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SAZETAK

Propozicije i pravila sportskih igara propisuju dimenzije igralista, veli¢inu lopte,
broj igraca, itd., te su najcesce definirane za seniorski uzrast. Primjetno je da se, u
vecini sportskih igara, veli¢ine igraliSta i obujam lopti nisu prilagodile za mlade
dobne kategorije. Zbog toga dolazi do oteZanog motori¢kog ucenja jer djeca tesko
usvajaju pravilnu tehniku. Ovaj rad ima za cilj predloziti dimenzije lopte i igralista za
dobne skupine uzrasta osam, deset, dvanaest, ¢etrnaest i $esnaest godina, u sportskim
igrama: rukomet, kosarka, nogomet, odbojka, vaterpolo i ragbi. Napravljen je izracun
proporcije visine igraca putem sustava ,, TALENT* u odnosu na visinu seniora, koji
je zatim iskoriSten za adaptaciju dimenzija lopte i igraliSta. Na osnovi dobivenih
rezultata predlozene su dimenzije lopte i igraliSta za pojedinu dobnu skupinu (za
odbojku umjesto dimenzija gola navedena je visina mreze, a za koSarku visina kosa
i dijametar koSa). Predlozene izraCunate dimenzije mogu biti od koristi trenerima
i profesorima TZK-a za prilagodbu uvjeta treniranja u mladim uzrastima kako bi
lakse razvili igracki potencijal i ubrzali tijek pravilnog razvoja mladih igraca, ¢ime
bi omogucili laksu prilagodbu uvjetima igranja u seniorskoj dobi.

Kljuéne rijeci: igra, dimenzija igralista, razvoj, usavrsavanje
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AGE AND SEX ADJUSTMENTS OF THE PLAYGROUND
AND BALL DIMENSIONS IN SPORT GAMES

ABSTRACT

The propositions and rules of sports games prescribe the dimensions of the
playground, the size of the ball, the number of players, etc. that are, most often,
defined for adult-age players. It is noticeable that no adjustment for younger age
categories has been done of the dimensions of the size of the playground and the
volume of balls in most sports games. This makes motor learning difficult because
children find it difficult to adopt proper technique. This paper aims to propose the
dimensions of balls and playgrounds for age groups of eight, ten, twelve, fourteen and
sixteen years in the following sports games: handball, basketball, football, volleyball,
water polo and rugby. The ratio of the young player’s height in relation to the adult
player height was calculated using the “TALENT” system, which was then used
to adapt the dimensions of the ball and the court. Based on the obtained results,
the dimensions of the ball and playground for each age group were proposed (for
volleyball, instead of the dimensions of the goal, the height of the net is stated, and
for basketball, the height and the diameter of the basket). The proposed calculated
dimensions can be useful to physical education coaches and teachers to adjust training
conditions for players of younger age categories in order to more easily develop
their playing potential and accelerate the proper development of young players, thus
allowing easier adaptation to adult playing conditions.

Key words: game, playground dimension, development, improvement

UvOD

S polazista metodike ucenja i usavrSavanja tehnickih i taktickih elemenata u
sportskim igrama bilo bi oCekivano da su dimenzije igralista, lopte, gola i ostalih
objekata koji su propisani pravilima igre primjerene pojedinoj dobnoj skupini.
Nazalost, to najcesce nije sluc¢aj, jer niti sama pravila, osim donekle u rukometu, a
niti propozicije natjecanja, ne propisuju dimenzije sukladno morfoloskim znacajkama
pojedine dobne i spolne skupine. U procesu motori¢kog u¢enja elemenata tehnike,
s teorijskog, metodickog 1 biomehanickog polazista, narocito kada je rije¢ o velicini
lopte kao osnovnog rekvizita, ali i svim ostalim dimenzijama igralista, posebno
je vazno da budu proporcionalne dimenzijama igraca u pojedinoj dobnoj i spolnoj
skupini. Medutim, u svakodnevnoj praksi, ¢ak i pocetnici, odnosno najmladi polaznici
sportskih Skola najcesce elemente tehnike uce s loptom i na terenu koje dimenzijama
odgovaraju seniorima, ali nikako ne i njima. U procesu motori¢kog ucenja treba
naglasiti informacijsku komponentu, $to znaci da fizicka zahtjevnost elementa ne

1271



Sekcija Sport

smije biti ograni¢avajuci ¢imbenik prilikom njegovog ucenja. Na pravilnosti tehnike
treba inzistirati od pocetka rada s pocetnicima, ali nije realno ocekivati da ¢e djeca
npr. usvojiti pravilnu tehniku skok Suta u rukometu ili kosarci s loptom koja je
njima proporcionalno kudikamo teza i ve¢a u odnosu na seniore ili ako je meta na
udaljenosti ili visini primjerenoj seniorima. Naravno da u toj situaciji, a to u ukazuju
i iskustvene spoznaje, djeca u pokusaju provedbe tehnickog zadatka u uvjetima koji
nisu primjereni njihovim morfoloskim znacajkama pokusavaju tehniku kompenzirati
dodatnim fizickim angazmanom, znatno ve¢im od onog koji je potreban seniorima.
To naravno ne uspijevaju s obzirom na nisku razinu motori¢kog potencijala, posebno
jakosti, sto u konacnici rezultira potpuno pogresnom tehnikom. Djeca tako ustvari
treniraju gresku, a ne tehnicki pravilnu izvedbu, a to je poslije teSko ispraviti.

Biomehanika drzanja i hvatanja lopte kod svih sportskih igara smatra se osnovnim
elementom tehnike kojeg mora svaki od igrac¢a dobro usavrsiti kako bi izvedba bila
brza, pravovremena i precizna. U trenaznom procesu trebalo bi teziti idealnoj tehnici
za koju (Rogulj i sur., 2004) smatraju da je to najkvalitetnije projektirano kretanje u
skladu sa biomehanickim zakonitostima. Posebno treba pripaziti u radu sa mladim
igracima da idealna tehnika nominalno ne mora biti i najbolja, jer se igraci razlikuju
po svojim motori¢kim i morfoloskim znacajkama. Biomehaniku hvatanja i drzanja
lopte u sportskim igrama proucavali su i istrazivali mnogi znanstvenici u protekla
tri desetlje¢a. Neka istrazivanja obuhvacala su komparativne analize u viSe sportova
koji su sli¢ni po svojoj strukturi. Jedno od takvih istrazivanja proveo je Van Den
Tillar (2005) koji prouc¢avao biomehaniku lakta u bacackim sportovima. Rezultati
su ukazali da su najvece vrijednosti dobivene za brzinu lopte i maksimalnu brzinu
lakatne ekstenzije u bejzbolu, dok je najmanja zabiljezena u vaterpolu. Ono Sto je
najvaznije je da nema razlika u kinetici izmedu razli¢itih sportskih disciplina, ve¢
je razlika u kinematici za vrijeme bacanja $to je uzrokovano tezinom i veli¢inom
bacenog objekta.

S metodickog i kvalitativnog aspekta, korisnije je da sportasi $to duze, odnosno
od pocetka bavljenja sportom treniraju u uvjetima u kojima ¢e trenirati kao seniori
i profesionalni sportasi. Treniranjem u uvjetima, kada su dimenzije lopte i igralista
od pocetka sukladni njihovim antropometrijskim znacajkama i proporcionalne
dimenzijama u odnosu na seniore, pospjeSuju se trenazni ucinci i kvaliteta igraca.
Ukoliko infrastruktura sportske igre prati bioloski rast i razvoj sportasa izbjegava
se 1 kinezioloska prilagodba koja se u standardnim uvjetima neminovno javlja
kada sportasi prelaze u viSu dobnu kategoriju. Logi¢no je stoga pretpostaviti da bi
prilagodba dimenzija prije svega osigurala u¢inkovitije usvajanje tehnicko-taktickih
elemenata, a posredno i bolje sportske rezultate jer bi sportasi svo vrijeme trenirali
u,,stvarnim® uvjetima.
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Polaze¢i od iznijetih razmatranja, intencija je ovog rada predloziti parametre
za prilagodbu dimenzija lopte i igraliSta u cilju poboljSanja edukacijskih i trenaznih
postupaka u sportskim igrama. Naravno, kako je s ekonomskog aspekta iluzorno
oc¢ekivati izmjenu cjelokupne postojece infrastrukture u sportskim igrama i izgradnju
dvorana i bazena ,,novih* dimenzija, ovim se radom prvenstveno zeli ukazati na
mogucénost njihove prilagodbe u okviru metodickih i trenaznih postupaka.

NACIN IZRACUNA PREDLOZENIH DIMENZIJA IGRALISTA 1
LOPTE U SPORTSKIM IGRAMA

Prilagodba dimenzija izvrSena je na osnovu podataka o tjelesnoj visini igraca
i igracica u nekoliko sportskih igara i to koSarke, rukometa, nogometa, odbojke,
vaterpola i ragbija prikupljenih u istrazivanjima za potrebe znanstvenog projekt
Talent (Rogulj 2009a). [zracunati su koeficijenti proporcije njihove visine u odnosu na
visinu seniora u pojedinoj sportskoj igri, koji su zatim iskoristeni za proporcionalnu
adaptaciju dimenzija lopte i igralista.

Uzorak varijabli obuhvatile su preporucene dimenzije lopte i igraliSta za pojedinu
dobnu skupinu (za odbojku umjesto dimenzija gola navedena je visina mreze, a za
kosarku visina koSa i dijametar koSa). UZR. - uzrast, M(IGR) - dimenzije igralista
za muskarce, Z(IGR) - dimenzije igralita za Zzene, M(GOL) - dimenzije gola za
muskarce, Z(GOL) - dimenzije gola za zene, M(LOP) - dimenzije lopte za muskarce,
Z(LOP) - dimenzije lopte za zene, M(KOSVIS) - visina kosa za muskarce, Z(KOSVIS)
- visina koa za zene, M(OBR) - dimenzije obruc¢a u kosarci za muskarce, Z(OBR) -
dimenzije obruca u koSarci za Zene, M(MRE) - visina mreZe u odbojci za muskarce,
Z(MRE) - visina mreZe u odbojci za Zene.

Izracunati su koeficijenti proporcije za prilagodbu dimenzija, dobiveni kao
omjer visine sportasa razlicitih dobnih skupina i vrhunskih seniorskih sportasa. Isto
tako, izracunate su i predlozene preporucene dimenzije lopte i igraliSta za pojedinu
dobnu skupinu po dobi i spolu za sportske igre rukomet, kosarka, nogomet, odbojka,
vaterpolo i ragbi.

IZRACUNI DIMENZIJA LOPTE I IGRALISTA ZA DOBNE
SKUPINE PO SPORTOVIMA

U tablici 1. prikazani su koeficijenti proporcije za prilagodbu dimenzija, dobiveni

kao omjer visine sportasa razliCitih dobnih skupina i vrhunskih seniorskih sportasa
(Rogulj i sur. 2009b, Papic i sur., 2009).
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Tablica 1. Koeficijenti proporcija visine

spol Dobna skupina

8 10 12 14 16 18 +
muski 73 79 ,84 ,92 97 1,00
Zenske 71 7 ,84 ,88 ,89 ,90

Legenda: 8 - uzrast osam godina, 10 - uzrast deset godina, 12 - uzrast dvanaest godina,14 - uzrast Cetrnaest godina, 16 -
uzrast Sesnaest godina, 18+ uzrast iznad osamnaest godina

Polaze¢i od koeficijenata proporcije, moguce je izracunati preporucene
optimalne dimenzije lopte i igralista tako da se dimenzije za seniorski uzrast pomnoze
s odgovaraju¢im koeficijentom proporcije. U tablici 2 prikazane su s teorijskog i
metodickog aspekta odgovaraju¢e dimenzije lopte i osnovne dimenzije igralista i
golova koje bi bile primjerene pojedinoj dobnoj i spolnoj skupini.

Tablica 2. Preporucene dimenzije lopte i igralista za pojedinu dobnu skupinu (za odbojku
umjesto dimenzija gola navedena je visina mreze, a za kosarku visina kosa i dijametar kosa)

RUKOMET
UZR. M(IGR) Z(IGR) M(GOL) 2(GoL) M(LOP) | Z(LOP)
8. 29,20X14,60 | 28,40X14,20 | 2,19X1,46 213142 | 43,07 | 39,05
10. 31,60X15,80 | 30,80X15,40 | 2,37X158 | 231X154 | 4661 | 42,35
12. 33,60X16,80 | 33,60X16,80 | 2,52X168 | 2,52X1,68 | 4956 | 46,20
14. 36,80X18,40 | 3520X17,60 | 276X1,84 | 2,64X176 | 5428 | 4840
16. 38,80X19,40 | 35,60X17,80 | 2,91X1,97 267X178 | 5723 | 48,95
KOSARKA
UZR. M(IGR) Z(IGR) M(KOSVIS) | Z(KOSVIS) | M(LOP) | Z(LOP) | M(OBR) | Z(OBR)
8. 20,44X10,95 | 19,88X10,65 222,65 226,55 5548 | 51,33 | 3285 | 3195
10. 22,12X11,85 | 21,56X11,55 240,95 234,85 6040 | 5571 | 3555 | 34,65
12. 23,52X12,60 | 23,52X12,60 256,20 256,20 63,84 | 6073 | 37,80 | 37,80
14. 25,76X13,80 | 24,64X13,20 280,60 268,40 69,92 | 6324 | 4140 | 39,60
16. 27,16X14,55 | 24,92X13,35 295,85 271,45 7372 | 64,47 | 4365 | 40,05
NOGOMET
UZR. M(IGR) Z(IGR) M(GOL) Z(GoL) M(LOP) | Z(LOP)
8. 76,65X49,64 | 74,55X48,28 | 5,34X1,78 519X1,73 | 50,37 | 48,99
10. 82,95X53,72 | 80,85X52,36 | 5,78X1,92 563X1,87 | 54,51 53,13
12. 88,20X57,12 | 88,20X57,12 | 6,14X2,04 | 614X2,04 | 5796 | 57,96
14. 96,60X62,56 | 92,40X59,84 | 673X2,24 | 644X214 | 6384 | 6072
16. 101,85X65,96 | 93,45X60,52 | 7,10X2,36 6,51X217 | 66,93 | 6141
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ODBOJKA
UZR. M(IGR) Z(IGR) M(MRE) Z(MRE) | M(LOP) | Z(LOP)
8. 13,14X6,57 | 12,78%6,39 177,39 159,04 4818 | 46,86
10. 14,22X711 | 13,86X6,93 191,97 172,48 5214 | 50,82
12. 15,12X7,56 | 15,12X7,56 204,12 188,16 5544 | 5544
14. 16,56X8,28 | 15,84X7,92 213,84 197,12 6072 | 58,08
16. 1746X8,73 | 16,02X8,01 216,27 199,36 6402 | 5874
VATERPOLO
UZR. M(IGR) Z(IGR) M(GOL) Z(GOL) M(LOP) | Z(LOP)
8. 21,90X14,60 | 17,75X12,07 | 2,19X0,65 | 213X0,63 5110 | 46,86
10. 23,70X15,80 | 19,25X13,09 | 2,37X0,71 2,31X0,69 | 5530 | 50,82
12. 25,20X16,80 | 21,00X14,28 | 2,52X0,75 | 2,52X075 | 58,80 | 5544
14, 27,60X18,40 | 22,00X14,96 | 2,76X0,82 | 2,64X0,79 | 64,40 | 58,08
16. 29,10X19,40 | 22,25X1513 | 2,91X0,87 | 2,67X0,80 | 6790 | 5874
RAGBI

UZR. M(IGR) Z(IGR) M(GOL) Z(GoL) M(LOP) | Z(LOP)
8. 70,81X50,37 | 68,87X48,99 | 4,08X2,19 | 3,97X213 | 5475 | 53,25
10. 76,63X54,51 | 74,69X5313 | 4,42X2,37 | 4,31X2,31 | 5925 | 5775
12. 81,48X57,96 | 8148X57,96 | 4,70X2,52 | 4,70X2,52 63 63
14, 89,24X63,84 | 8536X60,72 | 515X2,76 | 4,92X2,64 69 66
16. 94,00X66,93 | 86,33X61,41 | 543X2,91 | 4,98X267 | 7275 | 66,75

Legenda: UZR. - uzrast, M(IGR) - dimenzije igralista za muskarce, Z(IGR) - dimenzije igralita za Zene, M(GOL) - dimenzije
gola za muskarce, Z(GOL) - dimenzije gola za zene, M(LOP) - dimenzije lopte za muskarce, Z(LOP) - dimenzie lopte za Zene,
M(KOSVIS) - visina ko$a za muskarce, Z(KOSVIS) - visina kosa za Zene, M(OBR) - dimenzije obruéa u kosarci za muskarce,
Z(OBR) - dimenzije obruga u ko$arci za zene, M(MRE) - visina mreZe u odbojci za muskarce, Z(MRE) - visina mreZe u odbojci
za zene.

Ovo bi dakle, barem s teorijskog i metodickog polazista bile dimenzije lopte i
igraliSta primjerene antropometrijskim znacajkama pojedine dobne i spolne skupine.
Kakvo je stanje u praksi. Neke igre poput rukometa pravilima su predvidjeli tri
razli¢ite dimenzije lopti (59,55 1 51 cm obima) za pojedinu dobnu i spolnu kategoriju
irazvili ina¢icu mini rukometa primjerenu mladim uzrastima koja se igra na igralistu
dimenzija 20X12 m s manjom mekanom loptom -IHF International handball federation
(2016). To ukazuje da je u rukometu donekle prepoznata vaznost dizajniranja lopte
i igraliSta sukladno dimenzijama djece. Vaznost primjerenosti rekvizita i igralista
dobnim skupinama u odredenoj je mjeri prepoznata i u drugim sportskim igrama.
Tako pravila odbojke razlikuju samo dvije veli¢ine lopte (66 ili 64 cm obima) ovisno
o uzrastu, ali ne i o spolu i dvije visine mreze, ovisno o spolu (243, odnosno 224 cm)
-FIVB-Federation internationale de Volleyball (2021). Takoder, u odbojkaskoj praksi,
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za mlade skupine razvila se inacica mini odbojke na terenu 4.5 X 12 m s visinom
mreze od 2 m koja se igra mekSim i lakSim loptama ali standardnih dimenzija.
lako kosarkaska pravila razlikuju samo dvije veli¢ine lopte za seniore, odnosno
seniorke (76, odnosno 73 cm obima) i propisuju istu visina, ipak, u kosarkaskoj
praksi razvile su se pojedine inacice mini koSarke na igralistima dimenzija od 16
X 9 do 28 X 15m, za djecake i djevojcice s visinom koSeva od 2,75 i 2,90 m koje
se igraju manjim loptama veli¢ine 5 i 6, dok je obruc¢ standardnih dimenzija FIBA-
International basketball federation (2020). Vaterpolo je prilagodbu napravio tako §to
je smanjen teren za zenske momcadi 25 x 17 m u odnosu na standardne dimenzije
kod vaterpolista (30 x 20 m), te je lopta za igru manje tezine (65-67 cm) i obujma
(400-450g). Najveci je problem velic¢ina gola koji nije prilagodena antropometrijskim
karakteristikama Zena te je identi¢nih dimenzija (3 X 0,90 m) kao i kod muskaraca
Sto bi trebalo promijeniti FINA-International Swimming Federation (2019). Ragbi
se nazalost najmanje prilagodio dimenzijama terena, obujmu i tezini lopte, i ostalim
pravilima ovog momcadskog sporta gdje seniorske muske i zenske ekipe igraju pod
istim uvjetima. Dimenzije igraliSta su u granicama od 94-100 metara po duzini i
68x70 metara po Sirini. Razmak izmedu vratnica gola je 5,6 metara, dok je dimenzija
lopte izmedu 740-770 mm. Preporucene dimenzije lopte i terena za igru, visina mreze
u odbojci, te visina i dijametar obruca u koSarci izracunate su u tablici 2. Dobivene
vrijednosti mogu posluziti ekspertima u promatranim sportovima da pomognu svojim
sportaSima posti¢i najbolje rezultate, te ih usmjeriti na identi¢ne uvjete koji ¢e ih
¢ekati u seniorskom sportu. Nazalost neki sportovi ne prate moderne trendove igre
ali i samog treniranja, tako da svoja pravila igre ne prilagodavaju kroz nize uzraste
¢ime usporavaju razvoj igre i igrackih potencijala.

ZAKLJUCAK

Uvidom u trenaznu i natjecateljsku praksu u razli¢itim sportskim igrama,
evidentno je da je samo u manjoj mjeri prepoznata potreba prilagodbe dimenzija
lopte i igralista. Igranje ,,velikom* loptom za seniore u bilo kojoj sportskoj igri djeci u
velikoj mjeri otezava mogucnost manipuliranja, posebno primanja, drzanja i bacanja
lopte. Kombinacija velike i teske lopte i velike udaljenosti dodavanja ili Sutiranja
djeci onemogucava pravilnu tehnicku izvedbu i remeti proces motorickog ucenja
pravilne tehnike. U praksi je prisutna uglavnom samo po jedna ,,umanjenica“ pojedine
sportske igre (mali nogomet, rukomet, kosarka, odbojka) $to nije najbolje rjesenje zbog
prenaglog prelaska na standardne seniorske dimenzije koji zna biti problematican,
posebno ako polaznici predugo koriste samo jednu raspolozivu ,,umanjenicu®,

Naravno, ne mozemo ocekivati da ¢e se poceti graditi dvorane i bazeni za svaku
dobnu ili spolnu skupinu, pa stoga mozemo jedino trenerima ukazati na korisnost
dobne i spolne prilagodbe sportske infrastrukture. Uz malo dobre volje i tehnickog
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angazmana trenera, prilagodbu dimenzija igralista moguce je donekle improvizirati
privremenim crtama, golove ,,smanjiti priru¢nim trakama, spustiti koseve ili
odbojkaske mreze gdje je to moguce i slicno. U svakom slu¢aju, s metodickog aspekta
optimizacije procesa motorickog ucenja drzimo da bi prilagodba dimenzija svakako
olaksala usvajanje tehnickih, a posredno i taktickih elemenata, vecu situacijsku
ucinkovitost u igri te laksu prilagodbu na seniorski natjecateljski sport.

Sportski eksperti trebali bi u nizim kategorijama prilagoditi igru u skra¢enom
prostoru optimalnih dimenzija i rekvizita koja ¢e djeci osigurati kasniju laksu
prilagodbu u seniorskom sportu. Dobivene dimenzije u ovom istrazivanju mogu
biti od pomo¢i trenerima i sportskim djelatnicima jer su po prvi puta izracunate
vrijednosti veliCine terena, obujma lopte, visine mreze i kosa koji su prilagodene
mladim dobnim skupinama. Trenazni rad kroz mlade kategorije u ovim uvjetima
omoguciti ¢e laksu prilagodbu u seniorskom sportu sto bi u konacnici trebao biti cilj
svih sportskih igara.
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