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Doc. dr Do bri slav Vu jo vić
Fi lo zof ski fa kul tet, Nik šić

PO STUP NOST UČE NJA I USA VR ŠA VA NJA RA CI O NAL NE
TEH NI KE U RU KO ME TU

Uvod
Ele men ti teh ni ke u ru ko me tu od li ku ju se iz u zet nom ra zno vr sno šću mo to rič kih 

kre ta nja. Struk tu ra po kre ta, nji ho va br zi na, ri tam iz vo đe nja i dru ge ka rak ter sti ke, ne pre-
sta no se mi je nja ju u za vi sno sti od si tu a ci je u igri i ostva ri va nja od re đe nih tak tič kih za da-
ta ka. Pri ob u ča va nju teh ni ke stal no tre ba vo di ti ra ču na o prin ci pu »uti li tar no sti« spor ti sti-
ma tre ba ob ja sni ti na čin pri mje nji va nja po je di nih ele me na ta u igri jer će ta ko br že po sta ti 
svje sni ci lja zbog kog se uči i vje žba od re đe ni ele me nat. Ta kav pri stup će po ve ća ti nji hov 
in te res i ubr za ti pro ces uče nja, iz vo đe nja struk tu re po kre ta. To zna či, da sva ki ele me nat 
ima osnov ni na čin iz vo đe nja i po red to ga ve ći broj va ri jan ti. Taj osnov ni na čin tre ba lo bi 
da ob u hva ta ra ci o nal no, eko no mič no i što pri rod ni je kre ta nje. Ra ci o nal na teh ni ka omo-
gu ća va ru ko me ta šu pot pu no is po lja va nje svo jih funk ci o nal nih i mo to rič kih po ten ci ja la. 

Sport sku teh ni ku či ni bo gat stvo mo to rič kih pro gra ma. Ja vlja se kao po sle di ca 
du go traj nog tre na žnog ra da. Re zul tat tog uče nja je teh nič ka pri pre mlje nost ko ja pod ra-
zu mi je va vi so ko raz vi je ne spo sob no sti spor ti ste da upra vlja po kre ti ma u to ku iz vo đe nja 
di na mič kih ste re o ti pa. 

Da kle, pod tehnčkom pri pre mom se pod ra zu mi je va ni vo i ste pen usvo je ne mo-
to ri ke po treb ne za po sti za nje vr hun skih re zul ta ta u ru ko met noj igri. Osnov ni za da tak u 
obu ci teh nič kih ele me na ta je ra ci o nal no i efi  ka sno iz vo đe nje svih kre ta nja u uslo vi ma 
tak mi če nja i po sje do va nje po treb nog fon da auto ma ti zo va nih na vi ka. 

Sport ska tak ti ka je pri mi je nje no teh nič ko-tak tič ko umi je će ru ko me ta ša u uslo vi-
ma si tu a ci o nog tre nin ga ili tak mi če nja. To je iz bor teh nič ko tak tič kih zna nja i na či na 
nji ho ve pri mje ne sa ci ljem re a li za ci je že lje nog pla na. 

Ozbi ljan i si ste mat ski rad na usva ja nju slo že nih tak tič kih va ri jan ti, mo gu će je re a-
li zo va ti tek po sle usvo je nog ve ćeg ob ma ele me na ta teh ni ke.

OSNO VI UČE NJA TEH NIČ KO TAK TIČ KIH ZNA NJA
Teh nič ko tak tič ka pri pre ma ja vlja se kao neo dvo ji vi dio cje lo kup nog tre na žnog 

pro ce sa. Pro ces uče nja teh ni ke i tak ti ke od vi ja se da va njem i pri ma njem, ob ra dom i ko ri-
šće njem osnov nih i do pun skih in for ma ci ja. Tre ner mo ra da zna, da kva li tet no opi še i de-
mon stri ra, od no sno po ka že mo to rič ki za da tak ko ji se uči: tre ba da po ka že, ne ap strakt nu 
teh ni ku i tak ti ku, ne go onu ko ju ru ko me taš mo že per ce pi ra ti i ka sni je iz ve sti i usvo ji ti. 
Tre ner mo že da bu de vr hun ski ru ko me taš, ali mo že bi ti loš tre ner, po seb no za mla đe uz-
ra sne ka te go ri je, jer pro gra me obu ke ili de mon stra ci je ne mo že pri la go di ti dru gi ma. 

Ove in for ma ci je po ma žu spor ti sti u stva ra nju pred sta ve o da tom iz vo đe nju teh nič-
ko tak tič kog ele men ta. Ra ci o nal no uče nje u spor tu pod ra zu mi je va uoča va nje i is pra vlja-
nje mo to rič kih gre ša ka.
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Mo to rič ke gre ške
Mo to rič ke gre ške zna če da iz vo đe nje teh nič ko-tak tič kog za dat ka od stu pa od ide-

al nog iz vo đe nja ko je se od ru ko me ta ša oče ku je pre ma nje go vim psi ho fi  zič kim spo sob-
no sti ma. Tre ner mo ra da zna raz lo ge ko ji mo gu da do ve du do ne pra vil nog iz vo đe nja 
mo to rič kog za dat ka, a po tom mo dli ra sa dr ža je do pun skih tre nin ga sa ci ljem is pra vlja nja 
uoče nih gre ša ka.

U re a li za ci ji uče nja ra ci o nal ne teh ni ke i tak ti ke po treb no je po što va ti sle de će 
za ko ni to sti: 

Dje ca tre ba da usvo je i usa vr še ra ci o nal nu teh ni ku i tak ti ku ru ko met ne igre. Ne 
mi sli se na „deč ju“ teh ni ku ne go onu ko ja od go va ra nji ho vim spo sob no sti ma i zna nji ma. 
Po is to vje ći va nje usvo je ne „deč je“ teh ni ke i tak ti ke sa teh ni kom i tak ti kom „od ra slih“ ne 
po sto ji, jer bi se iz gu bio smi sao ci lja pro gra ma vi še go di šnje obu ke. Pro ces usva ja nja i 
usa vr ša va nja teh nič kih i tak tič kih zna nja tre ba re a li zo va ti na od go va ra ju ćem emo tiv nom 
ni vou. Uko li ko ne po sto ji do vo ljan emo ci o nal ni pod sti caj, uče nje teh ni ke i tak ti ke po sta-
je do sad no i ne mo ti vi sa no. 

Tre ner tre ba stal no da da je do dat ne in for ma ci je. Di je te spor ti sta tre ba uz po moć 
tre ne ra da uoča va, shva ta i is pra vlja mo to rič ke gre ške. Usva ja nje mo to rič kih zna nja od vi-
ja se u po volj nim uslo vi ma. Di je te u po čet ku iz vo đe nja mo to rič kog za dat ka ne raz li ku je 
do bro od lo šeg iz vo đe nja.
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Ga bri je lić (1984) de fi  ni še če tri me to de od no sno vr ste mo to rič kog uče nja: 
- po čet na obu ka
- na pred na obu ka
- si tu a ci o no usa vr ša va nje
- tak mi čar sko usa vr ša va nje  

Po mi šlje nju Ga bri je li ća, ka rak te ri sti ka ovih vr sta obu ka je stal no uskla đi va nje 
od no sa si la i mi ši ća, ot po ra sre di ne i iner ci o nih mo me na ta. For mi ra nje, učvr šći va nje i 
sta bi li za ci ja iz vo đe nja po kre ta od vi ja se od ele men tar nog zna nja pre ko mo to rič ke vje šti-
ne do teh nič ko tak tič ke na vi ke.

Pro ces usva ja nja i usa vr ša va nja teh nič kih ele me na ta,( pre ma Pla to no vu, 1988.) 
mo že se po di je li ti u sle de će fa ze: 

Pr va fa za-od vi ja se u for mi ra nju pr ve pred sta ve o kre ta nju i stva ra nju pred u slo va 
za pra vil no usva ja nje teh nič kih ele me na ta. U ovoj fa zi pa žnja ru ko me ta ša usmje re na je 
na usva ja nju osnov nih ele me na ta kre ta nja i na či ne nji ho vog iz vo đe nja. Usva ja nje sport-
ske teh ni ke, na či ni nje nog iz vo đe nja za vi se od in di vi du al nih i dru gih oso bi na spor ti ste, 
za to se na de ta lje iz vo đe nja teh ni ke u ovoj fa zi ne po kla nja pu na pa žnja, jer bi oni su vi še 
ote ža li usva ja nje teh nič kih ele me na ta.
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Dru ga fa za-pred sta vlja for mi ra nje fi  ne ko or di na ci je i pra vil nog iz vo đe nja ele me-
na ta teh ni ke. U ovoj fa zi do la zi do usva ja nja osnov ne teh ni ke i op šteg rit ma (di na mi ke) 
teh nič ko-tak tič ke ak tiv no sti. Ve o ma je va žno obra ti ti pa žnju na ot kla nja nju ne po treb nih 
po kre ta i su vi šnih mi šić nih na pre za nja.

Tre ća fa za-pred sta vlja for mi ra nje sa vr še nog iz vo đe nja mo to rič ke ak tiv no sti uz od-
go va ra ju ći tem po i ri tam iz vo đe nja. U ovoj fa zi do la zi do for mi ra nja ra ci o nal ne vre men-
ske, pro stor ne i di na mič ke struk tu re kre ta nja, po seb nu pa žnju tre ba po sve ti ti for mi ra nju 
od go va ra ju ćeg rit ma u iz vo đe nju mo to rič kih ak tiv no sti.

Če tvr ta fa za-do vo di do for mi ra nja pot pu no sta bil nog iz vo đe nja mo to rič ke ak tiv-
no sti. Ova fa za od go va ra fa zi učvr šći va nja i pre ci znog iz vo đe nja teh nič kih ele me na ta. 
Ra di se o sta bi li za ci ji iz vo đe nja u pro mjenj lji vim uslo vi ma. Sta bi li za ci ja teh nič kih ak tiv-
no sti zna či mo guć nost in di vi du al ne pri mje ne teh nič ko-tak tič kih zna nja (stil i dr.).

Pe ta fa za-je for mi ra nje mo to rič ke na vi ke od no sno auto ma ti zo va nog iz vo đe nja 
teh nič ko tak tič kih ele me na ta. Sa uspje šnim iz vo đe njem teh nič kih ele me na ta u raz li či-
tim uslo vi ma i funk ci o nal nim sta nji ma or ga ni zma, for mi ra se fl ek si bil na na vi ka. Kod 
ru ko me ta ša ko ji do stig nu ovaj ni vo mo to rič kog zna nja, pri mje na i re a li za ci ja teh nič kih 
ele me na ta kroz igru od vi ja se re fl ek sno, a mo guć nost ja vlja nja gre ša ka u iz vo đe nju su 
vr lo ma le.

Prin ci pi pro gra mi ra nog uče nja
Prin cip ci klič no sti-u od no su na struk tu ru teh nič kih ele me na ta ru ko met nog spor ta, 

pod ra zu mi je va pri mje nu po stup no sti u pro ce su ob u ča va nja pri če mu je dan ni vo usvo je-
nog zna nja pret ho di dru gom, od no sno sva ki ni vo uslo vljen je pret hod nim i ni je dan se ne 
smi je pre sko či ti uko li ko že li mo da po stig ne mo od go va ra ju ći ni vo usvo je nih mo to rič kih 
zna nja, vje šti na i na vi ka.

Prin cip po na vlja nja-od no si se na na čin usva ja nja mo to rič kih zna nja, vje šti na i na-
vi ka, a pod ra zu mi je va upra vlja nje tre na žnim pro ce som na na čin da se po je di ni mo to rič ki 
za da ci po na vlja ju na no vim funk ci o nal nim ni vo i ma.

Prin cip in di vi du a li za ci je-zah ti je va uva ža va nje in di vi du al nih ka rakjte ri sti ka i spo-
sob no sti ra di iz bo ra i ko ri šće nja spe ci jal nih tre na žnih sred sta va-ope ra to ra za ob u ča va-
nje, usva ja nje i usa vr ša va nje teh nič ko-tak tič kih ele me na ta.

Prin cip in te zi fi  ka ci je-pod ra zu mi je va pri je sve ga, po ve ća nje br zi ne iz vo đe nja 
(uspo re no, br zo i mak si mal no br zo iz vo đe nje mo to rič kog za dat ka), a za tim po ve ća nje ak-
tiv no sti pro tiv ni ka (pa si van, po lu ak ti van, vr lo ak ti van i mak si mal no ak ti van pro tiv nik).

Po red na ve de nih prin ci pa, ve o ma je va žno po što va ti i op šte prin ci pe uče nja teh-
nič ko-tak tič kih ele me na ta, kao što su prin ci pi: od lak šeg ka te žem, od po zna tog ka ne-
po zna tom, od jed no stav nog ka slo že nom... U po ce su uče nja teh ni ku tre ba is pra vlja ti po 
„prin ci pu svje sno sti“. Po treb no u tre nin gu pri mje nji va ti i dru ge kret ne ak tiv no sti (od boj-
ka, ko šar ka) ra di sti ca nja ši ro ke ba ze ko or di na ci o nih spo sob no sti. Ne tre ba uči ti no ve 
teh nikčko-tak tič ke ele men te u sta nju umo ra. Po sli je sa vla da ne no ve teh ni ke ne tre ba 
pri mje nji va ti pre ve li ko fi  zič ko op te re će nje. Ci lje ve, sa dr ža je i me to de tre nin ga tre ba pri-
la go di ti ni vou raz vo ja i spo sob no sti igra ča.
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Uva ža va ju ći i is ku stva dru gih sport skih iga ra u ru ko me tu se mo gu pred lo ži ti slje-
de ća pro por ci o nal nost ra da u teh nič ko –tak tič kom tre nin gu ka npr.

-  60% ukup nog vre me na po sve ti ti po na vlja nju, is pra vlja nju i sta bi li za ci ji ra ni je 
na u če nih teh nič ko tak tič kih zna nja. 

-  Mak si mal no 20% vre me na utro ši ti na usa vr ša va nju pret hod no usvo je nih teh nič-
ko-tak tič kih zna nja,

-  Pre o sta lih 20% vre me na na tre nin gu po sve ti ti usva ja nju no vih teh nič ko-tak tič-
kih zna nja. 

Ve o ma je va žno za u sta vi ti pro ces vje žba nja, od no sno po je di nač nu i ko lek tiv nu 
igru, ra di da va nja po vrat ne in for ma ci je i is pra vlja nja gre ša ka u teh ni ci i tak ti ci. Ne pre po-
ru ču je se isto vre me no is pra vlja nje gre ša ka u od bra ni i na pa du jer u prak si isto vre me no 
is pra vlja nje ni je da lo že lje ne re zul ta te.

Pri mje ri po stup nog uče nja teh nič ko-tak tič kih ele me na ta
Pr vi ste pen uče nje osnov nih ele me na ta teh ni ke
U po čet noj fa zi obu ke igra či tre ba da na u če pra vil no, kor di ni sa no, pre ci zno, br zo i 

sna žno iz vo đe nje raz li či tih va ri jan ti teh nič ko-tak tič kih ele me na ta i da ih pri mi je ne u igri. 
Uče nje teh ni ke ob u hva ta dvi je fa ze:

- pred vje žbe,
- uče nje teh ni ke s jed no stav nim po ve zi va njem struk tur nih ele me na ta u rit mič nu 
  cje li nu.
Obje ove fa ze zah ti je va ju uoča va nje i is pra vlja nje mo to rič kih gre ša ka. U pro ce su 

uče nja teh ni ke va žno je pri mje nji va ti pred vje žbe. S nji ma igra či usva ja ju osnov nu teh-
ni ku po kre ta. Pred vje žbe mo gu da sa dr že teh nič ki ele me nat u cje li ni (sin te tič ki pri stup) 
ili sa mo nje gov je dan dio (ana li tič ki pri stup). S pred vje žba ma se mo gu sma nji ti mo gu će 
mo to rič ke gre ške.
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Za uče nje teh ni ke npr. šu ta, va žan je po lo žaj sto pa la, pre nos te ži ne ti je la s no ge 
na no gu, po lo žaj tru pa (za suk, za klon, od suk, ot klon), pra vi lan po lo žaj ru ke pri za ma hu 
i iz ba ča ju. To ra di mo sa pred vje žba ma u mje stu. Sva ki igrač ima svo ju lop tu, svi sto je 
bli zu li ni je 9m, okre nu ti pre ma go lu.

Pred vje žba za osnov ni šut:
- pred vje žba za za klon tru pa
- pred vje žba za za suk, ro ta ci ju tru pa i za mah jed nom ru kom
- vje žba šu ti ra nja u mje stu
- vje žba šu ti ra nja u kre ta nju.
Dru gi ste pen-uče nja osnov nih ele me na ta teh ni ke s va ri jan ta ma iz vo đe nja
Ka da igrač osnov ne ele men te sa vla da teh nič ki pra vil no, do volj no br zo, ko or di ni-

sa no i pre ci zno i po ve že iz vo đe nje vi še teh nič kih ele me na ta, to zna či po če tak tak mi čar-
skog usa vr ša va nja. Ta da tre ba po sve ti ti pu nu pa žnju pra vil nom iz vo đe nju tak tič kih ele-
me na ta. Ovo je fa za pra vil nog iz vo đe nja osnov nih ele me na ta teh ni ke i nji ho ve pri mje ne 
u raz li či tim tak tič kim za da ci ma.

Tre ći ste pen-usa vr ša va nje iz vo đe nja teh nič ko-tak tič kih ele me na ta u pro men lji vim 
uslo vi ma.

Ob u hva ta usa vr ša va nje iz vo đe nja raz li či tih ak ci ja i kom bi na ci ja od no sno rje ša-
va nje ti pič nih si tu a ci ja u igri. To pod ra zu mi je va raz li čit in te zi tet iz vo đe nja u od no su na 
ak tiv nost pro tiv nič kog igra ča.

Če tvr ti ste pen-uče nje i sta bi li za ci ja teh nič ko-tak tič kih ele me na ta u si tu a ci o nim 
uslo vi ma (si tu a ci o no usa vr ša va nje)

U ovom ste pe nu uče nja igra če „uči mo igru“, po treb no je pri mi je ni ti si tu a ci o no 
naj ra ci o nal ni je po kre te. Sa rad nja dva i vi še igra ča u fa zi na pa da pred sta vlja vr lo slo že nu 
struk tu ru tak tič kih ak tiv no sti u igri.

Pe ti ste pen-uče nje i sta bi li za ci ja teh nič ko-tak tič kih zna nja u tak mi čar skim uslo vi-
ma (tak mi čar sko usa vr ša va nje)

U ovom ste pe nu uslo vi za iz vo đe nje vje žbi tre ba da od go va ra ju igrač kim uslo vi-
ma kao na utak mi ci. Re a li za ci ja tre na žnog pro ce sa (tre nin ga) tre ba da bu de u jed nom 
di je lu pri la go đe na po tre ba ma i spo sob no sti ma na pa da ča, a dru gom di je lu od bram be nim 
igra či ma. Od igra ča se tra ži mak si mal no tak mi čar sko an ga žo va nje u fa zi od bra ne i na-
pa da. Tre ner mo ra da uoča va i ot kla nja gre ške ka ko u na pa du ta ko i u od bra ni. Tre ner 
is pra vlja gre ške, po na vlja si tu a ci je iz igre, „ka žnja va“ i mo ti vi še igra če to kom ak ci je i 
pre ci zno im sa op šta va pra vil na rje še nja.

Tre ner u pro ce su teh nič ko tak tič kog ob u ča va nja
Tre ner tre ba da:
- Po sma tra spor ti stu u ak ci ji i ocje nju je uspje šnost pr vih po ku ša ja,
-  Uka zu je spor ti sti na glav ne gre ške ko je su oči gled ne bi lo imi ti ra njem nje go vih 

po kre ta ili pri ka zi va njem fi l ma i td.
-  Ob ja sni na jed no sta van, pre ci zan, ra zu mljiv, uvjer ljiv na čin prin ci pe iz vo đe nja 

ob ja šnja va ju ći da te za dat ke.
-  Ana li zi ra po na vlja nje se kven ci po kre ta, de mon stri ra iste i pra ti iz vo đe nje po kre-
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ta, sve to ra di po la ko, pa žlji vo i ra zu mlji vo.
- Ak tiv no uče svu je u ra du sa po zi tiv nim i mo ti vi sa nim sta vom.
-  Bu de vr lo str pljiv i po zi tiv no usmje ren pre ma spor ti sti, po hva li ga ako je to za-

slu žio.
Ru ko me taš mo ra od po čet ka da zna, da je za ostva ri va nje sport skog po stig nu ća 

glav ni te ret i glav na od go vor nost na nje mu.

Za klju čak
Usva ja nje struk tu re ru ko met ne teh ni ke u pro ce su ob u ča va nja i usa vr ša va nja, od vi-

ja se na osno vu od re đe nih u pr vom re du fi  zi o lo ških, funk ci o nal no ana tom skih, bi o me ha-
nič kih, psi ho lo ških, pe da go ških me to do lo ških i dru gih za ko ni to sti.

Na stav ni prin ci pi i di dak tič ke me to de od re đu ju: tok tr na žnog pro ce sa (tre nin ga), 
po stup ke i po na ša nje tre ne ra i igra ča, či ne tre na žni pro ces ra ci o nal nim, za sni va ju se na 
na uč nim osno va ma i ostva ru ju mak si mal ne efek te ra da.

De fi  ni sa na struk tu ra mo to rič kih zna nja, kao i re do sljed nji ho vog uče nja, pru ža ju 
mo guć nost za ra ci o nal no pro gra mi ra nje uče nja teh nič ko-tak tič kih ele me na ta.

Od ve li kog bro ja, na či na, od no sno me to da, tre ba iza bra ti one ko je od go va ra ju 
struk to ri  teh nič ko tak tič kih ele me na ta .

Ra ci o nal no uče nje u ru ko me tu pod ra zu mi je va uoča va nje i is pra vlja nje mo to rič-
kih gre ša ka. Po na vlja nje teh nič ko-tak tič kih za da ta ka, uz stal nu kon tr o lu i vr jed no va nje 
iz vo đe nja, što zna čaj no do pri no si učvr šći va nju i sta bi li za ci ji mo to rič kih vje šti na i na vi ka 
i uspje šnom mo to i rič kom uti ca ju u tak mi čar skim uslo vi ma.

Li te ra tu ra
Gros ser,M.,A.Ne u me i er (1982). Tehchnik tra i ning.BLV VRLG GmbH, Mun chen.
Ko ren berg, V. (1979). Mo to rič ke gre ške u spor tu. Osno vi me to di ki Ka če stve no vo 

bi o me ha ni če sko vo ana li zi, FIS, Mo skva.
Ma lac ko, J. (202) Osno ve sport skog tre nin ga. Sport ska aka de mi ja Be o grad.
Mi la no vić, D (2004). Te o ri ja tre nin ga-pri ruč nik za pra će nje na sta ve i pri pre ma nje 

is pi ta, Za greb:Ki ne zi o lo ški fa kul tet Sve u či li šta u Za gre bu. 
Pla to nov, V.N. (1997). Ob šća ja te o ri ja pod go tov ki spor tsme nov v olim pij skem 

spor te. Olim pij ska li te ra tu ra, ki jev.
Že lja skov,C. (1988). Osno vi na sport na ta tre ni rov ka. NSA Press., So fi  ja

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.
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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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