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METODIČKI POSTUPCI U OBUČAVANJU ELEMENATA TEHNIKE U RUKOMETU
1. Uvod

Osnovne pretpostavke za provođenje nastavnog procesa u kontekstu svih kinezioloških aktivnosti, time i kompleksnih motoričkih, a u ovom slučaju rukometnih, u srednjoj školi predstavljaju homogenost i optimalna razina usvojenosti određenog seta motoričkih znanja koji su direktno ili indirektno povezani sa sadržajima rukometne igre (prema Gruić, 2006, Gruić 2007), te realno definirani ciljevi i zadaće ukupnog nastavnog procesu sa jasno određenim poveznicama između parcijalnih ciljeva i zadaća koji se postižu primjenom rukometnih sadržaja i svih ostalih sadržaja

U starijoj školskoj dobi posebnu pažnju treba usmjeriti na komplementarni pristup učenju, usavršavanju i primjeni određenih tehničkih elemenata. Isključivost u definiranju jednog motoričkog stereotipa za jednu grupaciju tehničkih elemenata, ili čak samo za jedan tehnički element, ograničava učenika u razumijevanju ukupnosti sadržaja i ciljeva rukometne igre. Individualno prilagođeni stereotipi omogućuju postizanje više objektivno važnijih ciljeva. S druge strane, nedovoljna usmjerenost na pojedinačni stereotip, onemogućuje adekvatnu kontrolu pozitivnih ili negativnih učinaka ukupnog nastavnog procesa. Osnovni motorički stereotip prilagođen pojedinom učeniku predstavlja osnovnu tzv. školsku tehniku izvođenja određenog tehničkog elementa koja je preliminarno definirana kao pretpostavka za optimalan biološki razvoj i interno biomehanički optimiziran pokret. Sve varijante izvođenja određenog tehničkog elementa koje sadrže većinu obilježja osnovnih stereotipa moguće je definirati ili kao 'vrhunska tehnika' koja ima funkciju eksterno definirane biomehaničke optimizacije pokreta, odnosno 'stil' koji predstavlja individualno modificiranu osnovnu tehniku prema percepciji vlastite efikasnosti izvođenja. Istovremeno usvajanje školske tehnike i različitih varijanti iste tehnike omogućava svojevrsnu fleksibilnost u ostvarivanju ciljeva nastavnog procesa, prevenciju od ozljeđivanja ali i značajnu uštedu vremena i energije koja bi u suprotnom bila usmjerena u nejasno definirane posljedice postavljenog cilja (ostvareni „kalup“ u kojem je pojedinac ostvario željeni stereotip ne podrazumijeva automatizmom i pozitivne transformacijske učinke istog).
Iako je rukomet sport sa velikim brojem tehničko-taktičkih elemenata i struktura, u nastavnom procesu ih je zbog ograničenih resursa nemoguće sve obraditi. Bitno je stoga koncentrirati se na one elemente pomoću kojih se ostvaruju ciljevi u rukometnoj igri – postizanje pogotka – i one elemente pomoću kojih se postižu ciljevi rukometne igre u nastavnom procesu – optimalni biopsihosocijalni razvoj djece.

Za pretpostaviti je da učenici iz različito isprofilirane izvedbe nastavnih programa u različitim sredinama stječu različita znanja, ali i da se s određenim setom znanja, koja predstavljaju minimum potreban za primjenu rukometnih sadržaja u nastavnom procesu, uključuju u nastavni proces definiran srednjoškolskim kurikulumom. 
2. Diskusija

U prvom razredu srednje škole potrebno je uvažiti slijedeće zahtjeve i činjenice:

· Prije provedbe bilo kojeg dijela nastavnog procesa vezanog za rukometnu igru treba provesti standardnu proceduru dijagnostike antropoloških karakteristika učenika/-ca te svojevrsnu dijagnostiku stanja koje govori o razini usvojenosti osnovnih/biotičkih znanja (uglavnom kroz igru – u odnosu na velike/srednje/male pogreške)
· Potrebno je provesti kratki program obnove osnovnih motoričkih stereotipa karakterističnih za rukometnu igru.
· Kada je u glavnom dijelu sata uključen rad s loptama i opće pripremne vježbe trebaju u relativno značajnom dijelu uključivati loptu (držanje jednom rukom) 

· Igre u uvodnom (nekada i uvodno-pripremnom), glavnom ili završnom dijelu sata uglavnom trebaju biti oblikovane i usmjerene na konkretan tehnički element koji je bio obrađen na satu ili će se obrađivati na slijedećem.
· Homogeniziranje znanja svih učenika/-ca prvog razreda je neophodno zbog utjecaja različitih programa rada iz različitih osnovnoškolskih sredina iz kojih učenici dolaze

· Komplementarni pristup učenju određenih sadržaja rukometne igre - istovremeno treba omogućiti učenje tehnike u školskoj i drugim (vrhunska tehnika, stil) varijantama ali i kroz primjenu u igri (potrebno je uspostaviti balans – nije dobra niti pretjerana usmjerenost (isključivost) niti  nedovoljna usmjerenost k određenim motoričkim  stereotipima) 
· Treba voditi računa o internoj/eksternoj biomehaničkoj optimizaciji pokreta (vlakovi sila na koštanim strukturama mogu biti i štetni u određenim stereotipima koji daju pozitivne učinke u samoj rukometnoj igri)
	I. RAZRED

	SADRŽAJ
	U
	P
	A
	B
	Z

	Držanja lopte
	Lovica s loptom u ruci (L, D, u paru)
	OPV s loptom + vježbe sa specifičnim nerukometnim opterećenjima
	A držanje lopte s dvije ruke (uspostavljanje rukometne „košarice“), jednom uz pomoć druge i jedne nathvatom/pothvatom u paralelnom i dijagonalnom stavu; ispuštanja i hvatanja padajućih lopti odozgo jednom i s dvije ruke prije kontakta s podlogom / A1 rukometni tenis (bez linije/s linijom) / A2 borbe za loptu; zrende
	B igra - individualni sustav obrane (defanzivni/poluofenzivni/ofenzivni)
	Vođenje dvije lopte istovremeno u mjestu; gađanje različito pozicionirane mete (npr. u obruč; gađanje okvira gola sa različitim bodovanjima; četverci;

	Kretanja ig. s loptom vođenje, kret. koracima 
	vođenje po linijama; igra „sjene“
	
	A1 vođenje lopte (kretanja u različitim stavovima, nasuprotne kolone, zamjena lopti kroz vođenje, borbe bez zadanog prostora, lovice, igra sjene, borba u zadanom prostoru) / A2 borbe u zadanom prostoru (izbijanja lopti, povlačenje preko linije i sl.) / A nulti korak; 1,2,3-korak; dokorak, prekorak, zakorak
	B vođenje u slalomu; štafete; igra - individualni sustav obrane (poluofenzivni/

ofenzivni/pressing)
	

	Osnovno bacanje (dodavanje/šutiranje)
	„brojalica“, „spas-dodana lopta“; „neka-puca“

„babe“
	
	A objašnjenje tehnike / A hvatanje i dodavanje lopte u mjestu (košarkaško s prsa s potiskom naprijed, s potiskom gore, iznad glave opruženim rukama samo fleksijom zglobova u šakama, postupna aktivacija svih segmenata osnovnog kinetičkog lanca (aktivacijom lakta, ramena, s uvinućem...), košarkaški, rugby, backhand, forehand ... / A1 dodavanja na određenoj distanci iz dijagonalnog stava; gađanje vratnice ili grede / A2 pretrčavanja u nasuprotnim, usporednim i dijagonalnim kolonama / A „ubadanja“ u parovima
	B igra „gađanje lopte iza linija“
	

	Skok-šut
	„brojalica“
	
	A objašnjenje tehnike / A1 dodavanja u parovima iz skoka s mjesta/iz zaleta trokorakom LDL; gađanje vratnice ili grede / A2 pretrčavanja u nasuprotnim i usporednim kolonama
	B igra
	

	Prizemljenja
	Trčanje sa zadacima (kotrljanja, provlačenja..)
	
	A prizemljenje uporom do skleka, upijačem, rolanjem i leđnom povaljkom
	B „sjedeći“ rukomet
	

	Skok-šut sa krilnih pozicija
	Zrende na tlu/iz skoka (3, 4, 5-ke) 
	
	A1 šut na gol iz zadanog položaja sa osnovne linije (na strani gola) bez i sa skokom / A2 zrende(zuje, ševe) u trojci
	B igra (napad na 6:0 prebrojavanjem)
	

	Pokrivanje / otkrivanje igr.
	„dvorac“; 
	
	A Zrenda (2, 3 ekipe) s ciljem – vrijeme, br. dodavanja, brojem izmjena i sl.; „postavljanje lopte iza linije“
	B igra - individualni sustav obrane ofenzivni/presing)
	

	Pobiranja 
	
	
	A pobiranja lopti koje miruju ili se kreću u susret/od igrača/s boka (nasup. kol.) 
	B Štafetne igre
	


· rješenja u okviru individualne/grupne/kolektivne taktike treba prvenstveno graditi kroz individualni sutav obrane (defanzivna/poluofenzivna/ofenzivna/pressing).
· zonski sustav obrane treba primijeniti u drugoj polovici ili pred kraj nastavnog procesa u tekućoj školskoj godini i to kroz varijantu 6:0
U drugom razredu srednje škole nastavak rada treba biti temeljen na slijedećim principima:

· Učenike koji nisu u potpunosti uspjeli savladati osnove koje garantiraju mogućnost primjene sadržaja sa većim kompleksitetom, treba svrstati u određene homogenizirane grupe prema uočenim deficitima
· Obzirom da je jedno od glavnih obilježja rukometne igre dinamizam, unaprijeđenjem kontrole lopte (na temelju sadržaja primjenjenih u prvom razredu) moguća je postepena progresija brzine i intenziteta pri izvođenju određenih tehničko-taktičkih elemenata (radi pospješenja brzine protoka lopte, odnosno podizanja dinamizma u izvedbi postupno treba isključivati vođenja iz igre, ali i različitih pomoćnih igara)
· Uz te-ta elemente koje je potrebno obraditi, elemente kolektivne taktike treba obrađivati uglavnom u B dijelu sata u situacijskim uvjetima s naglaskom na „prebrojavanje“ odnosno stvaranje viška na obranu 6:0 (treba dati naglasak na smjer ubadanja koji treba biti definiran praznim prostorom između dva obrambena igrača; tamo gdje se nalazi kružni igrač, ta se pozicija „preskače“)
· U okviru glavnog dijela sata i same igre postupno treba podizati zahtjeve na bočnu mobilnost i uigranost obrambenih igrača u 6:0 – u određenom trenutku kada budu zadovoljeni uvjeti treba kratko prezentirati i 5:1 i 5+1

	II. RAZRED

	SADRŽAJ
	U
	P
	A
	B
	Z

	Individualni protunapad
	lovice vođenjem (par lovaca se dodaje); igra „sjene“
	OPV s loptom + nespecifične vježbe
	A1 vođenja s različitim zadacima (boljom rukom, slabijom, naizmjenično, s promjenama pravca i smjera kretanja, natraške, s okretima); A2 dodavanja u četverokutu / A šutiranja sa različitih igračkih pozicija na dodanu ili vođenu loptu
	B igra (napad na 6.0 prebrojavanjem + dodatni napad za dobru obranu iz koje je realiziran protunapad)
	Bacanje s gola na gol; gađanja i ciljanja; četverci;

	Dupli pas
	„babe“, zrende
	
	A „vulkan“; protunapad u parovima sa dopunskim zadacima (križanje bez i sa povratnom loptom i sl.) bez ili sa obranom (neaktivnom/poluaktivnom/aktivnom); šutiranje preko obrambenog bloka (bez/sa skokom)
	B igra – 3:2, 4:3, 5:4 i 6:5; napad na 6:0 primjenom križanja vanjskih napadača
	

	Grupni protunapad
	„postavljanje lopte iza linije“
	
	A dodavanja u kretanju u trojkama bez i sa izmjenom mjesta (osmice, križanja itd); protunapad 2:1 (prvotne trojke bez vođenja), 3:2 (bez vođenja; par u obrani odrađuje cijelu seriju); 3:3 (s vođenjem)
	B igra 6:6 (6:0 – prebrojavanja, križanja); igra 5:1, 5+1
	

	Osmice (napad na obranu 6:0)
	„vratnice„
	
	A ubadanja u trojkama / A1 ubadanja u trojkama s križanjima srednjeg i desnog vanjskog A2 ubadanja u trojkama s križanjima srednjeg i lijevog vanjskog / A ubadanja u trojkama s naizmjeničnim križanjima srednjeg i lijevog odnosno desnog vanjskog
	B „mala vanjska osmica“; „mala/velika unutarnja osmica“
	


U trećem razredu su zadaci usklađeni sa obilježjima rukometne igre koja se nastavljaju na prethodna:
· Prijelaz na dublje obrambene formacije logičan je odgovor na unaprijeđenu tehniku šutiranja sa vanjskih pozicija. Transformacija obrane iz npr. 6:0 u 5:1 usporava protok lopte, ali istovremeno i otvara prostor (narušava se princip gustoće) za individualne akcije za prolaz pa je sustavno obučavanje osnovnih jednostrukih finti logično.

· Osim standardnih obrambenih kretanja iz kojih su učenici mogli individualno djelovati, potrebno je obraditi i halfovska kretanja kao pripremu za najkompleksniju, ali zato i najučinkovitiju varijantu zonske formacije – 3:2:1.

· Odvlačenja halfa i prednjeg kao osnovne mehanizme „razbijanja“ zonske formacije 3:2:1 treba provoditi tek kada učenici usvoje osnovne principe kretanja u obrani 3:2:1, te kada protiv iste nauče koristiti prebrojavanje, finte i blokade.

· Treba nastaviti s radom u homogeniziranim grupama, a većinu znanja učenici trebaju stjecati u situacijskim/natjecateljskim uvjetima
	III. RAZRED

	SADRŽAJ
	U
	P
	A
	B
	Z

	Finte
	„zrende 2:2“, rukometni tenis, „sjene“
	OPV s loptom + nespecifične vježbe
	A nulti korak + jednostruke finte: ulijevo s prolazom u desno [L(l)D(d)L(dn) ] i udesno s prolazom ulijevo bez /sa presvlačenjem [D(d)D(l)L(ln)] / A1 jednostruke finte u parovima / A2 jednostruke finte u nizu (stalci)
	B igra; par se dodaje (stoje iza linije) a treći ili dvojica u sredini sprječavaju
	Bacanje s gola na gol; gađanja i ciljanja; četverci;

	Utrčavanja
	Različite ekipne igre (npr. „postavljanje lopte iza linije“, „vratnice“, dodavanja sa zadatkom zadržavanja lopte u posjedu i sl)
	
	
	kroz B dio sata u okviru napada na sve sustave obrane individualni/zonski i kombinirani („treba pronaći prazan prostor u kojem nema obrambenih igrača“)
	

	Blokade/ekran
	
	
	A; B teorijski objasniti i demonstrirati - učenici samo u parovima trebaju zauzeti pravilne pozicije u odnosu na obrambenog igrača („ne se služiti rukama“, „ne se kretati dok se vrši blokiranje igrača“ i sl)
	

	Kretanje igrača u obrani 
	
	
	A obrambena kretanja (V, U, obrnuto V i U, naprijed-natrag, bočno dokorakom i prekorakom); kretanja na znakove nastavnika (lijevo – desno - naprijed nazad-gore(skoku blok) – dolje (prizemljenje uporom do skleka;čučanj) / A1 halfovska kretanja (u 3:2:1 - obrnuto V) / A2 kretanja linijskih igrača
	B usavršavanje tehnike u situacijskim uvjetima
	

	Odvlačenja
	
	
	A; B nastavak na utrčavanja – objasniti mehanizme koji se odvijaju pri odvlačenjima u samoj igri – napad na 3:2:1 odvlačenje halfa (treba suprotstaviti napadačke sa obrambenim principima – širina, gustoća, dubina)
	


U četvrtom razredu preostaje samo posljednja razina oblikovanja usvojenih stereotipa:
· Potrebno je kroz cijelu školsku godinu kroz specifične i situacijske uvjete obnavljati prethodno usvojene stereotipe, što konkretno znači da osnovne elemente treba vježbati standardno-ponavljajućom metodom, a sama rukometna igra i igre s modificiranim pravilima u svojoj izvedbi zahtjevaju primjenu istih u različitim varijantama.

· Konkretni slijedovi vježbi u uvodno-pripremnom dijelu sata podrazumijevaju:
1) Vježbe iz standardne atletske škole trčanja
2) set općepripremnih vježbi specifično izmodeliranih prema potrebama rukometne igre

3) dodavanja u parovima/usporednim kolonama (ubadanja, križanja, utrčavanja na poziciju suprotnog kružnog napadača, nakon utrčavanja kratko preuzimanje uloge obrambenog halfa, dodavanja u „amerikancu“)
4) šutiranja vratarima (u funkciji zagrijavanja vratara)

5) šutiranja s različitih pozicija (u funkciji pripreme za situacijsko šutiranje) 
6) individualni protunapad bez ili sa različitim dopunskim zadacima

· učenici u drugoj polovici školske godine (naročito pred kraj) postupno trebaju preuzimati aktivnu ulogu u vođenju samog natjecanja (vođenje zapisnika, suđenje, trenerske pozicije...)
	IV. RAZRED

	SADRŽAJ
	UP
	A
	B
	Z

	Tehnika vratara
	Standardni slijedovi vježbi sa manjim modifikacijama koje povremeno treba uvoditi radi pošivanja principa raznovrsnosti 
	A upoznavanje sa stavom, tehnikom kretanja i tehnikama obrana udaraca sa vanjskih, odnosno linijskih pozicija / A1 rad u homogenizranoj grupi (samo u slučaju osebno iskazanog interesa) 
	B Igra na dva gola

B1 Igra po segmentima rukometnog igrališta

B2 Šutiranja sa igračkih pozicija u različitim situacijskim uvjetima

B povremeno ubaciti „rukometnu košarku“ ili „rukometni nogomet“
	Sedmerci; četverci; gađanje s gola na gol (bez ili sa kontaktom s tlom...

	Sustavi igre u napadu
	
	Primjena različitih sustava u napadu na postavljenu obranu (igra s dva/jednim/bez kružnog napadača


	
	

	Sustavi igre u obrani
	
	Varijante individualnog/zonskog/kombiniranog sustava obrane


	
	

	Varijante sustava igre u napadu/obrani
	
	Igra s igračem više/manje; Kombinacije napada


	
	


3. Zaključak

Osim pojedinačnih zaključnih uputa i razmatranja o primjeni rukometnih sadržaja po pojedinoj dobi, odnosno razredu, potrebno je zadržati usmjerenost k stvarnim ciljevima nastavnog procesa:
· Sve sadržaje treba postaviti u funkciju postizanja ciljeva ukupnog nastavnog procesa – optimalan biopsihosocijalni razvoj pojedinaca

· Učenicima koji ubrzano svladavaju pojedine zadatke treba omogućiti sudjelovanje u izvannastavnim i izvanškolskim rukometnim aktivnostima

· Programi za učenike i učenice ne treba se sadržajno razlikovati – razlike samo trebaju postojati u kompleksitetu struktura koji je moguće realizirati
· Učenicima s poteškoćama je pojedine sadržaje moguće prilagoditi, ali u vrlo ograničenoj mjeri prvenstveno zbog specifičnosti rukometne igre i vrlo visokog dinamizma 

a) Posebnosti za učenike s oštećenjem vida – držanja lopte, kotrljanja lopte, poigravanje

b) Posebnosti za učenike s oštećenjem sluha – većinu sadržaja mogu realizirati ako uz nastavnika imaju još jednog učenika koji mu redovito i pravovremeno interpretira zvučne signale
c) Posebnosti za učenike s poremećajima glasno-govorne komunikacije i specifičnim teškoćama u učenju

d) Teškoće s tjelesnom invalidnošću i kroničnim bolestima – držanje, ciljanje i gađanje pokretnih i nepokretnih meta, dodavanja na manjim distancama

e) Posebnosti za učenike s mentalnom retardacijom – isto kao a)
f) Posebnost rada s učenicima s poremećajima u ponašanju uvjetovanim organskim ili progredirajućim psihopatološkim stanjem
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