— SPORTSAY LOCOS

Tomislav Radié
Almir Popo
Vedran Ugljen

METODIKA RADA SA MLAPIM SKOLSKIM UZRASTOM U RUKOMETU

Struéni rad

Sazetak

Kinezioloska metodika oznac¢ava znanost koja proucava zakonitosti odgoja i obrazovanja u tjelesnoj
i zdravstvenoj kulturi, sportu, sportskoj rekreaciji i kineziterapiji. Rukomet spada u grupu
polistrukturalnih kompleksnih aktivnosti gdje dominiraju gibanja cikli¢no-acikli¢nog karaktera.
Polaze¢i od opéih obrazovno odgojnih ciljeva rukometne igre, a sukladno sa temeljnim principima i
specifi¢nostima sadrzaja u radu sa mladim skupinama u rukometu vazno je naglasiti da temeljni
uvjet da se sve radi u skladu s karakteristikama njihova rasta i razvoja. Radi boljeg razumijevanja
pojedinog djela treninga objasniti ¢emo ulogu i analizirati ciljeve, zadatke,sadrZaje i organizaciju
uvodnog, pripremnog, glavnog i zavrsnog dijela. Za uspjesan rad sa mladim Skolskim uzrastom u
rukometu potrebno je mnogo ¢imbenika posebno vazno mjesto zauzimaju organizacijski oblici rada.
Kada govorimo o metodici rada sa mladim Skolskim uzrastom vazno je da djeca tu ne uée samo
rukometne vjestine, nego se oni kroz trening ujedno i obrazuju.

Kljuéne rijeci: Rukomet, mladi Zkolski uzrast, metodika rada
1. UVOD

Kinezioloska metodika oznacava znanost koja proucava zakonitosti odgoja i obrazovanja u tjelesnoj
i zdravstvenoj kulturi, sportu, sportskoj rekreaciji i kinezi terapiji (Findak, 1993). Ono $to je pocelo
kao igra za gimnastiCare i atleti¢are u Danskoj, evaluiralo je u svjetski pokret, u rekreacioni, skolski i
takmicarski sport, i za muskarce i za Zene. Rukomet spada u grupu polistrukturalnih kompleksnih
aktivnosti gdje dominiraju gibanja cikli¢no-acikli¢nog karaktera, koja su obiljezena elementima
tehnike, taktike i pravilima igre. Rukomet je sportska igra i vid rekreacije u kojoj igraci jedne ekipe
medusobno dodaju loptom sa ciljem da je nastoje ubaciti u protivnicka vrata. To je igra za oba spola
i sve vrste uzrasnih kategorija. Svaka ekipa se sastoji od 16 igrac¢a(7 aktivnih i 9 rezervnih).Igra se
po dva poluvremena od po 30 minuta, i moméad koja postigne vise golova je pobjednik. Kad
govorimo o mladem Skolskom uzrastu u rukometu onda tu podrazumijevamo uzrast od 7 do 14
godina. Polazeé¢i od opéih obrazovno odgojnih ciljeva rukometne igre, a sukladno sa temeljnim
principima i specifi¢nostima sadrzaja rukometne igre u radu sa mladim dobnim skupinama u
rukometu vazno je naglasiti da temeljni uvjet da se sve radi u skladu s karakteristikama njihova rasta
i razvoja, te osobinama i sposobnostima. lako se smatra da su anatomsko fizioloske karakteristike
kod svih dobnih skupina iste, ipak prisutne su razlike o kojima treba brinuti kad je rije¢ o radu sa
mladim dobnim skupinama. Jedan od osnovnih preduvjeta rada je kvalitetno i permanentno
planiranje za realizaciju treninga, ispunjenje definiranog cilja i zadataka u radu sa mladim dobnim
skupinama u bilo kojoj sportskoj grani..Pored toga Sto svaki trener tezi da napravi sto viSe
kvalitetnih rukometasa, potencijalnih kandidata za nacionalnu reprezentaciju, ipak glavi i osnovni
cilj je stvaranje kompletni i zdravih osoba koje ¢e se moci profilirati u drustvu.

2. STRUKTURA I ULOGA TRENINGA

lako rukometni trening predstavlja jednu cjelinu u sklopu tjednog, mjeseénog ili godiSnjeg ciklusa
on se moze podijeliti na vise zasebnih cjelina. Radi boljeg razumijevanja pojedinog djela treninga
objasniti ¢emo ulogu i analizirati ciljeve, zadatke, sadrzZaje i organizaciju uvodnog, pripremnog,
glavnog i zavr$nog djela treninga.
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Uvodni dio: Cilj uvodnog dijela treninga je da se djeca pripreme organizacijski, fizioloski,
emotivno i intelektualno za daljnji napor koji slijedi u treningu. Uvodni dio traje izmedu 5 — 8
minuta, sadrzaji koje koristimo moraju biti takvi da jednostavno i adekvatno ispunimo zadatke
uvodnog dijela treninga.ovdje vec¢inom Kkoristimo odredene igrice. .Sama Cinjenica §to igra
automatski podrazumijeva simboli¢ko sukobljavanje dvaju suprotstavljenih protivnika, ¢ime se
zadovoljava osnovna ljudska potreba za nadmetanjem i usporedivanjem, dovodi igru u prednost
spram ostalih trenaznih sadrzaja u radu sa djecom.

Pripremni dio: sata ima za cilj da se primjenom opce pripremnih vjezbi sporta$ pripremi za
odgovarajuci napor koji ce slijediti. Ovaj dio traje 8-15 minuta. Tu se koriste vjezbe oblikovanja i
istezanja muskulature, a svaka se vjezba se ponavlja od 18-10 ponavljanja. Posebna paZnja se treba
posvetiti velikim miSi¢nim grupama(trbuh i leda), jer su oni veoma bitni za pravilno drzanje tijela Sto
je u ovom uzrastu od presudne vaznosti. U ovom dijelu se mora odrzavati ugodna atmosfera za
daljnji rad, razvijanje zajedniStva i usvajanje radnih navika.

Glavni dio: Cilj glavnog dijela treninga je da se pomoéu odredenih vjezbi predvidenih programom
stvore najpovoljniji uvjeti za ostvarenje postavljenih zadaca za taj trening, a isto tako omoguditi
utjecaj na antropoloski status treniranog sportasa. Ovaj dio treninga traje 35-65minuta. Odredeni
problem koji Zelimo rijesiti obi¢no dolazi iz predhodnog dijela utakmice ili neki od segmenata koji u
prijasnjem treningu nije dovoljno usvojen. Uloga trenera u ovom dijelu je najvaznija jer treba
organizirati rad, korigirati, izdavati upute i $to je najvaznije u samoj pripremi treninga brinuti da je
trening u skladu sa nivoom odredene dobne skupine.

Zavrsni dio: Ovaj dio treninga za cilj ima da se fizioloske,emocionalne i psihicke funkcije vrate na
priblizno onu razinu koja je bila prije pocetka samog treninga.Tu trener ima zadatak da bira one
sadrzaje u kojima prevladavaju mirnije aktivnosti Treba takoder brinuti i o odgojnim zadacima koji
se ocituju u razvijanju zdravstveni higijenskih navika i usvajanju radnih navika mladih sportasa

Pored ciljeva i zadataka koji se trebaju ispuniti treba se pridrzavati iosnovnih metodickih nacela i
principa(odgoja, zdravlja,zornosti, raznovrsnosti, svjesnosti i aktivnosti...).

3. ORGANIZACIJSKI OBLICI RADA

Za uspjesan rad sa djecom predskolskog i mladeg Skolskog uzrasta u rukometu potrebno je mnogo
¢imbenika medu kojima vazno mjesto zauzimaju organizacijsko oblici rada

Frontalni oblik rada: je jedan od najkoristenijih oblika rada sa mladim dobnim skupinama gdje ce
trener ¢e najprije vjezbu objasniti, demonstrirati i tek onda je izvode djeca uz stalnu korekciju
trenera. Ovaj oblik rada je jako pozeljan u radu jer se moze koristiti u svakom dijelu treninga.

Grupni oblik rada: je specifican jer su djeca prije izvodenja odredene radnje ve¢ rasporedena u
grupe.Zavisno od toga kako su djeca podijeljena postoje i ove odredeni oblici: rad u paru, trojke,
Cetvorke ili nekoliko paralelnih odjeljenja.Za koji ¢emo se oblik odluciti ovisi od onoga Sto zelimo
postié¢i na treningu.Takoder bi bilo pozeljno da trener igrace raspodjeli u homogene grupe na osnovu
na osnovu antropoloskog statusa treniranog djeteta, ali i pozicije koju pojedino dijete igra. Pored
gore navedenih postoji i individualni oblik rada ali se on ne koristi mnogo u radu sa mladim
Skolskim uzrastom.

4. PROGRAM RADA

Posebna paznja u ovom dijelu ¢e biti usmjerena na tehniku igre sa i bez lopte. Kretanja koje se vrse
bez lopte su lokomotorna i pomoc¢u njih se tijelo premjesta u prostoru zavisno od takti¢kih zadataka
za vrijeme treninga ili utakmice(Andri¢,2006).U elemente tehnike bez lopte koje polaznik Skole
rukometa mora savladati ubrajaju se :povaljka u stranu i nazad, upijac, pad rolanjem, blokiranje Suta,
oduzimanje lopte, osnovni rukometni stavovi (paralelni i dijagonalni), kretanja u stranu(dokorakom i
unakrsnim korakom) i odbrana iz osnovnog stava.
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U tehniku sa loptom se ubrajaju specificna kretanja igraca koja samom rukometu i daju
karakteristi¢an stil. U odnosu na nacin kako se lopta hvata, baca, drzi, gura u mjestu i prostoru u
tehniku s loptom se ubrajaju: hvatanje, dodavanje, vodenje lopte, fintiranje, Sutiranje, tehnika
golmana. Jedino uzajamno koriStenje obje tehnike omogucuje nam racionalnije koriStenje
psihofizickih osobina igraca i uspjesno provodenje tehnike igre.Prilikom izvodenja tehnickih
elemenata rukometne igre treba najprije bezuvjetno inzistirati da se tehnika izvodi pravilno, tek
nakon toga izvoditi je u situacijskim uvjetima sa naglaskom na $to veci broj ponavljanja uz efikasno
koriStenje vremena , prostora i opreme koja nam je na raspolaganju.

5.ZAKLJUCAK

Kada govorimo o metodici rada sa mladim $kolskim uzrastom u rukometu vazno je istaci da djeca tu
ne uce samo rukometne vjestine, nego se oni kroz trening ujedno i obrazuju u pravom smislu rijeci.
Rukomet spada u jednu od najrasprostranjenijih i najpopularnijih igara sa loptom i ona kao rijetko
koja druga sportska igra sadrzi sve prirodne oblike kretanja koja su ravnomjerno rasprostranjena u
rukometu. Rukomet takoder sudjeluje u razvoju funkcionalnih potencijala te omogucava svestrano i
potpuno unapredenje svih motorickih sposobnosti.Mladi $kolski uzrast je dob kada pokazuju veéu
paznju i koncentraciju kao i veci interes za sport pa tako i za rukomet(Tomljanovié i sur.1982).
Takoder su u ovom uzrasnoj kategoriji moze posebno utjecati na brzinu,preciznost i koordinaciju
dok manje na eksplozivnost.,zbog ¢ega treba i¢i na one elemente koji su djeci tog uzrasta dostupni.

Stoga je od presudne vaznosti da sa djecom mlade $kolske dobi, koja ¢ine populaciju skole
rukometa, rade stru¢no educirani kadrovi, koji posjeduju psiholoska i pedagoska znanja, te
primjenjuju odgovarajuée metode s obzirom na dobne specifi¢nosti i razvojne znacajke mladih
rukometasa. Od trenera se trazi da bude pazljiv, srdacan, strpljiv, susretljiv, da vjeruje u zajednicki
uspjeh i rad, da bude mladoj osobi cijelo vrijeme provedeno na treningu pri ruci, u svim, pa i u tzv.
kriznim situacijama te da zraCi radnom energijom i optimizmom. Trener mora posjedovati sve
karakteristike dobrog uditelja $to podrazumijeva da mora biti dobar pedagog, komunikator, stru¢njak
i odgajatelj kako bih djeci omogudili da vrijeme koje su proveli u rukometu zauvijek ostane u
pozitivnom sjecanju.od sposobnosti osoba koje rade sa djecom ove uzrasne kategorije najvise ovisi
ne samo kakve ¢emo rukometaSe imati nego i ono najvaznije kakve ¢emo osobe iznjedriti.
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