoristili vreme za vezbanje.

Dosledno pruZzajte pozitivne povratne informacije i pohvale deci tokom cele
sesije.

Veoma je vazno da deca uce pravilno izvodenje vezbi zagrevanja vec¢ u ovoj

sesiji, jer ¢e ih primenjivati i u narednim. Treneri treba unapred da se upoznaju
sa svim vezbama.

Naglasite vaznost fizicke aktivnosti u ocuvanju zdravog nacina zivota, kako
biste podstakli interesovanje dece za ceo program.
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1.3 POTREBNI MATERIJALI ZA OVU NEDELJU:

1. Priru¢nik programa ,,11 nedelja zdravlja*: Pruza strukturisana
uputstva i korisne informacije za trenazne jedinice.

2. Pistaljka: Koristi se za davanje signala i prelazak izmedu
aktivnosti.

3. Stoperica/Tajmer: Prati vreme tokom vezbi i zadataka.

4. Fudbalske lopte: Za vezbe tehnickih vestina i igre.

5. Cunjevi: Obelezavaju prostor za vezbe i zadatke.

6. Grudni markeri: Koriste se za razlikovanje timova tokom
aktivnosti.

Tabela 2. Lista osnovnih materijala za trening
2 3 4
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1.4 DETALINI PROGRAM TRENINGA

141 Aktivnost ,,lgraj fudbal“: Zagrevanje

playdrillom

Slika 2. Shematski prikaz Prve trening sesije
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1. Uvod u koncept ,,Igraj fudbal“ u okviru programa ,,11 nedelja zdravlja“ (3-5
minuta)

Objasnite da je program ,11 nedelja zdravlja“ program koji finansira Erazmus+
sport, u trajanju od 11 nedelja gde ¢e deca razviti fudbalske vestine i nauciti o

kako voditi racuna o zdravom nacinu zivota.

Svaka trenazna jedinica podeljena je na dva dela od po 45 minuta, koji se realizuju
razli¢itim danima, slicno formatu fudbalske utakmice. Prvi deo, nazvan ,lgraj
fudbal®, usmeren je na usvajanje i razvoj fudbalskih vestina, dok se drugi deo,
pod nazivom ,Igraj posteno”, bavi temama iz oblasti zdravlja i obrazovanja o

zdravim stilovima Zivota.

Istaknite da ¢e tokom segmenta ,Igraj fudbal“ deca svakog puta uciti po jednu
novu fudbalsku vestinu koja ¢e im pomoci da napreduju kao fudbaleri.

2. Dodelite parove deci (2-4 minuta)

Podelite decu u parove, idealno mesovite (decak/devojcica).

Objasnite da ¢e svaki ucesnik posmatrati svog partnera za pohvale i pruzati
mu podrsku i konstruktivnu povratnu informaciju.

Partneri za pohvale se mogu menjati tokom programa kako bi se podstakla
timska saradnja i inkluzivnost.

3. Zagrevanje (10 minuta)
Predstavite FIFA 11+ veZbe zagrevanja, koje su nau¢no dokazano efikasne i
smanjuju rizik od povreda za 40%.

Demonstrirajte i vodite decu kroz pet vezbi zagrevanja iz programa (videti
stranu 21 u Priru¢niku).

Naglasite vaznost pravilnog drzanja tela, poravnanja nogu, kolena iznad prstiju
i mekih doskoka radi prevencije povreda.

Uverite se da deca razumeju ulogu zagrevanja u poboljsanju fleksibilnosti,
koordinacije i aktivacije misic¢a.

4. Razvijanje fudbalskih vestina (15 minuta)

Predstavite osnovnu fudbalsku vestinu vezanu za zagrevanje (npr. dinamicki
dribling, kontrolisano dodavanje ili brze vezbe nogu).

Demonstrirajte vestinu i dozvolite deci da je vezbaju u parovima ili malim
grupama.

Objasnite kako pravilna tehnika i ponavljanje pomaZzu u postepenom napretku
i pripremi tela za igru.

Povezite vestinu sa stvarnim situacijama u fudbalu i objasnite kako ona doprinosi
prevenciji povreda i boljem ucinku.
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5. Timski izazovi (10 minuta)
Ukljucite decu u timske igre u malim grupama koje se baziraju na vezbama
zagrevanja, kako biste dodatno ojacali njihove fudbalske vestine.
Primeri vezbi:
Dinamic¢ni dribling izmedu ¢unjeva - Igraci prolaze izmedu cunjeva sve
brze, radi poboljsanja kontrole i agilnosti.

Stafeta za dodavanje i kretanje — Timovi izvode sekvencu dodavanja dok
lagano trce, uz pracenje pokreta i prostora.

Igra brzih reakcija - Igraci reaguju na trenerove komande: sprint, promena
pravca, kontrola lopte.

Po potrebi prilagodite pravila kako bi timovi bili uravnotezeni i podsticali fer-plej.

6. Zadaci u vezi sa efikasnim zagrevanjem (2 minuta)

Objasnite da ¢e svaka trenazna jedinica pod nazivom ,lIgraj fudbal® ukljucivati
zadatak za domaci.

Zadatak za ovu nedelju: svakodnevno vezbati pet vezbi zagrevanja do naredne
sesije.

Podstaknite decu da zabeleze kako se poboljsavaju u ravnotezi, fleksibilnosti
i pokretljivosti tokom vremena.

Zavrsetak prvog dela - ,Poluvreme* (2-3 minuta)

Zabelezite prisustvo dece na trenaznoj jedinici.

Sumirajte kljucne stvari i naglasite vaznost pravilnog zagrevanja.

14.2 Zdravstvena tema ,Igraj poSteno“: Igraj fudbal

playdrill.cm

Slika 3. Shematski prikaz Trening sesije 2
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1. Uvod u koncept ,Igraj posteno” u okviru programa ,,11 nedelja zdravlja“
(3-5 minuta)
Objasnite da se druga polovina svake sesije fokusira na zdravstvene poruke i

nacine da deca ostanu fizicki aktivna.

Istaknite kako zagrevanje pre fudbala moze poboljSati performanse, spreciti

povrede i doprineti opStem blagostanju.

2. Kejlo o pripremi za vezbanje i sport (5 minuta)
Predstavite ,Kejlo" - zabavan i privlacan nacin da se proslavi u¢enje i naglase
klju¢ne tacke.
Demonstrirajte i zajedno sa decom vezbajte Kejlo navijanje:
Pljes-pljes, pljes-pljes-pljes — ,Igraj fudbal!*
Pljes-pljes, pljes-pljes-pljes — ,Igraj posteno!*

Pljes-pljes, pljes-pljes-pljes — ,FIFA!*

3. Aktivna vezba - fokus na zagrevanje (15 minuta)

Podelite decu u grupe po Cetiri za vezbu zagrevanja usmerenu na pripremu
za fudbal.

Igrajte fudbalsku igru 3 na 1 u kojoj je jedan igrac¢ defanzivac, a ostala tri zajedno
rade na pet uzastopnih dodavanja pre nego sto zamene uloge.

Fokusirajte se na kretanje, timski rad i komunikaciju, objasnjavajuci vaznost
zagrevanja za pripremu misic¢a pre fudbalske aktivnosti.

Podsticite decu da se aktivno krecu, nudeci podrsku i opcije svojim saigrac¢ima
tokom vezbe dodavanja.

4, Diskusija - isticanje vaznosti vezbanja (15 minuta)
Postavite podsticajna pitanja:

Zasto je zagrevanje vazno za fudbal? (Priprema misice, smanjuje rizik od
povreda itd.)

Kako se osecas posle igranja fudbala? (Zadisano, umorno, puni energije
itd.)
Zasto je redovno vezbanje korisno? (Poboljsava zdravije, jaca srce, podize

raspolozenje i koncentraciju itd.)

Podstaknite decu da povezu razgovor sa svojim svakodnevnim aktivnostima.
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5. Rezime kljuc¢nih zdravstvenih poruka (3 minuta)

Zagrevanje je klju¢no za pripremu misica za fizicku aktivnost, smanjuje rizik
od povreda i poboljSava performanse (McGowan i sar., 2015)?'.

Igranje fudbala, narocito u formatima kao sto su 3 na 3 ili 4 na 4, omogucava
vise dodira s loptom i povecava rad srca, Cime se poboljsava kondicija (Statt,
2015%; Younesi, 2015%).

Prema smernicama SZO o fizickoj aktivnosti i sedentarnom ponasanju:,Deca i
adolescenti treba da imaju u proseku najmanje 60 minuta dnevno umereno do

intenzivno intenzivne, uglavnom aerobne fizicke aktivnosti, tokom cele nedelje.”

6. Zadatak iz segmenta ,Igraj posteno“ (2 minuta)

Svake nedelje deca dobijaju domaci zadatak u okviru ,Igraj posteno* aktivnosti.
Zadatak za ovu nedelju: Ucestvovati u aktivnosti koja podize puls (npr. fudbal,
tréanje) najmanje 30 minuta, prethodno se pravilno zagrevajudéi.

Podstaknite decu da prate svoje aktivnosti i razmisle o tome kako su se osecala
nakon zagrevanja i fizicke aktivnosti.

7. Krug pohvala i zaklju¢ak (4 minuta)

Partneri za pohvale dele pozitivhe komentare o trudu i stavu svog para.

Istaknite vaznost timskog duha, medusobnog ohrabrivanja i sportskog
ponasanja.

Zavrsite sesiju zavrsnim Kejlo navijanjem i zahvalite se deci na ucescu.

21 McGowan, C. J, Pyne, D. B, Thompson, K. G., & Rattray, B. (2015). Warm-up strategies for sport and
exercise: mechanisms and applications. Sports medicine, 45, 1523-1546.
22 Statt, E. H. (2015). Small sided games: Physical activity, heart rate, and skill outcomes in club-level,

adolescent girls soccer (Doctoral dissertation, University of Minnesota).

23 Younesi, S. (2022). Application of small-sided games in professional soccer: understanding the
usefulness of small-sided games for training and monitoring (Doctoral dissertation, Universidade de
Coimbra (Portugal)).
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143 Raspored treninga za 1. nedelju
Prvo poluvreme: Zagrevanje

Aktivnost Trajanje
Uvod u koncept ,Igraj fudbal* u okviru programa ,11 nedelja zdravlja“ 3-5min
Podela u parove za pohvale 2-4-min
Zagrevanje 10 min
Razvijanje fudbalskih vestina 15 min
Timski izazovi 10 min
Zadatak sa efikasnim zagrevanjem 3min
ZavrSetak prvog dela 3min

Ukupno trajanje: 40-45 min

Drugo poluvreme: Igrajte fudbal

Aktivnost Trajanje
Uvod u koncept ,Igraj posteno” u okviru programa 11 nedelja zdravlja 3-5min
Kejlo o pripremi za vezbanje i sport 5min
Aktivna veZba: fokus na igru i fizicku spremu 15 min
Diskusija 15 min
Rezime klju¢nih zdravstvenih poruka 3min
Zadatak u okviru ,Igraj posteno” segmenta 2 min
Krug pohvala i zavrsetak 5min

Ukupno trajanje: 45-50 min

1.5 INFORMATIVNI LIST O ZAGREVANJU

Zagrevanje je sustinska praksa koja priprema telo i fizi¢ki i mentalno za

predstojecu fizicku aktivnost (Jeffreys, 2021%4). Primarni cilj zagrevanja je da

poboljsa performanse i minimizira rizik od povreda, posebno kada se bavite

sportovima koji zahtevaju eksplozivnost kao sto je fudbal (Silva et al.,, 2018%).

1.5.1 Vainost zagrevanja

Zagrevanje nudi nekoliko prednosti koje poboljsavaju performanse i Stite protiv
povreda tokom fizickih aktivnosti poput fudbala. Prema Safran et al., (1989 %)

idealno zagrevanje se sastoji od tri glavne komponente:

24 Jeffreys, I. (2021). The warm-up. In Advanced Personal Training (pp. 129-142). Routledge.

25 Silva, L. M, Neiva, H. P, Marques, M. C,, Izquierdo, M., & Marinho, D. A. (2018). Effects of warm-up, post-
warm-up, and re-warm-up strategies on explosive efforts in team sports: A systematic review. Sports

Medicine, 48, 2285-2299.

26 Safran, M. R, Seaber, A. V., & Garrett, W. E. (1989). Warm-up and muscular injury prevention an

update. Sports Medicine, 8, 239-249.
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1. Aerobne vezbe za povecanje telesne temperature.

2. Istezanje specifi¢no za sport za istezanje misica koji ¢e se
koristiti u toku aktivnosti.

3. Aktivnost koja ukljucuje pokrete slicne onima koji se koriste u

narednom izvodenju.
Prednosti zagrevanja:

Povecava telesnu temperaturu: Zagrevanje podize telo i miSi¢e temperatura,

koja ubrzava hemijske reakcije u telu, ukljucujuci aktivhost enzima, pomazuci

Poboljsava fleksibilnost zglobova: Povecanje temperature pomaze sinovijalnoj
tec¢nosti u globovima postaju efikasnije, Cineci pokrete glatkijim i smanjenje
trenja (Su et al.,, 2017%).

omogucavajuci kiseonik da se efikasnije transportuje do misica, sto podrzava
bolja izdrzljivost i brzi oporavak (Vittekind et al., 2012%).

Poboljsava snagu misic¢a i koordinaciju: Kako misi¢i postaju sve vise fleksibilni
i pripremljeni za napore, jaci su, brze se krecu, rade zajedno efikasnije (Pasanen
et al,, 2009%).

Ciniti podloznijim naprezanjima i povredama, posebno kada je telo traZio da napravi
nagle, intenzivne pokrete poput onih koji su potrebni u fudbalu.

15.2 Trajanje i intenzitet zagrevanja

Dobro zaokruzeno zagrevanje treba da traje najmanje 10 minuta, osiguravajuci da
je telo potpuno pripremljeno za vezbu?. Zapocnite zagrevanje blagim tempom,
postepeno povecavajuci intenzitet kako biste omogudili telu da se prilagodi. Za
fudbalere je vazno da izbegavaju intenzivan fizicki kontakt, iznenadne promene
smera ili duge pasove u pocetnim fazama zagrevanja. Umesto toga, fokusirajte
se na lagane, dinamic¢ne pokrete kao sto su lagani dribling i vezbe istezanja
kao Sto su vezbe predloZzene na strani 17 da biste aktivirali misice i zglobove.

27 Su, H,, Chang, N.J, Wu, W. L, Guo, L. Y., & Chu, I. H. (2017). Acute effects of foam rolling, static stretching,
and dynamic stretching during warm-ups on muscular flexibility and strength in young adults. Journal
of sport rehabilitation, 26(6), 469-477.

28 Wittekind, A., Cooper, C. E,, Elwell, C. E,, Leung, T. S., & Beneke, R. (2012). Warm-up effects on muscle

oxygenation, metabolism and sprint cycling performance. European journal of applied physiology, 112,
3129-3139.

29 Pasanen, K, Parkkari, J,, Pasanen, M., & Kannus, P. (2009). Effect of a neuromuscular warm-up
programme on muscle power, balance, speed and agility: a randomised controlled study. British journal
of sports medicine, 43(13), 1073-1078.
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Zavrsite zagrevanje pokretima veceg intenziteta, simulirajuci radnje koje mozete
da izvodite u igri, kao Sto su brzi sprintovi, dodavanja ili dribling, da biste povecali
broj otkucaja srca i mentalno se pripremili za utakmicu koja je pred vama.
Ovo ne samo da poboljSava performanse, vec¢ i smanjuje verovatnocu povreda
osiguravajuci da su misic¢i i zglobovi potpuno spremni za intenzitet sporta.
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NEDEL)A 2

8.1

CILJEVI | ZADACI NEDELJE

Aktivnost iz segmenta ,Igraj fudbal®: Dodavanje
Zdravstvena tema iz segmenta ,lgraj posteno®: Postuj druge

Tema trenazne jedinice: Postovanje i pomoc¢ drugima i izbegavanje vrsnjackog
nasilja

Ove nedelje u okviru segmenta ,Igraj fudbal®, fokus ¢e biti na razvijanju vestine
dodavanja i u¢enju kako da se izvode precizna dodavanja koja pomazu i
podrzavaju saigrace. Element ,Igraj poSteno” bice posvecen postovanju drugih,
ucenju kako biti dobar prijatelj i kako doprineti kao aktivan, podrzavajuci ¢lan
tima. Pored unapredenja fudbalskih vestina, posebna paznja bice posvecena
ispoljavanju empatije i pomoci drugima — kako pojedinacno, tako i u grupi.
Trenazna jedinica ¢e takode obuhvatiti podizanje svesti o na¢inima izbegavanja
nasilja i vaznosti ljubaznosti i inkluzije u timskim aktivnostima. Uc¢ec¢i kako da
uspesno dodaju loptu, igraci ne samo da doprinose boljoj igri vec i grade duh
saradnje i medusobnog postovanja u timu.

8.2

PRIPREMA | PREPORUKE ZA TRENERE:

Ako je moguce, pripremite prostor za aktivnosti pre pocCetka trenazne jedinice
kako bi sve proteklo glatko i organizovano.

Ovo ¢e biti prva trenazna jedinica u kojoj deca prakti¢no primenjuju vezbe
zagrevanja naucene tokom 1. nedelje. Ako ih ne izvode pravilno, ponovo
demonstrirajte vezbe kako biste ucvrstili ispravnu tehniku.

Obavezno procitajte Informativni list pre trenazne jedinice kako biste se upoznali
sa kljuénim pojmovima i zdravstvenim porukama — narocito onima o vaznosti

zagrevanja (1. nedelja), dodavanja i poStovanja drugih (2. nedelja).
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8.21 Potrebni materijali za ovu nedelju:

1. Priru¢nik programa ,,11 nedelja zdravlja*: Pruza strukturisana

uputstva i korisne informacije za trenazne jedinice

2. Pistaljka: Za davanje signala i prelazak izmedu aktivnosti

3. Stoperica/Tajmer: Za merenje vremena tokom vezbi i
zadataka

4, Fudbalske lopte: Za vezbe tehnickih vestina i igre

Cunjevi: Za obelezavanje prostora i vezbi

6. Grudni markeri: Za razlikovanje timova tokom aktivnosti
Tahela 3. Lista osnovnih materijala za trenaznu jedinicu.
1 2 3 4 5 6
O O O O O O
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8.3 DETALNI PROGRAM TRENINGA

8.3.1 Aktivnost ,,lgraj fudbal“: Dodavanje

playdrill com

Slika 4. Shematski prikaz trece trenazne jedinice
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1. Pregled zadatka iz prethodne nedelje iz segmenta , Igraj fudbal“ (3 minuta)

2. Dodela partnera za pohvale (2 minuta)

Uparite decu u nove parove, kako bi se medusobno podrzavali tokom trenazne
jedinice (idealno koristiti drugacije parove nego u prethodnim jedinicama).

3. Zagrevanje (10 minuta)

Zapocnite trenaznu jedinicu sa zagrevanjem, prateci smernice sa strane 21
prirucnika, koje ukljuCuju dinamicko istezanje i pokrete za pripremu tela za
fizicku aktivnost.

4. Fudbalska vestina - Dodavanje (15 minuta)

Postavite 2-6 kvadrata pomocu cunjeva, dimenzija 10x10 metara.
Demonstrirajte kako se lopta dodaje unutrasnjim delom stopala (unutrasnjom
stranom):

Okrenuti se ka cilju i postaviti oslonac nogu u pravcu cilja.

Drugom nogom zamahnuti i udariti centar lopte unutrasnjom stranom stopala.

Podelite decu u 2-6 grupa od po 5-7 ucesnika (obavezno neka partneri za
pohvale budu u istoj grupi).

Postavite svaku grupu u liniju iza cunjeva, tako da prvi igrac stoji na pocetku.
Igrac¢ dodaje loptu igracu kod sledeceg cunja levo i tréi na kraj reda na tu stranu.

Svaki igrac treba da primi i doda loptu najmanje tri puta, uz fokus na preciznost
i tehniku.

Varijacije:
Dodavanje slabijom nogom sa sto manje dodira.
Ponavljanje vezbe u suprotnom smeru.

Dozvoliti dva dodira za kontrolu lopte pre dodavanja tre¢im dodirom.

5. Igra u malim timovima (10 minuta)

Organizujte utakmice 4 na 4 ili 3 na 3 sa dva gola, u visokom intenzitetu. Teren
treba da bude priblizno 25x35 metara, najmanje 10x12 metara.

Podstaknite ukljucivanje golmana i rotaciju svih igraca na toj poziciji.




8.3.2

Slika 5.
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Pravila mogu biti sledeca: tim mora da ostvari najmanje pet dodavanja pre
nego $to moze da postigne gol, ili svi ¢lanovi tima moraju da dodirnu loptu, ili
svi igraci moraju biti preko polovine terena pre nego $to se gol prizna.

Fokus na komunikaciju: Naucite decu kako da komuniciraju na terenu pomocu
gestova (petica, tapSanje po ramenu, podignuti palac, kontakt o¢ima) i verbalnih
signala kao sto su ,sada” i ,,ovde*, kako bi pomogli saigrac¢ima da znaju kada
da dodaju i kada su spremni da prime loptu.

6. Zadatak iz segmenta ,Igraj fudbal” (2 minuta)

Uparite se kod kuce sa bratom/sestrom, drugarom ili kolskim drugom i
pokusSajte da dodajete loptu bez gubitka kontrole.

Alternativno, ako vezbate sami — dodajte loptu o zid i kontroliSite je pri povratku.

7. Poluvreme (2-3 minuta)

Trener treba da zabelezi prisustvo dece na trenaznoj jedinici.

Llgraj fer” Tema o zdravlju: PoStujte druge

playdrill com

Shematski prikaz ¢etvrte trenazne jedinice

1. Pregled zadatka iz prethodne nedelje iz segmenta ,lgraj posteno“ (5
minuta)

2. Diskusija o zdravstvenoj temi (5 minuta)
Fudbal je za sve — vazno je da svi igraci budu ukljuceni i da se prema svima
ophodimo s postovanjem.

Podstaknite decu da pomognu drugima ako primete da se neko zadirkuje
ili je tuzan. U redu je ukljuciti se ili pozvati odraslu osobu koja moze pomodéi.
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Ako nesto ne deluje u redu - u redu je reci to naglas i zamoliti druge da prestanu.
Svi treba da imaju priliku da uzivaju u igri.

»lgraj posteno* (Kejlo navijanje)
U ,Igraj fudbal® ucili smo kako da saradujemo dodavanjem lopte saigracima.
U ,lgraj posteno* fokusiracemo se na timsku saradnju i postovanje drugih.

Pljes-pljes, pljes-pljes-pljes — PoStovanje!

3. Aktivna veZba zagrevanja (do 15 minuta)

Vezba zagrevanja: Deca rade u parovima i driblaju loptu dok se drze za ruke.
Svaki par ima jednu loptu i naizmeni¢no driblaju po terenu i nazad, prvo sporije,
zatim brze.

Podelite decu u timove od po 6-8 igraca, formirajuci parove drzanjem za ruke.
Za mesSovite timove, neka svaki par ¢ine decak i devojcica ili koristite parove
partnera za pohvale.

Postavite teren pomocu ¢unjeva, sa golovima na oba kraja (veli¢ine oko 20x30
metara).

Pravila igre:

Parovi igraca moraju stalno drzati ruke.

Timovi treba da dodaju loptu jedni drugima kako bi pokusali da postignu gol
protivnickom timu.

Fizicki kontakt nije dozvoljen, a nema ni golmana.
Faza 1: Igrac¢i ne smeju da pri¢aju jedni s drugima. Igra traje 5-10 minuta.

Faza 2: Igraci moraju komunicirati tokom igre kako bi poboljsali timski rad.
Jos 5-10 minuta.

Radi pravi¢nosti, ako neki tim ima jednog igraca vise, taj igra¢ ne moze postizati
golove, ali moze ucestvovati u igri dodavanjem lopte.

4, Diskusija (15 minuta)

Postavite deci sledeca pitanja u vezi sa postovanjem i timskim radom:
Sta ¢ini dobrog prijatelja? (Neko ko pomaze, sluga, brine i prijatno je biti s njim)

Zasto je vazno da pricamo i slusamo jedni druge? (Da bismo izbegli
nesporazume, donosili bolje odluke, gradili prijateljstva i pokazivali postovanje)

Sta mozemo da uradimo ako je neko tuzan ili ga zadirkuju? (Pruziti utehu,
pitati $ta nije u redu, pozvati odraslu osobu itd.)
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Sta je to vrénja&ko nasilje?

Zasto treba da dodajemo loptu jedni drugima? (Dodavanje ¢ini da budemo
bolji saigraci i pomaze nam da saradujemo kao tim.)

5. Rezime kljuénih zdravstvenih poruka (3 minuta)

Treba da pokazujemo postovanje jedni prema drugima —i na terenu i van njega.
Komunikacija je vazna - treba i da sluSamo, ne samo da govorimo saigra¢ima.
Uvek pomazimo jedni drugima i brinimo o onima oko nas.

6. Zadatak iz segmenta ,Igraj posteno“ (2 minuta)

Popricaj sa nekim iz svog razreda, iz drugog razreda ili sa nekim sa kim ranije
nisi razgovarao. Pokusaj da pazljivo slusas Sta ta osoba ima da kaze, bez da je
prekidas ili da previse pricas.

7. Krug pohvala i kraj trenazne jedinice (4 minuta)

U krugu pohvala, deca medusobno dele pozitivhe komentare o trudu i stavu

svojih partnera tokom trenazne jedinice, sa fokusom na postovanje, timski
rad i zalaganje.

Raspored treninga za 2. nedelju

Prvo poluvreme: Dodavanje

Aktivnost Trajanje
Pregled zadatka iz prethodne trenazne jedinice - ,Igraj fudbal® 3min
Dodela partnera za pohvale 2 min
Zagrevanje 10 min
Fudbalska vestina — Dodavanje 15 min
Igra u malim timovima 10 min
Zadatak u vezi sa dodavanjem 2 min
ZavrSetak prvog dela — Poluvreme 3min
Ukupno trajanje: 40-45 min
Drugo poluvreme: Postuj druge
Aktivnost Trajanje
Pregled zadatka iz prethodne trenazne jedinice — ,Igraj posteno” 3-5min
Diskusija o zdravstvenoj temi i poruka ,lgraj posteno) 5min
Aktivna vezba — fokus na postovanje drugih 15 min
Diskusija 15 min
Rezime klju¢nih zdravstvenih poruka 3min
Zadatak iz segmenta ,Igraj posteno” 2min
Krug pohvala i zavrsetak 5min

Ukupno trajanje: 45-50 min
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8.4 INFORMATIVNI LIST O PU§TU\VIANJU DRUGIH U
FUDBALU | SVAKODNEVNOM ZIVOTU

Postovanje, otvorenost i raznolikost klju¢ni su za izgradnju zajednica zasnovanih
na podrsci i medusobnom poverenju. | u sportu i u svakodnevnom zivotu,
pravedan i dostojanstven odnos prema drugima stvara osecaj pripadnosti i
podstice pozitivhe meduljudske odnose. Fudbal, kao jedan od najpopularnijih i
najrasirenijih sportova, pruza odlicnu platformu za promovisanje ovih vrednosti.
On uci igrace vaznosti timskog rada, postene igre i medusobnog postovanja,
bez obzira na poreklo, sposobnosti ili licne razlike. Na terenu, uspeh zavisi ne
samo od individualnih vestina vec i od saradnje i podrske izmedu saigraca.
Ucenje postovanja protivnika, pridrzavanja pravila i slavljenja razlic¢itosti u
fudbalu mozZe pomodi u razvoju pozitivhog ponasanja koje se prenosi i na
svakodnevne situacije.

Inkluzija u fudbalu znaci obezbedivanje da svako, bez obzira na nivo vestine,
pol, kulturu ili fizicke sposobnosti, ima priliku da u¢estvuje i uziva u sportu.
Prava inkluzivna igra ceni doprinos svakog igraca i prepoznaje da razli¢itost jaca
tim. Postovanje razli¢itosti u fudbalu takode podrazumeva razumevanje da se
igraci razvijaju razlic¢itim tempom i imaju jedinstvene snage. Ohrabrivanje, a
ne kritikovanje, pomaze u izgradnji samopouzdanja i omogucava igracima da
unaprede svoje vestine u pozitivhom okruzenju. Bas kao sto uspesan fudbalski
tim napreduje kada se svi ¢lanovi cene i podrzavaju, tako i drustvo zasnovano
na postovanju cveta kada je inkluzivnost zajednicka vrednost.

8.4.1 Razumevanje i reagovanje na vrSnjacko nasilje

Vrénjacko nasilje se javlja kada pojedinac ili grupa vise puta i namerno povreduje
drugu osobu. Ono se razlikuje od obi¢nih nesuglasica ili svada jer ukljucuje
neravnotezu moci i namernu okrutnost (Volk i sar., 2014)*°. Mnogi ucenici se
suocCavaju sa vrsnjackim nasiljem, zbog Cega je vazno razvijati svest i podsticati
proaktivne reakcije. Dok prijateljsko zadirkivanje moze biti bezazleno i zabavno
za sve ucesnike, ono postaje Stetno kada izazove sramotu, tugu ili iskljuc¢enost.
Prepoznavanje razlike izmedu bezazlene zabave i nasilja klju¢no je za o¢uvanje
bezbednog i postovanja dostojnog okruzenja (Mills i Carwile, 2009)3.

Neki oblici vrénjackog nasilja, prema Univerzitetu u Kalgariju, ukljuc¢uju:

30 Volk, A. A, Dane, A. V., & Marini, Z. A. (2014). What is bullying? A theoretical redefinition. Developmental
Review, 34(4), 327-343.

31 Mills, C. B, & Carwile, A. M. (2009). The good, the bad, and the borderline: Separating teasing from
bullying. Communication Education, 58(2), 276-301.
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- Verbalno nasilje: Uvrede, pogrdna imena i pretnje
- Fizicko nasilje: Udaranje, guranje ili namerno nanosenje povreda
- Socijalno nasilje: Iskljucivanje iz grupa, Sirenje glasina, izolacija

- Sajber nasilje: Uznemiravanje putem drustvenih mreza, aplikacija za poruke
ilidrugih onlajn platformi.

PoStovanje i timski rad u fudbalu

Fudbal uci vazne vrednosti kao sto su postovanje, timski rad i sportski duh.
Uspesan tim napreduje kada igraci saraduju, medusobno se podrzavaju i postuju
principe postene igre. Kada se fudbal poducava na delotvoran i inkluzivan nacin,
on moze doprineti suzbijanju vrénjackog nasilja tako Sto promovise jednakost
i jaca prijateljstva. Uceci kako da komuniciraju efikasno, dele odgovornost i
podsticu saigrace, deca razvijaju vestine koje mogu primeniti i van terena, u
svakodnevnom zivotu, kao Sto su:

Timski rad: Razumevanje da se uspeh postize zajednickim trudom, a ne samo
individualnim naporima.

Postena igra: Pridrzavanje pravila, prihvatanje odluka bez rasprave i iskazivanje
sportskog duha.

Inkluzivnost: Dobrodoslica svim igracima, bez obzira na nivo vestine, poreklo
ili sposobnosti.

Empatija: UoCavanje kada se saigrac bori sa neCim i pruzanje pomoci ili podrske.

Kako reagovati na vrSnjacko nasilje:

Ako si ti meta nasilja:

Razgovaraj sa nekim kome verujes — to moze biti trener, roditelj ili prijatel].
Izbegavaj da reagujes besno, jer to moze pogorsati situaciju.

Odmakni se i skloni iz Stetne situacije.

Okruzi se osobama koje te podrzavaju, postuju i podsticu.

Ako vidis da neko drugi trpi nasilje:

Reaguj i pruzi podrsku osobi koja je meta nasilja.

Nikada ne ucestvuj niti podstic¢i nasilno ponasanje.

Prijavi nasilje nastavniku, treneru ili drugoj odrasloj osobi od poverenja.
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NEDEL)A 3

9.1

CILJEVI | ZADACI NEDELJE

Aktivnost iz segmenta ,Igraj fudbal®: Branjenje gola
Zdravstvena tema iz segmenta ,lgraj posteno®: Jedite uravnotezeno

Tema trenazne jedinice: Ukljucite sve vrste namirnica u ishranu

Fokus trece nedelje bi¢e na razvijanju golmanskih vestina uz uc¢enje o znacaju
odrzavanja uravnotezene ishrane za opste zdravlje i sportski u€inak. Ucesnici
¢e vezbati klju¢ne tehnike za golmane - kao sto su pozicioniranje, hvatanje i
reagovanje na suteve — kako bi poboljsali samopouzdanje i efikasnost na golu.
Paralelno s tim, trenazna jedinica ¢e obuhvatiti ulogu ishrane u odrzavanju nivoa
energije, oporavku i opstoj dobrobiti. Deca ¢e nauciti osnovne komponente
uravnotezene ishrane, ukljucujuci: ugljene hidrate za energiju, proteine za
obnavljanje misi¢a i vitamine i minerale za celokupno zdravlje.

9.2

9.21

PRIPREMA | PREPORUKE ZA TRENERE:

Ako je moguce, pripremite prostor za aktivnosti pre pocetka trenazne jedinice,
kako bi sve teklo glatko i organizovano.

Ova trenazna jedinica uvodi golmanske vestine uz temu pravilne ishrane. Budite
spremni da demonstrirate kljucne tehnike za golmane: pozicioniranje, hvatanje
lopte i reakciju na Suteve, uz jasno objasnjenje pravilne forme i izvodenja.
Ucvrstite znanje iz prethodnih nedelja: ukljucite vezbe zagrevanja iz 1. nedelje i
principe timskog rada iz 2. nedelje. Ako deca imaju poteskoca, odvojite vreme
da ponovite i ispravite tehniku.

Potrebni materijali za ovu nedelju:

1. Priru¢nik programa ,,11 nedelja zdravlja*: Pruza strukturisana

uputstva i korisne informacije za trenazne jedinice

2. Pistaljka: Za davanje signala i prelazak izmedu aktivnosti
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3. Stoperica/Tajmer: Za merenje vremena tokom vezbi i
zadataka

4. Fudbalske lopte: Za vezbe tehnickih vestina i igre

5. Cunjevi: Za obelezavanje prostora i vezbi

6. Grudni markeri: Za razlikovanje timova tokom aktivnosti

Tabela 4. Lista osnovnih materijala za trenaznu jedinicu.

1 2 3 4 5 6
O O O O O
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9.3 DETALINI PROGRAM TRENINGA

9.3.1 Aktivnost ,,lgraj fudbal“: Golmanske vestine

playdrill om

Slika 6. Shematski prikaz pete trenazne jedinice 5.

1. Pregled zadatka iz prethodne nedelje - ,Dodavanje” (3 minuta)

2. Dodela partnera za pohvale (2 minuta)

Povezite decu u nove parove radi medusobne podrske tokom trenazne jedinice
(idealno drugaciji parovi nego prethodnih puta).
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3. Zagrevanje (10 minuta)

Zapocnite zagrevanje prateci uputstva sa strane 21 priru¢nika, ukljucujuci
dinamicko istezanje i pokrete koji pripremaju telo za fizicku aktivnost.

4. Fudbalska vestina - Branjenje gola (15 minuta)
U ovoj trenaznoj jedinici deca ¢e uciti osnovne golmanske tehnike.
Demonstracija tehnike Cuvanja gola:

Za niske lopte: Stanite na prednjem delu stopala, blago se nagnite napred,
savijte kolena, laktove drzite uz telo, uhvatite loptu i privucite je uz stomak.

Za lopte u visini grudi ili glave: Stanite na prednjem delu stopala, kolena blago
savijena, ruke ispred grudi, dlanovi okrenuti napred, palcevi usmereni jedan ka
drugom. Kada hvatate loptu, palcevi treba da budu iza lopte i da se dodiruju,

a Sake formiraju trougao. Lopta se zatim priviaci uz grudi.

Za visoke lopte: Stanite na prednjem delu stopala, nagnite se napred, savijte
kolena, pomerajte se bocno u pravcu lopte i odrazite se nogom koja je bliza lopti.
Ako je moguce, uhvatite loptu objema rukama, a ako ne — odbacite je od gola
iz ispruzene ruke. Prilikom doskoka, tezina tela treba da padne na bok i rame.

Golman treba da bude koncentrisan sve vreme, da bude okrenut ka lopti i uvek

koristi noge kako bi dosao u poziciju iza lopte.

Parovi partnera za pohvale vezbaju golmanske tehnike. Neka stanu ispred
¢unjeva postavljenih tokom zagrevanja.

Vezbu zapoceti sa niskim loptama, zatim loptama u visini grudi, pa visokim
loptama sa razliCitih strana.

Kada savladaju osnovne pokrete, neka tr¢e oko svog cunja pre odbrane lopte,
radi vece intenzivnosti.

Slededi korak

Podelite decu u grupe od najviSe 6 igraca. Postavite teren za svaku grupu. Na
svakom terenu koristite 2 ¢unja da formirate gol, a joS jedan ¢unj postavite
otprilike 15 metara od gola. Svrha ove vezbe je veZzbanje golmanskih tehnika,
a ne postizanje gola.

Jedan igrac je golman i pokusSava da odbrani sut koristec¢i nau¢ene golmanske
tehnike. Drugi igrac stoji iza gola kako bi prikupio loptu ako golman ne uspe da je
zaustavi. Ostali igraci formiraju red pored Cunja i Cekaju da Sutiraju ka golmanu.
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Slika 7.
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Prvi igrac Sutira ili baca loptu. Golman ili igrac iza gola je hvata i kotrlja nazad
do ¢unja. Igrac iza gola zatim staje na kraj reda, golman prelazi iza gola, a Suter
postaje novi golman.

Ponavljajte ovaj niz dok svi igraci ne dobiju priliku da Sutiraju i da budu u ulozi
golmana.

\Varijacije: Igra¢i mogu Sutirati iz razlicitih uglova.

Pocnite sa Sutevima po zemlji, zatim Sutevima u vazduhu (otprilike u visini
grudi), a na kraju Sutevima sa strane, ka uglovima gola.

1. Igra u malim timovima (10 minuta)

Podelite decu u timove po 3-4 igraca i neka igraju 3 na 3 ili 4 na 4. Umesto
golova, koristite zavrSne zone. Partneri za pohvale neka budu na istom terenu
ako je moguce.

Pravila igre: Igraci smeju da dodaju i hvataju loptu samo rukama. Ne smeju
tréati sa loptom i fizi¢ki kontakt nije dozvoljen. Da bi postigli poen, moraju
baciti loptu saigracu koji se nalazi u zavrsnoj zoni i koji je uhvati. Odbrambeni
tim ne sme biti u zavrsnoj zoni. Tim mora da ostvari najmanje 3 dodavanja pre
nego Sto mozZe da postigne poen.

1. Zadatak iz segmenta ,Igraj fudbal” (2 minuta)

Svakodnevno vezbaj golmanske tehnike sa prijateljem — Sutevi neka variraju

u visini i uglu.

2. Poluvreme (2-3 minuta)

Trener popunjava evidenciju prisustva za ovu trenaznu jedinicu.

Zdravstvena tema ,lgraj fer”: Jedi izbalansiranu ishranu

playdrille.m

Shematski prikaz Seste trenazne jedinice
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1. Pregled zadatka iz prethodne nedelje -, Igraj posteno* (5 minuta)

2. Diskusija o zdravstvenoj temi (5 minuta)

Predstavite znacaj izbalansirane ishrane.

Jedenje izbalansirane ishrane je kljucno za odrzavanje zdravlja, podrsku razvoju
i obezbedivanje energije potrebne za svakodnevne aktivnosti, ukljucujuci i
igranje fudbala. Izbalansirana ishrana podrazumeva raznovrsnu hranu bogatu
nutrijentima iz razli¢itih grupa kako bi telo dobilo sve potrebne vitamine,
minerale, proteine i ugljene hidrate (Collins i sar., 2021)*.

Saveti za izbalansiranu ishranu:
Jedite raznovrsno: Ukljucite voce, povrce, integralne zitarice, proteine (meso,
riba, pasulj) i mlecne proizvode u svakodnevne obroke.

Boje na tanjiru: RazliCite boje cesto znace i razliCite nutrijente. Trudite se da
vas tanjir sadrzi raznolike boje.

Da se jede ono sto hrani: Fokusirajte se na hranu bogatu nutrijentima — integralne
Zitarice, nemasni proteini, sveze voce i povrée, umesto preradene hrane.

Ograniciti nezdravu hranu: Slatkise, gazirane napitke, kolace i przenu hranu
treba konzumirati retko, jer imaju malu nutritivhu vrednost.

3. Aktivna veZba zagrevanja (do 15 minuta)

Zagrevanje: Uparite se sa partnerom i naizmenicno trcite napred-nazad Cetiri
puta, dodajuci loptu jedno drugom u pokretu. Jedan partner tréi napred dok
se drugi povlaci unazad, zatim zamene uloge.

Fudbalska aktivnost:
Postavite male terene pomocu cunjeva.
Podelite igrace u timove od 4v4 ili 5v5 (bez golmana).

Unutar terena postavite ,golove” oznacene ¢unjevima sa etiketama koje
predstavljaju zdrave grupe hrane:

Voce i povrée (npr. jabuke, Sargarepa, spanac)
Proteini (npr. piletina, riba, pasulj)
Ugljeni hidrati (npr. pirinac, testenina, integralni hleb)

Mlecni proizvodi (npr. mleko, jogurt, sir)

32 Collins, J,, Maughan, R. 3., Gleeson, M., Bilsborough, J., Jeukendrup, A, Morton, J. P, ... & McCall, A.
(2021). UEFA expert group statement on nutrition in elite football. Current evidence to inform practical
recommendations and guide future research. British journal of sports medicine, 55(8), 416-416.
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Pravila:

Igraci moraju proci ili dodati loptu kroz barem jedan “nutritivno bogat” gol
pre nego sto pokusaju da postignu pogodak na glavnom golu.

Potrebno je da tim napravi odredeni broj dodavanja pre pokusaja pogotka.

Nakon 6 minuta, ubaciti dodatne cunjeve oznacene kao energetski bogate,
ali nezdrave namirnice (npr. slatkisi, gazirana pica, Cips). Ako lopta dodirne
neki od tih ¢unjeva, posed prelazi na protivnicki tim.

Timovi broje koliko puta su prosli kroz nutritivno bogate golove, ¢Cime se
podstice izbor zdravije hrane.

4. Diskusija (15 min)

Postavite deci sledeca pitanja radi jacanja razumevanja:

Zasto je vazno jesti izbalansiranu ishranu? (Omogucava pravilan rast, energiju
i doprinosi opstem zdravlju)

Kako mozemo znati da li nam je ishrana izbalansirana? (Ako sadrzi sve grupe
hrane i razne boje)

Koja je preporucena dnevna koli¢ina voca i povréa? (Najmanje 3 Solje — 1,5 Solja
voca i 1,5 Solja povréa)

Zasto su integralne Zitarice vazne? (Pomazu varenje i stite od hroni¢nih bolesti
poput dijabetesa i bolesti srca)

5. Rezime kljuc¢nih zdravstvenih poruka (3 minuta)

Izbalansirana ishrana pomaze u odrzavanju zdravlja, poboljsava nivo energije
i podrzava rast.

Polovina tanjira treba da sadrzi voce i povrée kako bi se obezbedili neophodni
nutrijenti.

Pretjerana konzumacija preradene i nezdrave hrane moze povecati rizik od

bolesti izazvanih nac¢inom Zivota.

Cak i kada nemamo potpunu kontrolu nad ishranom, svaka zdrava odluka
doprinosi boljem zdravlju.

6. Zadatak iz segmenta ,Igraj posteno“ (2 minuta)

Tokom nedelje, neka deca beleZe boje hrane koju jedu svakog dana. Cilj je da
unesu sto vise razlicitih boja, cime se obezbeduje unos razli¢itin nutrijenata.
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7. Krug pohvala i zavrsetak (5 minuta)

Zavrsite trenaznu jedinicu naglasavanjem znacaja pravljenja zdravih izbora u
ishrani i ohrabrite decu da primene nauc¢eno u svakodnevnom zivotu, ¢ime

razvijaju navike koje podrzavaju celokupno zdravlje i dobrobit.

Raspored treninga za 3. nedelju

Prvo poluvreme: Branjenje gola

Aktivnost Trajanje
Pregled zadatka iz prethodne trenazne jedinice —,Dodavanje” 3 min
Dodela partnera za pohvale 2 min
Zagrevanje 10 min
Fudbalska vestina — Branjenje gola 15 min
Igra u malim timovima 10 min
Zadatak u vezi sa branjenjem gola 2 min
Zavrsetak prvog dela — Poluvreme 3min

Ukupno trajanje: 40-45 min

Drugo poluvreme: Jedi izbalansirano

Aktivnost Trajanje
Pregled zadatka iz prethodne trenazne jedinice — deo ,Igraj posteno” 3-5min
Diskusija o zdravstvenoj temi 5min
Aktivna vezba - fokus na temu izbalansirane ishrane 15 min
Diskusija 15 min
Rezime kljucnih zdravstvenih poruka 3 min
Zadatak iz ,Igraj posteno” segmenta 2 min
Krug pohvala i zavrsetak 5min

Ukupno trajanje: 45-50 min

9.4 INFORMATIVNI LIST O |ZBALANSIRANOJ ISHRANI

Prema Svetskoj zdravstvenoj organizaciji (SZO), odrzavanje izbalansirane ishrane
je od sustinskog znacaja za opsSte zdravlje i pravilnu ishranu. Ona pomaze
u prevenciji hroni¢nih nezaraznih bolesti kao Sto su bolesti srca, dijabetes i
karcinom. Izbalansirana ishrana se sastoji od makronutrijenata (ugljeni hidrati,
proteini i zdrave masti) koji telu obezbeduju energiju i pomazu u izgradnji i obnovi
tkiva, kao i mikronutrijenata, kao sto su: vitamini — za pravilno funkcionisanje tela,
minerali — za razvoj i regulaciju telesnih procesa, i vlakna — za dobru probavu.
Pored toga, zdrava i izbalansirana ishrana podrazumeva i ogranic¢en unos soli,

Secera, zasi¢enih masti i industrijski proizvedenih trans masti (WHO, n.d.).
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Konzumiranje hrane bogate energijom bez dovoljno fizicke aktivnosti moze
dovesti do skladistenja neiskoris¢ene energije u vidu masti, Sto potencijalno
moze rezultirati zdravstvenim problemima kao $to su: visok krvni pritisak,
povisen holesterol, dijabetes, i razliCite kardiovaskularne bolesti (Anand i sar.,
2015%; Juul et al., 2021%4).

941 Vodi¢ za zdravu ishranu:

Britanska Nacionalna zdravstvena sluzba (NHS) kreirala je Eatwell vodig,
koji predstavlja vizuelni prikaz vrsta i proporcija hrane potrebnih za zdravu,
izbalansiranu ishranu. Naglasava se da je raznovrsna ishrana u pravim kolicinama
klju€na za zdravlje. Preporuke ukljucuju:

Jedite najmanje pet porcija razlicitog voca i povréa svakog dana (NHS, 2025).

Skrobna hrana treba da ¢ini nesto vise od trec¢ine unosa hrane. Preporucuje
se da obroci budu zasnovani na skrobnim namirnicama sa vise vlakana, poput

krompira, hleba, pirinc¢a ili testenine.

Ukljuciti mlecne proizvode ili njihove alternative (npr. sojino mleko). Po
mogucstvu birati proizvode sa smanjenim sadrzajem masti i Secera, kao sto su
obrano mleko, jogurt sa niskim procentom masti, sir sa smanjenom masnoc¢om.

Konzumirati mahunarke, ribu, jaja, meso i druge izvore proteina. Birajte nemasno
meso i manje crvenog ili preradenog mesa (npr. slanina, Sunka, kobasice).

Birati nezasi¢ene masti i koristiti ih u malim koli¢inama.
Piti dovoljno te¢nosti — najmanje 6 do 8 ¢asa dnevno.

Namirnice bogate mastima, solju i SeC¢erom konzumirati retko i u malim
koli¢inama.

33 Anand, S. S, Hawkes, C., De Souza, R. J,, Mente, A, Dehghan, M., Nugent, R, .. & Popkin, B. M. (2015).
Food consumption and its impact on cardiovascular disease: importance of solutions focused on the
globalized food system: a report from the workshop convened by the World Heart Federation. Journal
of the American College of Cardiology, 66(14), 1590-1614.

34 Juul, F, Vaidean, G., & Parekh, N. (2021). Ultra-processed foods and cardiovascular diseases: potential
mechanisms of action. Advances in nutrition, 12(5), 1673-1680.
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Eatwell Guide

Use the Eatwell Guide to help you get 3 balance of healthier and more Sustainable food,
It shows how much of what you eat overall should cemea from each food group.
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10.1

CILJEVI | ZADACI NEDELJE

Aktivnost iz segmenta ,Igraj fudbal®: Dribling

Zdravstvena tema iz segmenta ,Igraj posteno”: Izbegavanje droga, alkohola
i cigareta

Tema trenazne jedinice: Izbegavanje stvaranja nezdravih zavisnosti

U Cetvrtoj nedelji, fokus je na razvoju osnovnih fudbalskih vestina i promociji
zdravih Zivotnih izbora. U segmentu ,Igraj fudbal®, ucesnici ¢e vezbati vodenje
lopte, ucedi kako efikasno da manevrisu loptom oko protivnika. U segmentu
,Igraj posteno”, trenazna jedinica se bavi znacajem donosenja pozitivnih odluka,
kroz edukaciju o tome kako izbegavati droge, alkohol i cigarete. Opsti cilj nedelje
je da se uz unapredenje fudbalskih vestina poveca svest o rizicima nezdravih
navika i osnaze ucesnici da donose informisane odluke u korist svog zdravlja.

10.2

10.2.1

PRIPREMA | PREPORUKE ZA TRENERE:

Kad god je moguce, pripremiti teren i opremu pre pocetka trenazne jedinice
radi nesmetanog i efikasnog toka.

Prikupiti svu neophodnu opremu (fudbalske lopte, cunjevi, grudni markeri) i

proveriti da li postoji neki bezbednosni rizik na prostoru za igru.

Biti spreman da demonstrirate tehniku i dati konstruktivne povratne informacije

za unapredenje vestina.

Temeljno procitati Informativni list pre trenazne jedinice i upoznati se sa klju¢nim

pojmovima i ciljevima.

Potrebni materijali za ovu nedelju:

1. Priru¢nik programa ,,11 nedelja zdravlja*: sadrZi strukturisana

uputstva i korisne informacije
2. Pistaljka: za davanje signala i prelazak izmedu aktivnosti

3. Stoperica/Tajmer: za merenje vremena u vezbama iigrama

59
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4 Fudbalske lopte: za vezbanje vestina i timske igre
5. Cunjevi: za obelezavanje prostora i vezbi
6 Grudni marker: za razlikovanje timova tokom aktivnosti
7 Kartice sa temama: duvan, alkohol, elektronske cigarete
Tabela 5. Lista oshovnih materijala za trenaznu jedinicu.
1 2 3 4 5

6 7
O O O O

A0 & UTE

10.3 DETALNI PROGRAM TRENINGA

10.3.1 Aktivnost ,,lgraj fudbal“: Dribling

playdrill

Slika 9. Shematski prikaz sedme trenazne jedinice.

1. Pregled zadatka iz prethodne nedelje - ,Branjenje gola* (3 minuta)

2. Dodela partnera za pohvale (2 minuta)

Rasporedite decu u nove parove kako bi se medusobno ohrabrivali tokom
trenazne jedinice (idealno drugaciji parovi nego ranije).
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3. Zagrevanje (10 minuta)

Zapocnite trenaznu jedinicu zagrevanjem koristeci uputstva sa strane 21
priru¢nika. Ukljucite dinamicko istezanje i pokrete za pripremu tela za fizicku
aktivnost.

4. Fudbalska vestina - Vodenje lopte (15 minuta)

Za razvijanje vestine vodenja lopte, postavite terene pomocu ¢unjeva,
prilagodavajuci velicinu dostupnom prostoru. Fokus ove trenazne jedinice je
na kontroli lopte, a ne na brzini, kako bi deca naucila da efikasno manevrisu
loptom.

Organizacija trenazne jedinice:
Podeliti decu u male grupe (Minimum 4, maksimum 6 igra¢a po grupi).

Predstaviti i demonstrirati jednu tehniku vodenja lopte po vezbi, omoguditi
deci da svaku tehniku vezbaju pre prelaska na sledecu.

Postaviti centralni ¢unj kao ,odbrambenog" igraca, oko kojeg igraci treba da
manevrisu s preciznoscu.

Tehnike vodenja lopte - preporuke Adidas i Avec Sport:

1. Osnovno vodenje:

Igraci vode loptu uz kratke i kontrolisane dodire, zatim je dodaju saigracu
naspram cunja.

2. Lazan sut:

Kada se igraci priblize centralnom ¢unju (koji glumi odbrambenog igraca),
postavljaju jedno stopalo pored lopte i simuliraju Sut ili dodavanje.

Umesto da udare loptu, brzo je guraju ulevo ili udesno koristeci unutrasnji ili
spoljasnji deo stopala.

Zatim ubrzavaju i prolaze pored ,odbrambenog” igraca, nakon ¢ega dodaju

loptu sledec¢em igracu u redu.

3. Makazice:
Igrac¢ dok vodi loptu pozicionira nedominantnu nogu ispred i sa strane lopte.
Dominantna noga kruznim pokretom ,obavija“ loptu, zavaravajuci odbranu.

Spoljasnjim delom suprotne noge gura loptu pored Ccunja i nastavlja dalje.



https://www.adidas.co.uk/blog/953178-football-dribbling-101-run-these-drills
https://avecsport.com/blog/football-essential-skills-how-to-dribble-a-football
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4. Sibobo (provodenje lopte kroz noge):

Jedan odredeni igrac stoji pored centralnog ¢unja sa blago razmaknutim

nogama.
Igrac koji vodi loptu prilazi i lagano je gura izmedu nogu ,odbrambenog” igraca.

Nakon sto prode pored odbrambenog igraca, brzo ponovo preuzima kontrolu
nad loptom i ubrzava pre nego sto je doda slede¢em igracu.

Saveti za trenere:

Insistirati na bliskoj kontroli lopte i drzanju glave podignute tokom vodenja.
Fokusirati se na agilnost i brze promene pravca.

Podsticati kreativnost i ssamopouzdanje u 1-na-1 situacijama.

Davati pozitivne povratne informacije i smernice za usavrsavanje tehnike.

5. Igra u malim timovima - 10 minuta

Podeliti decu u timove od 3 ili 4 igraca i organizovati utakmice 3-na-3 ili 4-na-4.
Gde je moguce, neka partneri za pohvale budu u istom timu.

Pravila igre:

Tim moze postic¢i gol samo ako jedan od igraca prethodno uspesno izvede
Sibobo na saigracu.

Igrac¢i mogu preci polovinu terena samo vodenjem lopte, dodavanja preko
polovine nisu dozvoljena.

6. Zadatak iz segmenta ,Igraj fudbal” (2 minuta)

U slobodno vreme, postavi malu stazu za vodenje lopte tako sto ¢es na zemlji
poredati Cetiri ili pet predmeta kao prepreke. Vezbaj vodenje lopte oko njih
Sto brze i tecnije, sa fokusom na blisku kontrolu lopte. Koristi tehnike vodenja
lopte koje si naucio tokom trenazne jedinice, eksperimentisi sa promenama
pravca i izazovi sebe da vodis loptu koristeci obe noge.

7. Poluvreme (2-3 minuta)

Trener popunjava evidenciju prisustva za ovu trenaznu jedinicu.
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10.3.2 Zdravstvena tema ,|graj fer”: Izbegavaj drogu, alkohol i cigarete

ploydrillem

Slika 10. Shematski prikaz osme trenazne jedinice

1. Pregled zadatka iz prethodne trenazne jedinice -,lgraj posteno“ (5
minuta)

2. Diskusija o zdravstvenoj temi (5 minuta)

Izbegavanje droga, alkohola i cigareta je od sustinskog znacaja za o¢uvanje
zdravlja i prevenciju nezdravih zavisnosti.

Cigarete sadrze nikotin, supstancu koja izaziva jaku zavisnost, dok je duvanski
dim povezan sa ozbiljnim zdravstvenim stanjima, ukljucujuci rak pluca i bolesti
disajnih puteva (WHO, 2023).

Pusenje takode smanjuje fizicku spremnost, jer ugljen-monoksid iz dima vezuje
se za crvena krvna zrnca, smanjujuci njihovu sposobnost da prenose kiseonik
kroz telo (Malenica i sar., 2017)*.

Cak i samo jedna ili dve cigarete mogu smanijiti unos kiseonika za oko 5%, &to
direktno uti¢e na izdrzljivost i sportsku sposobnost (British Heart Foundation
2023).

Elektronske cigarete nisu bezbedna alternativa, jer njihovi dugorocni efekti
po zdravlje jos uvek nisu u potpunosti poznati (Drummond i Upson, 2014)%°.

Konzumacija alkohola takode moze biti Stetna, jer izaziva dehidrataciju
povecanjem proizvodnje urina, $to moze negativno uticati na fizicke i mentalne
sposobnosti (Epstein, 1997)%.

35 Malenica, M., Prnjavorac, B, Bego, T, Dujic, T., Semiz, S., Skrbo, S., ... & Causevic, A. (2017). Effect of cigarette
smoking on haematological parameters in healthy population. Medical Archives, 71(2), 132.

36 Drummond, M. B, & Upson, D. (2014). Electronic cigarettes. Potential harms and benefits. Annals of the
American Thoracic Society, 11(2), 236-242.

37 Epstein, M. (1997). Alcohol's impact on kidney function. Alcohol health and research world, 21(1), 84.
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https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/tobacco
https://www.bhf.org.uk/informationsupport/risk-factors/smoking
https://www.bhf.org.uk/informationsupport/risk-factors/smoking
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Izbegavanje ovih supstanci je kljuéno za o¢uvanje forme, zdravlja i slobode
od Stetnih navika.

Kejlo

U poglavlju ,Igraj fudbal® ucili smo pokrete za izbegavanje odbrambenih igraca.
U poglavlju ,Igraj posteno* uc¢imo pokrete kako da izbegnemo supstance poput
cigareta koje Stete nasem zdravlju.

Pljes-pljes, pljes-pljes-pljes — ,Bez pusenja!* Deca pritom treba da masu
kaziprstom jedne ruke levo-desno i odmahuju glavom u znak ,ne".

3. Aktivnha vezba zagrevanja (do 15 minuta)

Igraci se uparuju sa svojim partnerima za pohvale i zajedno sprovode dinamicko

zagrevanje.

Organizacija:

Postavite teren koristeci 4 ¢unja, prilagodite veli¢inu prostora prema
raspolozivom prostoru. Podelite decu u timove od 2 do 6 igraca.

Objasnjenje igre:

Ova aktivnost ima za cilj da prakti¢no prikaze izbegavanje Stetnih supstanci
kao Sto su droge, alkohol i cigarete. Te supstance su predstavljene cunjevima
postavljenim po terenu.

Igraci vode loptu oko ¢unjeva pazeci da ih ne dodirnu, zatim se vra¢aju na
pocetnu tacku bez kruzenja oko ¢unjeva. Kada se vrate, dodaju loptu slede¢em
saigracu u redu i odlaze na kraj reda, gde rade zvezda-skokove dok ¢ekaju svoj
sledeci red.

Sledeci igrac ponavlja vezbu vodenja lopte.

Ako igrac¢ dodirne ¢unj, mora da stane, a ostatak tima mu daje ,peticu” pre
nego §to on moze da nastavi.

Pobeduje tim koji prvi uspesno zavrsi zadatak sa svim ¢lanovima i zavrsi zvezda-

skokove.

\Varijacija: U drugoj rundi, ako igra¢ dodirne ¢unj tokom vodenja lopte, ceo tim

mora da uradi tri cuc¢anj-skokova pre nego Sto nastavi.

ILI

Igraci mogu igrati igru u malim timovima (3-na-3 ili 4-na-4), pri ¢emu su golovi
okrenuti ledima jedan ka drugom.

Svi igraci moraju biti unutar zone gola protivni¢kog tima da bi mogli da postignu
pogodak.
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Teren je podeljen u tri zone: ciljnu zonu na oba kraja i centralnu zonu. Igraci
moraju napraviti najmanje tri dodira lopte u centralnoj zoni pre nego sto
pokusSaju da postignu gol.
U ovoj igri nema golmana.
Da bi se postigao pogodak, svi igraci tima moraju biti unutar ciljne (gole) zone.

Varijacija:Postavite Cunjeve oko centralne zone koji simbolizuju Stetne supstance
poput alkohola, duvana i elektronskih cigareta. Ako lopta dodirne neki od tih
¢unjeva, posled posed prelazi na protivnicki tim.

4. Diskusija (15 min)

Iskoristite priliku tokom ove diskusije da ucvrstite poruku o izbegavanju nezdravih
zavisnosti i donosenju odluka koje podrzavaju dugoroc¢no zdravlje i dobrobit.
Ukljucite decu u razgovor o opasnostima alkohola i cigareta. Postavite im pitanja
kao sto su:

Sta znate o konzumiranju alkohola i pusenju cigareta?

Kako mozete odoleti iskusenju da pijete, pusite ili uzimate droge? (Podstaknite
ih da biraju prijatelje kojima je stalo do njihovog zdravlja, a ne one koji samo zele
da se uklope; predlozite im ucesce u pozitivnim aktivnostima poput fudbala
ili drugih sportova kako bi ostali fokusirani na zdravlje).

Sta se moze dogoditi ako po&nete da pijete alkohol ili pusite cigarete? (Koristite
informativni listi¢ da razgovarate o mogucim posledicama).

1. Sazetak klju¢nih zdravstvenih poruka (3 min)

Droge, cigarete i alkohol su Stetne supstance koje povecavaju rizik od bolesti
i prerane smrti.

Moguca je zavisnost od droga i cigareta, a duvanski dim je povezan s nekoliko
ozbiljnih bolesti, ukljucujuci rak pluca.

Upotreba droga, pusenje i konzumiranje alkohola ne Stete samo pojedincu vec
mogu imati i negativan uticaj na njihovu porodicu i prijatelje.

2. Zadatak iz segmenta ,lgraj posteno” (2 min)

Razgovarajte sa clanovima svoje porodice o opasnostima droga, pusenja i
preteranog konzumiranja alkohola i objasnite im kako ove navike mogu biti
Stetne po zdravlje.
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3. Krug pohvala i zavrsetak (5 min)

Deca imaju priliku da pohvale svoje vrsnjake za pozitivho ponasanje i stavove
tokom sesije. To uklju¢uje medusobno ohrabrivanje da donose zdrave odluke

i izbegavaju Stetne supstance poput droga, alkohola i cigareta.

10.3.3 Raspored treninga za 4. nedelju
Prvo poluvreme: Dribling

Aktivnost Trajanje
Pregled zadatka iz prethodne nedelje —,Branjenje gola“ 3 min
Dodela partnera za pohvale 2 min
Zagrevanje 10 min
Fudbalska vestina — Vodenje lopte 15 min
Igra u malim timovima 10 min
Zadatak vezan za vodenje lopte 2 min
Zavrsetak prvog poluvremena 3Imin

Ukupno trajanje: 40-45 min

Drugo poluvreme: Izbegavanje droga, alkohola i cigareta

Aktivnost Trajanje
Pregled zadatka iz prethodne nedelje —,Igraj posteno” 3-5min
Diskusija o zdravstvenoj temi i Kejlo 5-7 min

Aktivna vezba zagrevanja - fokus na izbegavanje stvaranja

nezdravih navika 15min
Diskusija 15 min
Rezime klju¢nih zdravstvenih poruka 3min
Zadatak iz dela ,Igraj posteno* 2 min
Krug pohvala i zavrsetak 5min

Ukupno trajanje: 45-50 min

10.4 INFORMATIVNI LIST O IZBEGAVANJU RAZVOJA
NEZDRAVIH NAVIKA

Ponasanje dece i mladih moze znacajno uticati na njihovo zdravlje i blagostanje,
ne samo sada, vec i kasnije u zivotu. Istrazivanja pokazuju da se navike stecene
tokom detinjstva i adolescencije Cesto zadrzavaju i u odraslom dobu (Movassagh
i sar., 2017)%*®. Zbog toga je klju¢no podsticati zdrave navike kod mladih ljudi od
ranog uzrasta, jer je lakse oblikovati ponasanje u mladosti nego kasnije resavati

38 Movassagh, E. Z,, Baxter-Jones, A. D., Kontulainen, S., Whiting, S. J., & Vatanparast, H. (2017). Tracking
dietary patterns over 20 years from childhood through adolescence into young adulthood: the
Saskatchewan pediatric bone mineral accrual study. Nutrients, 9(9), 990.
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dugorocne socijalne izazove ili leCiti hroni¢na oboljenja. Zdravstveno ponasanje
odnosi se na postupke koji uticu na dugoro¢no zdravlje pojedinca ili drugih
osoba, kao sto su, na primer, roditelji koji podsticu decu da peru zube ili prijatelji
koji uticu jedni na druge u donosenju odluka o pusenju (Short i Mollborn, 2015)*°.

10.4.1 Cigarete

Prema podacima Ameri¢ckog udruzenja za plu¢ne bolesti (American Lung
Association), Sto ranije osoba pocne da pusi, veca je verovatnoca da ¢e postati
teski pusac u odraslom dobu. Nikotin izaziva jaku zavisnost, a mladi su posebno
osetljivi i lako razvijaju zavisnost. Ova zavisnost zatim otezava prestanak pusenja.
Prema Evropskoj komisiji (European Commission. (2020). Health Risks of Smoking

and Second-hand Smoke), pusenje i dalje predstavlja jedan od vodecih uzroka
prerane smrti u Evropi i blisko je povezano sa razli¢itim oboljenjima koja znac¢ajno
smanjuju kvalitet zivota. Duvanski dim sadrzi kancerogene materije koje mogu
izazvati rak, ukljucujuci rak pluca, Cija je stopa prezivljavanja veoma niska.“®
Mnogi mladi pocinju da puse zbog uticaja vrSnjaka ili clanova porodice. Tokom
poslednje dve decenije broj mladih pusaca je opao, delimic¢no zahvaljujuci
zakonskim merama kao $to su zabrane pusenja na javnim mestima, ogranicenja
u reklamiranju duvana i zabrana prodaje cigareta maloletnicima (WHQO report
on the global tobacco epidemic 2021: addressing new and emerging products).

10.4.2 Elektronske cigarete

Elektronske cigarete su relativno nova inovacija, a njihovi dugorocni zdravstveni
rizici jos uvek nisu u potpunosti poznati. Neka istrazivanja sugerisu da mladi
koji koriste elektronske cigarete imaju vecu verovatnocu da kasnije predu na
pusenje obi¢nih cigareta (Osibogun i sar., 2020)%. Centri za kontrolu i prevenciju
bolesti (CDC) savetuju da se e-cigarete ne koriste, narocito medu mladima, zbog
potencijalnih zdravstvenih rizika i neizvesnosti u vezi sa njihovom bezbednoscu
(CDC Newsroom, 2024).

39 Short, S. E.,, & Mollborn, S. (2015). Social determinants and health behaviors: conceptual frames and
empirical advances. Current opinion in psychology, 5, 78-84.

40 United States. Public Health Service. Office of the Surgeon General. (2010). How tobacco smoke causes
disease: the biology and behavioral basis for smoking-attributable disease: a report of the Surgeon General.
US Department of Health and Human Services, Public Health Service, Office of the Surgeon General.

41 Osibogun, O., Bursac, Z,, & Maziak, W. (2020). E-cigarette use and regular cigarette smoking among
youth: population assessment of tobacco and health study (2013-2016). American journal of preventive
medicine, 58(5), 657-665.
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10.4.3 Alkohol

Alkohol je najrasprostranjenija droga na svetu i Cesto se koristi za menjanje
raspolozenja i percepcije. U pocetku alkohol deluje kao stimulans, ¢inedi
osobu energi¢nijom, ali potom sledi faza opustanja i umora, dok velike koli¢ine
alkohola pogorsavaju donosenje odluka i koordinaciju (Hendler i sar., 2013)%2.
Konzumiranje velikih koli¢ina alkohola u kratkom vremenskom periodu moze
dovesti do trovanja alkoholom, koje moze biti smrtonosno. Mladi koji piju u
vecim koli¢inama izlozeni su pove¢anom riziku od nesreca, rizicnih ponasanja
i trovanja alkoholom. Istrazivanja pokazuju da oni koji po¢nu da piju u mladem
uzrastu i cesto konzumiraju alkohol, imaju vece Sanse da se kasnije u zivotu
suoce sa alkoholizmom i problemima povezanim s alkoholom.Navike roditelja
u vezi sa konzumacijom alkohola i njihov odnos prema alkoholu znac¢ajno uticu
na ponasanje mladih, sto Cini preventivhe mere posebno vaznim. Podsticanje
zdravih navika i stavova prema alkoholu moze pomoci u smanjenju rizika
povezanih sa ranom i prekomernom konzumacijom alkohola (National Institute
on Alcohol Abuse and Alcoholism, Alcohol’s Effects on Health, 2024).

42 Hendler, R. A, Ramchandani, V. A,, Gilman, J., & Hommer, D. W. (2013). Stimulant and sedative effects of
alcohol. Behavioral neurobiology of alcohol addiction, 489-509.
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11.1

CILJEVI | ZADACI NEDELJE

Aktivnost iz segmenta ,Igraj fudbal®: Cuvanje lopte
Zdravstvena tema iz segmenta ,lgraj posteno®: Budi aktivan

Tema trenazne jedinice: Hodanje, voznja bicikla, koris¢enje stepenica u
svakodnevnom zivotu

Fokus 5. nedelje je na usavrSavanju vestine zastite lopte u fudbalu i podsticanju
dece na usvajanje aktivnog i zdravog zivotnog stila. U segmentu ,/graj fudbal®,
ucesnici ¢e uciti tehniku zastite lopte, koja je klju¢na za ocuvanje poseda pod
pritiskom. Zdravstvena tema u segmentu ,/graj posteno” naglasava znacaj
svakodnevne fizicke aktivnosti, podsticuci navike kao Sto su hodanje, voznja
bicikla i koris¢enje stepenica umesto lifta ili pokretnih stepenica. Ucesnici ¢e
takode nauciti kako da mere radni i mirujuci puls, Cime ¢e dodatno shvatiti
prednosti redovne fizicke aktivnosti za opste zdravlje i dobrobit.

11.2

PRIPREMA | PREPORUKE ZA TRENERE:

Kad god je moguce, unapred postaviti teren kako bi se maksimalno iskoristilo
vreme trenazne jedinice i obezbedilo strukturirano okruzenje za ucenje.

Pripremiti demonstracije i veZbe sa fokusom na tehnike zastite lopte, pomazuci
igracima da nauce kako efikasno koristiti svoje telo za zastitu lopte.
Naglasavati vaznost aktivnog zivota kroz diskusije o jednostavnim navikama
poput hodanja, voznje bicikla i koris¢enja stepenica.

Podsticati angazovanje stvaranjem interaktivnog i podrzavajuc¢eg okruzenja

gde deca mogu sa samopouzdanjem vezbati nove vestine.

Procitati Informativni list pre pocetka sesije kako bi trener bio upoznat sa
kljuénim pojmovima vezanim za zastitu lopte i prednosti fizicke aktivnosti.
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1.2 Potrebni materijali za nedelju:

1. Priru¢nik ,,11 nedelja zdravlja“ - pruza strukturisana uputstva i

dragocene informacije za trenazne jedinice

2. Pistaljka — za davanje signala i promenu aktivnosti
3. Stoperica/Tajmer — za merenje vremena tokom vezbi i igara
4. Fudbalske lopte - za vezbanje i igru
5. Cunjevi - za obeleZavanje prostora za vezbanje
6. Grudni markeri - za razlikovanje timova tokom aktivnosti
Tahela 6. Spisak osnovnih materijala za trenaznu jedinicu.
1 2 3 4 5 6

O O
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11.3 DETALNI PROGRAM TRENINGA

131 Aktivnost ,lgraj fudbal“- Cuvanje lopte

playdrill .

Slika 11. Shematski prikaz devete trenazne jedinice
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1. Pregled zadatka iz prethodne nedelje —,Vodenje lopte” (3 minuta)

2. Dodela partnera za pohvale (2 minuta)

Uparite decu sa novim partnerima za pohvale kako bi tokom trenazne jedinice
medusobno pruzali podrsku (idealno koristiti drugacije parove nego na
prethodnim trenaznim jedinicama).

3. Zagrevanje 10 min

Sprovedite zagrevanje koristeci Sest vezbi iz programa ,FIFA 11+,

4. Fudbalska vestina 15 min

Vazan Clan fudbalskog tima je vezni igrac, koji kontrolise igru brzim dodavanjima
lopte unazad i unapred izmedu saigraca. Fokus ove trenazne jedinice je na
ucenju ove vestine.

Da bi bili uspesni u kontroli i Cuvanju lopte tokom utakmice, vezni igraci moraju
stalno biti oprezni, biti svesni gde im se nalaze saigraci, donositi dobre odluke
i brzo reagovati na kretanje ostalih igraca.

Zagrevanje u krugu: Podelite decu u grupe od priblizno 20 igraca. Polovina
igraca iz svake grupe pravi krug prec¢nika oko 20 metara, dok druga polovina
stoji unutar kruga sa loptom.

Svaki igra¢ unutar kruga ima svoju loptu i dodaje je igracu koji ¢ini krug. Taj
igrac kontroliSe loptu iz prvog dodira i vraca je nazad drugim dodirom. Nakon
toga igrac iz unutrasnjeg kruga vodi loptu dok ne pronade drugog saigraca
kome ¢e dodati.

Posle 1-2 minuta, igraci iz sredine i sa oboda kruga menjaju mesta.

Varijacije:

Kada trener da znak pistaljkom ili aplauzom, svi igraci u sredini moraju stati
na svoju loptu i pronaci novu.

Igraci sa oboda odmah vracaju loptu iz prvog dodira.

Igraci sa oboda koriste dva dodira — npr. prvo prijem spoljnim delom stopala,
zatim pas unutrasnjim.

Igraci sa oboda bacaju loptu ka igrac¢ima u sredini (na butinu, grudi, glavu), a
igraci u sredini moraju da prihvate i kontrolisu loptu pre nego sto je vrate nazad.
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5. Igre na malom prostorulO min

Deca igraju 4-na-4 ili 5-na-5 na terenu dimenzija 20x30 metara, sa zavrsnim
zonama Sirine 2x3 metra. Samo tim koji ima posed lopte moze imati igraca u
zoni gola. Igraci postizu gol dodavanjem lopte igracu u zavrsnoj zoni, koji potom
kontrolide loptu i vraca je protivni€kom timu izvan zavréne zone. Cim lopta
prede polovinu terena, tim moze birati u koju zavrsnu zonu Zeli da postigne gol.

Varijacije:
Ako jedan tim stekne veliku prednost ili mnogo vise vremena provodi u posedu
lopte, moze se uvesti pravilo da igrac koji primi loptu u zavrsnoj zoni mora

odmah vratiti loptu protivnickom timu, koji potom pokusava da postigne gol

na suprotnom kraju terena.

Gol ne moze biti postignut dva puta zaredom u istoj zavrSnoj zoni.

6. Zadatak iz segmenta ,Igraj fudbal” (2 minuta)

U slobodno vreme, veZbajte ¢uvanje lopte sa partnerom ili koristec¢i zid.
Pokusajte da primite loptu ledima okrenuti ,odbrambenom"igracu i da je
sacuvate nekoliko sekundi pre nego sto je dodate ili se okrenete. Fokusirajte
se na ravnotezu, poziciju stopala i koris¢enje tela za zastitu lopte. Postepeno
povecavajte pritisak partnera ili smanjujte prostor za vezbu kako biste izazvali
dodatni napredak.

7. Zavrsetak prvog poluvremena (2-3 minuta)

Trener beleZi prisustvo dece na trenaznoj jedinici.

132 Hlgraj posteno“: Budi aktivan

1. Pregled zadatka iz prethodne nedelje - ,Igraj posteno* (5 minuta)

playdrill (

Slika 12. Shematski prikaz desete trenazne jedinice

i
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2. Diskusija o zdravstvenoj temi (5 minuta)

Prema podacima SZO (Svetska zdravstvena organizacija), deca uzrasta od 5
do 17 godina treba da budu fizicki aktivna najmanje 60 minuta dnevno kako
bi podrzala zdrav rast i razvoj.

Postoji mnogo nacina da ostanemo aktivni, kao sto su hodanje, voznja bicikla,
voznja trotinetom ili tréanje do skole, kao i igranje napolju sa prijateljima umesto
gledanja televizije ili igranja video-igara.

Redovna fizicka aktivnost smanjuje rizik od bolesti povezanih sa nac¢inom Zivota,
poboljSava koncentraciju i jaca samopouzdanje (WHO).

Kejlo
U delu ,Igraj fudbal* ucili smo kako da sacuvamo loptu i sprec¢imo protivnike
da nam je oduzmu.

U delu ,Igraj posteno" istrazicemo kako da fizicku aktivnost uklju¢imo u
svakodnevni zivot na jednostavne i efikasne nacine.

Hajde da pocnemo! Pljes-pljes, pljes-pljes-pljes... ,Budi aktivan!*

3. Aktivha vezZba zagrevanja (do 15 minuta)

Naglasite vaznost svakodnevne fizicke aktivnosti od najmanje jednog sata.

Igraci se uparuju sa svojim partnerima za pohvale i sprovode dinamic¢no
zagrevanje.

Organizacija:
Postavite pravougaone terene pomocu ¢unjeva.

Unutar svakog terena postavite 4-5 malih golova od ¢unjeva (uvek jedan vise
nego Sto ima igraca u timu).
Podelite decu u timove 3-na-3 ili 4-na-4.

Nema golmana kako bi se podstaklo stalno kretanje.

Objasnjenje igre:
Gol se postize kada igrac doda loptu kroz gol od cunjeva saigracu.
Gol moze biti postignut sa obe strane gola.

Igraci moraju biti stalno u pokretu.



https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
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4, Diskusija (15 min)

Podstaknite razgovor sa decom koristeci sledeca pitanja:
Sta znadi biti aktivan? (To znaci kretati telo » veZbanje, hodanje, voznja bicikla,
rolanje, bavljenje sportom itd.)

Kako mozes ukljuciti aktivnost u svakodnevni zivot? (Na primer, ici peske,

biciklom ili trotinetom do skole, umesto kolima ili autobusom.)

Koliko dugo treba da budes aktivan svakog dana? (Najmanje 60 minuta dnevno

—ali ne mora odjednom, i krace sesije od 10 minuta ili vise se racunaju!)

5. Rezime kljuc¢nih zdravstvenih poruka (3 minuta)

Budi aktivan najmanje 60 minuta dnevno — mozes to podeliti na vise kracih
perioda od najmanje 10 minuta.

Pronadi zabavne nacine da ostanes$ aktivan — hodanje, biciklizam, tr¢anje, voznja
trotinetom ili igranje napolju.

Redovna fizicka aktivnost smanjuje zdravstvene rizike, poboljsava koncentraciju
i razvija samopouzdanje.

6. Zadatak iz segmenta ,Igraj posteno” (2 minuta)

Tokom naredne nedelje, cilj je:
Setati, voziti bicikl, tréati ili voziti trotinet do $kole kad god je to mogucde.

Biti aktivan za vreme odmora i nakon skole, umesto da se dugo sedi u zatvo-
renom prostoru.

7. Krug pohvala i zavrsetak (5 minuta)

Deca medusobno daju pohvale svojim partnerima za pozitivhe postupke i
stavove pokazane tokom trenazne jedinice.
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Raspored treninga za 5. nedelju

Prvo poluvreme: Cuvanje lopte

Aktivnost Trajanje
Pregled zadatka iz prethodne nedelje —,Dribling” 3min
Dodela partnera za pohvale 2 min
Zagrevanje 10 min
Fudbalska vestina — Cuvanje lopte 15 min
Igra u malim timovima 10 min
Zadatak u vezi sa Cuvanjem lopte 2 min
Zavrsetak prvog poluvremena 3 min

Ukupno trajanje: 40-45 min

Drugo poluvreme: Budi aktivan

Aktivnost Trajanje
Pregled zadatka iz prethodne nedelje — deo ,Igraj posteno” 3-5min
Diskusija o zdravstvenoj temi i Kejlo 5-7 min
Aktivno zagrevanje sa fokusom na fizicku aktivnost 15 min
Diskusija 15 min
Rezime klju¢nih zdravstvenih poruka 3min
Zadatak iz ,Igraj posteno 2 min
Krug pohvala i zavrsetak 5min

Ukupno trajanje: 45-50 min

11.4 INFORMATIVNI'LIST O TOME KAKO BITI
FIZICKI AKTIVNIJI

Strukturisana aktivnost ukljucuje organizovane sportove, vezbanje u teretani
i fitnes treninge, dok nestrukturisana aktivnost podrazumeva svakodnevno
kretanje, kao Sto su hodanje, voznja bicikla ili igranje igara na otvorenom (Dapp
i saradnici, 2021)%.

Tokom proteklog veka, moderni stilovi Zivota postali su sve vise sedeci. Ranije su
deca pesacila do Skole, igrala se napolju tokom odmora i u€estvovala u igrama
na otvorenom u vecernjim satima. Danas su mnoga deca dovezena do skole,
ucestvuju u manje fizickih aktivnosti i provode vise vremena ispred ekrana.
Ova promena doprinela je visim stopama gojaznosti i bolestima povezanim
sa nacinom zivota.

43 Dapp, L. C., Gashaj, V., & Roebers, C. M. (2021). Physical activity and motor skills in children: A differentiated
approach. Psychology of Sport and Exercise, 54, 101916.
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Redovna fizi¢ka aktivnost je klju¢na za prevenciju hroni¢nih bolesti kao Sto su
bolesti srca, dijabetes tipa 2, visok krvni pritisak, metabolicki sindrom i odredeni
oblici raka. Takode podrzava zdravlje pluca i smanjuje rizik od stanja poput

astme (Anderson i Durstine, 2019)44,

Kako biti aktivniji

Deca i mladi mogu povecati nivo fizicke aktivnosti na razliCite nacine:
Aktivan prevoz — Hodajte, vozite bicikl, skejtbord, trotinet ili roSule do Skole
umesto koris¢enja automobila ili autobusa.

Igranje na otvorenom - Umesto provodenja vremena u zatvorenom gledajuci
TV ili igrajuci video-igre, bavite se aktivnostima kao sto su fudbal, kosarka,
preskakanje vijace ili Zmurke sa prijateljima.

Sport i hobiji — Pridruzite se sportskom klubu, ¢asovima borilackih vestina,
plesnoj grupi ili plivanju kako biste ostali u formi dok se zabavljate.

Zasto treba biti aktivan?

Fizicka aktivnost koristi i fizickom i mentalnom zdravlju. Ona pomaze da:
Razvijete zdrave navike koje traju ceo zivot — Podstice aktivan nacin zivota koji
se moze odrzati i u odraslom dobu.

Smanjite rizik od bolesti povezanih sa stilom Zivota - Smanjuje verovatnocu
oboljevanja od sréanih bolesti, dijabetesa i gojaznosti.

Ojacate misice i kosti — PoboljSava koordinaciju, ravnotezu i fizicku izdrzljivost.
Unapredite mentalno zdravlje - Povecava samopouzdanje, fokus i raspolozenje,
a smanjuje stres i anksioznost.

Poboljsate ucenje i funkciju imunog sistema — Podrzava bolju koncentraciju u
Skoli i smanjuje verovatnocu obolevanja (Nieman i Wentz, 201945 CDC, 2025).

44 Anderson, E., & Durstine, J. L. (2019). Physical activity, exercise, and chronic diseases: A brief review. Sports

medicine and health science, 1(1), 3-10.

45 Nieman, D. C,, & Wentz, L. M. (2019). The compelling link between physical activity and the body's

defense system. Journal of sport and health science, 8(3), 201-217.


https://www.cdc.gov/physical-activity/features/boost-brain-health.html
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12.1

CILJEVI | ZADACI NEDELJE

Aktivnost iz segmenta ,Igraj fudbal®: Kontrola lopte
Zdravstvena tema iz segmenta ,Igraj posteno*: Kontrolisi svoju telesnu tezinu

Tema sesije: Kontrola koli¢ine unete hrane

Ove nedelje fokus ¢e biti na kontroli — kako na fudbalskom terenu, tako i u oCu-

|

vanju zdravog nacina zivota. U aktivnosti ,lgraj fudbal®, deca ¢e razvijati svoje
vestine kontrole lopte, uceci kako da pravilno prime, pomere i upravljaju loptom.
Paralelno, u aktivnosti ,lgraj posteno®, zdravstvena tema ce biti usmerena na
kontrolu telesne teZine, sa posebnim akcentom na upravljanje velicinom porcija

i pravilnu ishranu tela.

Na kraju nedelje, ucesnici bi trebalo da steknu bolje razumevanje kako da
kontrolisu loptu na terenu, ali i kako da prave promisljene izbore u vezi sa
koli¢inom hrane koju konzumiraju, ¢ime odrzavaju zdravu i uravnotezenu ishranu.

12.2

PRIPREMA | PREPORUKE ZA TRENERE:

Pripremite prostor za aktivnosti unapred, postavljanjem potrebne opreme
kako biste obezbedili nesmetan prelazak u trenaznu jedinicu usmerenu na
kontrolu lopte.

Podstaknite angazovanje objasnjenjem vaznosti kontrole kako fizicke aktivnosti,
tako i ishrane, povezujuci fudbalske vestine sa zdravim zivotnim izborima.

Prilagodite trenaznu jedinicu dostupnom prostoru i broju ucesnika kako biste
maksimizovali u¢enje i ucesce svih.

Detaljno se upoznajte sa Informativnim listom pre trenazne jedinice kako biste
sa sigurnoscu mogli da vodite diskusije o kontroli telesne tezine i upravljanju
veli¢inom porcija.
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12.2.1 Potrebni materijali za ovu nedelju:

1. Priru¢nik ,,11 nedelja zdravlja“: Pruza strukturisane smernice i

dragocene informacije za trenazne jedinice

2. Pistaljka: Za davanje instrukcija i prelazak izmedu aktivnosti

3. Stoperica/Tajmer: Za pracenje vremena tokom vezbi i igara

4. Fudbalske lopte: Za veZbanje vestina i igranje

5. Cunjevi: Za obelezavanje prostora za trening i vezbe

6. Grudni markeri: Za razlikovanje timova tokom aktivnosti

7. Kartice za aktivnosti: Zdrava hrana (voce i povrée, meso i riba,
voda) i nezdrava hrana (Cokolada, gazirani sokovi, sladoled,
slatkisi)

Tabela 7. Lista neophodnih materijala za trenaznu jedinicu
1 2 3 4 5 6 7

B O 8 1TTH

12.3 DETALNI PROGRAM TRENINGA

12.3.1 Aktivnost ,lgraj fudbal“: Kontrola lopte

playdrillcm

Slika 13. Sematski prikaz trenazne jedinice 11.
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1. Pregled zadatka iz prethodne nedelje - ,Cuvanje lopte” (3 minuta)

2. Dodela partnera za pohvale (2 minuta)

Formirajte nove parove medu decom kako bi se medusobno bodrili tokom
trenazne jedinice (pozeljno je da parovi budu drugaciji nego prethodnih nedelja).
3. Zagrevanje (10 minuta)

Zapocnite zagrevanje uz pomoc¢ uputstava sa stranice 21, gde trener ukljucuje
dinamicko istezanje i pokrete za pripremu tela za fizicku aktivnost.

4. Fudbalska vestina - Kontrola lopte (15 minuta)

Ova trenazna jedinica fokusira se na razvijanje vestina kontrole lopte, koje su
klju¢ne za efikasno dodavanje i zadrzavanje lopte pod pritiskom.

Da bi uspesno kontrolisali loptu, fudbaleri moraju biti stalno budni i svesni svog
okruzenja, predvidati kretanje saigraca, donositi brze i inteligentne odluke i

brzo reagovati na promene u igri.

Postavka trenazne jedinice:
Podelite decu u grupe od priblizno 15-20 igraca.

Polovina igraca pravi veliki krug (precnika oko 20 metara), dok druga polovina
stoji unutar kruga sa loptom.

Vestine kontrole lopte:

Uputstva:
1. Svaki igrac¢ u sredini vodi loptu i dodaje je igracu na
spoljasnjem krugu.
2. Igra¢ na spoljasnjem krugu prima loptu jednim dodirom i
vraca je drugim dodirom.
3. Igrac iz sredine zatim dribla unutar kruga pre nego sto doda
loptu drugom saigracu.
4, Nakon 1-2 minuta, igraci menjaju uloge, kako bi svi imali
priliku da vezZbaju i dodavanje i kontrolu lopte.
Varijacije:

Brza promena: Kada trener dune u pistaljku ili zapljeska, svi igraci u sredini

moraju zaustaviti svoju loptu, pronaci novu i nastaviti igru.



https://www.pendlesportswear.co.uk/blog/football-skills-ball-control/
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Dodavanje iz prvog kontakta: Igra¢ na spoljasnjem krugu odmah vraca loptu
jednim dodirom, ¢ime se poboljsava brzina reakcije i kontrola.

Razli¢iti dodiri: Igra¢ na spoljasnjem krugu prima loptu sa dva dodira, koristeci
razlicite delove stopala (npr. unutrasnji deo stopala, spoljasnji deo, don).

Kontrola vazdusnih lopti: Igraci na spoljasnjem krugu bacaju loptu igracima
u sredini, koji je moraju kontrolisati butinom, grudima ili glavom pre vracanja.

Saveti za trenere:
Podstaknite igrace da drze pogled podignut dok kontrolisu loptu.
Naglasite vaznost mekog prvog dodira kako bi zadrzali posed lopte.

Podstaknite brzo donosenje odluka — igraci treba da razmisljaju unapred pre
prijema lopte.

Podsticite upotrebu obe noge kako bi razvili sammopouzdanje i raznovrsnost.

5. Igranje na malom terenu - 10 minuta

Igraci ucestvuju u utakmicama 4v4 ili 5v5 sa oznacenim zavrSnim zonama, radi
jacanja vestina kontrole lopte u uslovima sli¢nim utakmici. Fokus je na kontroli
lopte pod pritiskom i tacnim dodavanjima.

Postavka igre:

Postavite teren dimenzija 20x30 metara sa dve zavrsne zone dimenzija 3x2
metra duz cele Sirine terena.

Samo napadacki tim moze imati igraca u zavrsnoj zoni.
Da bi postigli pogodak, tim mora uspesno dodati loptu saigracu u zavrsnoj zoni.

Igrac koji primi loptu mora je kontrolisati pre nego sto je vrati protivnickom
igracu izvan zavrsne zone.

Kada lopta prede polovinu terena, napadacki tim moze izabrati na koju zavrsnu
zonu zeli da napadne.

Varijacije:
Ako jedan tim ima znatnu prednost u posedu ili rezultatu, pravilo se moze

promeniti tako da igrac koji primi loptu u zavrsnoj zoni mora odmah dodati loptu

protivnickom timu, omogucavajuci im da zapocnu napad ka suprotnom golu.

Tim ne moze posti¢i gol u istoj zavrsnoj zoni dva puta uzastopno.
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Slika 14.
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6. Zadakat iz segmenta ,Igraj fudbal“ (2 minuta)

Radi poboljSanja kontrole lopte, svakodnevno vezbajte prijem i dodavanje lopte
jednim dodirom. Pocnite tako Sto ¢ete kontrolisati loptu i vracati je istom igracu

ili drugom saigracu.

Kako napredujete, fokusirajte se na kontrolu lopte u pokretu, vodeéi racuna da se
i viivas saigrac krecete. Ovo ¢e vam pomoci da razvijete brze reakcije, bolji dodir
i poboljsate donosenje odluka pod pritiskom. Izazovite sebe koris¢enjem razlicitih

delova stopala (unutrasnji deo, spoljasnji deo, don) za kontrolu i distribuciju lopte.
7. Poluvreme (2-3 minuta)

Trener treba da zavrsi evidenciju prisustva za trenaznu jedinicu.

Llgraj fer“: Kontrolisi svoju tezinu

plnqdrill,

Sematski prikaz trenazne jedinice 12.

1. Pregled zadatka iz prethodne nedelje iz segmenta ,lgraj posteno*
(5 minuta)

2. Diskusija o zdravstvenoj temi (5 minuta)

Vazno je kontrolisati svoju tezinu tako Sto cete uskladiti koli€Cinu hrane koju
jedete sa kolicinom energije koju vase telo trosi. To znaci da treba obratiti
paznju na veli¢inu porcija i birati hranljive namirnice koje efikasno snabdevaju
telo energijom.

Kako kontrolisati koli¢inu hrane koju jedemo:
Slusajte svoje telo

Jedite polako
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Birajte hranljive namirnice
Izbegavajte jedenje direktno iz pakovanja
Odrzavajte dobru hidrataciju

Ogranicite unos secera i industrijski preradene hrane

Kejlo

K

U ,lgraj fudbal® ucili smo kako da kontroliSemo loptu. U ,lIgraj posteno”

naucicemo kako da kontroliSemo koli¢inu hrane koju jedemo, kako bismo
imali dovoljno energije za aktivnost i uspesno obavljanje skolskih zadataka.

Pljes-pljes, pljes-pljes-pljes... ,Pametno jedi, budi jak!"

3. Aktivno zagrevanje (do 15 minuta)

Cilj: Pomoc¢i deci da shvate vaznost kontrole tezine i upravljanja veli¢inom porcija
kroz zanimljivu igru driblinga koja podstice donoSenje odluka i samokontrolu.

Postavka:

Obeleziti pravougaoni teren sa Cetiri Cunja. On predstavlja balansiranu ishranu
i zdravo jedenje.

Na obe strane terena kreirati dve uske ,zone" koristeci Cunjeve:

Zona zdrave ishrane (predstavlja izbor zdravih namirnica koje obezbeduju

dugotrajnu energiju).

Zonanezdraveishrane (predstavljaizbor hrane koja daje brz, ali kratkotrajan

izvor energije).
Podeliti decu u dve grupe sa po 10 igraca na svakom kraju terena.

Pripremiti kartice sa aktivnostima: jedan set sa zdravim namirnicama (voce,
povrée, meso, riba, voda) i jedan set sa nezdravim namirnicama (Cokolada,
gazirana pica, sladoled, bombone).

Uputstvo za aktivnost:

1. Dribling za zagrevanje (fokus na kontrolu lopte):
Igraci vode loptu s jednog kraja terena na drugi, fokusirajuci se na ¢vrstu kontrolu
lopte, koristec¢i obe noge i menjajuci pravac.

Cilj je ostati unutar sredine terena (balansirana ishrana) i izbegavati zone (kanale)

sa strane.
Pri dolasku na drugi kraj, igraci predaju loptu saigracu i kratko odmaraju.

Naglasiti vaznost kontrole lopte, kao i kontrole koli¢ine hrane koju unosimo.
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2. Dribling sa izazovima i izbor hrane:

Uvesti Cetiri hvataca, svaki nazvan po nezdravoj navici:
Grofica Prejedanje (prevelik unos hrane)
Grofica Se¢erni Sok (previge slatkiga i gaziranih pica)
Grofica Preskoceni Obroci (nedovoljno unosa hrane)
Grofica Gladovanje (preterano smanjen unos hrane)

Hvataci pokuSavaju da oduzmu loptu driblerima. Ako uspeju, Sutiraju loptu u

jednu od dve zone (zdravu ili nezdravu).

Igraci zatim moraju brzo da povrate loptu i nastave sa vodenjem, fokusirajuci
se na kontrolu lopte, dok istovremeno razmisljaju o tome kako izbor hrane
uti¢e na njihov nivo energije.

3. Integracija kartica sa hranom:

Dok igraci driblaju, trener nasumicno pokazuje karticu sa hranom (zdravom
ili nezdravom).

Igraci zatim moraju reagovati tako sto ¢e voditi loptu do odgovarajuce zone:
Ako karta prikazuje zdravu hranu, driblaju loptu ka Zoni zdrave ishrane.

Ako karta prikazuje nezdravu hranu, driblaju loptu ka Zoni nezdrave
ishrane.

Nakon toga, igraci brzo dodaju loptu saigracu i vrac¢aju se u sredinu terena. Igra

se nastavlja dok svi igraci ne izvedu vodenje lopte bar jednom.

4. Diskusija (15 min)

Postavite deci pitanja o kontroli unosa hrane i upravljanju telesnom tezinom,

kao na primer:

Sta se desava ako jedes previse ili premalo hrane? (MozZe$ se osec¢ati umorno,
tromo ili imati problema sa koncentracijom. Prekomerno jedenje moze dovesti
do povecanja telesne tezine, dok premali unos hrane moze uciniti da se osec¢as
slabo ili da ti nedostaje energije.)

Zasto je vazno da jedes pravu kolic¢inu hrane, ni previse ni premalo? (Jedenje
prave kolicine pomaze ti da ostanes zdrav, daje ti pravu koli€¢inu energije i
pomaze ti da rastes snazno i aktivno.)

Kakav efekat prejedanje mozZe imati na tvoje telo na duze staze? (Cesto
prejedanje moze dovesti do povecanja telesne mase, Sto povecava rizik od
zdravstvenih problema kao Sto su bolesti srca i dijabetes.)

Kako te premalo jedenje moze dugorocno uticati? (Nedovoljan unos hrane
moze uciniti da tvoje telo bude slabo, moze usporiti tvoj metabolizam, i mozda
neces imati dovoljno energije za vezbanje ili za koncentraciju u skoli.)

83
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Koji su neki znaci da mozda jedes previse ili premalo? (Mozda ¢es se osecati
previse sito ili neces osecati glad posle obroka, ili ¢es se stalno osecati umorno
ili slabo ako ne jedes dovoljno.)

5. Rezime klju¢nih zdravstvenih poruka (3 minuta)

Vazno je kontrolisati koli¢inu hrane koju jedemo kako bismo odrzali zdravu

telesnu tezinu i imali dovoljno energije za aktivan zivot (NIH, 2022).

Unosenje pravih porcija zdrave hrane pomaze ti da se osecas energic¢no
i podrzava tvoj rast, dok prejedanje ili konzumiranje nezdrave hrane moze

negativno uticati na tvoje telo.

Razmisljaj pozitivho o svom telu i zapamti da je umerenost u ishrani i pravilan
izbor namirnica klju¢ za dobro osec¢anje i oCuvanje zdravlja.

Dalje citanje:

8 saveta za zdravu ishranu (2022), NHS: https:/Mmww.nhs.uk/live-well/eat-well/

how-to-eat-a-balanced-diet/eight-tips-for-healthy-eating/

6. Zadatak iz segmenta ,Igraj posteno” (2 minuta)

Nauci svoju porodicu i prijatelje kako da upravljaju unosom hrane praveci zdravije
izbore. Objasni im koliko je vazno kontrolisati veli€inu porcija i birati hranljive
namirnice kako bi ostali zdravi i aktivni.

7. Krug pohvala i zavrsetak (5 minuta)

Daju pohvale svojim partnerima za pozitivho ponasanje tokom trenazne jedinice.


https://www.nia.nih.gov/health/healthy-eating-nutrition-and-diet/maintaining-healthy-weight
https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/how-to-eat-a-balanced-diet/eight-tips-for-healthy-eating/
https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/how-to-eat-a-balanced-diet/eight-tips-for-healthy-eating/
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Raspored treninga za 6. nedelju

Prvo poluvreme: Kontrola lopte

Aktivnost Trajanje
Pregled zadatka iz prethodne trenazne jedinice ,Cuvanje lopte" 3min
Dodela partnera za pohvalu 2 min
Zagrevanje 10 min
Fudbalska vestina — Kontrola lopte 15 min
Igra na malom prostoru 10 min
Zadatak u vezi sa kontrolom lopte 2 min
Zavrsetak poluvremena 3min
Ukupno trajanje: 40-45 min
Drugo poluvreme: Kontrola telesne teZine
Aktivnost Trajanje
Pregled zadatka iz prethodne trenazne jedinice - ,Igraj posteno” 3-5min
Diskusija o zdravstvenim pitanjima i Kejlo 5-7 min
Aktivno zagrevanje sa fokusom na kontrolu telesne tezine 15 min
Diskusija 15 min
Rezime klju¢nih zdravstvenih poruka 3min
Zadatak ,Igraj posteno” 2 min
Krug pohvala i zavrsetak 5min

Ukupno trajanje: 45-50 min

12.4

1241

INFORMATIVNI LIST O KONTROLI TELESNE TEZINE |
KOLICINE UNESENE HRANE

Kontrolisanje telesne teZine je klju¢no za odrzavanje zdravlja i aktivhog nacina
zivota. Vazno je jesti odgovarajucu koli¢inu hrane kako bi telo dobilo potrebnu
energiju, ali bez prejedanja. Kontrolisanjem kolicine hrane koju konzumirate mozete
odrzavati zdravu telesnu tezinu, poboljsati nivo energije i generalno se osecati
bolje (NHS, 2022). Paznja na to sta i koliko jedete moze vam pomocdi da izbegnete

osecaj prepunjenosti, tromosti ili nelagodnosti. Takode je vazno obratiti paznju
na nacin ishrane - izbegavajte ometanja poput gledanja televizije ili koris¢enja
racunara dok jedete i fokusirajte se na obrok kako biste osluskivali prirodne signale

gladi i sitosti koje vam telo Salje; ova metoda se naziva svesno jedenje.

Kako kontrolisati kolicinu unesene hrane

Ucenje kako da kontroliSete koli¢inu hrane koju jedete je klju¢no za odrzavanje
zdrave telesne tezine. Mozete poceti tako Sto Cete obratiti paznju na veli¢inu
porcija i slusati signale svog tela o gladi i sitosti. Izbegavajte da pojedete previse

85



https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/how-to-eat-a-balanced-diet/eating-a-balanced-diet/
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odjednom i trudite se da tokom dana imate vise manjih obroka. To ¢e vam
pomoci da ostanete puni energije i da sprecite prejedanje. Takode je vazno da
birate hranljive namirnice koje telu obezbeduju potrebnu energiju za aktivan
Zivot, kao §to su voce, povrée, nemasni proteini i integralne Zitarice. Hranu bogatu
Secerima i mastima, kao sto su slatkisi, gazirani sokovi i preradene grickalice,
treba konzumirati umereno, jer prekomerno unosenje ovih namirnica moze

dovesti do nezdravog povecanja telesne tezine 4647,

124.2 Uloga fizicke aktivnosti

Redovna fizicka aktivnost igra klju¢nu ulogu u kontroli telesne tezine i upravljanju
kolicinom unesene hrane. Vezbanje pomaze sagorevanju energije, izgradnji
misic¢a i poboljSanju opsteg zdravlja. Vazno je biti fiziCki aktivan svakog dana
kako bi se postigla ravnoteza izmmedu unete i potrosene energije. Za decu i mlade
preporucuje se najmanje 60 minuta fizicke aktivnosti dnevno, sto doprinosi
odrzavanju zdrave tezine i unapreduje celokupnu fizicku spremnost.

1243 Energetski balans

Energetska ravnoteza predstavlja odnos izmedu energije koju unosimo putem

hrane i pica i energije koju trosimo kroz fizicku aktivnost (NIH, National Heart

Lung, and Blood Institute, 2013). Za odrzavanje zdrave telesne tezine klju¢no je
postizanje ravnoteze. Ako unosimo vise energije nego sto je telu potrebno, visak
se skladisti kao mast. S druge strane, ako unosimo premalo, mozda ne¢emo
imati dovoljno energije za svakodnevne aktivnosti i pravilno funkcionisanje.
Uravnotezena ishrana je klju¢ za obezbedivanje svih hranljivinh materija koje
su telu potrebne za rast, izgradnju misic¢a i ocuvanje zdravlja. To znaci jesti

raznovrsnu hranu iz svih grupa namirnica u odgovarajuc¢im koli¢inama.

46 James, G. Food and Nutrition. Gilad James Mystery School.

47 Willett, W., Skerrett, P. J,, & Giovannucci, E. L. (2017). Eat, drink, and be healthy: the Harvard Medical
School guide to healthy eating. Simon and Schuster.
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https://www.nhlbi.nih.gov/health/educational/wecan/healthy-weight-basics/balance.htm
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13.1

CILJEVI | ZADACI NEDELJE

Aktivnost iz segmenta ,Igraj fudbal®: Odbrana
Zdravstvena tema iz segmenta ,lgraj posteno”: Peri ruke

Tema sesije: Razvij dobre higijenske navike

U Sestoj nedelji fokus ¢e biti na odbrani i licnoj higijeni. U delu “Igraj fudbal”,
cilj je nauciti decu kako da se brane od protivnic¢kih napada, pomazudi im
da razumeju klju¢ne principe odbrane u fudbalu, kao $to su pozicioniranje,
tajming i svest o prostoru. Istovremeno, u delu “Igraj posteno”, naglasak ¢e biti
na razvoju dobrih higijenskih navika, narocito na u¢enju kako i kada pravilno
prati ruke kako bi zastitili sebe od infekcija. Do kraja nedelje deca ¢e unaprediti
svoje sposobnosti odbrane na terenu i steci bolje razumevanje o tome kako
dobre higijenske navike mogu doprineti ocuvanju zdravlja.

13.2

PRIPREMA | PREPORUKE ZA TRENERE:

Pripremite prostor za aktivnost unapred, postavljanjem opreme i obelezavanjem
igralista kako biste ustedeli vreme tokom trenazne jedinice.

Budite spremni da objasnite i tehnike odbrane u fudbalu i vaznost pravilnih
higijenskih navika deci.

Osigurajte da su svi bezbednosni uslovi ispunjeni, narocito za aktivnosti koje
ukljucuju fizicko kretanje.

Odrzavajte trenaznu jedinicu zanimljivom i interaktivhom, koristeci primere i
prakticne demonstracije za jaCanje razumevanja.

Procitajte Informativni list pre trenazne jedinice kako biste imali jasno
razumevanje klju¢nih pojmova vezanih za ¢uvanje lopte u fudbalu i koristi
aktivnog nacina zivota.
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13.2.1 Potrebni materijali za ovu nedelju:

1. Buklet ,11 nedelja zdravlja*: Pruza strukturisane smernice i

vredne informacije za trenazne jedinice

2. Pistaljka: Za signalizaciju instrukcija i prelaza izmedu
aktivnosti

Stoperica/Tajmer: Za merenje vremena tokom vezbi i igara
Fudbalske lopte: Za vezbanje vestina i igre
Cunjevi: Za obelezavanje terena i vezbi

Grudni markeri: Za razlikovanje timova tokom aktivnosti

N o 0N W

Karte sa aktivnostima: Start, pre, posle, nijedno

Tabela 8. Spisak neophodnih materijala za trening

1 2 3 4 5 6
a O

B O &

13.3 DETALNI PROGRAM TRENINGA

13.3.1 Aktivnost ,,lgraj fudbal“: Odbrana

playdrill com

Slika 15. Sematski prikaz trenazne jedinice 13.




Nedelja7

1. Pregled proslonedeljnih zadataka iz segmenta ,Kontrola” (3 min)

2. Dodela partnera za pohvalu (2 min)

Povezite decu sa partnerima za pohvalu koji ¢e ih bodriti tokom sesije (idealno
drugaciji parovi nego prethodnih puta).

3. Zagrevanje (10 min)

Pocnite sesiju zagrevanjem prema uputstvima sa strane 21, pri cemu trener
ukljucuje dinamicko istezanje i pokrete za pripremu tela za fizicku aktivnost.

4. Fudbalska vestina - Odbrana (15 min)

Postavljanje terena:

Organizujte terene za polovinu grupe, pri ¢emu svaki teren ¢ine dva ¢unja
postavljena na udaljenosti od 10-15 metara. Ostavite dovoljno prostora izmedu

terena za nesmetano kretanje. Mozete koristiti Cunjeve od FIFA 11+ zagrevanja.

Tehnike odbrane:

Brzo zatvarajte prostor, postavljajuci se na 1-2 koraka od napadaca kako biste
mu smanjili opcije.

Usvojite nizak, balansiran stav, ostajuci na prstima kako biste brzo reagovali.

“Ispratite” napadaca (tehnika dzokiranja), budite strpljivi i izbegavajte nepotrebne
startove, Cime ga terate da napravi gresku.

Fokusirajte se na loptu, a ne na pokrete tela napadaca, kako biste bolje predvideli
njegove namere.

Pravilno koristite telo i ruke kako biste usmerili napadaca i zadrzali kontrolu.

Pravila igre:
Igraci se takmice u izazovu 1 na 1. Jedan igrac brani, dok drugi napada.

Svaki igrac¢ stoji pored svog ¢unja. Na znak pistaljke, napadac pokusava da
pogodi ¢unj odbrambenog igraca loptom.

Branilac mora da se suoci sa napadacem, krecuci se ka spolja (na duzinu ruke)

umesto da ostane pored ¢unja.
Napadac ima 20 sekundi da postigne pogodak.

Ako je branilac dovoljno blizu da dodirne napadaca kada vreme istekne, osvaja
poen.

Igrac¢i menjaju uloge posle svake runde.

Ponavljajte sto viSe puta u toku sesije.
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Igrac sa najvise poena na kraju pobeduje.

Za dodatni izazov, predite na mec 1 na 1veceg intenziteta.

5. Igra na malom terenu (10 min)

Deca ¢e ucestvovati u utakmicama 4 na 4 ili 5 na 5 na malim terenima sa
oznacenim zavrsnim zonama kako bi kroz igru vezbala odbrambene vestine.

Fokus je na odbrani lopte pod pritiskom.

Organizacija igre:
Podelite decu u male timove (3 na 3ili 4 na 4) i postavite terene sa dva gola
na svakom kraju.

Naglasite vaznost odbrambenih vestina kao sto su markiranje igraca, pritisak
na loptu i blokiranje prolaznih linija.

Gde god je moguce, postarajte se da partneri za pohvalu igraju na istom terenu.

Podsticite visok intenzitet igre, timski rad i komunikaciju medu igrac¢ima.

Varijacije:
Ogranicite igrace na najvise dva ili tri dodira po posedu lopte kako biste podstakli
brze donosenje odluka, povecali tempo igre i poboljsali defanzivni pritisak.

Dodelite igracima specifi¢ne zone koje treba da brane umesto individualnog

¢uvanja igraca, kako bi radili na prostornom snalazenju i timskoj odbrani.

Igrajte 4 na 3 ili 3 na 2 kako biste stvorili brojcanu prednost za napadace i
postavili odbrambeni tim pred vedi izazov, Cime se dodatno razvija donosenje
odluka pod pritiskom.

6. Zadatak iz segmenta ,,Igraj fudbal” (2 min)

Upari se sa bratom, sestrom ili prijateljem i kod kuce odigrajte igru napadaca
protiv odbrambenog igraca, fokusirajuci se na to da ostanes blizu napadacu
i blokiras njegov put do cilja. Ako si vec siguran u kontrolisanju lopte, mozes
dodati jos jednog odbrambenog igraca kako bi igra bila izazovnija.

7. Poluvreme (2-3 min)

Trener treba da popuni evidenciju prisutnosti za trenaznu jedinicu.
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Slika 16.
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Zdravstvena tema ,Igraj fer: Redovno peri ruke

playdrillcem

Sematski prikaz Trenazne jedinice 14.

1. Pregled zadatka iz prethodne nedelje iz segmenta ,,Igraj posteno* (5 min)

2. Diskusija o zdravstvenoj temi (5 min)

Pranje ruku na pravilan nacin jedan je od najvaznijih nacina da ostanete zdravi i
izbegnete bolesti poput dijareje. Da biste uklonili bakterije, perite ruke sapunom
najmanje 20 sekundi, kako preporucuju Centri za kontrolu i prevenciju bolesti
(Centers for Disease Control and Prevention).

Uvek operite ruke nakon koris¢enja toaleta, nakon kasljanja ili kijanja, kao i pre
pripreme ili konzumiranja hrane.

Zapamtite, bakterije su previse male da bi se videle, zato nemojte ¢ekati da
vam ruke izgledaju prljavo — perite ih ¢ak i kada nisu vidljivo prljave.

Izbegavajte brisanje ruku o odecu kako ne biste ponovo preneli bakterije na ruke.

Kejlo

U ,lgraj fudbal” naucili smo kako da se branimo od protivnika. U ,Igraj posteno*
fokusiracemo se na to kako da se branimo od infekcija tako $to ¢emo nauciti
kada i kako pravilno da peremo ruke.

Da bi bilo zabavno, glumite pranje ruku, a zatim susenje ruku mahanjem u
vazduhu kao da masete zastavicama. Uzvikujte zajedno: ,Peri-peri-peri! Susi-
susi-susi! Vuu!*
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3. Aktivno zagrevanje (do 15 min)
Objasnite kako pravilno oprati ruke:
1. Perite ruke sapunom i vodom, peruci sve delove ruku
(dlanove, nadlanice, izmedu prstiju i ispod noktiju) najmanje
15 sekundi — koliko je potrebno da dva puta otpevate pesmu

,Happy Birthday".

2. Isperite ruke Cistom vodom, a zatim ih osusite Cistim
peskirom. Ako peskir nije dostupan, masite rukama u vazduhu
dok se ne osuse.

3. Naglasite da ruke treba prati posle koris¢enja toaleta, kasljanja,
kijanja, kao i pre jela ili pripreme hrane.

4. Naucite decu da kijaju ili kaslju u pregib ruke kako bi sprecili
Sirenje klica sa ruku.

5. Ako sapun nije dostupan, koristi se deterdzent za pranje ili

samo Cista voda dok sapun ne postane dostupan.

Kratka aktivnost za zagrevanje:

Deca cCe trcati preko terena sa svojim partnerima za pohvalu. Trener odreduje
vezbe i tréi zajedno sa njima da bi odrzao energiju.

Nakon zagrevanja, parovi treba da stoje na udaljenosti od 3 metra. Jedno dete
¢e biti ,kralj", a drugo ¢e oponasati njegove pokrete kao odraz. Svaki put kada
naprave pokret u stranu ili se okrenu, treba da simuliraju pranje ruku kao deo
igre.ng the game).

Igra ,,Peri ruke*:
Postavite kvadrate od po 4 &unja oznacena kao: START, PRE, NISTA i POSLE.
Trebalo bi da postoji jedan kvadrat po treneru.

Podelite decu u dve grupe i svaku grupu postavite na kvadrat sa jednim
trenerom. Pocinju od ¢unja ,START".

Trener ¢e nasumicno izvikivati aktivnosti poput: odlazak u toalet, kuvanje, jelo,
kasljanje, kijanje, igranje fudbala i sli¢no.

Deca e tréati do ¢unja koji odgovara trenutku kada treba da operu ruke: PRE
aktivnosti, POSLE aktivnosti ili NISTA (ako pranje ruku nije potrebno).

Nakon svake aktivnosti, deca se vracaju do ¢unja START. Ako trée do pogresnog
¢unja, moraju da odigraju kratki ples.

\Varijacija: Ponovite igru, ali sada neka deca tré¢e drzedi loptu u rukama, kao

dodatni izazov.

ILI
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Aktivnost 2 - Izbegni bakterije

Na terenu dimenzija 20x30 metara izaberite dvoje dece koja ¢e nositi grudne
markere i predstavljati ,bakterije”. Bakterije pokusavaju da uhvate ostalu decu.
Ako dete bude uhvaceno, mora da stoji mirno dok ga drugi ucenik ne oslobodi
provlacedi se kroz njegove noge.

Rotirajte uloge bakterija kako bi sva deca imala priliku da ucestvuju. Ova igra
pomaze deci da postanu svesnija potrebe za izbegavanjem stetnih klica i
naglasava vaznost fizicke aktivnosti za ocuvanje zdravlja.

4, Diskusija (15 min)

Postavite deci sledeca pitanja da biste osigurali da razumeju vaznost pranja ruku:

Zasto treba da peremo ruke? (Pranjem ruku se unistavaju stetne bakterije i
moze se spreciti oko 30 % bolesti vezanih za dijareju i oko 20 % respiratornih

infekcija (npr. prehlade)).

Kada treba da peremo ruke? (Pre jela, posle odlaska u toalet, nakon kasljanja
ili kijanja.)

Zasto ne treba da brisemo ruke o odecu? (Da bismo sprecili prenosenje bakterija

sa odece nazad na ruke.)

Mozemo li videti bakterije na rukama? (Ne, bakterije su previse male da bi bile
vidljive golim okom.)

5. Sazetak klju¢nih zdravstvenih poruka (3 min)

Pravilno pranje ruku je od sustinskog znacaja za o¢uvanje zdravlja i prevenciju
bolesti. Da biste uklonili bakterije, perite ruke sapunom i vodom 15 sekundi
(koliko je potrebno da se dvaput otpeva pesma ,Happy Birthday*) (NHS, 2023).

Perite ruke posle koris¢enja toaleta, nakon kasljanja ili kijanja, i pre pripreme

ili konzumiranja hrane.

Nikada ne susite ruke o odecu, jer to moze Siriti bakterije.

Preporuc¢ena dodatna literatura o razlicitim metodama susenja ruku za
uklanjanje bakterija sa opranih ruku:

Suen, L. K, Lung, V. Y., Boost, M. V., Au-Yeung, C. H., & Siu, G. K. (2019).
Microbiological evaluation of different hand drying methods for removing
bacteria from washed hands. Scientific reports, 9(1), 13754.

6. Zadatak iz segmenta ,Igraj posteno* (2 min)

Nauci svoje bracu i sestre ili prijatelje kako pravilno da peru ruke i kako pravilno
da ih osusSe posle pranja. Ovo je odli¢na prilika da ucvrstis nauc¢eno i pomognes
drugima da razviju dobre higijenske navike.
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7. Krug pohvala i zavrsetak (5 min)

Deca daju pohvale svojim partnerima za pozitivha ponasanja i stavove tokom sesije.

1333 Raspored treninga za 7. nedelju
Prvo poluvreme: Odbrana
Aktivnost Trajanje
Pregled zadatka iz prethodne trenazne jedinice ,Kontrola lopte” 3Imin
Dodeljivanje partnera za pohvale 2 min
Zagrevanje 10 min
Fudbalska vestina — Odbrana 15 min
Igra na malom terenu 10 min
Zadatak vezan za odbranu 2min
Zavrsetak poluvremena 3Imin

Ukupno trajanje: 40-45 min

Drugo poluvreme: Peri ruke

Aktivnost Trajanje
Pregled zadatka iz prethodne trenazne jedinice ,Igraj poSteno” 3-5min
Diskusija o zdravstvenoj temi i Kejlo 5-7 min

Aktiv(na) zagrevanja sa fokusom na razvijanje dobrih higijenskih navika 15 min

Diskusija 15 min
SazZetak klju¢nih zdravstvenih poruka 3Imin
Zadatak iz segmenta ,lgraj posteno” 2 min
Krug pohvala i zavrsetak 5min

Ukupno trajanje: 45-50 min

13.4 INFORMATIVNILIST O RAZVOJU DOBRIH
HIGIJENSKIH NAVIKA

Dobra higijena ruku je klju¢na za sprecavanje Sirenja infekcija i oCuvanje opsteg
zdravlja. Prema Centrima za kontrolu i prevenciju bolesti (Centers for Disease

Control and Prevention), pranje ruku sapunom jedan je od najboljih nac¢ina

da ostanemo zdravi. Ukoliko sapun i voda nisu odmah dostupni, preporucuje
se upotreba sredstva za dezinfekciju ruku koje sadrzi najmanje 60% alkohola.
lako deca obi¢no uce kako da peru ruke jos u vrti¢u, vazno je stalno podsticati
i odrzavati ovu naviku tokom skolskih godina.
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13.4.1 Zasto je vazno prati ruke?

NasSe ruke svakodnevno dolaze u kontakt sa milionima bakterija i virusa, od
kojih mnogi mogu izazvati bolesti i infekcije. Medu njima su gastrointestinalne
infekcije, kao Sto je salmoneloza, i respiratorne infekcije poput gripa, prehlade i
koronavirusa (COVID-19). Ako ne peremo ruke pravilno, Stetni mikroorganizmi

mogu se preneti na vise nacina:

Sa ruku na oci, nos, usta ili otvorene posekotine i ogrebotine, $to mozZe dovesti

do infekcija kao sto su prehlada, grip i stomacne infekcije.

Na druge ljude, bilo direktnim kontaktom (rukovanje, dodirivanje) ili konta-
minacijom predmeta kao Sto su kvake, stolovi i zajednicka oprema.

Sa ruku na hranu, ¢ime se bakterije i virusi Sire prilikom pripreme hrane i
konzumacije.

13.4.2 Razumevanje bakterija i virusa

Virusi su sicusni bioloski entiteti koji ulaze u zive organizme i inficiraju ih
razmnozavanjem unutar njihovih ¢elija. Ovi infektivni agensi zavise od Zivih
¢elija da bi se replicirali, i mogu koristiti Zivotinjske, biljne ili bakterijske domacine
za svoj razvoj i umnozavanje. Kod ljudi, virusi mogu izazvati razne bolesti — na
primer, virus influence izaziva grip. Imuni sistem obic¢no pokrece odgovor kako
bi eliminisao virus, ali odredeni virusi, poput virusa humane imunodeficijencije
(HIV), ne mogu biti uspesno eliminisani, sto dovodi do hroni¢ne infekcije koja
se tesko ili nikako ne moze izleciti. U tim slu¢ajevima mogu se samo ublazavati
simptomi (Taylor i Taylor, 2014)%®,

S druge strane, bakterije su mikroskopski jednocelijski organizmi koji postoje
gotovo svuda na Zemlji i igraju kljuénu ulogu u ekosistemima planete. Odredene
vrste mogu preziveti u ekstremnim uslovima sa visokim temperaturama
i pritiskom. Ljudsko telo sadrzi ogroman broj bakterija, a procenjuje se da
bakterijske ¢elije cak brojcano nadmasuju ljudske celije. Vec¢ina bakterija u
telu je bezopasna, a mnoge su korisne. Samo mali procenat bakterijskih vrsta
izaziva bolesti (Turnbaugh et al.,, 2007)%.

1343 Kako pravilno oprati ruke?

Prema NHS-u i ve¢ navedenim preporukama, da bi se bakterije i virusi efikasno
uklonili, ruke treba prati najmanje 15-20 sekundi — otprilike koliko traje pevanje
pesme ,Srec¢an rodendan” dva puta zaredom. Takode je vazno temeljno osusiti

48 Taylor, M. W., & Taylor, M. W. (2014). What is a virus? (pp. 23-40). Springer International Publishing.

49 Turnbaugh, P.J, Ley, R. E,, Hamady, M., Fraser-Liggett, C. M., Knight, R., & Gordon, J. |. (2007). The human
microbiome project. Nature, 449(7164), 804-810.
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ruke nakon pranja sapunom, jer se bakterije i virusi lakSe prenose preko viaznih
ruku. Pravilno susenje je kljuc¢an korak u higijeni ruku (Centers for Disease
Control and Prevention, 2022). Preporucuje se koris¢enje papirnih ubrusa za
jednokratnu upotrebu, jer vlazne krpe mogu zadrzavati bakterije i potencijalno
ih Siriti na druge osobe.

Cetiri koraka za pravilno pranje ruku (videti Sliku 3):
1. Pokvasite ruke ¢istom, toplom vodom.

2. Nanesite tecni ili penusavi sapun i temeljno trljajte ruke, cisteci:
Dlanove

Nadlanice

Prostore izmedu prstiju

Palceve

ZapesSca

Ispod noktiju
3. Isperite ruke pod Eistom, toplom vodom.

4. Temeljno osusite ruke Cistim peskirom ili papirnim ubrusom. Ako koristite
susac za ruke, osigurajte da su ruke potpuno suve pre nego sto zavrsite.

HOW TO WASH YOUR HANDS

/—m

Wet hands Apply soap Rub palms Lather the Scrub between
Together Back of hands your fingers

ma o i Wt
Rub knuckles Clean thumbs Rinse hands Your hands
together are clean

Slika 117. Vodi¢ za pranje ruku - Max Heathcare.
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1344 Kada prati ruke?

Ruke treba prati uvek:

Kada su vidljivo prljave.

Nakon korisé¢enja toaleta.

Nakon boravka na otvorenom.

Pre jela ili pripreme hrane.

Nakon kasljanja, kijanja ili brisanja nosa.

Nakon dodirivanja zivotinja ili hrane za kuc¢ne ljubimce.

Nakon povratka kuci iz Skole, sa posla ili iz javnih prostora.

1345 Dodatni saveti za higijenu

Izbegavajte dodirivanje lica, posebno usta, nosa i ociju, jer tako mnogi
mikroorganizmi ulaze u telo.

Kasljite ili kijajte u lakat ili u maramicu, umesto u ruke. Upotrebljene maramice
odmah bacite.

Nemojte susiti ruke o odecu, jer se bakterije mogu preneti nazad na kozu.
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NEDEL)A 8

14.1

CILJEVI | ZADACI NEDELJE

Aktivnost iz segmenta ,Igraj fudbal®: Razvijanje kondicije
Zdravstvena tema iz segmenta ,lgraj posteno®: Odrzavanje kondicije

Problemi obradeni na trenaznoj jedinici: Sprovodenje intenzivnog vezbanja

Fokus osme nedelje je na razvijanju kondicije, uz klju¢nu zdravstvenu temu
odrzavanja kondicije i cilj sprovodenja dovoljnog intenzivnog fizickog vezbanja.
Ciljevi za ovu nedelju su da se deca nauce kako da poboljSaju svoju kondiciju kroz
vezbanje i da razumeju znacaj redovnog vezbanja za ocuvanje zdravlja. Ucesnici
¢e se upoznati sa osnovnim vrstama vezbi i nacinima kako da u svoju rutinu
ukljuce izdrzljivost, fleksibilnost, snagu, koordinaciju i fizicku spremnost. Dodatno,
akcenat ¢e biti na upotrebi pojmova poput ravni, prostora, pravca, viemena, sile
i opsega pokreta u cilju poboljSanja fiziCke aktivnosti i opste kondicije.

14.2

PRIPREMA | PREPORUKE ZA TRENERE:

Pripremiti prostor za vezbanje unapred, obezbedujuci dovoljno prostora za
vezbe izdrzljivosti, fleksibilnosti, snage i koordinacije.

Pripremiti potrebnu opremu za vezbe koje ukljuc¢uju kretanje kroz razlicite
ravni, pravce i opsege pokreta.

Detaljno se upoznati sa osnovnim elementima treninga kako bi se deca efikasno
vodila kroz vezbe.

Podsticati ucesnike da ucestvuju u intenzivnom vezbanju i odrzavaju visok
nivo energije tokom trenazne jedinice.

Procitati Informativni list pre poCetka kako bi se steklo jasno razumevanje
klju¢nih pojmova vezanih za Cuvanje lopte i prednosti aktivhog nacina zivota.




Football as a Health Promoting Activity (11 FOR HEALTH)

14.2.1 Potrebni materijali za ovu nedelju:

1. Priru¢nik ,,11 nedelja zdravlja“: Pruza strukturisane smernice i

dragocene informacije za vodenje trenazne jedinice.

2. Pistaljka: Za signalizaciju instrukcija i prelazaka izmedu
aktivnosti.
3. Stoperica/Timer: Za merenje vremena tokom vezbi i
aktivnosti
4, Fudbalske lopte: Koriste se za vezbe i igre.
5. Cunjevi: Za obelezavanje prostora za trening i vezbe.
6. Grudni markeri: Razlikovanje timova tokom aktivnosti.
7. Prepone: Koriste se za vezbe agilnosti i koordinacije, kao i
poligone.
8. Obruci: Ukljuceni u vezbe za kondiciju i kretanje.
Tahela 9. Lista potrebnih materijala za trenaznu jedinicu
1 2 3 4 5 6 7 8
O O O O O O O O

BeeOETH O
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14.3 DETAUNI PROGRAM TRENINGA

14.3.1 Aktivnost ,,lgraj fudbal“: Razvoj kondicije

playdrill com

Slika 18. Sematski prikaz trenazne jedinice 15.

1. Pregled domaéeg zadatka iz prethodne nedelje - ,,Cuvanje lopte* (3 min)

2. Dodeljivanje parova za pohvale (2 min)

Upariti decu sa novim partnerima za medusobno ohrabrivanje tokom trenazne
jedinice (po mogucdstvu drugaciji parovi nego na prethodnim treninzima).

3. Zagrevanje (10 min)

Zapoceti zagrevanje koristeci uputstva sa strane 17, ukljucujuci dinamicko
istezanje i pokrete za pripremu tela za fizicku aktivnost.

4. Fudbalska vestina - Razvijanje kondicije (15 min)

Postaviti kreativan poligon koristeci cunjeve, obruce, prepone i drugu dostupnu
opremu. Poligon treba da podsti¢e raznovrsne pokrete kao Sto su vodenje
lopte, tréanje, puzanje i skakanje. Iskoristite mastu kako biste poligon ucinili
zabavnim i zanimljivim.

Podeliti decu u dve grupe: jedna grupa zapocinje sa poligonom, dok druga igra
utakmice na malom prostoru. Na polovini vremena, grupe menjaju aktivnosti.

Pokazati kako bezbedno i efikasno proci kroz poligon pre nego sto deca pocnu.

Podstaknuti decu da sama smisljaju zabavne nacine za savladavanje poligona.
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Varijacija:

Poligon se moze prelaziti sa ili bez fudbalske lopte. Za dodatno ja¢anje timskog
duha, parovi mogu prelaziti poligon drzeci se za ruke.

5. Igre u malim grupama (10 min)

Podeliti decu u timove od po 3 ili 4 igraca i organizovati utakmice 3v3 ili 4v4

na terenima velic¢ine oko 20x30 metara.

Na svakom terenu postaviti dva gola sirine oko 2 metra na krajevima bocnih
linija terena.

Podsticati visok nivo energije i timsku saradnju, vodeci racuna da Praise Partneri
budu u istom timu kad god je moguce.

Naglasiti vaznost kretanja, koordinacije i pravilnog defanzivnog postavljanja u
cilju poboljsanja ukupne kondicije.

6. Domaci zadatak iz segmenta ,,Igraj fudbal“ (2 min)

Stanite ledima uz zid ili vrata. Polako se spustite u cu¢anj tako da vam butine
budu paralelne sa tlom, prenoseci tezinu tela na prste stopala.

Postepeno ispravite noge i vratite se u uspravan polozaj.

Ponavljajte ovu vezbu 5 puta svako vece kako biste ojacali miSice nogu i poboljsali
kondiciju.
Kako vam snaga bude rasla, povecajte broj c¢u¢njeva na 10 dnevno.

7. Poluvreme (2-3 min)

Trener treba da popuni evidenciju o prisustvu za ovu trenaznu jedinicu.

»lgraj poSteno®: Odrzavaj kondiciju
1. Pregled domaceg zadatka iz prethodne nedelje - ,Igraj posteno* (5 min)

2. Diskusija o zdravstvenoj temi (5 min)
Redovna fizicka aktivnost je klju¢na za odrzavanje zdravog tela i uma.

Prema podacima Svetske zdravstvene organizacije, deca i adolescenti treba
svakog dana da ucestvuju u najmanje 60 minuta umereno intenzivne do
intenzivne fizicke aktivnosti kako bi izgradili snagu, poboljsali izdrzljivost i
podrzali celokupno blagostanje.
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Vezbanje jac¢a misice, kosti i srce, smanjujuci rizik od bolesti poput gojaznosti,
dijabetesa i srcanih oboljenja (Pinckard i saradnici, 2019)°.

Biti aktivan takode poboljSava mentalno zdravlje, podize raspolozenje i smanjuje
stres (NHS, nd).

Aerobna fizi¢ka aktivnost je vrsta aktivnosti koja se najcesce povezuje sa
izdrzljivoscu, kondicijom i najve¢im zdravstvenim benefitima » klju¢ni elementi
kondicije (Malm i saradnici, 2019)°..

Podstaknite decu da izazovu sebe povecanjem nivoa aktivnosti i da kretanje
ucine delom svoje svakodnevne rutine.

Kejlo:

U ,lgraj fudbal® aktivnosti ucili smo kako da razvijamo kondiciju. U ,Igraj poSteno*
aktivnosti fokusiracemo se na to kako da odrzimo kondiciju kroz kretanje i

vezbanje.

Da bismo ucinili vezbanje zabavnim, imitiracemo razlicite vezbe: tréanje u mestu,
skakanje i istezanje. Zajedno uzvikujemo: ,Kreci-kreci-kreci! Skoci-skoci-skoci! Ura!*

3. Aktivno zagrevanje (do 15 min)

Rutina zagrevanja:

Zapoceti sa dinamickim zagrevanjem kako bi se telo pripremilo za pokret.

Deca trce preko terena sa svojim parom za pohvale (Praise Partnerom), izvodeci
razli¢ite vezbe zagrevanja (npr. visoko podizanje kolena, iskorake, jumping jack-

ove).

Varijacija: Trener moze izvikivati razlicite pokrete koje deca moraju brzo da slede.

Aktivnost:

Postaviti poligon koristeci Cunjeve, prepreke, obruce i drugu opremu.

Poligon treba da sadrzi mesavinu aktivnosti: trcanje, skakanje, balansiranje i
vodenje lopte.

Demonstrirati pravilan nacin prolaska kroz svaki segment poligona pre pocetka
aktivnosti.

Podsticati kreativnost: dozvoliti deci da predloze zabavne nacine za prelazak
poligona.

50 Pinckard, K, Baskin, K. K, & Stanford, K. I. (2019). Effects of exercise to improve cardiovascular
health. Frontiers in cardiovascular medicine, 6, 69.

51 Malm, C,, Jakobsson, J., & Isaksson, A. (2019). Physical activity and sports—real health benefits: a review
with insight into the public health of Sweden. Sports, 7(5), 127.
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Varijacije:
Sa fudbalskom loptom: Deca moraju da vode loptu kroz poligon.
Izazov u paru: Deca prolaze poligon drzeci se za ruke sa partnerom.

Izazov u brzini: Meriti vreme svakom detetu kako bi se podstaklo prijateljsko

takmicenje.

4. Diskusija (15 min)

Postavite deci pitanja kako biste ojacali vaznost fizicke aktivnosti:
Zasto je vezbanje vazno za nase zdravlje? (Pomaze u izgradnji jakih misica i
kostiju, poboljsava zdravlje srca i doprinosi mentalnom blagostanju)

Koliko treba da imamo fizi¢ke aktivnosti dnevno? (Najmanje 60 minuta umereno

do intenzivno zahtevne aktivnosti, prema preporuci SZO)

Sta se dedava ako se ne bavimo dovoljno fizickom aktivnod¢u? (MoZemo se
osecati umorno, izgubiti snagu ili povecati rizik od zdravstvenih problema)

Koji su zabavni nacini da ostanemo aktivni? (Igranje fudbala, trcanje, preskakanje
vijace, ples, voznja bicikla itd.)

5. Sazetak klju¢nih zdravstvenih poruka (3 min)

Odrzavanje fizicke aktivnosti je klju¢no za izgradnju snage, izdrzljivosti i
koordinacije.

Teziti najmanje 60 minuta umereno do intenzivne fizicke aktivnosti svakog dana.

Vezbanje ne podrazumeva samo sport — ukljucuje tréanje, skakanje, igranje

igara i ples.

Fizicka aktivnost treba da bude zabavna! Pronadite aktivnosti u kojima uzivate

i ostanite aktivni svakog dana.

6. Domaci zadatak iz segmenta ,,Igraj posteno* (2 min)

Naucite svoje sestre, bracu ili prijatelje nekoj jednostavnoj vezbi za kondiciju
i uradite je zajedno, uz ohrabrivanje da svakodnevno budu aktivni i da fizicka
aktivnost postane njihova navika.

Primeri vezbi za kondiciju:
Tr¢anje u mestu 30 sekundi
5 ¢ucnjeva i 5 jumping jack-ova

Vodenje fudbalske lopte oko ¢unjeva (ili ku¢nih predmeta)



7. Krug pohvala i zavrsetak (5 min)

Deca daju pohvale svojim partnerima za pozitivho ponasanje i trud prikazan

tokom trenazne jedinice.

Nedelja 8

1433 Raspored treninga za 8. nedelju
Prvo poluvreme: Razvijanje kondicije
Aktivnost Trajanje
Pregled proglonedeljnog domaceg zadatka iz segmenta “Cuvanje lopte” 3min
Dodela partnera za pohvale 2 min
Zagrevanje 10 min
Fudbalska vestina — Razvijanje kondicije 15 min
Igre u malim grupama 10 min
Domaci zadatak vezan za razvijanje kondicije 2 min
Zavrsetak poluvremena 3 min

Ukupno trajanje:40-45 min

Drugo poluvreme: Odrzavanje kondicije

Aktivnost Trajanje
Pregled proslonedeljnog domaceg zadatka iz segmenta “Igraj posteno” 3-5min
Diskusija o zdravstvenom pitanju i Kejlo 5-7 min
Aktivno zagrevanje sa fokusom na odrzavanje kondicije 15 min
Diskusija 15 min
Sazetak klju¢nih zdravstvenih poruka 3min
Domaci zadatak iz segmenta “Igraj posteno” 2 min
Krug pohvala i zavrsetak 5min

Ukupno trajanje: 45-50 min

14.4

INFORMATIVNI LIST O ZNACAJU ODRZAVANJA FIZICKE

KONDICIJE | REDOVNOG BAVLIENJA INTENZIVNOM

FIZICKOM AKTIVNOSCU

Redovno vezbanje jaca misice i kosti, poboljsava funkciju srca i pluca, i doprinosi
mentalnom zdravlju. Nedostatak dovoljno fizicke aktivnosti moZe dovesti do
potencijalnih zdravstvenih problema kao sto su gojaznost, bolesti srca, slabi
miSici i lose mentalno stanje. Sa druge strane, ukljucivanje u intenzivne fizicke
aktivnosti pomaze u razvoju izdrzljivosti, koordinacije, fleksibilnosti i snage —
klju¢nih elemenata za zdrav i aktivan nacin Zivota.
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1441 Kako vezbanje koristi telu?

Redovno bavljenje fizickom aktivnoscu izaziva niz korisnih prilagodavanja u
razli¢itim telesnim sistemima, poboljSavajuci sveukupno zdravlje i performanse.
Neki od glavnih benefita prema Patel i saradnicima (2024) 2 ukljucuju:

Kardiovaskularni sistem:
Efikasnost srca: Vezbanje jaca sr¢ani misi¢, povecavajuc¢i minutni volumen
srca i njegovu efikasnost.

Regulacija krvnog pritiska: Redovna fizicka aktivnost pomaze u sniZzavanju

krvnog pritiska poboljSavanjem elasticnosti arterija i podsticanjem vazodilatacije.

Poboljsanje lipidnog profila: Vezbanje pozitivho uti¢e na nivoe holesterola —
povecava HDL (dobar holesterol) i smanjuje LDL (los holesterol) i trigliceride.

Respiratorni sistem:

Povecanje kapaciteta pluca: Fizicka aktivnost jaca respiratorne misice i povecava
kapacitet pluca, olaksavajuci bolji unos i iskoris¢enje kiseonika.

Efikasnija razmena gasova: Redovno veZbanje poboljSava razmenu kiseonika
i ugljen-dioksida u plu¢ima.

Misi¢no-kostani sistem:

Snaga i izdrzljivost misi¢a: VeZbanje podstice hipertrofiju misi¢a i povecava
izdrzljivost povecanjem gustine mitohondrija i kapilarne mreze.

Gustina kostiju: Vezbe koje ukljucuju opterecenje stimuliSu stvaranje kostiju,
povecavajuci mineralnu gustinu kostiju i smanjujuci rizik od osteoporoze.

Zdravlje zglobova: Redovno kretanje odrzava fleksibilnost zglobova i smanjuje
rizik od artritisa.

Metabolicki sistem:

Poboljsana osetljivost na insulin: Vezbanje poboljsava sposobnost tela da
efikasno koristi insulin, pomazudi u regulaciji nivoa Secera u krvi i smanjujuci
rizik od dijabetesa tipa 2.

Kontrola telesne mase: Fizicka aktivnost povecava potrosnju energije, pomazuci

u postizanju i odrzavanju zdrave telesne tezine.

52 Patel, P. N, Horenstein, M. S, & Zwibel, H. (2024). Exercise Physiology. In StatPearls [Internet]. StatPearls
Publishing.
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Nervni sistem:

Neuroplasti¢nost: Redovna fizicka aktivnost poboljSava neuroplasticnost —
sposobnost mozga da se adaptira i reorganizuje, sto je klju¢no za ucenje i
pamcdcenje.

Poboljsanje raspolozZenja: Vezbanje stimulise oslobadanje neurotransmitera kao
Sto su endorfini i serotonin, poboljsavajuci raspolozenje i smanjujuci simptome
depresije i anksioznosti.

Dosledna fizicka aktivnost dovodi do sveobuhvatnih poboljSanja u vise telesnih
sistema, doprinosi prevenciji bolesti i poboljSava kvalitet Zivota.

Sta je to intenzivna fizicka aktivnost?

U jednostavnim re€¢ima, intenzivna fizicka aktivnost je svaka aktivnost koja
ubrzava otkucaje srca, povecava ritam disanja i izaziva znojenje, dok je klju¢no
da telo oseti napor, da se zagreje, da disanje postane ubrzano i da se oseti nalet
energije. Primeri intenzivne aktivnosti ukljucuju:

Igranje fudbala

Trc¢anje ili sprint

Preskakanje vijace

Ples visokog intenziteta

Krug-trening (npr. sklekovi, Cu¢njevi, jumping jack vezbe)

Kljugne poruke

Vezbanje ¢ini nase telo snaznim, srce zdravim, a um sre¢nim.

Trebalo bi da svakog dana budemo aktivni bar 60 minuta.

Intenzivne aktivnosti (tr¢anje, fudbal, skakanje) pomazu u razvoju izdrzljivosti
i kondicije.

Biti fizicki aktivan treba da bude zabavno - pronadi aktivnosti koje volis i uzivaj
u pokretul!

Redovnim vezbanjem poboljsavamo zdravlje, imamo vise energije i razvijamo

snagu za nove izazove.
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NEDEL)A 9

15.1

CILJEVI | ZADACI NEDELJE

Aktivnost iz segmenta ,Igraj fudbal®: Zaustavljanje lopte
Zdravstvena tema iz segmenta ,lgraj posteno®: Pij vodu

Problemi obradeni tokom trenazne jedinice: Pij vodu i obrano mleko

Fokus devete nedelje bice na razvijanju vestine zaustavljanja lopte i razumevanju
znacaja pravilne hidratacije. Tokom aktivnosti ,Igraj fudbal®“ deca ¢e uciti klju¢nu
tehniku zaustavljanja lopte, koja je osnovna za kontrolu i zadrzavanje lopte
tokom igre. U okviru zdravstvene teme ,Igraj poSteno”, razgovara¢emo o vaznosti
redovnog unosa tec¢nosti, sa posebnim naglaskom na pijenje vode i obranog
mleka. Na kraju nedelje, deca ¢e ne samo poboljsati kontrolu lopte, vec ce i bolje
razumeti kako pravilna hidratacija uz vodu i obrano mleko doprinosi njihovom
opstem zdravlju i sportskim performansama.

15.2

PRIPREMA | PREPORUKE ZA TRENERE:

Postavite prostor za aktivnosti unapred, obezbedujuci dovoljno prostora za
vezbe zaustavljanja lopte i igre na malom terenu. Ako je moguce, obelezite
zone za vezbe kontrole lopte.

Obezbedite vodu i obrano mleko za decu tokom pauza, kako biste dodatno
naglasili znacaj hidratacije.

Pregledajte kljucne tehnike zaustavljanja lopte kako biste ih mogli pravilno
demonstrirati i davati tacne povratne informacije tokom trenazne jedinice.
Pregledajte Informativni list pre pocetka trenazne jedinice kako biste imali jasno

razumevanje klju¢nih pojmova vezanih za ¢uvanje lopte u fudbalu i prednosti
aktivnog nacina zivota.
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Potrebni materijali za ovu nedelju:

1. Brosura ,11 nedelja zdravlja*: Pruza strukturisana uputstva i

korisne informacije za sprovodenje trenaznih jedinica.

2. Pistaljka: Za davanje znakova i signalizaciju prelaska izmedu
aktivnosti.

Stoperica/Tajmer: Za merenje vremena vezbii igara.

3

4, Fudbalske lopte: Za vezbanje tehnike i igru.

5 Cunjevi: Za obelezavanje prostora za vezbe i igre.
6

Grudni markeri: Za razlikovanje timova tokom aktivnosti.

Spisak osnovnih materijala za trenaznu jedinicu

2 3 4
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Slika 19.

DETAUNI PROGRAM TRENINGA

Aktivnost ,lgraj fudbal“: Prijem lopte

playdrill com

Shematski prikaz Trenazne jedinice 16.
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1. Pregled zadatka iz prethodne trenazne jedinice ,lgraj fudbal* (3 min)

2. Dodela partnera za pohvalu (2 min)

Uparite decu sa partnerima za pohvalu radi medusobnog ohrabrivanja tokom
trenazne jedinice (po mogucstvu drugaciji parovi nego prethodnih puta).

3. Zagrevanje (10 min)

Pocnite sa zagrevanjem koristec¢i smernice sa strane 21, ukljucujuci dinamicko
istezanje i pokrete za pripremu tela za fizi¢ku aktivnost.

4. Fudbalska vestina - Zaustavljanje lopte (15 min)

Postavite teren sa jednim ¢unjem na jednom kraju i Cetiri Cunja postavljena u

mali kvadrat na suprotnoj strani terena.

Pokazite kako se zaustavlja lopta u pokretu koristeci vasa stopala:

Kotrljajuca lopta: Kada lopta prilazi, procenite njenu brzinu i pravac. Blago
podignite jedno stopalo od tla i okrenite ga boc¢no prema lopti. Ublazite udar
lopte unutrasnjim delom stopala kako biste je zaustavili, vodeci racuna da

ostane na zemlji i ne otkotrlja se dalje.

Odskacuca lopta: Pristup je sli¢an, ali morate proceniti visinu odskoka lopte.
Tajmirajte svoje stopalo tako da loptu uhvatite neposredno pre nego Sto dodirne
zemlju.

Podelite decu u grupe od najviSe Sest igraca. Jedno dete stoji unutar kvadrata,
dok ostali formiraju liniju iza Cunja.

Prviigrac¢ u redu dodaje loptu po zemlji detetu u kvadratu. Dete u kvadratu
zaustavlja loptu i vraca je sledec¢em igracu u liniji. Nakon dodavanja, prvi igrac

tri do kvadrata, a sledeci ide na kraj reda. Nastavite vezbu.
Varijacija:

Ponovite vezbu, ali ovog puta bacajte loptu detetu u kvadratu tako da odskoci

ispred njega, Cime se vezba dodatno otezava.

5. Igre u malim grupama (10 min)

Organizujte igru 3v3 ili 4v4 sa zavrSnim zonama. Na svakom kraju terena
napravite zavrsnu zonu dubine oko 3 metra preko cele Sirine terena. Da bi
postigli gol, igra¢ mora dodati loptu u zavrsnu zonu, gde saigrac zaustavlja
loptu. Nakon postignutog gola, lopta se vra¢a nazad saigracu, a tim pokusava

m
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da postigne jos jedan gol. Kada lopta prede sredinu terena, timovi mogu birati
na kojem kraju ¢e napasti. Ne postoje stalni golmani.

Varijacije:

Ako jedan tim stekne veliku prednost ili duze drzi posed lopte, promenite pravila:
kada se lopta doda u zavrSnu zonu, mora se vratiti protivnickom timu koji tada
pokusava da postigne gol na suprotnoj strani.

Dodatna pravila:

Nije dozvoljeno postic¢i dva gola zaredom na istom kraju.

Svi igrac¢i moraju dodirnuti loptu pre nego $to se ona doda u zavrSnu zonu.
Igrac¢i moraju dva puta dodirnuti loptu pre dodavanja.

Za napredne igrace, insistirati da loptu dotaknu najmanje dva puta pre nego
Sto je dodaju dalje.

6. Zadatak iz segmenta ,Igraj fudbal” (2 min)

Uparite se sa bratom, sestrom, prijateljem ili saigracem kako biste vezbali
dodavanje, zaustavljanje i vracanje lopte bez gubitka kontrole. Alternativno,
mozete vezbati sami tako Sto cete Sutirati loptu o zid i zaustavljati je kada se
odbije nazad.

Kada napredujete, pokusajte da zaustavljate loptu razli¢itim tehnikama —
koristeci butinu ili grudni kos, pored stopala. Time ¢ete poboljsati svoju kontrolu
i svestranost u igri.

7. Poluvreme (2-3 min)

Trener treba da popuni evidenciju o prisustvu za trenaznu jedinicu.

Zdravstvena tema ,Igraj poSteno“: Pij vodu

playdrillam

Shematski prikaz Trenazne jedinice 17.
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1. Pregled zadatka iz prethodne trenazne jedinice ,Igraj posteno” (5 min)

2. Diskusija o zdravstvenoj temi (5 min)

Prema brojnim izvorima, voda je neophodna kako bi telo optimalno funkcionisalo.
Ona hidrira organizam, podrzava sve vitalne funkcije i spreCava dehidrataciju.

Za razliku od zasladenih napitaka poput gaziranih sokova, voda nema kalorija
i sadrzi klju¢ne minerale kao sto su kalcijum, magnezijum i bakar, koji su od
sustinskog znacaja za zdravlje (Quattrini i sar., 2017)%.

Pored vode, vazno je svakog dana popiti bar jednu Solju mleka, posebno obranog
mleka, koje obezbeduje kalcijum i druge vazne nutrijente bez viska masti.

Dodatna literatura o kalcijumu:

Office of Dietary Supplements - calcium. (n.d.). https://ods.od.nih.gov/factsheets/

Calcium-HealthProfessional/

Kejlo:
U segmentu ,Igraj fudbal” smo vezbali razlicite tehnike kontrole lopte, poput
zaustavljanja.

Sada, u segmentu ,lgraj posteno”, fokusiracemo se na vaznost unosenja vode
kako bismo ostali zdravi i pruzili najbolji uc¢inak. ,Voda!”, pljes-pljes, ,Voda!”

3. Aktivna igra za zagrevanje (do 15 min)

Podelite decu u parove, po jedan par na jednu loptu.

Jedan igrac vodi loptu ispred drugog, kontroliSuci brzinu i pravac, dok ga drugi
prati.

Nakon 30 sekundi, igra¢i menjaju uloge.

Postavite pravougaoni teren sa po jednim trouglom od ¢unjeva u svakom uglu
terena, kao sto je prikazano na ilustraciji.

Deca rade u parovima i drze se za ruke.

Stanice za dopunu - soda i voda:

Ovo je igra potere. Hvataci, koji nose grudne markere, predstavljaju ,sodu” (na
pocetku bar troje dece).

Trouglovi od ¢unjeva predstavljaju ,stanice za dopunu vodom” u kojima deca

mogu da se odmore najvise 15 sekundi.

53 Quattrini, S., Pampaloni, B, & Brandi, M. L. (2017). Natural mineral waters: chemical characteristics and
health effects. Clinical Cases in Mineral and Bone Metabolism, 13(3), 173.
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Ako nekoga uhvati ,soda“, on postaje novi hvatac i pocinje da juri ostale ucesnike.
Objasnite deci da treba da izbegavaju sodu jer nije zdrava kao voda i ne hidrira
telo pravilno.

Stanice za vodu predstavljaju mesta za zdravu hidrataciju, dok soda ima slabiju
sposobnost gasenja zedi.

Varijacija:
Trouglovi vise nisu bezbedna mesta. Umesto toga, po terenu je razbacano 3-5

lopti. Igraci koji drze loptu ili im je lopta kod nogu smatraju se ,bezbednima”,
ali ne smeju da zadrze loptu duze od 10 sekundi.

4. Diskusija (15 min)

Postavite deci pitanja o vaznosti unosenja vode:

Zasto je vazno piti vodu? (Voda je neophodna za pravilno funkcionisanje tela.

Odrzava hidrataciju i podrzava telesne funkcije.)

Da li voda sadrzi hranljive materije? (Da, sadrzi esencijalne minerale poput

kalcijuma, magnezijuma i bakra, koji su vazni za zdravije.)

Koliko vode treba piti svakog dana? (Preporucuje se da se pije 4-6 casa vode
dnevno, u zavisnosti od telesne mase, nivoa fizicke aktivnosti i spoljasnjih uslova
poput temperature i viaznosti vazduha.)

Koliko gaziranih sokova ili voénih sokova sme da se popije nedeljno? (Najvise 2
case nedeljno, sto je ekvivalentno 25 kockica secera, jer ova pica sadrze velike
kolicine secera i aditiva.)

Koliko mleka treba piti dnevno? (-2 case mleka, po mogucstvu obrano, za

jake kosti i zdrav razvoj.)

Zasto je vazno piti mleko? (Mleko sadrzi vazne nutrijente, ukljucujuci kalcijum,

koji je potreban za jake kosti i zube, kao i druge vitamine i minerale.)

5. Rezime kljuc¢nih poruka o zdravlju (3 min)
Voda je najbolji nacin da ostanemo hidrirani i ugasimo zed.
Telo zahteva vodu kako bi optimalno funkcionisalo.

Voda sadrzi minerale poput kalcijuma, magnezijuma i bakra, koji su kljucni
za dobro zdravlje.

6. Zadatak ,,Igraj posteno* (2 min)

Kod kuce, vodi dnevnik svega sto popijes tokom nedelje (ukljucujuci vodu,
mleko, gazirane sokove, vo¢ne sokove itd.). Prati koliko kojeg napitka unosis
kako bi bolje razumeo svoje navike u hidrataciji i otkrio Sta mozes da poboljsas.



7. Krug pohvala i zavrsetak (5 min)

Nedelja 9

Deca daju pohvale svojim partnerima za pozitivho ponasanje i trud prikazan

tokom trenazne jedinice.

1533 Raspored treninga za 9. nedelju

Prvo poluvreme: Primanje lopte

Aktivnost Trajanje
Pregled zadatka iz prethodne nedelje iz segmenta ,lzgradnja kondicije” 3min
Formiranje parova za pohvale 2 min
Zagrejavanje 10 min
Fudbalska vestina — Primanje lopte 15 min
Igre u malim grupama 10 min
Zadatak vezan za primanje lopte 2 min
Poluvreme — Zavrsni deo 3min

Ukupno trajanje: 40-45 min

Drugo poluvreme: Pijte vodu

Aktivnost Trajanje
Pregled zadatka iz prethodne nedelje iz segmenta ,Igraj posteno” 3-5min
Diskusija o zdravstvenom pitanju i Kejlo 5-7 min
Aktivno zagrevanje sa fokusom na vaznost unosa vode 15 min
Diskusija 15 min
Rezime klju¢nih zdravstvenih poruka 3min
Zadatak iz segmenta ,Igraj posteno” 2 min
Krug pohvala i zavrsetak 5min

Ukupno trajanje: 45-50 min

15.4
OBRANOG MLEKA

15.4.1 Voda kao najbolji izbor za hidrataciju

INFORMATIVNI LIST O VAZNOSTI UNOSENJA VODE |

Pijenje vode je klju¢no za pravilno funkcionisanje tela. Za razliku od zasladenih

napitaka poput voénih sokova i gaziranih pic¢a, voda efikasno gasi zed, odrzava

hidrataciju i podrzava osnovne telesne funkcije. Istrazivanja su pokazala da

cak i blaga dehidracija mozZe negativno uticati na kognitivne sposobnosti i

motoricke vestine kod dece, smanjujuci koncentraciju, pamcenje i ukupne

fizicke performanse (Popkin i saradnici, 2010)**. Zbog toga je redovan unos vode

54 Popkin, B.M., D'Anci, K. E., & Rosenberg, I. H. (2010). Water, hydration, and health. Nutrition reviews, 68(8),

439-458.
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posebno vazan za skolsku decu. Voda nije vazna samo za hidrataciju; ona takode
sadrzi esencijalne minerale kao $to su kalcijum, magnezijum i bakar. Kalcijum
je od sustinskog znacaja za rast i jacanje kostiju, posebno tokom detinjstva.
Magnezijum ucestvuje u vise od 300 enzimskih reakcija u telu, igrajuci klju¢nu
ulogu u funkciji misi¢a i nerava, dok je bakar vazan za proizvodnju energije i
metabolizam gvozda54. Evropska agencija za bezbednost hrane (European
Food Safety Authority) preporucuje da deca uzrasta od 4 do 8 godina piju

oko 1600 mL vode dnevno, dok decaci uzrasta od 9 do 13 godina treba da
unose 2100 mL dnevno, a devojcice 1900 mL dnevno. Naravno, individualne
potrebe mogu varirati u zavisnosti od telesne tezine, nivoa fizicke aktivnosti,
temperature i znojenja.

15.4.2 Mleko i obrano mleko

Pored vode, mleko je jos jedan odlican izbor napitka za decu. Prema
Organizaciji za hranu i poljoprivredu Ujedinjenih nacija (Food and Agriculture

organisation of the United Nations), kada se konzumira kao deo uravnotezene

ishrane, obrano mleko obezbeduje vazne nutrijente kao sto su kalcijum, vitamin
B2, vitamin B12, fosfor i jod, koji doprinose zdravom rastu i razvoju, a pritom
sadrzi manje masti i kalorija u poredenju sa punomasnim mlekom. Kalcijum
iz mle¢nih proizvoda je posebno vazan za zdravlje kostiju i smanjenje rizika od
osteoporoze u kasnijem zivotu (Weaver i saradnici, 2016)%.

Za optimalno zdravlje, preporucuje se da deca konzumiraju 1-2 solje mleka dnevno
kao deo preporuc¢enog dnevnog unosa tecnosti. To omogucava unos neophodnih
vitamina i minerala, dok se smanjuje konzumacija manje zdravih napitaka.

1543 Izbegavanje zasladenih napitaka i preteranog unosa vocnih sokova

Zasladeni napici poput gaziranih pi¢a i vo¢nih sokova sadrze malo ili nimalo
korisnih nutrijenata i mogu imati Stetne efekte na zdravlje. Samo dve Solje
gaziranog pica sadrze ekvivalent od 25 kocki Secera, Sto doprinosi prekomernom
unosu Secera, koji je povezan sa gojaznoscu, dijabetesom i drugim metabolickim

poremecajima (Malik i saradnici, 2010)%®.

Pored toga, zasladeni napici povecavaju rizik od erozije zubne gledi i karijesa
zbog visokog sadrzaja kiselina. Istrazivanja pokazuju da otprilike jedno od

55 Weaver, C. M, Gordon, C. M., Janz, K. F,, Kalkwarf, H. J, Lappe, J. M., Lewis, R,, .. & Zemel, B. (2016). The
National Osteoporosis Foundation’s position statement on peak bone mass development and lifestyle
factors: a systematic review and implementation recommendations. Osteoporosis international, 27,
1281-1386.

56 Malik, V. S, Popkin, B. M., Bray, G. A, Després, J. P, Willett, W. C., & Hu, F. B. (2010). Sugar-sweetened
beverages and risk of metabolic syndrome and type 2 diabetes: a meta-analysis. Diabetes care, 33(11),
2477-2483.



https://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/1459
https://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/pub/1459
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Sestoro tinejdzera pati od erozije zuba uzrokovane cestom konzumacijom
kiselih napitaka (Lussi i Carvalho, 2014)>".

Kako odrzati zdrav stil zivota:

Dajte prednost vodi kao glavnom izvoru hidratacije.

Piti 1-2 Solje mleka dnevno za unos esencijalnih nutrijenata.

Ograniciti konzumaciju vo¢nih sokova i gaziranih pi¢a na najvise 2 Solje nedeljno

kako bi se smanjio unos secera i rizik od dentalnih problema.

Kroz izbor vode i obranog mleka kao glavnih napitaka, deca mogu ostati pravilno
hidrirana, podrzavajuci svoj sveukupni rast, zdravlje i razvoj.

57 Lussi, A, & Carvalho, T. S. (2014). Erosive tooth wear: a multifactorial condition of growing concern and
increasing knowledge.
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NEDEL)A 10

16.1

CILJEVI | ZADACI NEDELJE

Aktivnost iz segmenta ,Igraj fudbal®: Sutiranje
Zdravstvena tema iz segmenta ,lgraj posteno”: Pozitivno razmisljanje

Teme koje se obraduju tokom trenazne jedinice: Sticanje prijatelja i razvijanje
pozitivne slike o svom telu

Fokus trenaznih jedinica 10. nedelje je na razvoju fudbalskih vestina i mentalnog

|

blagostanja. U okviru aktivnosti ,lgraj fudbal®, deca ¢e uciti i vezbati osnovne
tehnike Sutiranja, unapredujuci preciznost i tehniku. Paralelno s tim, kroz
LIgraj posteno” segment, akcenat ¢e biti na vaznosti pozitivhog razmisljanja,
ohrabrujuci decu da grade prijateljstva i razvijaju zdravu sliku o svom telu. Cilj
je da se, pored unapredenja fudbalskih vestina, podstaknu samopouzdanje,

otpornost i podrzavajuce timsko okruzenje.

16.2

PRIPREMA | PREPORUKE ZA TRENERE:

Pripremiti prostor za aktivnosti unapred, ukljuc¢ujuci odredene zone za Sutiranje lopte.
Podsticati podrzavajuce i ukljuc¢ujuce okruzenje, podsecajuci decu da bodre
svoje saigrace i da se fokusiraju na trud, a ne na savrsenstvo.

Pripremiti kljuc¢ne tacke za diskusiju koje ¢e voditi razgovore o prijateljstvu,
samopouzdanju i pozitivnom razmisljanju.

Jasno demonstrirati pravilne tehnike sutiranja kako bi sva deca razumela
osnovne principe pre pocetka vezbi.

Imati u vidu razlicite nivoe vestina kod dece, pruzajuci ohrabrenje i konstruktivne
povratne informacije radi jaCanja samopouzdanja.

Pregledati Informativni list pre pocetka trenazne jedinice kako bi se osiguralo

potpuno razumevanje kljuénih koncepata vezanih za ¢uvanje lopte i koristi
aktivnog nacina zivota.




Football as a Health Promoting Activity (11 FOR HEALTH)

16.2.1 Potrebni materijali za ovu nedelju:

1. Brosura ,11 nedelja zdravlja*: Pruza strukturisano vodenje i

korisne informacije za trenazne jedinice

2. Trenerska pistaljka: Za davanje signala i prelazak izmedu
aktivnosti

Stoperica/Tajmer: Za merenje trajanja vezbiiigara

3

4. Fudbalske lopte: Za vezbe vestine i igre

5 Cesiriéi: Za obelezavanje terena i zadataka
6

Grudni markeri: Za razlikovanje timova tokom aktivnosti

Tabela 11. Spisak osnovne opreme za trenaznu jedinicu

1 2 3 4
O O O

(B e~ &

16.3 DETALNI PROGRAM TRENINGA

O w;
0o

16.3.1 Aktivnost ,|graj fudbal“: Sutiranje

playdrill.em

Slika 21. Sematski prikaz trenazne jedinice 18.
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1. Pregled zadatka iz prethodne nedelje u okviru dela , Igraj fudbal“ (3 minuta)

2. Dodeljivanje partnera za pohvale (2 minuta)

Povezite decu u parove sa partnerima za pohvale kako bi se medusobno
podsticali tokom trenazne jedinice (idealno je koristiti drugacije parove nego
prethodnih nedelja).

3. Zagrejavanje (10 minuta)

Zapocnite jedinicu zagrevanjem koriste¢i smernice sa strane 21, pri Cemu trener

ukljuCuje dinamicko istezanje i pokrete za pripremu tela za fizicku aktivnost.

4. Fudbalska vestina - Sutiranje (15 minuta)

Glavni cilj je razvijanje efektivne tehnike sutiranja kako bi se povecale prilike
za postizanje golova.

Tehnika sutiranja:

Vezbe:

1. Prilazak lopti:

Dok trcite ka lopti, postavite svoju nesutirajuc¢u nogu ¢vrsto pored lopte,
usmerenu ka cilju. Ova pozicija pomaze u preciznijem usmeravanju udarca.

2. Kontakt sa loptom:

Sutirajte loptu gornjim delom stopala (preko pertli), drze¢i sko&ni zglob &vrsto,
kako biste generisali snagu. Izbegavajte Sutiranje prstima, jer to smanjuje
kontrolu i preciznost.

3. Zavrsni zamah:

Nakon kontakta s loptom, nastavite pokret noge u pravcu cilja. ZavrSni zamah

pomaze da lopta zadrzi zeljeni pravac i snagu.

4. Vodenje lopte i Sutiranje:

Postavite gol sa tri Cesirica: jedan oznacava pocetnu tacku, a druga dva su blize
golu i sluze kao markeri za sutiranje.

Igraci, podeljeni u grupe od 4-6, naizmenic¢no vode loptu od pocetnog Cesirica
ka markerima i pre nego sto stignu do njih, moraju da Sutiraju ka golu.

Rotirajte uloge tako da svaki igra¢ bude i Suter, i golman, i onaj koji donosi
loptu nazad.



https://www.adidas.co.uk/blog/949467-how-to-shoot-a-football-step-by-step
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Sutiranje u pokretu:

Podelite igrace u parove. Jedan igra¢ dodaje loptu unapred, dok drugi tréi ka
lopti i Sutira je ka golu.

Fokus stavite na pravilno tempiranje tr¢anja i udarca kako biste simulirali
situacije iz igre.

Varijacije:
Podesite udaljenost i ugao: Menjajte polozaj markera za Sutiranje kako biste
vezbali Sutiranje sa razlicitih rastojanja i pod razli¢itim uglovima.

Sutiranje u ciljana mesta: Postavite dodatne &esirice unutar gola kako biste
podstakli igrace da gadaju odredene delove gola i time unaprede preciznost.

Vezbanje slabijom nogom: Podstaknite igrace da vezbaju Sutiranje i

dominantnom i nedominantnom nogom kako bi razvili svestranost.

Sutiranje iz prve: Izazovite igrace da Sutiraju bez prethodnog zaustavljanja lopte,
podsticuci brze donosenje odluka i reflekse.

Kontrola lopte u vazduhu: Neka ,server” baci loptu igracu koji Sutira, kako bi

vezbali voleje i udarce glavom, poboljsavajuci Sutiranje iz vazduha.

Napomena: Ako je grupa velika, podelite igrace tako da jedni rade vezbe
Sutiranja, dok drugi vezbaju dodavanje i prijem lopte. Rotirajte grupe kako bi
svi igraci prosli sve elemente treninga.

5. Igre u malim grupama (10 minuta)
Organizujte utakmice sa timovima od po 3 ili 4 igraca (3v3 ili 4v4) kako bi igraci
primenili vestine Sutiranja u kontekstu igre.

Podsticite timski rad, pravilno postavljanje na terenu i primenu tehnika Sutiranja
koje su vezbali.

Kad god je moguce, spojite igrace sa njihovim partnerima za pohvale kako
biste dodatno ojacali podrzavajuc¢u atmosferu.

6. Zadatak ,Igraj fudbal“ (2 minuta)

Vezba kod kuce:

Svakog dana izdvojite vreme da izvedete najmanje 10 Suteva. Ako trenirate sami,
koristite zid za odbijanje lopte; ako ste sa prijateljima ili clanovima porodice,

napravite gol i postavite golmana.

Fokusirajte se na Sutiranje nisko u uglove gola, naizmenicno koristeci

dominantnu i nedominantnu nogu.



16.3.2

Slika 22.
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Kako budete napredovali, ciljate gornje delove gola kako biste dodatno izazvali
SVOju preciznost i kontrolu.
7. Poluvreme (2-3 minuta)

Trener treba da popuni evidenciju o prisustvu dece na trenaznoj jedinici.

Zdravstvena tema ,,|graj poSteno®: Misli pozitivno

playdrillcm

Sematski prikaz trenazne jedinice 19.

1. Pregled zadatka iz prethodne trenazne jedinice - ,lgraj posteno* (5 minuta)

2. Diskusija o zdravstvenoj temi (5 minuta)

Pozitivno razmisljanje ima znacajan uticaj na mentalno i fizicko zdravlje. Pozitivan
nacin razmisljanja povecava srec¢u, samopouzdanje i opste blagostanje (Mayo
Clinic). Ohrabrivanje i podrska drugima igraju klju¢nu ulogu u izgradnji jakih
odnosa. Kao i u fudbalu, tako i u Zivotu, timski rad i medusobno podsticanje
pomazu svima da postignu najbolje rezultate.

Podrzavajte svoj tim i prijatelje: Bas kao u fudbalu, gde igraci motivisu svoje
saigrace, trebalo bi da pohvaljujemo i ohrabrujemo one oko nas. Proslavljanje
tudih uspeha gradi samopouzdanje i jaCa prijateljstva.

Budite otvoreni za nova prijateljstva: Druzenje sa skolskim drugovima i
upoznavanje novih ljudi moze dovesti do dragocenih prijateljstava. Biti ljubazan
i ukljuciv olaksava drugima da vam pridu.

Direktna interakcija je vazna: lako drustvene mreze i poruke pomazu u
odrzavanju kontakta, pravo druzenje licem u lice je neophodno za stvaranje
dubokih veza. Provodenje vremena sa prijateljima uzivo jaca osecaj pripadnosti
i pruza emocionalnu podrsku.



https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/positive-thinking/art-20043950
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/positive-thinking/art-20043950
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Kejlo:

U delu ,Igraj Fudbal* ucili smo kako da samouvereno Sutiramo na gol i proslavimo
pogodak. U ,Igraj posteno” delu fokusiracemo se na razvoj pozitivhog nacina
razmisljanja i ohrabrivanje drugih, ¢ak i kada su na suprotnoj strani.

Pljesak-pljesak, pljesak-pljesak-pljesak, ,Ostani pozitivan!“ Deca zatim razmenjuju
udarce dlanom. Ovo moze biti organizovano tako $to se deca poredaju u dva
kruga - jedan unutar drugog — koji se krec¢u u suprotnim smerovima dok se
pozdravljaju.

3. Aktivhost za zagrevanje (do 15 minuta)
Podelite decu u parove. Svaki par treba da prenese fudbalsku loptu od jedne
tacke do druge koristeci razliCite delove tela (npr. ramena, glave, leda).

Podstaknite kreativnost — neka sami odluce kako ¢e zajedno nositi loptu. Ova
vezba pomaze u razvijanju timskog duha, izaziva smeh i povecava zabavu.

Glavna aktivnost

Postavite golove na oba kraja terena i podelite decu u timove (3V3 ili 4v4).

Da biste podstakli pozitivnu atmosferu, svaki igra¢ mora tokom igre drzati jednu
ruku podignutu. Kada neko da gol, oba tima zajedno proslavljaju pogodak.

Podstaknite decu da osmisle svoje nacine proslave (npr. aplauz ili kreativhe
plesne pokrete).

Varijacije:
Igraci mogu pokusati da trce sa obe ruke podignute kako bi dodatno naglasili
radost i razigranost.

Timovi mogu osmisliti sopstvena pravila koja promovisu fer-plej i ukljucivost.

4. Diskusija (15 min)

Nakon utakmice okupite decu i postavite im pitanja o vaznosti pozitivhog
razmisljanja i sklapanja prijateljstava:

Zasto treba da proslavimo kada postignemo gol? (Proslava stvara radost, a
radost je vazna za nase blagostanje)

Zasto je vazno da hvalimo druge? (Davanjem komplimenata gradimo
samopouzdanje kod drugih i ¢inimo da se osecaju vrednim)

Zasto su nam prijatelji potrebni? (Prijatelji nas podrzavaju i u dobrim i u losim
trenucima, a jaka podrska je kljucna za srecu)

Kako mozemo steci nove prijatelje? (Tako sto cemo razgovarati, igrati sportove

i biti ljlubazni prema novim ljudima)
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5. Sazetak klju€nih zdravstvenih poruka (3 minuta)

Usmerite se na dobre strane ljudi i bodrite ih.

Hvaljenje i podrzavanje drugih jaca njihovo samopouzdanje i opste blagostanje.
Budite otvoreni za sklapanje novih prijateljstava.

Prava prijateljstva u stvarnom Zivotu su znacajnija od komunikacije samo putem

interneta.

6. Zadatak iz segmenta ,Igraj posteno” (2 minuta)

Kod kuce napravite listu pozitivnih stvari koje ste uradili tog dana. Praktikovanjem
pozitivnog razmisljanja i izgradnjom prijateljstava, mozemo stvoriti sre¢nije i
podrzavajuce okruzenje za sve.

Pokusajte da ukljucite:

Neku fizicku aktivnost u kojoj uzivate.

Vas omiljeni skolski predmet.

Nacin na koji pomazete porodici (npr. ku¢ni poslovi, pomoc braci i sestrama).
Televizijsku emisiju koju volite da gledate.

Osobu sa kojom volite da provodite vreme.

7. Krug pohvala i zavrsetak (5 minuta)

Deca daju pohvale svojim partnerima za pozitivho ponasanje i trud prikazan
tokom trenazne jedinice.
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16.3.3 Raspored treninga za 10. nedelju
Prvo poluvreme: Sutiranje

Aktivnost Trajanje
Pregled zadatka iz prethodne nedelje iz segmenta ,Igraj fudbal” 3min
Dodela partnera za pohvale 2 min
Zagrevanje 10 min
Fudbalska vestina - Sutiranje 15 min
Igre u malim grupama 10 min
Zadatak vezan za Sutiranje 2 min
ZavrSetak prvog poluvremena 3min

Ukupno trajanje: 40-45 min

Drugo poluvreme: Pozitivno razmisljanje

Aktivnost Trajanje
Pregled zadatka iz prethodne nedelje iz segmenta ,Igraj posteno” 3-5min
Diskusija o zdravstvenoj temi i Kejlo 5-7 min
Zagrevanje sa fokusom na pozitivno razmisljanje 15 min
Diskusija 15 min
Rezime klju¢nih zdravstvenih poruka 3 min
Zadatak za deo ,Igraj posteno” 2 min
Krug pohvala i zavrsetak 5min

Ukupno trajanje: 45-50 min

16.4 INFORMATIVNILIST O VAZNOSTI POZITIVNOG
RAZMISLIANJA, PRIJATELISTVA | POZITIVNE SLIKE O SEBI

Prvi generalni direktor Svetske zdravstvene organizacije (SZO), dr Brok Cizom,
izjavio je da ,nema zdravlja bez mentalnog zdravlja", isticuci njegov znacaj za
opste blagostanje. Od kada je 2001. godine ukljucila mentalno zdravlje u svoj
program, SZO nastavlja da naglasava da mentalno blagostanje ne podrazumeva
samo odsustvo mentalnih bolesti, vec¢ i nacin na koji pojedinci funkcionisu u
okviru svoje zajednice.

16.4.1 Vainost pozitivnog mentalnog zdravlja

Odrzavanje pozitivnog mentalnog zdravlja klju¢no je za sveukupnu srec¢u, ucenje
i licni razvoj. Deca koja razvijaju pozitivan nacin razmisljanja ¢esce ostvaruju
vece zadovoljstvo u obrazovanju, jace drustvene veze i vecu verovatnocu da
ucestvuju u drustvenim aktivnostima. lako se u raspravama o mentalnom

zdravlju Cesto fokusiramo na izazove poput stresa i anksioznosti, jednako je




Nedelja 10

vazno obratiti paznju i na pozitivne aspekte, koji se Cesto nazivaju mentalnim
rezervama (Keyes, 2007)%8.

16.4.2 Izgradnja prijateljstva i druStvenih veza

Americka psiholoska asocijacija potvrduje da snazni drustveni odnosi imaju klju¢nu
ulogu u dobrobiti deteta. Podrska prijatelja, porodice i zajednice pomaze u razvoju
zdravih navika i jacanju emocionalne otpornosti.

16.4.2.1 Uloga porodice u pozitivnom razvoju

Porodica predstavlja prvo i najuticajnije socijalno okruzenje za dete (Faizah,
2023)*. Tokom ranog detinjstva, roditelji imaju centralnu ulogu u emocionalnom
i drustvenom razvoju. Medutim, kako deca rastu, narocito izmedu 11.115. godine,
prirodno pocinju da traze vecu nezavisnost i oblikuju svoj identitet. U tom
periodu prijateljstva postaju sve vaznija, dok se roditeljska uloga postepeno
menja (Steinberg, 2011).

16.4.2.2 Prijateljstva i druStveni razvoj

Oko 1. godine Zivota, prijateljstva pocinju da imaju znacajniju ulogu, iako podrska
roditelja i dalje ostaje veoma vazna. Do 15. godine, odnosi sa vrSnjacima cesto
postaju prioritet, jer mladi istrazuju svoju nezavisnost i u€e kroz interakcije
sa drustvom. Drustvene interakcije pomazu u oblikovanju identiteta i razvoju
socijalnih vestina (Rubin et al., 2009)%°.

U poslednjim godinama, digitalna komunikacija promenila je nacin na koji mladi
ljudi ostvaruju medusobne kontakte. Platforme drustvenih mreza pruzaju nove
nacine za povezivanje i deljenje iskustava. Ipak, iako online prijateljstva mogu
biti dragocena, neposredna (licna) interakcija i dalje ostaje klju¢na. Ucesce
u aktivnostima poput sporta, sekcija i drustvenih okupljanja omogucava deci
da razviju vazne meduljudske vestine, kao Sto su empatija, saradnja i resavanje
konflikata (Twenge, 2017)°.

58 Keyes, C. L. (2007). Promoting and protecting mental health as flourishing: a complementary strategy
for improving national mental health. American psychologist, 62(2), 95.

59 Faizah, S. N. (2023). THE ROLE OF THE FAMILY IN FORMING CHILDREN'S SOCIAL IDENTITY FAMILY
SOCIOLOGICAL PERSPECTIVE.

60 Rubin, K. H., Bukowski, W., & Parker, J. G. (2006). Peer interactions, relationships, and groups. Handbook
of child psychology, 3(5), 619-700.

61 Twenge, J. M. (2017). iGen: Why today’s super-connected kids are growing up less rebellious, more

tolerant, less happy--and completely unprepared for adulthood--and what that means for the rest of
us. Simon and Schuster.
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Dobrobit i pozitivna slika o sebi

Dobrobit dece i mladih zavisi od nekoliko klju¢nih faktora:

Zadovoljstvo zivotom: Osecaj srec¢e i angazovanosti u svakodnevnim
aktivnostima, kao sto su skola i hobiji.

Slika o sopstvenom telu: Pozitivno misljenje o sopstvenom fizickom izgledu.
Mnogi mladi se suoCavaju sa problemima samopouzdanja u vezi sa izgledom, pa
je vazno podsticati prihvatanje sebe, umesto teznje ka nerealnim standardima
lepote.

Usamljenost: Osecaj koji se mozZe javiti usled drustvene izolacije, ali i kada smo
medu drugima. Znacajne promene u zivotu, poput promene skole ili porodi¢nih
problema, mogu doprineti osecaju usamljenosti. Dugotrajna usamljenost moze

dovesti do emocionalnih i ponasajnih problema.

Samopostovanje: Nacin na koji dete dozivljava svoju vrednost. Visoko
samopostovanje povezano je sa vecom otpornosc¢u, motivacijom i boljim
mentalnim zdravljem. Istrazivanja pokazuju da decaci ¢esce prijavljuju visi nivo
samopostovanja od devojcica, pa je vazno podjednako podsticati ssamopouzdanje
kod sve dece.

Samopouzdanje u sopstvene sposobnosti: Vera da osoba moze postaviti ciljeve
i dostici ih. Razvijanje mentaliteta rasta, gde se izazovi vide kao prilike za ucenje,
znacajno unapreduje ovo uverenje.

Drustvena kompetencija: Sposobnost da se formiraju i odrzavaju zdravi odnosi,
efikasna komunikacija i snalazenje u drustvenim situacijama. Jake drustvene
vestine doprinose licnoj srec¢i i dugoro¢nom uspehu u zivotu.

Zakljucno, snazan osecaj licne dobrobiti i pozitivna slika o sebi od sustinskog su
znacaja za mentalni i emocionalni razvoj deteta. Podsticanjem dece da prihvate
svoje vrline, razviju samopouzdanje i grade pozitivhe odnose, jacamo njihovu
otpornost i doprinosimo njihovoj dugoro¢noj sreci. Stvaranjem okruzenja u
kojem se deca osecaju vredno i podrzano, pomazemo im da lakse prevazidu
izazove, razviju zdravu sliku o sebi i izgrade socijalne i emocionalne vestine
potrebne za ispunjen zivot.
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NEDEL)A 11

1.1

CILJEVI | ZADACI NEDELJE

Aktivnost iz segmenta ,Igraj fudbal®: Timski rad
Zdravstvena tema iz segmenta, lgraj posteno”: Fer-plej

Problemi obradeni u sesiji: Ponavljanje svih zdravstvenih tema obradenih u
sesijama 1-10

U 11. nedelji fokus ¢e biti na razvoju vestina timskog rada kroz aktivnost ,lgraj
fudbal®, dok ¢e zdravstvena tema ,Igraj posteno” obuhvatiti koncept fer-pleja.
Glavni cilj je da se ponove i procene zdravstvene vestine i znanja obradena tokom
sesija 1do 10, kako bi se osiguralo da su deca usvojila klju¢ne koncepte. Cilj ove
nedelje je da ojaca timski duh i proveri razumevanje razliCitih zdravstvenih
tema koje su ranije obradene.

11.2

PRIPREMA | PREPORUKE ZA TRENERE:

Pripremite prostor za aktivnosti unapred kako biste obezbedili nesmetano
odvijanje trenazne jedinice, ukljucujuci i obelezene zone za Sutiranje na gol.
Ova zavrsna sesija predstavlja odlicnu priliku da se ponove i ojac¢aju zdravstvene
poruke obradene tokom celog programa.

Naglasite vaznost timskog rada, fer-pleja i medusobnog postovanja, jer su ovi

koncepti klju¢ni kako na fudbalskom terenu tako i u svakodnevnom Zivotu.

Osvrnite se na zdravstvene teme iz prethodnih sesija, kao Sto su pozitivho
razmisljanje, pravilna hidratacija, izbegavanje razvoja nezdravih zavisnosti, znacaj
razvijanja dobrih higijenskih navika itd.

Podstaknite decu da razmisle o tome kako su razvijala svoje vestine timskog
rada tokom programa i kako ih mogu primenjivati i van terena.

Ponovite vaznost odrzavanja izbalansirane ishrane, redovne fizicke aktivnosti
i ukljucivanja veZbanja u svakodnevni Zivot radi oCuvanja zdravlja.

Podstaknite decu da razmisle kako mogu nastaviti da primenjuju ove zdrave
navike i nakon zavrsetka programa.
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Procitajte Informativni list pre sesije kako biste imali jasno razumevanje klju¢nih

pojmova vezanih za zastitu lopte i prednosti aktivhog nacina zivota.

Potrebni materijali za ovu nedelju:

1. Priru¢nik ,,11 nedelja zdravlja“: pruza strukturisane smernice i

dragocene informacije za sesije

2. Pistaljka: za signalizaciju instrukcija i prelazaka izmedu
aktivnosti
3. Stoperica/Timer: za merenje vremena tokom vezbi i aktivnosti

Lista neophodnih materijala za trening

:
O

O~
O w

11.3

1131

Slika 23.

DETALINI PROGRAM TRENINGA

Hlgraj fudbal® aktivnost: Timski rad

playdrill com

Sematski prikaz trenazne jedinice 20.
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1. Pregled zadatka iz prethodne nedelje za deo ,Igraj fudbal“ (3 minuta)

2. Dodela partnera za pohvale (2 minuta)

Povezite decu u parove sa partnerima za pohvale kako bi se medusobno
podsticali tokom trenazne jedinice (idealno koristiti razliCite parove nego
prethodnih nedelja).

3. Zagrejavanje (10 minuta)

Zapocnite trenaznu jedinicu zagrevanjem koristec¢i smernice sa strane 21,
pri Cemu trener ukljucuje dinamicko istezanje i pokrete kako bi telo bilo
pripremljeno za fizicku aktivnost.

4. Fudbalska vestina - Timski rad (15 minuta)

U ovoj sesiji fokus ¢e biti na izgradnji poverenja i pruzanju podrske saigracima
U izazovnim trenucima. Pocnite tako sto ¢ete decu podeliti u 2 ili 3 manje
grupe (maksimalno 10 dece po grupi), sa po jednim trenerom koji nadgleda
svaku grupu.

U svakoj grupi jedno dete ¢e stati u centar, dok ¢e ostala deca formirati Cvrst
krug oko njega, rame uz rame. Krug se formira ovako:

Stanite blizu jedno drugog, sa jednom nogom okrenutom ka centru i drugom
blago unazad. Kolena neka budu blago savijena, a ruke podignute u visini grudi,
sa dlanovima okrenutim nagore.

Dete u sredini stoji sa spojenim stopalima, zatvorenih ociju i prekrstenih ruku
preko grudi.

Dete u sredini ¢e se nagnuti unazad kako bi ga saigraci podrzali. Najmanje tri

deteta (Sest ruku) moraju obezbediti podrsku.

Bezbednost je najvaznija — dete se ne sme gurati, ve¢ ga treba nezno podrzavati
i ,prosljedivati“ oko kruga.

Deca u krugu koriste ruke i dlanove kako bi sprecila da dete u sredini padne.

Pre nego sto se nagne unazad, dete u sredini pita: ,Prijatelji, da li ste spremni
da me podrzite?* Na to svi odgovaraju: ,Da!* Nakon toga, dete se moze sigurno
nagnuti, znajuci da ¢e ga saigraci uhvatiti.

Nakon sto je dete podrzano, pazljivo se ,prolazi* kroz ruke saigraca oko kruga.

Trener treba da vodi grupu i obezbedi potpunu sigurnost tokom aktivnosti, dajuci
svakom detetu priliku da bude ono koje se oslanja na podrsku svojih saigraca.
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5. Igra u malim timovima (10 min)

Fokus ove aktivnosti je na timskom radu i saradnji, dok je cilj igre izgradnja
poverenja i komunikacije.

Pravila igre koja je ¢ine zabavnom:
Nema golmana - svi u¢estvuju u igri!

Timski rad je klju¢an - svi igraci moraju biti na protivnickoj polovini terena pre
nego $to mogu postic¢i gol. Ovo podstice saradnju i medusobnu podrsku pri
stvaranju prilika za postizanje gola.

Proslavljajte zajedno — kada padne gol, oba tima se okupljaju kako bi se
pozdravila ,peticama“ ili zajedni¢kim navijanjem. Ovo podize moral i podstice

sve da se trude i igraju najbolje sto mogu.

Menjajte uloge - posle svakog gola, igraci menjaju pozicije (odbrana, sredina,

napad). Tako svi bolje razumeju vaznost svake uloge na terenu.

Dodajte loptu — podsticite igrace da dodaju loptu i rade zajedno na postizanju
gola, umesto da pokusavaju da ga postignu sami. Sto vise medusobne podrike
i timske igre, zabavnija i uspesnija ¢e biti utakmica!

6. Zadatak iz segmenta ,,Igraj fudbal” (2 minuta)

Sada ste zavrsili sve sesije ,Igraj fudbal®. Tokom ovog programa naucili ste
mnogo toga o fudbalu, kao i kako da poboljSate svoje vestine na terenu. Takode
ste otkrili koliko je vezbanje vazno za vase celokupno zdravlje. Nastavite da
vezbate i ostanite fiziCki aktivni svakog dana. Fudbal je sjajan nacin da ostanete
u formi, a ujedno i odli¢an nacin da uzivate u vezbanju sa svojim prijateljima.

Nastavite da usavrsavate vestine koje ste naucili, bilo da se prikljucite fudbalskom
timu, formirate ekipe sa prijateljima ili redovno igrate utakmice.

7. Poluvreme (2-3 minuta)

Trener treba da popuni evidenciju prisustva za ovu sesiju.

113.2 Zdravstvena tema ,,Igraj poSteno®: Fer-plej

1. Pregled zadatka iz prethodne trenazne jedinice - ,,Igraj posteno“ (5 minuta)

2. Diskusija o zdravstvenoj temi (5 minuta)
Naucili ste 0 10 vaznih zdravstvenih tema.

Ako svako od vas podeli ovo znanje sa jos 10 osoba, mozemo zajedno dopreti
do 200 ljudi sa ovim klju¢nim zdravstvenim porukama.
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Fer-plej je jedna od najvaznijih vrednosti, kako u fudbalu, tako i u Zivotu. To znaci:

Postovanje drugih - ljubazno ophodenje prema saigracima, protivnicima,

sudijama i svima oko nas.

Postovanje pravila — razumevanje da pravila postoje kako bi igra bila postena
i bezbedna.

Iskrenost i igra sa integritetom - ne varati i ne koristiti nepravedne prednosti.

Pomo¢ drugima - podrzavati saigrace, ohrabrivati prijatelje i suprotstaviti se

vrsnjackom nasilju.

Prihvatanje pobeda i poraza sa dostojanstvom - slaviti pobede sa skromnosc¢u
i uciti iz poraza.

Keylo:

Tap-tap, tap-tap-tap, ,Igraj fudbal!*

I

Tap-tap, tap-tap-tap, ,Igraj posteno
3. Aktivnost i diskusija (do 30 minuta)

Poruka o fer-pleju:

FIFA istice ,fer-plej* kao osnovnu vrednost za sve fudbalere.

Ponasajte se prema drugima onako kako biste Zeleli da se oni ponasaju prema
vama - ako ste ljubazni, i drugi ¢e biti ljubazni prema vama.

Pregled sesija ,Igraj posteno*:
Deca staju u liniju u parovima.
Parovima se dodeljuju brojevi od 1do 10 (po potrebi prilagoditi veli¢ini grupe).

Svakom paru dodeliti jednu ,Igraj posteno” sesiju iz programa:
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Tabela 13. Pregled zdravstvenih tema iz ,Igraj posteno®.
Broj nedelje Zdravstvena tema iz ,Igraj posteno*
1 Igraj fudbal
2 Postuj druge
3 Jedi uravnotezeno
4 Izbegavaj droge, alkohol i cigarete
5 Budi aktivan
6 Kontrolisi svoju tezinu
7 Peri ruke
8 Odrzavaj kondiciju
9 Pij vodu

o

Misli pozitivno

—
=

Igraj posteno

Zadatak za svaki par:

Svaki par treba da:

1. lzvede ,Kejlo" pokli¢ za svoju nedelju.
2. Predstavi jednu klju¢nu zdravstvenu poruku iz svoje nedelje.
3. Odgovori na dodatno pitanje u vezi sa zdravljem (ako je

potrebno, trener moze pomaocdi).

4. Dobije pohvalu za tacne odgovore.

Kljuéne zdravstvene poruke po nedeljama:

—

Igraj fudbal » Pripremi se za vezbanje i sport.

2. Postuj druge » Pomazi drugima i sprecavaj vrsnjacko nasilje.

3. Jedi uravnotezeno » Unosi razlicite vrste hrane.

4, Izbegavaj droge, alkohol i cigarete » Sprecavaj nezdrave
navike i zavisnosti.

5. Budi aktivan » Hodaj, vozi bicikl i budi fizicki ukljucen.

6. Kontrolisi svoju teZinu » Pravilno upravljaj kolicinom unosa
hrane i jedi zdravo.

7. Peri ruke » Odrzavaj licnu higijenu.

8. Odrzavaj kondiciju » VeZbaj intenzivno i redovno.

9. Pij vodu » Biras vodu i obrano mleko umesto slatkih pica.

10. Misli pozitivno » Gradi samopouzdanje i odrzavaj pozitivan

nacin razmisljanja.
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6. Zadatak ,Igraj posteno“ (2 minuta):

Nauci ¢lanove svoje porodice i prijatelje preporukama iz programa ,11 nedelja
zdravlja“ i tako ¢e$ pomoci nekome da vodi zdraviji Zivot.

7. Krug pohvala i zavrsetak (5 minuta):

Deca daju pohvale svojim partnerima za pozitivho ponasanje i trud prikazan
tokom trenazne jedinice.

1733 Raspored treninga za 11. nedelju
Prvo poluvreme: Timska igra

Aktivnost Trajanje
Pregled zadatka iz prethodne nedelje -,Sutiranje" 3 min
Dodela partnera za pohvale 2 min
Zagrevanje 10 min
Fudbalska vestina — Timski rad 15 min
Igra u malim grupama 10 min
Zadatak u vezi sa timskom igrom 2 min
Zavrsetak prvog poluvremena 3 min

Ukupno trajanje: 40-45 min

Drugo poluvreme: Igraj posteno i pregled svih zdravstvenih tema iz nedelja 1-10

Aktivnost Trajanje
Pregled zadatka iz prethodne nedelje -,Igraj posteno” 3-5min
Diskusija o zdravlju — tema: postena igra i Kejlo pokli¢ 5-7 min

Aktivnost i diskusija — pregled svih zdravstvenih tema iz nedelja 1-10 30 min

Zadatak ,lgraj posteno” 2 min

Krug pohvala i zavrsetak 5min

Ukupno trajanje: 45-50 min




*
*
*
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