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POSTUPNOST UCENJA I USAVRSAVANJA RACIONALNE
TEHNIKE U RUKOMETU

Uvod

Elementi tehnike u rukometu odlikuju se izuzetnom raznovrsno$¢u motorickih
kretanja. Struktura pokreta, njihova brzina, ritam izvodenja i druge karakterstike, nepre-
stano se mijenjaju u zavisnosti od situacije u igri i ostvarivanja odredenih taktickih zada-
taka. Pri obuc¢avanju tehnike stalno treba voditi racuna o principu »utilitarnosti« sportisti-
ma treba objasniti na¢in primjenjivanja pojedinih elemenata u igri jer ¢e tako brze postati
svjesni cilja zbog kog se uci i vjezba odredeni elemenat. Takav pristup ¢e povecati njihov
interes 1 ubrzati proces ucenja, izvodenja strukture pokreta. To znaci, da svaki elemenat
ima osnovni nacin izvodenja i pored toga veéi broj varijanti. Taj osnovni nacin trebalo bi
da obuhvata racionalno, ekonomic¢no i §to prirodnije kretanje. Racionalna tehnika omo-
gucava rukometasu potpuno ispoljavanje svojih funkcionalnih i motoric¢kih potencijala.

Sportsku tehniku ¢ini bogatstvo motorickih programa. Javlja se kao posledica
dugotrajnog trenaznog rada. Rezultat tog ucenja je tehnicka pripremljenost koja podra-
zumijeva visoko razvijene sposobnosti sportiste da upravlja pokretima u toku izvodenja
dinamickih stereotipa.

Dakle, pod tehn¢kom pripremom se podrazumijeva nivo i stepen usvojene mo-
torike potrebne za postizanje vrhunskih rezultata u rukometnoj igri. Osnovni zadatak u
obuci tehnickih elemenata je racionalno i efikasno izvodenje svih kretanja u uslovima
takmicenja i posjedovanje potrebnog fonda automatizovanih navika.

Sportska taktika je primijenjeno tehnic¢ko-takticko umijece rukometasa u uslovi-
ma situacionog treninga ili takmicenja. To je izbor tehnic¢ko takti¢kih znanja i nacina
njihove primjene sa ciljem realizacije Zeljenog plana.

Ozbiljan i sistematski rad na usvajanju slozenih taktickih varijanti, moguce je rea-
lizovati tek posle usvojenog veéeg obma elemenata tehnike.

OSNOVI UCENJA TEHNICKO TAKTICKIH ZNANJA

Tehnicko takticka priprema javlja se kao neodvojivi dio cjelokupnog trenaznog
procesa. Proces ucenja tehnike i taktike odvija se davanjem i primanjem, obradom i kori-
$¢enjem osnovnih i dopunskih informacija. Trener mora da zna, da kvalitetno opise i de-
monstrira, odnosno pokaze motoricki zadatak koji se uci: treba da pokaZze, ne apstraktnu
tehniku i taktiku, nego onu koju rukometas moze percepirati i kasnije izvesti i usvojiti.
Trener moze da bude vrhunski rukometas, ali moze biti lo§ trener, posebno za mlade uz-
rasne kategorije, jer programe obuke ili demonstracije ne moze prilagoditi drugima.

Ove informacije pomazu sportisti u stvaranju predstave o datom izvodenju tehnic-
ko taktickog elementa. Racionalno uéenje u sportu podrazumijeva uocavanje i ispravlja-
nje motoric¢kih gresaka.
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Motoricke greske

Motoricke greske znace da izvodenje tehnicko-taktickog zadatka odstupa od ide-
alnog izvodenja koje se od rukometasa oc¢ekuje prema njegovim psihofizickim sposob-
nostima. Trener mora da zna razloge koji mogu da dovedu do nepravilnog izvodenja
motorickog zadatka, a potom modlira sadrZaje dopunskih treninga sa ciljem ispravljanja
uocenih greSaka.

MOTORICKE GRESKE

Zbog nedost. Zbog greSaka u Psiholoske Zbog losih Slucajne
motoricke obuci uslova
sposobnosti
| | | [ [
Nedostatak Pogresno Nedovoljna Specifi¢nosti Spontane
fizickih svojstava obucavanje samokontrola spoljasnjih
tehnike uslova
I I | [ I
Nedostatak motoricke greske Negativan uticaj Specificnosti Izazvane
koordinacionih u obuci spoljas. faktora pravila i spoljasnjim
sposobnosti propozicija faktorima
] ] | | [
Specificnosti Interferencija i Nesigurnost, Specifi¢nosti lzazvane
grade tijela negativan strah javnog nastupa spoljasnjim i
transfer unutras. fakt
I I I | I
Nedostatak Nedov. kontr. Emocionalna Nemogénosti Greske nejasnog
motorickog motorickih napetost i psih. adekvatnih
programa reakcija zamor priprema

U realizaciji ucenja racionalne tehnike i taktike potrebno je postovati sledece
zakonitosti:

Djeca treba da usvoje i usavrSe racionalnu tehniku i taktiku rukometne igre. Ne
misli se na ,,decju* tehniku nego onu koja odgovara njihovim sposobnostima i znanjima.
Poistovjecivanje usvojene ,,decje* tehnike i taktike sa tehnikom i taktikom ,,odraslih® ne
postoji, jer bi se izgubio smisao cilja programa visegodiSnje obuke. Proces usvajanja i
usavrSavanja tehnickih i taktiCkih znanja treba realizovati na odgovaraju¢em emotivhom
nivou. Ukoliko ne postoji dovoljan emocionalni podsticaj, u¢enje tehnike i taktike posta-
je dosadno i ne motivisano.

Trener treba stalno da daje dodatne informacije. Dijete sportista treba uz pomoc¢
trenera da uocava, shvata i ispravlja motoricke greske. Usvajanje motorickih znanja odvi-
ja se u povoljnim uslovima. Dijete u poCetku izvodenja motorickog zadatka ne razlikuje
dobro od loSeg izvodenja.

119



Casopis br. 15,16,17. MONTENEGRIN SPORT ACADEMY, ,,Sport Mont

Metodski postupak ucenja motorickih znanja u sportskim
igrama (Konzang, 1991)

| Razrada tehnickih elemenata |

v

| Stvaranje predstave pokreta |

Pripremne vjezbe |‘7—’| Olak3ani uslovi
‘ Y

| Standardna forma

U mirovanju J 'l U kretanju

I

| Ugenje tehnickih elemenata bez aktivnog ometan;

.| Varijante standardne forme: tempo pokreta, odstojanje, smjer pokreta <

Povezivanje standardne forme sa ostalim elementima (kompleksne vjeZbe):
- povezivanje elemenata prije standardne forme
- povezivanje elemenata posle standardne forme

]

protivnika |

Fy

h 4

Utvrdivanje standardne forme u uslovima:

~tezim ili sa povecanim fizickim opterec¢enjem

Y

F Yy

=sa vecim zahtjevima koordinacije

==a nsihifkim anterafaniam

Gabrijeli¢ (1984) definiSe Cetri metode odnosno vrste motorickog ucenja:
- pocetna obuka
- napredna obuka
- situaciono usavrsavanje
- takmicarsko usavrsavanje
Po misljenju Gabrijeli¢a, karakteristika ovih vrsta obuka je stalno uskladivanje
odnosa sila i misi¢a, otpora sredine i inercionih momenata. Formiranje, uc¢vrs¢ivanje i
stabilizacija izvodenja pokreta odvija se od elementarnog znanja preko motoricke vjesti-
ne do tehnicko takticke navike.

Proces usvajanja i usavrsavanja tehnickih elemenata,( prema Platonovu, 1988.)
moZe se podijeliti u sledece faze:

Prva faza-odvija se u formiranju prve predstave o kretanju i stvaranju preduslova
za pravilno usvajanje tehnickih elemenata. U ovoj fazi paznja rukometasa usmjerena je
na usvajanju osnovnih elemenata kretanja i nacine njihovog izvodenja. Usvajanje sport-
ske tehnike, nacini njenog izvodenja zavise od individualnih i drugih osobina sportiste,
zato se na detalje izvodenja tehnike u ovoj fazi ne poklanja puna paznja, jer bi oni suvise
otezali usvajanje tehnickih elemenata.
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Druga faza-predstavlja formiranje fine koordinacije i pravilnog izvodenja eleme-
nata tehnike. U ovoj fazi dolazi do usvajanja osnovne tehnike i opSteg ritma (dinamike)
tehnicko-takticke aktivnosti. Veoma je vazno obratiti paznju na otklanjanju nepotrebnih
pokreta i suviSnih misi¢nih naprezanja.

Treca faza-predstavlja formiranje savr§enog izvodenja motoricke aktivnosti uz od-
govarajuci tempo i ritam izvodenja. U ovoj fazi dolazi do formiranja racionalne vremen-
ske, prostorne i dinamicke strukture kretanja, posebnu paznju treba posvetiti formiranju
odgovarajucéeg ritma u izvodenju motorickih aktivnosti.

Cetvrta faza-dovodi do formiranja potpuno stabilnog izvodenja motoricke aktiv-
nosti. Ova faza odgovara fazi uévrs¢ivanja i preciznog izvodenja tehnickih elemenata.
Radi se o stabilizaciji izvodenja u promjenjljivim uslovima. Stabilizacija tehnickih aktiv-
nosti zna¢i mogucnost individualne primjene tehnicko-taktickih znanja (stil i dr.).

Peta faza-je formiranje motoricke navike odnosno automatizovanog izvodenja
tehnicko taktickih elemenata. Sa uspjeSnim izvodenjem tehnickih elemenata u razlici-
tim uslovima i funkcionalnim stanjima organizma, formira se fleksibilna navika. Kod
rukometasa koji dostignu ovaj nivo motori¢ckog znanja, primjena i realizacija tehnic¢kih
elemenata kroz igru odvija se refleksno, a moguénost javljanja greSaka u izvodenju su
vrlo male.

Principi programiranog ucenja

Princip ciklicnosti-u odnosu na strukturu tehnickih elemenata rukometnog sporta,
podrazumijeva primjenu postupnosti u procesu obucavanja pri cemu jedan nivo usvoje-
nog znanja prethodi drugom, odnosno svaki nivo uslovljen je prethodnim i ni jedan se ne
smije preskociti ukoliko Zelimo da postignemo odgovarajuéi nivo usvojenih motorickih
znanja, vjestina i navika.

Princip ponavljanja-odnosi se na na¢in usvajanja motoric¢kih znanja, vjestina i na-
vika, a podrazumijeva upravljanje trenaznim procesom na nacin da se pojedini motoricki
zadaci ponavljaju na novim funkcionalnim nivoima.

Princip individualizacije-zahtijeva uvazavanje individualnih karakjteristika i spo-
sobnosti radi izbora i kori§¢enja specijalnih trenaznih sredstava-operatora za obucava-
nje, usvajanje i usavrsavanje tehnicko-taktickih elemenata.

Princip intezifikacije-podrazumijeva prije svega, povecanje brzine izvodenja
(usporeno, brzo i maksimalno brzo izvodenje motorickog zadatka), a zatim povecanje ak-
tivnosti protivnika (pasivan, poluaktivan, vrlo aktivan i maksimalno aktivan protivnik).

Pored navedenih principa, veoma je vazno postovati i opste principe ucenja teh-
nicko-taktickih elemenata, kao $to su principi: od lakSeg ka tezem, od poznatog ka ne-
poznatom, od jednostavnog ka slozenom... U pocesu uéenja tehniku treba ispravljati po
,»principu svjesnosti““. Potrebno u treningu primjenjivati i druge kretne aktivnosti (odboj-
ka, koSarka) radi sticanja Siroke baze koordinacionih sposobnosti. Ne treba uéiti nove
tehnikcko-takticke elemente u stanju umora. Poslije savladane nove tehnike ne treba
primjenjivati preveliko fizicko opterecenje. Ciljeve, sadrzaje i metode treninga treba pri-
lagoditi nivou razvoja i sposobnosti igraca.

121



Casopis br. 15,16,17. MONTENEGRIN SPORT ACADEMY, ,,Sport Mont

USLOVI REALIZACIJE TEHNICKO TAKTICKE PRIPREME
(prema Grosser i Neumeiner, 1982.)

POVEGANJE
4 INTENZITETA
OPTERECENJA
3
INTEGRACIJU SA TRENING POD
3 KONDICIONIM 5 STRESOM |
TRENINGOM EKSTREMNIM
/, USLOVIMA
TRENING TEHNIKE ZA
VRHUNSKI SPORTSKI
REZULTAT REALIZUJE
PRECIZNU SE UZ: INTEGRACIJU SA
2 PERIODIZACIJU ] 6 PSIHIGKOM
TRENAZNOG PROCESA # PRIPREMOM
r
RAZUMIJEVANJE

POSTAVLJENIH TE-TA
1 ZADATAKA | MOGUCNOSTI
NJIHOVOG IZVOBENJA

Uvazavaju¢i 1 iskustva drugih sportskih igara u rukometu se mogu predloziti slje-
deca proporcionalnost rada u tehni¢ko —taktickom treningu ka npr.

- 60% ukupnog vremena posvetiti ponavijanju, ispravijanju i stabilizaciji ranije

naucenih tehnicko taktickih znanja.

- Maksimalno 20% vremena utrositi na usavrsavanju prethodno usvojenih tehnic-

ko-taktickih znanja,

- Preostalih 20% vremena na treningu posvetiti usvajanju novih tehnicko-taktic-

kih znanja.

Veoma je vazno zaustaviti proces vjezbanja, odnosno pojedinacnu i kolektivnu
igru, radi davanja povratne informacije i ispravljanja greSaka u tehnici i taktici. Ne prepo-
ruCuje se istovremeno ispravljanje greSaka u odbrani i napadu jer u praksi istovremeno
ispravljanje nije dalo Zeljene rezultate.

Primjeri postupnog ucenja tehnicko-taktickih elemenata

Prvi stepen ucenje osnovnih elemenata tehnike

U pocetnoj fazi obuke igraci treba da nauce pravilno, kordinisano, precizno, brzo i
snazno izvodenje razli¢itih varijanti tehni¢ko-takti¢kih elemenata i da ih primijene u igri.
Ucenje tehnike obuhvata dvije faze:

- predvjezbe,

- ucenje tehnike s jednostavnim povezivanjem strukturnih elemenata u ritmicnu

cjelinu.

Obje ove faze zahtijevaju uo¢avanje i ispravljanje motorickih greSaka. U procesu
ucenja tehnike vazno je primjenjivati predvjezbe. S njima igraci usvajaju osnovnu teh-
niku pokreta. Predvjezbe mogu da sadrze tehnicki elemenat u cjelini (sinteticki pristup)
ili samo njegov jedan dio (analiticki pristup). S predvjeZzbama se mogu smanjiti moguce
motoricke greske.
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Za ucenje tehnike npr. Suta, vazan je poloZaj stopala, prenos tezine tijela s noge
na nogu, polozaj trupa (zasuk, zaklon, odsuk, otklon), pravilan polozaj ruke pri zamahu
i izbacaju. To radimo sa predvjeZbama u mjestu. Svaki igra¢ ima svoju loptu, svi stoje
blizu linije 9m, okrenuti prema golu.

Predvjezba za osnovni Sut:

- predvjezba za zaklon trupa

- predvjezba za zasuk, rotaciju trupa i zamah jednom rukom

- vjezba Sutiranja u mjestu

- vjezba Sutiranja u kretanju.

Drugi stepen-ucenja osnovnih elemenata tehnike s varijantama izvodenja

Kada igra¢ osnovne elemente savlada tehnicki pravilno, dovoljno brzo, koordini-
sano i precizno i poveze izvodenje viSe tehnickih elemenata, to znac¢i pocetak takmicar-
skog usavrsavanja. Tada treba posvetiti punu paznju pravilnom izvodenju taktickih ele-
menata. Ovo je faza pravilnog izvodenja osnovnih elemenata tehnike i njihove primjene
u razli¢itim taktickim zadacima.

Treci stepen-usavrsavanje izvodenja tehnicko-taktickih elemenata u promenljivim
uslovima.

Obuhvata usavrSavanje izvodenja razlicitih akcija i kombinacija odnosno rjesa-
vanje tipi¢nih situacija u igri. To podrazumijeva razlicit intezitet izvodenja u odnosu na
aktivnost protivni¢kog igraca.

Cetvrti stepen-ucenje i stabilizacija tehnicko-taktickih elemenata u situacionim
uslovima (situaciono usavrsavanje)

U ovom stepenu ucenja igrace ,,ucimo igru®, potrebno je primijeniti situaciono
najracionalnije pokrete. Saradnja dva i viSe igraca u fazi napada predstavlja vrlo slozenu
strukturu taktickih aktivnosti u igri.

Peti stepen-ucenje i stabilizacija tehnicko-taktickih znanja u takmicarskim uslovi-
ma (takmicarsko usavrsavanje)

U ovom stepenu uslovi za izvodenje vjezbi treba da odgovaraju igrackim uslovi-
ma kao na utakmici. Realizacija trenaznog procesa (treninga) treba da bude u jednom
dijelu prilagodena potrebama i sposobnostima napadaca, a drugom dijelu odbrambenim
igrac¢ima. Od igraca se trazi maksimalno takmicarsko angazovanje u fazi odbrane i na-
pada. Trener mora da uocava i otklanja greske kako u napadu tako i u odbrani. Trener
ispravlja greske, ponavlja situacije iz igre, ,.kaznjava“ i motivise igrace tokom akcije i
precizno im saopStava pravilna rjeSenja.

Trener u procesu tehnicko taktickog obuc¢avanja

Trener treba da:

- Posmatra sportistu u akciji i ocjenjuje uspjesnost prvih pokusaja,

- Ukazuje sportisti na glavne greske koje su ocigledne bilo imitiranjem njegovih
pokreta ili prikazivanjem filma i td.

- Objasni na jednostavan, precizan, razumljiv, uvjerljiv nacin principe izvodenja
objasnjavajuci date zadatke.

- Analizira ponavijanje sekvenci pokreta, demonstrira iste i prati izvodenje pokre-
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ta, sve to radi polako, pazljivo i razumljivo.
- Aktivno ucesvuje u radu sa pozitivnim i motivisanim stavom.
- Bude vrio strpljiv i pozitivno usmjeren prema sportisti, pohvali ga ako je to za-
sluzio.
Rukometa$§ mora od pocetka da zna, da je za ostvarivanje sportskog postignuca
glavni teret i glavna odgovornost na njemu.

Zakljuéak

Usvajanje strukture rukometne tehnike u procesu obucavanja i usavr§avanja, odvi-
ja se na osnovu odredenih u prvom redu fizioloskih, funkcionalno anatomskih, biomeha-
nickih, psiholoskih, pedagoskih metodoloskih i drugih zakonitosti.

Nastavni principi i didakticke metode odreduju: tok trnaznog procesa (treninga),
postupke 1 ponasanje trenera i igraca, ¢ine trenazni proces racionalnim, zasnivaju se na
nau¢nim osnovama i ostvaruju maksimalne efekte rada.

Definisana struktura motoric¢kih znanja, kao i redosljed njihovog ucenja, pruzaju
mogucnost za racionalno programiranje uc¢enja tehni¢ko-taktickih elemenata.

Od velikog broja, nac¢ina, odnosno metoda, treba izabrati one koje odgovaraju
struktori tehnicko taktiCkih elemenata .

Racionalno ucenje u rukometu podrazumijeva uoc¢avanje i ispravljanje motoric-
kih gresaka. Ponavljanje tehni¢ko-taktickih zadataka, uz stalnu kontrolu i vrjednovanje
izvodenja, §to znac¢ajno doprinosi u¢vrscivanju i stabilizaciji motoric¢kih vjestina i navika
1 uspjeSnom motoirickom uticaju u takmicarskim uslovima.
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SUMMARY

PROGRESSION OF TEACHING AND IMPROVING THE RATIONAL
TECHNIQUE IN HANDBALL

The process of adopting structure of handball technique in teaching and improving
process has been taking place by certain psychological, anatomical, biomechanical,
pedagogical, methodical and a number of other parameters.

124



CRNOGORSKA SPORTSKA AKADEMIJA, ,,Sport Mont “ Casopis br. 15,16,17.

Teaching of the motorical exercises is very complex process. During each
motorical exercises, especially in the teaching process, all functions and abilities of the
sportsman are taking part in it. For example: imaginational, logical, emotional, inclined
and motorical abilities.

This very complex system of doing technical and tactical elements in handball
can be divided in several phases. Each phase represents itself as a conceived wholeness.
We have to be aware that each wholeness of previous adopted knowledge precedes the
others. It means that each wholeness depends on the previous one, and any wholeness
mustn t be omitted unless we want to achieve determined level of the adopted knowledge,

skills and habits.

Key words: handball, teaching of the motrikal, technique

“Dan”, 12. april 2008.
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Cajia HHJe MOLLTD 32 PYKOM.

~Csu yuecHumun Koju cy Swm w3
4aK 17 3emMama oiymieB/benn cy npu-
kazanum. Mnak, mopamo Onte me-
Kpens u pehu 1a emo Tex novenm jxa
PajiuMo NpAaBe CTBAPH M /12 HAC TeK
0'eKyje Muoro 03éuman nocao, [Ipa-
O MH je IITO CY HAM Ce NPeCTABIIH
4aK CClAM HAYYMMX THMOBA M3 pa-
3umx o0aacru. Ipezentosano je yax
169 cTpyunMX m Hay4nux pagosa oj
200 npuxnahenux. Ceu he outn 06ja-
B/LEHH Y HALIEM CTPYYHOM HACOMHCY
Cnopr Mout ca mehynapoauom pe-
AaKmHjom, 3a70B0baH je 6uo [lyiko
Bjesmua. Ib.
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