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Primjena elemenata tehnike rukometne igre u radu sa djecom predskolske dobi

Sazetak

Cilj ovog diplomskog rada je sistematizirati elemente rukometne tehnike koji su primjenjivi u
radu sa djecom predskolske dobi. Opisani su elementi rukometne tehnike za koje se smatra da
su prilagodljivi predskolskoj dobi te su ponudeni moguci operatori za poucavanje tih motorickih
znanja. U sklopu rada opisane su opée karakteristike djece predskolske dobi te su ponudeni
sadrzaji, igre te poligoni za ucenje i usavrSavanje odredenih elemenata rukometne tehnike.
Predstavljena je i opisana struktura sata po njezinim dijelovima. Takoder su dani primjeri

treninga iz prakse sa detaljno opisanim sadrzajima i postupcima provodenja istih.

Kljuéne rije¢i: predskolska dob, rukomet, sadrzaji, igre, poligoni

Application of elements of handball techniques in working with preschool children

Summary

The aim of this graduate thesis is to systematize elements of handball techniques that are
applicable in working with children of preschool age. The described handball technique
elements are adaptable to pre-school age and potential operators (instructors) for teaching there
motor skills are offered. As part of the work, general characteristics of pre-school children are
described and content, games and polygons are offered for the teaching and improvement of
certain elements of handball techniques. The structure of the school hour has been presented
and described. Practical training examples are also provided with detailed description of the

contents and procedures for carrying them out.

Key words : pre-school age, hanball, contents, games, polygons
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1. Uvod

U danaSnje vrijeme djeca sve ¢eS¢e svoje slobodno vrijeme provode pred televizijom,
racunalom ili pametnim mobitelom. Takav nacin provodenja slobodnog vremena negativno
utjeCe na razvoj sposobnosti i znanja, ali i zdravstvenog statusa djeteta. Nedostatak kretanja kod
djece dovodi do: pojave ravnih stopala, nepravilnog drzanja tijela, smanjenom radu krvozilnog
sustava, Sto kasnije u odrasloj dobi moze dovesti do razli¢itih kroni¢nih bolesti, kao $to su:
dijabetes, kardiovaskularne bolesti, osteoporoza i druge. Takoder suvremen nacin Zivota
nepovoljno se odrazava na socijalizaciju djece jer se bavljenjem sa sportom razvijaju
mnogobrojne osobine korisne u daljnjem razvijanju djeteta kako $to su: timski rad, odgovornost
i stvaranje radnih navika. Djeca koja se bave sportom razvijaju samostalnost, lakse sklapaju
prijateljstva i poboljSavaju sposobnost koncentracije. Nadalje, sportom mogu zadovoljiti niz
razlicitih potreba: potrebu za kretanjem, za druzenjem, potrebu za sigurnoscu i redom, potrebu
za samoostvarenjem, potrebu za pripadanjem i sl. 1z svega navedenog jasno je vidljiva potreba

za §to ranijim uklju¢ivanjem djece u sport.

Kretanje djece u periodu odrastanja postepeno se mijenja i oblikuje u kretanje odraslog ¢ovjeka.
Upravo rano djetinjstvo je razdoblje za usvajanje temeljnih motorickih znanja odnosno
prirodnih oblika kretanja (Payne & lIsaacs, 2012). Motoric¢ki razvoj kod djece predskolske dobi
dominantno je usmjeren prema razvijanju osnovnih obrasca pokreta koji ¢e kasnije biti vazni u
daljnjem razvoju djeteta (Nuttall i sur., 1992). Motoricko znanje jest usavrSen motoricki zapis
smjeSten u odgovaraju¢im motorickim zonama srediSnjeg ziv€anog sustava koji pokretanjem,
aktiviranjem perifernog Ziv€anog sustava i miSi¢no-skeletnog sustava omogucuje izvodenje
svrsishodnog motori¢kog gibanja. Sva se ljudska motoricka znanja mogu svrstati u tri kategorije
bioticka, nekinezioloska i kinezioloSka motori¢ka znanja. (Neljak, 2013). Bioticka motoricka
znanja su filogenetski (urodena, evolucijska) uvjetovna ljudska motoricka znanja odnosno
uvjetovane strukture gibanja koje djeca od rodenja do tre¢e godine Zivota zapo€inju nagonski
izvoditi bez poucavaja odrasle osobe (roditelja, odgajatelja kineziologa 1 sli¢no).
NekinezioloSka i kinezioloka su ontogenetski (neurodena, razvojna) uvjetovana motoricka
znanja (Rajtmajer, 1991; Kiphard, 1989). NajéeSc¢e koristeni testovi za procjenu motoric¢kih
znanja djece predskolske dobi su ,,Test of Gross Motor Development - Second edition i
,Fitnessgramm®, a znanja koja se njima procjenjuju uglavnom su podijeljena na lokomotorna,

manipulativna (Salaj, Vukelja, Gudelj Simunovié, 2016).



Vazno je naglasiti da se motoricki razvoj djeteta ne moze promatrati samostalno nego u sklopu

fizickog, motorickog, emocionalnog i kognitivnog razvoja.

Emocj

Kognitivni

Slika 1. Interakcija 4 regije ljudskog razvoja (Payne & Larry D., 2012)

U prvim fazama ¢ovjekova Zivota (prenatalno razdoblje, novorodence, dojence, rano djetinjstvo
1 predskolska dob) tjelesni razvoj najbrze se odvija, a kasnije, $to je dijete starije, taj proces se
usporava. On je usko povezan s poveéanjem djetetove sposobnosti koristenja vlastitog tijela i
baratanja predmetima te mu pokret sluzi kao alat za postizanje nekog cilja. Primarno je staviti
naglasak na osnove gibanja i pokrete djeteta odnosno da se motori¢ki razvoj odvija normalnim
putem. Tek sekundarno se od djeteta moze ocekivati da izvodi kompleksne strukture pokreta i
kretnji. Napredak u motorickom razvoju vidljiv je kroz pojavu novih vjestina, pojavu finijih
pokreta, poboljSanje u rezultatu kretanja, povezivanje kretanja, te kroz rezultate testova koji

procjenjuju stupanj odredenog znanja odnosno motoricki razvoj (Salaj, 2012).

Motoricki razvoj djece mozemo podijeliti u 7 faza: faza refleksnih pokreta, faza spontanih
pokreta, faza osnovnih pokreta i kretnji, faza osnovne senzomotorike, faza osnovnih gibanja,
faza preciznije motorike, faza lateralizacije (Neljak, 2009). Osnovna gibanja se kod djece u
prvoj 1 drugoj godini zivota nalaza u fazi pocetnog usavrSavanja dok ¢e se kasnije u
predskolskoj dobi nastaviti u fazi naprednijeg usavrSavanja, stabilizacije 1 automatizacije. U
petoj godini zapocinje faza preciznije senzomotorike gdje se pojavljuju precizniji 1 uskladeniji
rad miSica ruku, Saka i prstiju kod bilo kojih pokreta. Kod djece se uoava mnogo preciznije
baratanje predmetima, pokreti su smireniji, kontinuiraniji i izvode se sigurnije. ,Faza
lateralizacije javlja se u Sestoj ili sedmoj godini u kojoj se kod djeteta pojavljuje prirodan izbor

dominantne strane tijela® (Krmpoti¢, 2015).



Kod organiziranog vjezbanja, iz organizacijskih razloga cesto se paznja usmjerava na
dominantno lokomotorna znanja djece. Tako su manipulativna znanja djece posebno slabo
razvijena (Salaj, Krmpoti¢, Stamenkovi¢, 2016) i primjerice djeca Sestgodisnjaci su u
manipulativnim znanjima na razini trogodiSnjaka. Takoder postoje odredene razlike u odabiru
sporta i nacCinu vjezbanja kod djeCaka i djevojcica predskolskog uzrasta, pri cemu se kod
djevojcica moze vidjeti ukupno slabija motorika, a osobito manipulativna znanja, tj. bacanja
loptice (Blazevi¢, 2017). Autori Cesto spominju kako s ranim poticanjem motorickog razvoja
treba biti oprezan jer prerana motoricka postignuéa mogu ugroziti kasnije emocionalne,
kreativne i fizi¢ke aspekte razvoja (Salaj, 2013) stoga je nuzno voditi brigu o cjelokupnom

sustavu rada sa predskolskom djecom.

2. Motoricka znanja u okviru rukometne igre

Rukomet je sportska igra u kojoj igraci jedne i druge ekipe medusobno dodaju loptu rukom
nastoje¢i da je bace u protivnicka vrata (Enciklopedija fizicke kulture, Zagreb, 1977). Uz
nogomet, kosarku, odbojku i sl. i rukomet spada u kompleksne sportove. Kompleksne sportove

karakterizira niza kretnih struktura koje se izvode u suradnji sa ostalim ¢lanovima ekipe u igri.

U pogledu razvoja djece i mladih rukomet je izuzetno dobar jer istovremeno djeluje i razvija
sve psihomotorne i intelektualne osobine ¢ovjeka. Postoji vrlo visoka korelacija inteligencije i
rukometa. Rukomet kao sport obiluje motori¢kim znanjima koja su zanimljiva i primjenjiva za
djecu predskolske dobi. Naravno, sva ta motoricka znanja i1 elementi tehnike trebaju se

prilagoditi djetetovom uzrastu i psihomotorickim sposobnostima.

Jedna od osnovnih prilagodbi jest veli¢ina i teZina lopte. Lopte koje se koriste za realizaciju
zadataka trebaju veli¢inom, teZinom 1 sko€noS¢u istovremeno odgovarati karakteristikama
rukometne igre 1 mogucénostima djece. Pri tome, lopte za vodenje mogu biti nesto vece od
uobi¢ajenih, dok lopte za Sutiranje moraju odgovarati veli¢ini dlana djece te dobi. Sto se tice
dodavanja i hvatanja, te elemente bi najprimjerenije bilo izvoditi sa spuzvastom loptom (lopta

za mini rukomet).

Iz bogatstva elemenata rukometne tehnike izabrana su odredena motoricka znanja za koje se
smatra da su najprimjerenija za rad s djecom predskolske dobi te ¢e ona biti prikazana u

nastavku.



» Drzanje lopte

» Primanja lopte u kontekstu pobiranja i hvatanja lopte

» Bacanje lopte u kontekstu dodavanja i Sutiranja lopte

» Vodenje lopte

Slika 2. Lopta za mini rukomet

2.1. DrZanje lopte

Drzanje lopte predstavlja jedan od najzastupljenijih elemenata rukometne tehnike koji

indirektno utjece na kvalitetu izvodenja ostalih tehnickih elemenata rukometne igre sa loptom.

Slika 3. Drzanje lopte
djecom predskolske dobi male 1 spuzvaste kako bi djeca mogla Sto lakse i kvalitetnije izvoditi

zadane zadatke.

Moze se re¢i da je drzanje lopte
specifi¢nost rukometa, a nacin drzanja
lopte direktno utjece na efikasnost
tehnicko-taktickog djelovanja.
Kvalitetno drzanje lopte doprinosi i
adekvatnom  izvodenju taktickih
zamisli  rukometaSa u  napadu
(Karisnik, Goranovi¢ i Valdevit, nd).

Dimenzije lopta su razli¢ite kako bi

| sve dobne skupine imale jednaku

mogucnost  manipulacije  loptom.

Stoga su lopte koje se koriste u radu sa



Tehnika drzanja lopte

Izvodi se tako da paléevi i kaziprst zatvaraju trokut, a ostali prsti su povijeni po gornjoj polovici
povrsine lopte. Lopta se naj¢eSce drzi jednom rukom, jer nakon takvog drzanja slijede
dodavanja, vodenja ili udarci na vrata. Izvodi se tako da palac i mali prst zatvaraju liniju
,ekvatora® djelivsi loptu na gornju i donju polovicu. Ostala tri prsta blago su povijena na gornjoj
polovici lopte. Vazno je napomenuti da je lopta polegnuta na korijen prstiju, a da izmedu lopte
i dlana postoji slobodan prostor. To je vazno zbog toga da se lopta ,,nosi* na dlanu, a ne da se

drzi (Zvonarek i Tomac, 1999).

Najcesce pogreske : drzanje lopte na dlanu, loSa pozicija srednjeg prsta, palac ima nedovoljan

razmak od kaZiprsta, drzanje lopte s loSe strane u odnosu na protivnika.

Karakteristike drzanja lopte kod djece pred$kolske dobi

Kod drzanja lopte najbitniji element je sama lopta. U radu sa djecom treba koristiti lopte koje

dok za Sutiranje trebaju odgovarati veliini Sake. Za hvatanje i dodavanje najbolje bi bilo

koristiti spuzvaste lopte objuma 48-50 cm (lopte za mini rukomet).
Kako provjeriti je li lopta prevelika ili dobra (Papi¢, R., i Papi¢, M., 2012):

e Ako je dijete sposobno ispustati loptu i hvatati nathvatom jednom rukom — lopta je dobra

e Ako lopta ispada — potrebno je uzeti manju loptu

2.2. Primanja lopte u kontekstu pobiranja i hvatanja lopte

2.2.1. Pobiranje lopte

Pobiranje lopte je element rukometne tehnike koji opisuje dolazak u posjed lopte koja lezi ili
se kotrlja na tlu. To su najces¢e one lopte koje nazivamo ,,ni¢ije lopte* ili kotrljajuce lopte. Do

takvih situacija naj¢esce se dolazi nakon :

¢ odbijene lopte od okvira gola
e greSke kod hvatanja i dodavanja
e odbijene lopte od bloka

e greske u tehnickom izvodenju



Tehnika pobiranja lopte

Tehnika pobiranja lopte u kretanju razlikuje se s obzirom krece li se lopta prema igracu ili od
igraca. Element se izvodi jednom rukom, s dvjema rukama ili jednom uz pomo¢ druge ruke.
Izvodi se iz dijagonalnog stava tako da ulazimo u ¢ucanj, pa iskorak, te spuStamo teziste tijela
da bi dobili bolju stabilnost tijela. Pobiranje lopte s obje ruke izvodi se odozdo (kada se lopta
kotrlja prema igracu ili ukoliko je lopta skliska) i odozgo (kada se igra¢i nalaze u borbi za loptu)

(Imamovi¢, nd).

Najces¢e pogreske: pobiranje lopte sa pogresne strane, nedovoljan podc¢ucanj, nedovoljan

iskorak koji uzrokuje nestabilnost tijela.
2.2.2. Hvatanje lopte

Hvatanje lopte je element individualne tehnike s loptom u kojem igra¢ uspostavlja kontrolu te
dolazi u posjed lopte koja se kre¢e u zraku. Promatraju¢i rukometnu igru mozemo re¢i da su
elementi hvatanja i dodavanja najceS¢e koriSteni elementi. Ne moze se zamisliti niti jedna
aktivnost u napadu, a da ne sadrzi element hvatanja lopte (Kari$nik, Goranovi¢ i Valdevit, nd).
Zavisno od situacije u kojoj se igra¢ nalazi, hvatanje se moze izvoditi u mjestu ili pokretu, s
obje ili jednom rukom nadalje lopta se moze hvatati u razli¢itim visinama pa tako imamo
hvatanju u visini prsa, iznad glave, u visini kukova itd. Takoder lopta prema igra¢u moze i¢i na
razli¢ite nacine: kroz zrak, odbijena od poda ili se moze kotrljati po tlu (Zvonarek i Tomac,
1999).

Tehnika hvatanje lopte

Izvodi se na nacin da ruke trebaju biti blago savijene u laktu kako bi $to lakSe mogli amortizirati
1 privuci loptu prema tijelu. Palc¢eve primi¢emo jedan prema drugome te kut medu njima treba
biti ve¢i od 90°. KaZiprsti su primaknuti 1 sa pal¢evima ¢ine zamiSljen 1 nezatvoren trokut.
Ostali prsti su blago savijeni i usmjereni prema lopti koja dolazi. Nakon kontakta lopte, palc¢eva
1 kaziprsta, ostali prsti se zatvaraju na loptu. Brzinom kojom se lopta privlaci tijelu ovisiti ¢e o

brzini kojom je lopta upucena prema igracu (Zvonarek i Tomac, 1999).

Najcesce pogreske : hvatanje dlanovima, nepokretni zglob Sake, ispruzene tvrde ruke, vrhovi

prstiju usmjereni prema naprijed, opusteni prsti, raSireni laktovi, kratka amortizacija.



Karakteristike hvatanja lopte kod djece predskolske dobi

Djeca predskolske dobi imaju tendenciju okretanja glave i zatvaranja oci prilikom hvatanja
lopte te im to uvelike oteZava samo hvatanje. Kako bi se te situacije izbjegle bilo bi dobro da
hvataju predmete koji su im poznati, predmete u bojama te zanimljive predmete i lopte koje ¢e
sa znatizeljom gledati i hvatati (Singapore Sports Council, 2016).

Ucenje hvatanja lopte kod djece mlade dobi mozemo promatrati kroz tri faze: pocetno,
prijelazno te zavrsno. Pocdetna faza predstavlja razdoblje od 2 do 4 godine, prijelazna faza
predstavlja razdoblje od 3 do 6 godine te zavrSna faza predstavlja razdoblje od 6 do 9 godine
zivota. U prvoj fazi ruke su ispruzene te se nalaze ispred tijela, dlanovi su okrenuti prema gore;
prilikom hvatanja lopte glava se okrece na stranu jer se hvatanje izvodi na nacin da se lopta grli
1 stiS¢e uz tijelo. U drugoj fazi ruke su savijene ispred tijela, sada su dlanovi okrenuti jedan
prema drugom, a palcevi su usmjereni prema gore; joS uvijek moze do¢i do zatvaranja ociju,
ali glava se vise ne okrece; rade kratak kontakt sa dlanovima i prstima te kao i u prosloj fazi ide
grljenje lopte uz tijelo. U trecoj fazi o¢i su fokusirane na loptu/objekt koji prilazi, ruke su
opustene, a laktovi savijeni spremni za hvatanje; procjenjuju gdje ¢e lopta doci te se noge i ruke
prilagodavaju s obzirom na let lopte; rade amortizaciju sa prstima i rukama (Singapore Sports
Council, 2016).

Slika 4. a) pocetno ili inicijalno, b) prijelazno ili tranzitivno i ¢) zavrsno
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2.3. Bacanje lopte u kontekstu dodavanja i Sutiranja lopte
2.3.1. Dodavanje lopte

Kao §to je ve¢ navedeno, zajedno sa hvatanjem lopte, ovaj tehnicki element najvise je zastupljen
u igri pa samim time kod obuke ovog elementa treba posvetiti posebnu paznju. Dodavanje je
element rukometne tehnike koji predstavlja nacin bacanja, odbijanja ili prijenosa lopta izmedu
suigraca. Najcesce se dodavanje izvodi jednom rukom, iako pravila igre dozvoljavaju izvodenje
ovog elementa s obje ruke. Cilj dodavanja je da igra¢ prema kome je upuéeno dodavanje, loptu

Sto kvalitetnije i §to sigurnije moze staviti pod svoju kontrolu.
Zvonarek i Tomac (1999) dodavanja dijele na:

e kratka i duga;
e direktna i odbijajuca od poda;
e prema naprijed i bo¢no

e izvedena u mjestu i kretanju.

Da bi dodavanje bilo uspjesno i kvalitetno ono treba biti pravovremeno, nepredvidivo, precizno
1 brzo. Dakako od iznimne vaznosti je 1 hvata¢ lopte jer ako primi loptu nekvalitetno, samo

dodavanje gubi svoju svrhu.

Tehnika dodavanja lopte

Prema polozaju ruke razlikujemo tri vrste dodavanja:

e kada je lopta iznad zgloba ramena
e kada je lopta ispod zgloba ramena

e kada je lopta sa lijeve ili desne strane od tijela

Prema Zvonarek i Tomac (1999) tehniku dodavanja lopte mozemo podijeliti na 4 faze: hvatanje

lopte, zamah rukom, izbacaj lopte i faza pracenja lopte.

e hvatanje lopte: u trenutku hvatanja lopte obje ruke ispruzuju se prema lopti i kada se
uhvati, amortizacijom se privlaci tijelu

e zamah rukom: tijekom povlacenja lopte tijelu, ona se odvodi u stranu, ovisno je li igrac
ljevak ili desnjak lopta se odvodi u lijevu ili desnu stranu. Najkra¢im putem lopta se
odvodi iza ramena, a vrSi se otvaranje dlana na gore i van. Kut koji zatvaraju

podlakticama i nadlakticama je od 100° do 160°.
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e izbacaj lopte: pocCinje opruzanjem donjih ekstremiteta, a impulsi se prenose preko
miSica trupa, nadlaktice, podlaktice i na kraju Sake (otvoreni kineticki lanac). Lopta se
odvaja od dlana preko srednja tri prsta koja odreduju smjer leta lopte

e pracenje lopte: kada se lopta odvoji od dlana ruka je opruzena i produzava pracenje

lopte. Takoder bitno je da igrac i pogledom prati let lopte.

Najcesce pogreske: lopta se drzi pre¢vrsto prstima, ukoceni zglob Sake, lakat se ne odvodi
unazad i unaprijed do mogucih granica, Saka s loptom kreée se unaprijed zajedno s laktom,
umjesto da zaostaje, nepotreban skok tijekom dodavanja lopte, potiskivanje lopte dlanom

umjesto prstima.

Karakteristike dodavanja lopte kod djece predskolske dobi

Dodavanje lopte spoj je bacanja i hvatanja lopte. Sutiranje lopte kod djece mlade dobi ne
razlikuje se dodavanju. Sukladno tome hvatanje je ve¢ opisano u poglavlju hvatanje lopte, a
dodavanje ¢e biti opisano u poglavlju Sutiranja lopte. Vazno je napomenuti da je u pocetku
pozeljno loptu dodavati od poda jer time izvode ispravnu tehniku dodavanja. Ujedno
odbijanjem od podloge smanjuje se brzina kretanja lopte ¢ime ju je i lakSe staviti pod kontrolu

odnosno uhvatiti (Papi¢, M i Papi¢, R. 2012).

2.3.2. Sutiranje lopte

Jedan od najbitnijih elemenata rukometne igre je Sutiranje na gol jer njime realiziramo glavni
cilj rukometne igre, a to je jest posti¢i pogodak. Kada usporedujemo Sutiranje na gol i dodavanje
lopte moZemo rec¢i da su to dva vrlo sli¢na elementa, razlika je u tome $to kod Sutiranja lopta
ide snaZnije 1 brze te naravno kod dodavanja loptu upucujemo prema suigracu, a kod Sutiranja

loptu upuéujemo na protivni¢ka vrata. Sutiranje mozemo podijeliti na dvije osnovne grupe:

e Sutiranje na gol iz zraka

e Sutiranje na gol sa tla
Takoder Sutiranja mozemo podjeliti s obzirom na poziciju u igri s koje se upucuje udarac:

e Sutiranje sa vanjskih pozicija
e Sutiranje sa krilnih pozicija

e Sutiranje sa pozicije kruznog napadaca
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Tehnika osnovnog udarca

Igrac se nalazi u raskora¢nom stavu tako da je naprijed suprotna noga u odnosu na ruku s kojom
izvodi Sutiranje. TezZina tijela je prebacena na straznju nogu. Ruka u kojoj se nalazi lopta je
gotovo ispruzena te se dlan nalazi iznad visine ramena dok je ruka bez lopte naprijed i u visini
ramena. Kukovi, pa tako i gornji dio tijela lagano su okrenuti u stranu na kojoj se nalazi lopta
(Zvonarek i Tomac, 1999).

Pokret izbacaja krece aktivacijom miSiéa straznje noge, to¢nije iz sko¢nog zgloba, pri ¢emu se
maksimalnom brzinom taj impuls prenosi preko koljenog zgloba, kuka, ramenog zgloba, lakta
i $ake, a naposljetku prsti su ti koji imaju zadnji kontakt s loptom te joj daju Zeljeni smjer. Sto
se tice ,,skok Suta* tehnika je ista samo §to se izvodi u zraku. Jedina razlika je ta Sto kod ,,skok
Suta“ postoji faza leta u vis i dalj. Za to je zaduzen karakteristican rad zamasne noge koja

pretvara horizontalnu brzinu igraca u vertikalnu (Zvonarek i Tomac, 1999).

Najcesce pogreske: izvodenje udarca sa iste noge, umjesto sa suprotne, tzv. guranje lopte, lakat
se nalazi ispod razine ramena, prekidanje kinetiCkog lanca, odraz sa pogreSne noge,

nekvalitetan rad zamasne noge, lo§ polozaj nekih dijelova tijela pri izvodenju udarca.

Kao $to je i navedeno tehnika bacanja lopte dijeli se na dva elementa : dodavanje i Sutiranje
lopte. Razlika izmedu ta 2 elementa je u krajnjem cilju koji Zelimo posti¢i. Kod dodavanja to
je dodati loptu suigracu, a kod Sutiranja to je postizanje pogodtka. Djeca ve¢ sa 2 godine imaju
potrebu bacati predmete. Na pocetku ih samo ispustaju i gledaju kako ¢e pasti, a kasnije ih
pocinju i bacati. Sa 4 godine imaju potrebu dodati loptu prijatelju, kako bi dodali preciznu loptu
1 kako bi prijatelj uhvatio, loptu bacaju sporo. Takoder lopta se tijekom cijelog pokreta
dodavanja nalazi unutar vidnog polja §to dovodi do guranja lopte(Papié, R., Papi¢, M., Ohnjec,
K. 2014).

U predsSkolskoj dobi razlika izmedu biomehanike dodavanja 1 biomehanike Sutiranja se ne
razlikuje, tek se razlike pocinju pojavljivati u kasnijim dobnim skupinama ( poslije 9 te i 10 te
godine Zivota) (Papi¢, R., Papi¢, M., Ohnjec, K. 2014).
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Karakteristike Sutiranja/bacanja lopte kod djece predskolske dobi

Vecina djece na poCetku nece znati ucinkovito bacati loptu sa rukom iznad glave. Kako bi Sto
bolje naucili treneri trebaju biti strpljivi te sadrzaji koje daju djeci trebaju biti zabavni.
Sutiranje/bacanje lopte moZemo podjeliti u 3 faze udenja: pocetna ili inicijalna (2-4 godine),
prijelazna ili tranzitivna (4-7 godine) te zavrsna (7-10 godine) (Singapore Sports Council,
2016).

U prvoj fazi guraju loptu, nema pokreta tijela i ramena ve¢ samo lakat vrsi guranje lopte prema
naprijed, prsti su rasireni prilikom pustanja lopte, noge su ispruzene te se ne pomicu. U drugoj
fazi prilikom pripreme radi se mali zamah te ruka s loptom dolazi u visini glave, tijelo se blago
okreée prema strani ruke s kojom se izvodi bacanje te noga sa te strane radi korak naprijed, rade
zamah rukom visoko iznad ramena, ruka kojom bacaju ide prema naprijed i dolje nakon
ispustanja lopte. U tre¢oj fazi ruka kojom bacaju radi zamah iza i gore, lakat se nalazi blizu uha
te on predvodi bacanje, sada se suprotna noga s obzirom na bacac¢ku ruku nalazi naprijed, radi
se rotacija tijela te se tezina prenosi sa straznje na prednju nogu, lakat se netom prije puStanja
lopte ispruzuje, a bacacka ruka ide prema naprijed i dolje te prati loptu (Singapore Sports
Council, 2016).

Slika 5: a) pocetno ili inicijalno, b) prijelazno ili tranzitivno i ¢) zavrsno
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2.4. Vodenje lopte

U danasnjem rukometu vodenje lopte se sve rjede koristi. Medutim, to ne znaci da se ne treba
posvetiti paznja obuci ovog elementa. Naprotiv, kod djece mladeg uzrasta se posebna paznja
treba posvetiti, jer kod vodenja lopte djeca razvijaju osjeéaj za loptu, odnosno polozaj lopte u

prostoru.(Karisnik, Goranovi¢ i Valdevit, nd)
Vodenje lopte u igri se koristi prilikom:

e kontranapada ( igra¢ vodi loptu prema protivni¢kom golu)
e driblinga ( igra¢ vodenjem pokusava nadigrati obrambenog igraca)

e pressing obrane ( zbog nemoguénosti dodavanja suigracu)

Lopta se moze voditi u mjestu ili kretanju, u visini koljenja, kuka ili ramena te gledamo li smjer

kretanja igraca, vodenje moze biti : pravolinijski, slalom ili cik-cak.

Tehniku vodenja lopte najjednostavnije mozemo opisati kao ponavljanje odbijanja lopte rukom
od tla. Pomo¢u ovog elementa igra¢ s loptom moze stajati u mjestu ili neprekidno se kretati po
igraliStu. Kao $to pravila nalazu nakon vodenja igra¢ ima pravo na 3 koraka te nakon toga ima

3 sekunde u kojima se mora rijesiti lopte, u protivnom oduzima mu se lopta.

Tehnika vodenja lopte u mjestu

Vodenje lopte izvodi se potiskivanjem lopte prema tlu iz zgloba lakta i prstima Sake. Sastoji se

od dvije faze :

e faza potiskivanja lopte

e faza amortizacije lopte

Lopta se odbija od poda dvadesetak centimetara ispred i pored tijela. Gornji dio tijela blago je
povijen unaprijed, a pogled je usmjeren prema naprijed zbog pregleda igre. Koljena su lagano
savijena, a slobodna ruka je ispruzena i opustena pokraj tijela te ona sluzi za zastitu lopte od

protivnickog igraca.

Tehnika vodenja lopte u kretanju

Izvodenje vodenja u kretanju je principu isto kao i vodenje u mjestu. Razlika je u tome $to kod
kretanja loptu treba potiskivati prema naprijed, dok brzinu tr¢anja treba uskladiti sa brzinom
odskoka lopte tj. snagom potiskivanja lopte. Ovisno o brzini kojom igra¢ zeli prije¢i neki put

lopta se potiskuje pod ve¢im kutem te je broj koraka izmedu dva odbijanja veci.
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Prema pravilima rukometne igre, greske koje se mogu dogadati prilikom vodenja lopte su :

e dupla lopta ( kada se lopta dodirne vise od jedanput prije nego $to dotakne tlo)
e visoka lopta ( kada igrac vodi loptu iznad razine ramena)

e nosena lopta ( kada igrac prilikom vodenja ,,nosi* loptu)

Najcesce pogreske: kada nema mekoce u zglobu lakta i Sake, prevelik pretklon tijela prilikom

vodenja, udaranje lopte dlanom, precesto gledanje lopte, vodenje lopte predaleko od tijela.

Karakteristike vodenja lopte kod djece predskolske dobi

U predskolskoj dobi, najveci izazov djeci je, Sto se vodenja lopte tiCe, Sto je jako malo vremena
od trenutka kad potisne loptu do trenutka kad ju treba amortizirati. Prije svega treba prilagoditi
veli¢inu lopte s obzirom da dob s kojim se radi. Ucenje vodenja lopte mozemo podjeliti u 3
faze: pocetna (4-5 godina), prijelazna (4-7) te zavrsna (6-9 godine) (Singapore Sports Council,
2016).

c)

Slika 6 a) pocetno ili inicijalno, b) prijelazno ili tranzitivno i ¢) zavrsno

U prvoj fazi drze loptu sa dlanovima okrenutima jedno prema drugome, tezina tijela je na obje
noge, rukama pustaju loptu te nakon udarca o tlo dlanovima udaraju loptu; kontakt sa podlogom
lopta ostvaruje blizu tijela, visina odbijanja smanjuje se nakon svakog neuspjesnog udaranja
lopte; pogled je usmjeren prema lopti. U prijelaznoj fazi loptu drze tako da je jedna ruka na

vrhu lopte, a druga ruka se nalazi na dnu; tijelo je blago nagnuto prema naprijed no jos uvijek
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je tezina tijela na obje noge; ruka koja se nalazila iznad lopte gura loptu prema tlu; odbijanja

izvode na nacin da su laktovi ispruzeni, a dlanovima lupaju po lopti; nakon 2 do 3 vodenja gube

kontrolu nad loptom; pogled je usmjeren prema lopti sa povremenim podizanjem pogleda. U

zavr$noj fazi jedna noga se nalazi ispred druge te vodenje izvode sa suprotnom rukom od noge

koja je ispred; tijelo je blago nagnuto prema naprijed, a loptu vode u visini struka; pokret

vodenja izvode sa prstima i savijanjem ru¢nog zgloba; ruka prati loptu prilikom guranja lopte

prema tlu te prilikom ponovnog kontakta radi amortizaciju, na taj nac¢in imaju dobru kontrolu

lopte; mogu prilagoditi jac¢inu odbijanja, vode i lijevom i desnom rukom; mogu voditi loptu bez

gledanja (Singapore Sports Council, 2016).

Sukladno svemu navedenom u tablici 1. je prikazana zastupljenost izabranih elemenata

rukometne tehnike po dobnim skupinama.

Tablica 1: Primjenjivost elemenata rukometne tehnike po dobnim skupinama

3-4 4-5 5-6
Drzanje lopte + + +
Hvatanje lopte + +
Dodavanje lopte +
Vodenje lopte + + +
Sutiranje lopte + + +
Mini rukomet +

17



3. Mini rukomet

Mini rukomet je odlican nacin prilagodbe rukometa djeci i mladima s obzirom na njihovo
psihofizi¢ko stanje. Nastao je u zemljama skandinavije (Danska, Svedska i Norveska), a u
Hrvatskoj ga organizira i provodi Hrvatski rukometni savez kroz takmicenja klubova iz cijele
zemlje (Foreti¢, Burger, i Rogulj, nd). Kao §to mu i samo ime kaze mini rukomet je prilagodeni
rukomet za djecu mladih dobnih skupina (6-10 godina). Cilj mini rukometa je zadovoljiti djecju
potrebu za kretanjem, a to se ostvaruje upotrebom prirodnih oblika kretanja te je bitho malu
djecu motivirati za kontinuiranu fizicku aktivnost. Prilikom natjecanja tj. utakmice nije vazno
tko ¢e pobijediti ve¢ je najbitnije da se djeca zabavljaju i razvijaju svoje vjestine. Te ih se uci

da razumiju igru, medusobno suraduju i fair-play-u (Foreti¢, Burger, i Rogulj, nd).

Osnovna pravila mini rukometa

Igraliste za mini rukomet puno je manje od onog za veliki rukomet, dimenzije su 20 x 13 metara,
a veli¢ina golova je 2,4 x 17 m. Prostor vratara nije na 6 m od sredina gola nego na 5 m. Lopta
je spuzvasta i obujma 48-50 cm. Kazneni udarac izvodi se 6 m od sredine gola. Utakmica traje
bitno manje, najcescée je to 2 x 10 minuta. Nema izvodenja pocetnog udarca sa centra ve¢ vratar
izvodi pocetni udarac iz vratarevog prostora. Svaka ekipa ima 10 igraca, od ¢ega 4 igraju u
polju, a 1 je vratar koji ne smije prijeci polovicu igralista. Isklju¢enje igraca je 30 sekundi. Igra
se po pravilima 3 sekunde, 3 koraka i 3 metra. Obvezna je igra ,,Covjeka” u obrani za dobnu
skupinu ,,super mini rukomet”. U dobnoj skupini ,,mini rukomet” mogu se igrati sve vrste
obrana ukljucujuci i zonsku. Izmjene igrata mogu se obavljati na bilo kojem dijelu uzduzne
linije igralista, na strani gdje se nalazi klupa za rezervne igrace(Foreti¢, N., Burger, A., i Rogulj,
N., nd).

Hjorth, S.(2010) ukazuje na nekoliko bitnih smjernica prilikom treninga mini rukometa:

e prilagoditi trening/vjezbe djeci, a ne da se djeca prilagodavaju treningu odnosno
odredenim vjeZbama

e prilagoditi trening dobi djeteta

e provoditi trening jednakog intenziteta kao i utakmicu

e velika aktivnost trenera sa §to manje rijeci

e maksimalno 5-6 djece po treneru

e poznat pocetak i zavrSetak treninga
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Papi¢, R. i Papi¢, M.(2012) predstavili su modifikaciju pravila mini rukometa:

¢ lopta se dodaje tehnikom Sutiranja od tla — kako bi se izbjeglo dodavanje ,,balona*

e vratar smije loptu drzati ne vise od 3 sekunde — kako bi ubrzali igru

e igra¢ smije loptu drzati ne vise od 2 sekunde - kako bi ubrzali igru

e u obrani cilj je osvojiti loptu, a ne raditi ,,faul* - kako bi ubrzali igru

e po primanju lopta se Sutira u prazan prostor prema naprijed i u stranu — kako bi se
izbjeglo da sva djeca trée iza lopte

e vodenje lopte nije dopusteno (samo jednom mogu voditi loptu) — da bi se smanjile

razlike izmedu djece( dominantni vodi loptu, a ostala djeca tr¢e za njim)

Slika 7: Prikaz utakmice mini rukometa
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4. Popis sadrzaja za ucenje osnovnih elemenata rukomete tehnike

U ovom poglavlju predstavljene su vjezbe za ucenje osnovnih elemenata rukometne tehnike.
Vjezbe su zapisane od lak$ih prema tezima te samim time velika veéina djece ¢e prvu polovicu
vjezbi uspjesno izvoditi, dok drugu polovicu te posebno zadnje vjezbe ¢e moci izvoditi
motoricki nadarenija djeca. Pri tome trener odnosno voditelj treba dobro procijeniti koje vjezbe

¢e provoditi kako bi sva djeca uspjesno izvodile sve zadatke.
4.1 Drzanje lopte

Viezbe u mjestu s loptom

Formiranje koSarice

DrZanje lopte nadhvatom

DrzZanje lopte podhvatom

Prebacivanje lopte iz ruke u ruku kroz uzrucenje

Prebacivanje lopte iz ruke u ruku oko tijela kroz predrucenje i zarucenje
Prebacivanje lopte iz ruke u ruku oko glave, trupa i koljena
Prebacivanje lopte iz ruke u ruku izmedu koljena (,,osmica®)

Zamah s loptom u rukama (imitacija udarca)

© 0o N o g b~ w D

Ispustanje lopte u mjestu, lopta se odbija od tla te dijete hvata loptu nakon odbijanja

10. Bacanje lopte u zrak te hvatanje prije nego Sto padne na tlo

Viezbe u kretanju s loptom

Hodanje s loptom u rukama

Tréanje s loptom u rukama

Trcanje s loptom, ruke su u predrucenju, prebacivanje lopte iz ruke u ruku
Trcanje s loptom, prebacivanje lopte iz ruke u ruku oko glave

Tréanje s loptom, prebacivanje lopte iz ruke u ruku oko trupa

Hodanje s loptom, prebacivanje lopte iz ruke u ruku kroz noge

N o g bk~ wDd e

Zakotrlja loptu, tréi za njom te ju podiZe sa tla (paziti da prilikom podizanja lopte idu u
cucanj sa ledima u pravilnoj poziciji)

8. Kotrljanje lopte trée¢i prema naprijed

9. Kotrljanje lopte tr¢e¢i prema unazad

10. Kotrljanje lopte oko ¢unjeva

11. Kotrljanje dvije lopte istovremeno
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4.2 Hvatanje i dodavanje lopte

Viezbe u mjestu s loptom

© N o g B w D P

10.

11.

12.
13.
14.

15.
16.
17.

Bacanje lopte u zrak, uhvatiti prije nego §to padne na tlo

Bacanje lopte u zrak, nakon $to se lopta odbije do tla, hvatanje sa dvije ruke

Bacanje lopte u zrak, nakon $to se lopta odbije od tla probati uhvatiti Sto blize tlu
Bacanje lopte u zrak, pljesak rukama te hvatanje prije nego §to padne na tlo

Bacanje lopte u zrak, okret za 380°, hvatanje lopte prije nego Sto padne na tlo

Pustanje lopte iza glave, okret za 180° te hvatanje lopte

Bacanje lopte o pod, pljesak rukama te hvatanje

Bacanje lopte o zid dvjema rukama, hvatanje lopte dvjema rukama nakon $to se lopta
odbila od tla

Bacanje lopte o zid dvjema rukama, hvatanje lopte dvjema rukama prije nego Sto lopta
dodirne tlo

Bacanje lopte jednom rukom o zid, hvatanje dvjema rukama prije nego $to lopta dodirne
tlo

Bacanje lopte jednom rukom o zid, pljesak rukama, hvatanje lopte prije nego Sto dodirne
tlo

Bacanje lopte jednom rukom o zid, okret za 360°, hvatanje lopte prije nego Sto dodirne tlo
Dodavanje i hvatanje lopte u parovima, dvjema rukama sa prsa

Dodavanje i hvatanje lopte u parovima, dvjema rukama sa postupnim povecanjem
udaljenosti

Dodavanje lopte jednom rukom od tla, hvatanje dvjema rukama

Dodavanje lopte jednom rukom, hvatanje dvjema rukama

Dodavanje lopte jednom rukom, hvatanje dvjema rukama sa vece udaljenosti

Vjezbe u kretanju s loptom

Dodavanje u kretanju moc¢i ¢e izvoditi samo motoricki najnadarenija djeca.

1.
2.
3.

Dodavanje i hvatanje lopte dvjema rukama u kretanju prema naprijed
Dodavanje i hvatanje lopte dvjema rukama u kretanju prema unatrag

Dodavanje lopte jednom rukom, hvatanje dvjema rukama, u kretanju
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4.3 Sutiranje lopte

Viezbe u mjestu s loptom

1.

O N o g A~ W

9.

Imitacija udarca, rad ruku i zamasne noge, lopta je u ruci

Sut na gol sa oznake, postavlja se stajna noga na oznaku, lopta je iznad razine ramena te
se Sutira na gol

Sut na gol sa malog povisenja

Sut na gol, udarac loptom o tlo, hvatanje, zamah i izba&aj lopte u gol

Sut na gol, ispred gola se nalazi lopta koja visi na konopcu te glumi golmana

Sut na gol, stojeéi sa obje noge na balans dasci

Sut na gol preko bloka, spuzvasti oblici glume blok

,,Liebking* udarac

Sut na gol s pozicije kruznog napadaca te prizemljenje na strunjaéu povaljkom

10. Sut na gol sa padom prema naprijed, prizemljenje na strunjacu te amortizacijom kroz sklek

11. Sut na gol nakon dodane lopte, trener dodaje loptu

Vjezbe u kretanju s loptom

1.

2.

Sut na gol nakon pobiranja lopte sa tla, loptu stavi na malu kosinu te se lopta zakotrlja po
tlu, nakon Sto sustigne loptu, pobire ju te Sutira na gol

Sutiranje na gol nakon vodenja lopte
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4.4 Vodenje lopte

Viezbe u mjestu s loptom

© a0 k~ 0w N e

Vodenje lopte u mjestu dvjema rukama, hvatanje dvjema rukama

Vodenje lopte u mjestu jednom rukom, hvatanja dvjema rukama

Vodenje lopte u mjestu jednom rukom

Vodenje lopte u mjestu jednom rukom, visoko, srednje i nisko vodenje
Vodenje lopte u mjestu jednom rukom, drugom rukom bubnjanje po ¢unju

Vodenje lopte u mjestu, naizmjenicno desnom i lijevom rukom

Vijezbe u kretanju s loptom

1.

O N o g B~ WD

Vodenje lopte dvjema rukama, vodi se kroz stazu te su u stazi postavljenje oznake na koje
lopta treba dodirnuti tlo, nakon svakog vodenja lopta se hvata dvjema rukama

Vodenje lopte jednom rukom u pravocrtnom kretanju prema naprijed

Vodenje lopte jednom rukom u pravocrtnom kretanju prema natrag

Vodenje lopte jednom rukom po Svedskoj klupi

Vodenje lopte oko ¢unjeva — slalom

Vodenje lopte sa okretima za 360°

Vodenje lopte naizmjeni¢no desnom i lijevom rukom

Boc¢no kretanje te vodenje lopte
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5. Popis igara primjenjivih za ucenje i usavrSavanje elemenata rukometne
tehnike

LEDENA BABA — dr7anje lopte

Sadrzaj: djeca se krecu sjedecki te se pomazu rukama kako bi pobjegli pred odabranom
,babom* koja ih nastoji uloviti. Dijete koje je ,,baba* odnosno koje lovi ima loptu u ruci 1
treba dodirnuti s loptom drugu djecu kako bi ih ulovio. Kada ih ulovi trebaju ustati i stati
u raskoracni stav te se ,,zalediti. Ostala djeca koja nisu zaledena pokuSavaju odlediti
zaledene. Odleduju ih na nacin da im prolaze kroz noge, treba posebno naglasiti da kad ih
odleduju dolaze sa prednje strane kako bi ih oni koji su zaledeni vidjeli te da ne bi doslo
do ozljeda. Cilj lovca je zalediti Sto vise igraca.

Rekviziti: mekane spuzvaste lopte

GRUDANJE — drZanje, hvatanje, Sutiranje lopte

Sadrzaj: dvorana se sa Spagom podjeli na dva jednaka dijela (sobe). Djeca se podjele u dvije
jednake ekipe. Zadatak je da se na tako obiljeZenom prostoru dvije jednake ekipe
medusobno gadaju sa mekanim spuzvastim lopticama. Zabranjeno je gadati u glavu.
Trener zadaje razlicite nacine gadanja, pa to moze biti : gadanje preko Spage, gadanje
ispod Spage, gadanje da loptica treba prvo udariti u pod 1 slicno. Ekipa koja ima manje

loptica u svojoj ,,s0bi‘ je pobjednik.
Rekviziti: mekane spuzvaste loptice , Spaga.
PCELICE — drzanje, hvatanje, pobiranje lopte

Sadrzaj: po dvorani su postavljeni obruci koliko je 1 djece tako da su jednako udaljeni od
sredine prostora u kojem je postavljena koSara puna loptica. Svako dijete ima svoj obruc
koji mu predstavlja kosnicu. Djeca su pcelice te skupljaju loptice (pelud) koje se nalazi na
kosari (cvijet). Djeca trce i glasaju se kao pcelice te skupljaju loptice svaka u svoj obruc.

Pobjednik je ono dijete koje skupi najvise loptica.

Rekviziti: obruci, male loptice
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RIBAR | RIBICE — bacanje lopte

Sadrzaj: Djeca su ribice koje se nalaze u moru izmedu dva kopna i slobodno se kre¢u. Dva
trenera ili dvoje djece su na kopnu i oni su ribari te pokuSavaju uloviti ribice. Love ribice
na nacin da bacaju mekane spuzvaste lopte. Cilj igre je da ribice ne budu uhvacene,a da

ribari uhvate $to vise ribica.

Rekviziti: spuzvaste lopte

LOPTA U TUNELU - drzanje, hvatanje, Sutiranje lopte

Sadrzaj: dvije strunjace su postavljene usporedno tako da ima dovoljno prostora izmedu njih
za pilates loptu. Lopta se nalazi na sredini ,,tunela“. Na svakoj strani tunela obiljezi se
mjesto s kojeg ¢e gadati ekipe. Cilj igre je izgurati loptu iz tunela na stranu protivnicke
ekipe, ukoliko lopta izade na stranu gdje su strunjace, igra se zaustavlja i lopta se vrac¢a u

sredinu tunela.
Rekviziti: 2 strunjace, pilates lopta, lopte za gadanje

LOVAC I KLOKANI — drzanje, hvatanje i vodenje lopte

Sadrzaj: Svako dijete ima jednu loptu te vodi loptu slobodno po dvorani. Trener moze dati
zadatke: 1. vodenje desnom rukom, 2. vodenje lijevom rukom, 3. naizmjeni¢no L-D
rukom, 4. vodenje lopte sa okretima za 360 stupnjeva itd. Na trenerov znak ,Jlovac na
klokane je! jedno dijete postaje lovac, a ostala djeca su klokani. Lovac i klokani se kre¢u

kao klokani, stav spetni te loptu drze s dvije ruke uz tijelo. Cilj je uloviti §to viSe klokana.
Rekviziti: mekane spuzvaste lopte

SRUSI DVORAC - hvatanje, $utiranje lopte

Sadrzaj: od spuzvastih oblika se napravi dvorac. Oko dvorca se postave palacinke sa kojih
djeca gadaju dvorac jer se oko dvorca nalazi jezero. U jezeru se nalazi jedan ili dva trenera
te oni glume zmajeve koji smetaju i Stite svoj dvorac. Cilj igre je srusiti dvorac, odnosno

srusiti sve spuzvaste oblike

Rekviziti: spuzvasti oblici, palacinke, spuzvaste lopte
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UBACI U BACVU - hvatanje, Sutiranje lopte

Sadrzaj: U sredini dvorane nalazi se bacva s otvorom prema gore. Djeca izvan omedenog
prostora pokuSavaju pogoditi u bacvu (malim lopticama) dok treneri gadaju s velikim
loptama. Na znak trenera broje se lopte da se vidi jesu li djeca ubacila vise loptica od

trenera.
Rekviziti: ba¢va za lopte, pala¢inke, male i velike lopte

KAPETAN KUKA — hvatanje. sutiranje lopte

Sadrzaj: na sredini dvorane postave se dvije strunjace koje predstavljaju brod. Djeca se nalaze
na brodu te spasavaju svoj brod od kapetana kuke i njegovih brodova. Uz strunjace se stavi
puno spuzvastih lopti s kojima djeca gadaju brodove. Oko njihovog broda sa spuzvastim
oblicima se naprave brodovi koje oni moraju potopiti, potope se na nacin da se sruse. Cilj

igre je da se potope svi brodovi kapetana kuke.
Rekviziti: stunjace, spuzvasti oblici, spuzvaste lopte

GAPANJE KOTRLJAJUCE METE — $utiranje lopte

Sadrzaj: djeca su rasporedena po crti. Na udaljenosti od 5 metara sportski voditelj zakotrlja
pilates loptu koja se krece paralelno uz djecu koja je nastoje pogoditi. Moguce je koristiti

tenis loptice. Cilj igre je pogoditi pilate loptu $to viSe puta.

Rekviziti: pilates lopta, spuzvaste lopte
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6. Struktura pojedina¢nog sata vjezbanja za djecu predskolske dobi

Prije svakog sata trener se treba pripremiti za sat u obliku osmisljavanja i pisanja pripreme.

Svaka priprema bi trebala sadrzavati :

e Uvodni dio sata
e Opce pripremne vjezbe
e Glavni dio sata

e Zavrsni dio sata

Prije samog provodenja sadrzaja vjezbovno mjesto (dvorana, igraliSte) treba osigurati kako ne
bi doslo do ozljede. Bilo bi dobro naéi i obiljeziti zborno mjesto u dvorani. Tako da djeca
prilikom ulaska znaju gdje trebaju stati. Primjerice to moze biti crta ukoliko se sat provodi u
sportskoj dvorani, ukoliko nema crta, zborno mjesto moze biti uz odredeni zid ili najéesc¢e na
crti koju je trener sam postavio. Na pocetku svakog sata nakon §to su djeca dosla na zborno
mjesto ide dogovoreni pozdrav te tek nakon pozdrava pocinje opisivanje i demonstriranje

sadrzaja koji slijede.

6.1 Uvodni dio sata

Cilj uvodnog dijela sata je podici tjelesnu temperaturu, pripremiti lokomotorni sustav za
vjezbanje te stvoriti ugodnu atmosferu za vjezbanje. Kinezioloski sadrzZaji koji se koriste u
ovom dijelu sata su prirodni oblici kretanja: hodanja, tr¢anja, skakanja, puzanja te penjanja. Ti
prirodni oblici kretanja provode se u elementarnim igrama. Igra se moze prilagoditi prema
sadrzaju glavnog djela sata, pa tako ukoliko je tema glavnog djela sata rukomet u igru mozemo
ubaciti lopte i primjenjivati razlicite zadatke s loptom. Demonstracija i imitacija ima vrlo vaznu
ulogu jer samo verbalno prenoSenje informacija kod djece u toj dobi nece izazvati Zeljeni efekt.
Trener treba biti zanimljiv te sadrzaje i igre predstavlja kroz neke likove i price koje djeca znaju
te su primjerena toj dobi. To je najbolji nacin za pridobivanje paznje djece, te ¢e na taj nacin

biti viSe motivirani za vjezbanje (Findak, 1995).
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6.2 Pripremni dio sata

Cilj pripremnog dijela sata je da se primjenom odgovarajucih opée pripremnih vjezbi organizam
pripremi za povecane fizioloske napore koji ga ocekuju u daljnjem radu, da se funkcije
lokomotornog, respiratornog i krvozilnog sustava podignu na visu razinu i da se osigura uvjete

za pravilno drzanje tijela (Findak, 2001).

Kod treninga djece predskolske dobi najviSe pozornosti treba dati vjezbama za jacanje tijela
dok se manje pozornosti pridaje vjezbama za razvoj fleksibilnosti. Prilikom biranja vjezbi treba
voditi ratuna o tome da kompletan lokomotorni sustav bude obuhvacen. Vjezbe trebaju biti
prilagodene djeci te dobi te jako bitan nacin na koji trener demonstrira i opisuje. Kao i u
uvodnom tako i u pripremnom dijelu bilo bi dobro da vjezbe budu ukomponirane u pricu da
djeci bude $to zanimljivije. Prije samog pocetka provedbe pripremnog dijela trener postavlja

markacije (pala¢inke) na tlo dvorane tako da svako dijete ima svoje mjesto. Time ¢emo dobiti:

e Svadjeca znaju koje je njihovo mjesto te se ne pomicu sa palacinke
e Djeca su na dovoljnom razmaku tako da ne smetaju jedan drugome

e Svako dijete jasno vidi trenerovu demonstraciju

6.3 Glavni dio sata

U glavnom dijelu sata najces¢e se provode elementi odredenog sporta, no moguci su i neki
drugi sadrzaji kao npr. vjezbe za stopala kao i neke kompleksnije elementarne igre koje iziskuju
viSe vremena za organizaciju i provedbu. Poligon prepreka najces¢i je nacin provedbe glavnog
dijela sata. Zbog velikog broja djece poligon je idealan jer gotovo sva djeca istovremeno
vjezbaju, radi velikog broja zadataka, smanjuje se ¢ekanje te njihova paznja duze traje s
obzirom da konstantno mijenjaju vjezbe. Sto se ti¢e postavljanja, opisivanja i demonstriranja
poligona bitno je da trener u $to kra¢em vremenu postavi, opise i demonstrira vjezbe jer kao $to
je poznato djeca predskolske dobi vrlo brzo gube paznju. Prilikom opisivanja i demonstracije
poligona bitno je naglasiti odredene segmente neke vjezbe za koje trener smatra da su bitne te
nakon pojasnjenja upitati djecu da ponove §to je trener naglasio. Naravno kao i prethodnim

dijelovima sata efekt ¢e biti veci ukoliko se isprica prica te poligon bude ,,upakiran® u tu pricu.
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6.4 Zavrsni dio sata

Zadatak ovog dijela sata je da trener djecu umiri i smiri njihove funkcionalne procese. Smiruje
ih uglavnom razli¢itim elementarnim igrama umirujuc¢eg karaktera koji ¢e ih motivirati da
odrade sat do kraja. I u ovom dijelu sata nastavlja se pri¢a te maskiranje motoric¢kih zadataka
kroz igru i animaciju. Nakon zavrSetka igre, djeca dolaze na zborno mjesto i vrsi se prethodno

dogovoreni pozdrav te tako zavrSava sat u cijelosti.

7. Primjeri treninga sa elementima rukometne tehnike

7.1 Primjer treninga za skupinu djece od 3 — 4 godine
UVODNA IGRA — GRUDANJE

Sadrzaj: dvorana se sa Spagom podjeli na dva jednaka dijela (sobe). Djeca se podjele u dvije
jednake ekipe. Zadatak je da se na tako obiljezenom prostoru dvije jednake ekipe medusobno
gadaju sa mekanim spuzvastim lopticama. Zabranjeno je gadati se u glavu. Trener zadaje
razlicite naCine gadanja, pa to moze biti : gadanje preko Spage, gadanje ispod Spage, gadanje da
loptica treba prvo udariti u pod 1 sli€no. Ekipa koja ima manje loptica u svojoj ,,sobi* je

pobjednik.
Rekviziti : mekane spuzvaste loptice , Spaga.
OPCE PRIPREME VJEZBE S LOPTAMA

1. Sat - lopta se nalazi u uzrucenju, stav je raskoracni te se rade naizmjeni¢ni otkloni

2. Luk i strijela—lopta je u ruci iznad glave, bo¢ni otkloni u L i D stranu

3. Veliki mikser — kruzenje kukovima, loptu drze sa obje ruke

4. Lopta skakavac — loptu baciti u vis, pustiti ju da padne te nakon odbijanja od tla pokusati
uloviti

5. Stolica— lopta se nalazi u predrucenju, ruke su ispruzene, spustiti se u ¢ucanj i napraviti
stolicu

6. Kaotrljanje lopte oko nogu —stav je spetni, kotrljati loptu oko nogu

7. Nacrtati krug — duboki ¢ucanj; kotrljati loptu po tlu oko tijela

8. Proseci loptu — noge su spojene u sjedu, kotrljati loptu od trbuha do noznih prstiju i

nazad
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9. Rampa —noge su spojene i ispruzene u sjedu, podi¢i noge iznad tla, te pro¢i loptom po

tlu ispod nogu

10. Brod — sjed prednozno zgréeno sa spojenim stopalima, otkloni na stranu, a lopta se

11. Uberi jabuke — visoko se di¢i na nozne prste, ruke su u uzruc¢enju

nalazi u izmedu nogu

GLAVNI DIO
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Slika 8: Primjer poligona za skupinu djece od 3 — 4 godine

Sut na gol s postavljene oznake na tlu

Kotrljanje lopte po zaljepljenoj crti na tlu

Trbusnjaci s loptom na prsima

Bacanje lopte od strunjace — pokusati uhvatiti loptu

Palacinka sa ispruZzenim rukama i loptom
Sut na gol s postavljene oznake na tlu

Vodenje lopte dvjema rukama, na svaku oznaku jedno odbijanje

Bacanje lopte od strunjace — pokusati uhvatiti loptu

Cucanj — ruke su u predruéenju s loptom, sjesti na malu klupicu i podiéi se, paziti na

poziciju tijela
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ZAVRSNA IGRA — RIBAR | RIBICE

Sadrzaj: Djeca su ribice koje se nalaze u moru izmedu dva kopna i slobodno se krecu. Dva
trenera ili dvoje djece su na kopnu i oni su ribari te pokuSavaju uloviti ribice. Love ribice na
naéin da bacaju mekane spuzvaste lopte. Cilj igre je da ribice ne budu uhvaéene,a da ribari

uhvate S$to vise ribica.

Rekviziti: spuzvaste lopte

7.2 Primjer treninga za skupinu djece od 4 — 5 godine
UVODNA IGRA — LEDENA BABA

Sadrzaj: djeca se kre¢u sjedecki te se pomazu rukama kako bi pobjegli pred odabranom
,babom* koja ih nastoji uloviti. Dijete koje je ,,baba* odnosno koje lovi ima loptu u ruci i treba
dodirnuti s loptom drugu djecu kako bi ih ulovio. Kada ih ulovi trebaju ustati i stati u raskora¢ni
stav te se ,,zalediti“. Ostala djeca koja nisu zaledena pokusavaju odlediti zaledene. Odleduju ih
na nacin da im prolaze kroz noge, treba posebno naglasiti da kad ih odleduju dolaze sa prednje
strane kako bi ih oni koji su zaledeni vidjeli te da ne bi doslo do ozljeda. Cilj lovca je zalediti

Sto vie igraca.
Rekviziti: mekane spuzvaste lopte
OPCE PRIPREMNE VJEZBE S LOPTAMA

Da-ne - raskoracni stav, okretanje glave lijevo-desno, gore-dolje
Ne znam — raskoracni stav, sljeganje ramenima gore-dolje
Avionski motori — raskora¢ni stav, imitiranje krila aviona

Ptice — ruke su odrucenju te se rade pokreti gore-dolje imitirajuci ptic¢ja krila

o B~ w0 D

Veliki mikser — raskora¢ni stav, ruke blago savijene i postavljene na kukove, kruZenje
kukovima

Mali mikser — noge su spojene, ruke postavljene na koljena, kruzenje koljenima
ProSeci prsti¢e — noge su spojene, duboki pretklon, dotaknuti nozne prste

Bubnjaj nogama — naizmjeni¢no lupanje nogama od tlo, od sporog prema brzom

© © N o

Brodi¢ — sjed prednozno zgréeno sa spojenim stopalima, lopta je u predrucenju dolje
na stopalima; naizmjeni¢ni otkolni

10. Stoli¢ — upor za rukama, napraviti stoli¢ sa 3 noge
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11. Bombica — ¢ucanj-skok, spustiti se u ¢uéanj, par sekundi ¢ucati te nakon toga ide

eksplozija odnosno skok u vis

GLAVNI DIO
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Slika 9: Primjer poligona za skupinu djece od 4 — 5 godine

Bacanje lopte od zida — krece sa palacinke pogodi odredenu oznaku na strunjaci te tréi
na sljede¢u oznaku 1 hvata loptu

Vodenje lopte oko cunja

Sut na gol sa oznake postavljene na tlu

Vodenje lopte dominantnom rukom

Bacanje lopte od zida — pokusati pogoditi oznaku na zidu i uhvatiti loptu prije nego §to
padne na tlo

Sut na gol sa oznake postavljene na tlu — ispred gola visi lopta na konopcu, trener ju
zanjiSe te ona glumi golmana

Vodenje lopte po svedskoj klupi

Boc¢no kretanje od Stapa do Stapa — na vrhu Stapa se nalazi balon koji treba dotaknuti s
loptom

Odrzavanje ravnoteze na balans dasci — lopta je u rukama
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ZAVRSNA IGRA — LOPTA U TUNELU

Sadrzaj: dvije strunjace su postavljene usporedno tako da ima dovoljno prostora izmedu njih za
pilates loptu. Lopta se nalazi na sredini ,,tunela®. Na svakoj strani tunela obiljezi se mjesto sa
kojeg ¢e gadati ekipe. Cilj igre je izgurati loptu iz tunela na stranu protivnicke ekipe, ukoliko

lopta izade na stranu gdje su strunjace, igra se zaustavlja i lopta se vraca u sredinu tunela.

Rekviziti: 2 strunjace, pilates lopta, lopte za gadanje

7.3 Primjer treninga za skupinu djece od 5 — 6 godine
UVODNA IGRA — LOVAC | KLOKANI

Sadrzaj: Svako dijete ima jednu loptu te vodi loptu slobodno po dvorani. Trener moze dati
zadatke: 1. vodenje desnom rukom, 2. vodenje lijevom rukom, 3. naizmjeni¢no L-D rukom, 4.
vodenje lopte sa okretima za 360 stupnjeva itd. Na trenerov znak ,,lovac na klokane je!“ jedno
dijete postaje lovac, a ostala djeca su klokani. Lovac i klokani se kre¢u kao klokani, stav spetni

te loptu drze s dvije ruke uz tijelo. Cilj je uloviti Sto vise klokana.
Rekviziti: mekane spuzvaste lopte

OPCE PRIPREMNE VJEZBE S LOPTAMA

1. ,KiSobran* — raskora¢ni stav, lopta u priruc¢enju, skok, lopta u uzrucenju, noge spojene)

2. Raskoracni stav, prebacivanje lopte iz ruke u ruku

3. Raskoracni stav, lopta je u uzrucenju, otkloni u stranu

4. Raskoracni stav, lopta je u predrucenju, baciti loptu u vis i uhvatiti je prije nego §to
padne na tlo

5. Raskoracni stav, lopta je u predrucenju, baciti loptu u vis te pljesnuti 1 uvatiti je prije
nego Sto padne na tlo

6. Raskoracni stav, lopta je u predrucenju, baciti loptu u vis te napraviti okret za 360° i
uhvatiti je prije nego sto padne na tlo

7. Raskoracni stav, duboki pretklon, prebacivanje lopte iz ruke u ruku( ,,osmica*)

8. Sijed, noge su rasirene, kotrljanje lopte do prstiju jedne, pa druge noge

9. Dizalica, lopta izmedu nogu i prebacivanje nogu sa jedne na drugu stranu

10. Tunel, sijed, noge su pogrcene. Lopte kotrljamo iza leda i ispod nogu

11. Stoli¢, loptu kotrljamo od ruke do ruke
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12. Sunozni skokovi, naprijed, nazad, lijevo, desno, ruke su u predruc¢enju s loptom

GLAVNI DIO
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Slika 10: Primjer poligona za skupinu djece od 5 — 6 godine

Bocno kotrljanje — povaljka

Dodavanje od zida sa vece udaljenosti

Sut preko bloka — blok glumi spuzvasti oblici

Vodenje lopte — slalom izmedu Cunjeva

Dodavanje lopte od zida — od tla

Sut sa pozicije kruznog napadaca sa prizemljenjem (povaljka) na strunjadu

Skolica

U sjedu, noge ispruzene i podignute blago iznad podloge, radi se tri kruga s loptom oko
nogu

Katapult — lopta se stavi na jednu stranu poluge na kojoj stoji koSarica za loptu,
pritiskom stopala na drugu stranu poluge lopta je katapultirana u zrak, pokusati uloviti

loptu
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ZAVRSNA IGRA — SRUSI DVORAC

Sadrzaj: od spuzvastih oblika se napravi dvorac. Oko dvorca se postave palacinke koje sa kojih
djeca gadaju dvorac jer se oko dvorca nalazi jezero. U jezeru se nalazi jedan ili dva trenera te
oni glume zmajeve koji smetaju i Stite svoj dvorac. Cilj igre je srusiti dvorac, odnosno srusiti

sve spuzvaste oblike

Rekviziti: spuzvasti oblici, palacinke, spuzvaste lopte
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8. Zakljucak

Vazno je kao dio cjelovitog razvojnog programa djece predskolske dobi, a sa svrhom
usmjerenosti ka brizi o zdravlju, optimalnom zadovoljavanju djetetovih potreba te poticanju
rasta i razvoja u skladu sa individualnim moguénostima svakog prisutnog djeteta, usmjeravati
1 kreirati buduc¢e planove i programe rada s djecom. Pozeljno je da isti budu usmjereni ka

poticanju i podrzavanju prirodne radoznalosti, interesa i aktivnosti djece.

Elementi rukometne tehnike izuzetno su primjenjivi sadrzaj u radu sa djecom predskolske
dobi. Kao $to je u radu opisano postoji veliki broj operatora, poligona prepreka te igara koje su
usko povezane sa rukometom, a djeci su jako zanimljivi i zabavni. Predlozeni sadrzaji po
pojedinim dobnim skupinama, stru¢njacima koji rade sa predskolskom dobi, mogu predstavljati
temelje njihove kreativnosti u nadogradnji 1 osmisljavanju cjelokupnih programa rada za djecu

predskolske dobi.

Lopta kao osnovno sredstvo uvelike pomaze razvijanje manipulacijskih vjestina (hvatanje,
dodavanje, bacanje, vodenje) koje su temelj motorickog razvoja te se na njih nadograduju
kompleksne i zahtjevnije vjeStine. Rukometom razvijamo veliki broj razli¢itih motorickih
sposobnosti. Zbog dinamike igre, relativno malog prostora i kratkog vremena za reagiranje
razvijaju se: brzina, snaga, koordinacija i agilnost, ali i preciznost, ravnoteza i fleksibilnost
(Foreti¢ i Rogulj 2007). Takoder zbog velikog broja sadrzaja djeca ve¢ u predskolskoj dobi
mogu izvoditi veliki broj elemenata rukometne tehnike te ¢e im to uvelike pomo¢i kako u
rukometnom razvoju tako i razvoju prema ostalim sportovima, a naroc€ito sportovima sa loptom.
Svakako ne smijemo zaboraviti socioloski faktor koji djeca razvijaju baveci se timskim sportom

koji igra znac¢ajnu ulogu u njthovom odgoju i razvoju.
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