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1. UVOD

Rukomet kao i svaki sport, onome tko ga trenira nakon odredenog vremena
prestaje biti samo sport ili vrsta rekreacije, ve¢ postaje nesto vece. Svaki sportas, u
ovom slucaju rukometas$/ica slozio bi se da je rukomet sinonim za ljubav, osjecaj
vaznosti i pripadanja, te da su dvorana, trener i suigraci ustvari druga obitelj koja se
stekne Zivljenjem u tom sportu. Danas, nazalost brz Zivotni tempo i nagli tehnoloski
razvoj utjeCe na broj onih koji se bave opcenito sportom, no i dalje postoje nacini
motiviranja mladih da se zadrZze u istom. Svaki rukometasS/ica ustanovit ¢e da se u
rukometu, uz dovoljnu predanost, brzo i lako napreduje, te ¢e ih to jo$ vise motivirati
da sve viSe i viSe ulazu u svoj rad. Na tom putu je potreban i dovoljno dobar trener koji

svojim metodama rada odgaja sportasa, ali prvenstveno Covjeka.

Cilj ovog zavrdnog rada je poblize objasniti osnovne znafajke rukometa, upoznati
povijest rukometa u svijetu i u Hrvatskoj. Analizirati obiljezja rukometnog terena,
opreme i osnovnih elemenata igre. Rukomet kao sport ima utjecaj na djecu sportaSe,
jednako kao i na njihove roditelje, no vazna je i uloga trenera, te kakvu on suradnju
ostvaruje i s djecom i s njihovim roditeljima. Takoder, cilj rada je poblize objasniti $to

je Skola rukometa, njene ciljeve i zadace, antropoloske znacCajke djece i rad Skole.



2. OSNOVNE ZNACAJKE RUKOMETA

Rukomet je jedna od najpopularnijih igara s loptom koja se igra po cijelom
svijetu. U skladu s tom €injenicom ima jasno i jednostavno definiran cilj, a to je postiéi
Sto viSe, a primiti $to manje zgoditaka. Zgoditak se postize bacanjem lopte u gol rukom,
Sto je krajnji rezultat kvalitete provedbe igre jedne ekipe u obrani i u napadu. Druga
osnovna znacajka ovog sporta je da za razliku od drugih sportskih igara sadrzi vecinu
prirodnih oblika kretanja, a to su: tr€anje, skokovi, padovi, kotrljanje i bacanje. Svi
navedeni oblici se ravhomjerno i ¢esto primjenjuju i kroz napadacki i obrambeni dio
igre. Treca znaCajka je kinezioloSka razli¢itost. "Rukomet spada u red polistrukturalnih
sportskih aktivnosti u kojima su podjednako zastupljene ciklicke i acikliCke kretne
strukture" (Rogulj i Foreti¢, 2007:11). Ta znaCajka nam ustvari govori o tome kako
rukomet svojim bogatstvom razlicitih kretniji i aktivnosti nosi titulu najsloZenije sportske
igre. CikliCke kretnje igraca koje su odredene razli¢itim nacinima, ritmom i intenzitetom
izvodenja, Cesto su prekinute aciklickim sadrzajima koje taj isti igra€ provodi, a to su:
bacanje, skokovi i sl. Pod Cetvrtom osnovnom znacajkom stoji da je rukometna igra
karakteristiCna po situacijskom suceljavanju suprotstavljenih ekipa, koja se manifestira
kontaktom koji nastaje kada napadacka ekipa zajedniCkim snagama i dogovorenim
nacinom igre pokusava loptu ubaciti u gol, a obrambena ekipa takoder na isti nacin Cini
suprotno, odnosno zajednicki se trude odgovarajuc¢im djelovanjem sprijeciti zgoditak
napadacke ekipe. Sukladno tome, rukometna igra se dijeli na obranu i napad, te dvije

razliCite grupe tehnicko-taktickih elemenata.

Igra takoder ostvaruje cjeloviti utjecaj na antropoloski status igraca time Sto angazira
sve sustave za kretanje, ¢ime se potiCe i razvoj svih misSi¢nih skupina, stoga je peta
znaCajka da rukomet omogucuje svestrano i potpuno unaprjedenje motoriCkih
sposobnosti igrada. Sesta osnovna znadajka je rezultatska zahtjevnost koja, za razliku
od drugih sportova, u rukometu je uvjetovana velikim brojem Cinitelja (tehnicke
mogucnosti, taktiCka znanja, fiziCki potencijal, morfoloSkim osobinama i dr.). Kao i sve
navedeno, od velike je vaznosti organizacija i situacijska suradnja. Naime, svaki je
igra¢ individua za sebe, ali u igri mora postojati dogovor i suradnja medu igracima,
stoga igracCi svoje individualne sposobnosti spajaju u jedan tim i po tome dogovaraju i

stvaraju taktike za svaku novu situaciju.



Njihova suradnja vidljiva je po tome kako reagiraju u razli¢itim situacijama na terenu, i
kroz cijelu utakmicu nizom ucinkovitih ili manje ucCinkovitih poteza. Osma osnovna
znacajka pod nazivom individualnost i kreativnost, govori da osim sposobnosti svakog
igraCa da aktivno sudjeluje u suradniji i timskom radu, ipak moze sebe graditi, odnosno
samostalno djelovati na terenu u svrhu pozitivnog ishoda za cijelu ekipu. Rukomet je
sport koji potice kreativnost i motoricko stvaralastvo svih igraa. Zadnje dvije znaCajke
su maksimalisticki pristup i atraktivnost. Maksimalisticki pristup ukazuje na
organiziranost same igre, odnosno, u svakom trenu igre mora se znati koji igrac¢ se
gdje nalazi, koje kretne strukture mora koji igrac realizirati i da se sve to mora izvesti s
punim intenzitetom kako bi rezultat bio pozitivan. Dok autori Rogulj i Foreti¢ u "Skola
rukometa" navode da se atraktivnhost rukometne igre ogleda u medusobnom
nadopunjavanju dinamiénosti, brzine, maksimalnog angazmana, visokog intenziteta i
agresivnog suceljavanja s kreativno$¢u i kombinatorikom upotpunjenom bogatstvom

individualnih motorickih izri¢aja.



3. POVIJEST RUKOMETA

MozZemo reci da rukomet ima bogatu proSlost jer su se jos u Antici igrale igre
koje su strukturom i pravilima liile na danas$nji rukomet, ali usporedujuéi rukomet s
ostalim "loptackim" sportovima (npr. nogomet, kosarka, odbojka, vaterpolo) uvidamo
da je mlad sport. Povijest rukometa krece od Homera, koji u "Odiseji" opisuje igru pod
nazivom uranijska igra, koja se moze smatrati drevhom prethodnicom danasnjeg
rukometa. Homer je takoder preporucio loptanje malom loptom kao najbolju tjelesnu

vjezbu.

Igra koja je prva sli¢ila na veliki rukomet pojavila se u Njemackoj. Izumiteljem te ekipne
elementarne igre, Raffball, smatra se Konrad Koch (1846.-1911.). Prva pravila
rukometa, sastavili su i objavili trojica nijemaca: Max Heiser, Karl Schelenz i Erich
Kdénig. Prva medunarodna utakmica odigrana je izmedu muske reprezentacije
Njemacke i Belgije (12:12) 13. rujna 1925. godine. Prvi medunarodni susret Zenskih
ekipa dogodio se 7. rujna 1930. godine u Pragu, a utakmica se odigrala izmedu
reprezentacija Austrije i Njemacke (5:4). "Na VIIl. kongresu Medunarodnog
amaterskog atletskog saveza, izabrana je komisija za izradu pravila rukometnih igara.
U Amsterdamu je 1928. godine odrzan Osnivacki kongres Medunarodnog amaterskog
rukometnog saveza sa sjedistem u Berlinu." (Dervoz, Gavran, Radov¢ié i Cabaravdic,
2004:29). 1936. godine, na Olimpijskim igrama u Berlinu, prvi put je u program uvrsten
veliki rukomet. Tada su na turniru sudjelovale reprezentacije Njemacke, Austrije,
Svicarske, Madarske, Rumunjske i SAD-a, a finalnu utakmicu odigrale su
reprezentacije Njemacke i Austrije, tada pred 100.000 gledatelja, u kojoj je pobijedila
Njemacka reprezentacija (5:3). Prvo svjetsko prvenstvo u kojem su sudjelovale samo
muske reprezentacije odrZzano je od 7. do 10. srpnja 1938. godine u Njemackoj, a prvo
svjetsko prvenstvo odrzano nakon Il. svjetskog rata odrzano je 1948. godine u Parizu,
za muske ekipe, a 1949. godine u Madarskoj za Zenske ekipe. Uz veliki rukomet,
razvijao se i dvoranski rukomet. U Danskoj 1898. godine Holger Nielsen (ucitelj
gimnastike) pocinje provoditi u svojoj nastavi Haandbool, igru slicnu danasnjem
suvremenom dvoranskom rukometu. U Ceskoj se 1892. godine poéinje igrati Hazena,
igra takoder sli¢na danasnjem rukometu. Zacetnik Hazene je Ceski profesor Antonin
Kristof. U Ukrajini se 1910. godine igrala igra Gandbool. Od 1919. godine u Svedskoj



se zapocinje igrati dvoranski rukomet, dok se u Njemackoj Cetiri godine ranije javlja
novi naziv za rukometnu igru, a to je Torball. Reprezentacije Njemacke, Danske,
Austrije i Svedske sudjelovale su u prvom svjetskom prvenstvu dvoranskog rukometa
za muske ekipe u Berlinu koje je odrZzano 5. i 6. veljace 1938. godine. Manje od deset
godina dogodilo se zati§je u sportu zbog ratnog stanja, no poslije Il. svjetskog rata,
odigrana je prva medunarodna utakmica izmedu Svedske i Danske u dvorani, 6.
sijeCnja 1946. godine, a Zenske ekipe NorveSke i NjemacCke odigrale su svoju prvu
utakmicu u dvorani 10. listopada 1952. godine. Dvije godine nakon utakmice Zenskih
ekipa, organizirano je prvo svjetsko prvenstveno u dvoranskom rukometu 1954.
godine, domadin prvenstva bila je Svedska. Prvo svjetsko prvenstvo rukometasica,
koje je odrZzano na otvorenim terenima, trajalo je od 13. do 20. srpnja 1957. godine u
Virovitici i Beogradu, a sudjelovalo je 9 reprezentacija (Cehoslovacka, Madarska,
Jugoslavija, Njemacéka, Danska, Austrija, Poljska, Svedska i Rumunjska). Od 1957.
godine organiziraju se europski kupovi nacionalnih prvaka za muskarce, a dvije godine

nakon i za Zene (Dervoz, Gavran, Radovéié i Cabaravdi¢, 2004).

Slika 1. Raffball



Slika 2. Hazena

3.1. POVIJEST RUKOMETA U HRVATSKOJ

Rukomet u Hrvatskoj je jedan od mladih sportova, ali svakako po rezultatima
najuspjesniji i najtrofejniji. Dok se Sirila popularnost rukometne igre po svijetu, u
Hrvatskoj su Varazdin i Zagreb bili prvi gradovi koji su prihvatili rukometnu igru, te time
dobili titulu rukometnih kolijevki. Rukometna igra u Hrvatskoj krenula je 1929. godine,
tada se to nazivalo "velikim rukometom", a prva takva utakmica odigrala se 25. svibnja
1930. godine u Varazdinu. "Prvi poceci igranja rukometa u Zagrebu zabiljezeni su
1932./1933. na Srednjoskolskom igralistu." (Kramer i Pinevi¢, 2010:7). Zagrebacki
srednjoskolci su bili ti koji su odigrali prve medunarodne rukometne utakmice koje su
se odigravale u medunarodnom kampu u Berlinu, u sklopu tadasnjih Olimpijskih igara.
S 1939. na 1940. godinu poceli su se otvarati prvi rukometni klubovi. Uz nogomet, u
vremenu poslije rata, rukomet je bio najpopularniji sport. Stovise, toliko popularan da
se ukazala potreba za otvaranjem udruge koja bi spojila sve one koji su bili zeljni
igranja rukometa i natjecanja. Potaknuta tom c&injenicom, skupina zaljubljenika u
rukomet, osnovala je tada Rukometni savez Hrvatske, koji je djelovao sve do 1992.
godine kada je Hrvatska kao novonastala drzava Europe i svijeta, postala i Clanica
Svjetske rukometne federacije i Europske rukometne federacije, ali pod vlastitim

nazivom — Hrvatski rukometni savez.



Dana 10. travnja 1992. godine Hrvatski rukometni savez postao je punopravni ¢lan
Svjetske rukometne federacije, a 23. srpnja te iste godine i punopravni ¢lan Europske
rukometne federacije. Poznati sportski novinar i urednik, BoZzo SusSec, bio je prvi
predsjednik Hrvatskog rukometnog saveza. U 12 godina njegovog djelovanja i rada,
Savez je napredovao do najtrofejnijeg sportskog saveza tada neovisne i samostalne
Hrvatske. Najuspjesnijim predsjednikom Saveza pokazao se Zeljko Kavran koji je
suradivao sa Zoranom Gopcem, tadasnjim dopredsjednikom Saveza, i tajnikom
Damirom Poljakom. Kavran je dugi niz godina vodio Savez, dok nije 2008. godine na
mjesto predsjednika do$ao Sandi Sola. Hrvatski rukometni savez 2004. godine dobiva
priznanje Svjetskog rukometnog saveza kroz nagradu Hans Baumann za doprinos
rukometu kao sportu u svakom smislu. Nagrada je dodijeljena na Kongresu u Egiptu.
Kao osobni doseg Saveza smatra se formiranje kadetskih liga sredinom 90-ih godina,
koje su iznjedrile naSu danasnju zlatnu generaciju hrvatskog rukometa (Kramer i
Pinevi¢, 2010). Uspjednost Hrvatskog rukometnog saveza pokazuje i da su se u svim
elementima organizacije, uspjeSno organizirala sva prvenstva i turniri niz godina i
danas. Prva sluzbena utakmica koju je muSka hrvatska reprezentacija odigrala
dogodila se 14. sije¢nja 1991. godine u zagrebackoj dvorani Kutija Sibica protiv Japana
(23:23), a prvu sluzbenu utakmicu zenske hrvatske reprezentacije rukometasice su
odigrale 18. lipnja 1991. godine protiv SAD-a u istoj dvorani i pobijedile rezultatom
26:24.



pa Prve realne gimnazije na Srednjoskolskom igralistu 1936. godine. Slijeva: Viktor Snajder, Vickoslav Tepes, Viadimir
Dragutin Pehaim, Viadimir Nemet, Emil Jurkovié, Vienceslav Richter, Horvat, Milan Prelog, Zdenko Ungerer, Viktor
Tibor Lovrendié i Juraj Kudid.

Slika 3. Srednjoskolci na igraliStu, 1936.

Slika 4. Logo hrvatskog rukometnog saveza



4. RUKOMETNI TEREN, TRAJANJE IGRE | LOPTA

Teren na kojem se odvija rukometna igra ima dimenzije 40 m duZine i 20 m
Sirine. Pravokutne dimenzije tog terena dijele se na dva vratareva prostora i polje za
igru. Linije koje dijele prostor dijelimo na uzduzZne linije, koje su grani¢ne linije, i na
krace granicne linije koje se dijele na linije vrata (izmedu vratnica) ili linije izvan vrata
(s vanjskih strana vrata). Oko igralista mora postojati sigurnosni pojas Sirok najmanje
jedan metar duz uzduznih linija i dva metra iza linije vrata i linija izvan vrata. (Udruga
hrvatskih rukometnih sudaca, 2016). Svojstva terena na kojem se odvija igra nikada
se ne smije mijenjati u korist jedne ili druge ekipe. Oko svakog rukometnog terena
mora postojati sigurnosni pojas koji se proteZze 1 m duz uzduzne linije i 2 m duz kracih
grani¢nih linija. Vrata ("gol") stoje na sredini izmedu kracih linija (linije izvan vrata) i
pritom su pri¢vr§¢ena na podlozi, odnosno samom terenu, ili na zidu iza njih. Unutarnja
visina vrata je 2 m, a Sirina 3 m. Grede i preCka izradene su od Cetvrtaste grade Sirine
osam centimetara. Tri strane vidljive s igralista moraju biti obojene dvjema opre¢nim
(kontrastnim) bojama koje se jasno razlikuju od pozadine. (Udruga hrvatskih
rukometnih sudaca, 2016). Mreza vrata mora biti dobro prikvacena i na nacin da
ubacena lopta ostane u vratima. Sve linije rukometnog terena sastavni su dio prostora
koji omeduju, uz to sto se prostor dijeli na vratarev prostor i polje za igru, postoje joS i
druge linije koje su od bitnog znacaja u igri, a to su: linija slobodnog bacanja
(deveterac), linija sedam metara, vratareva grani¢na linija, srediSnja linija i linija za
zamjenu igraca. Na terenu se nalazi i zapisniCki stol i klupe koje sluze za priCuvne i
iskljuCene igrace te sluzbene osobe, koji moraju biti postavljeni tako da mijeritel

vremena i zapisni¢ar mogu vidjeti linije za zamjenu igraca.

Vrijeme trajanja igre za sve ekipe s igraCima starijim od 16 godina je 60 minuta, to jest
dva puta po 30 minuta. Pauza izmedu poluvremena traje u prosjeku 10 minuta.
Trajanje igre za mlade igrace od 12 do 16 godina je 50 minuta (2 x 25 min), a za igrace
od 8 do 12 godina je 40 minuta (2 x 20 min). Pauze u tom slucaju takoder traju 10
minuta. Za svaku igru postoji mogucnost nerijeSenog rezultata, sto vodi k tome da se
igraju produzetci, odnosno igra se produzuje (nakon 5 minuta odmora) jo§ 10 minuta
(2 x 5 min). Kada i nakon produZenja nema rezultata, mogu se odlukom i dogovorom

izvoditi sedmerci, koji se tada izvode sukladno sportskom zakonu i pravilima.



Pocetak igre oznaCava sudac koji svojim zvizdukom oznacCava pocCetno bacanje, a kraj
igre oglasava javni uredaj za mjerenje vremena ili mjeritelj vremena. Ukoliko postoje
razlozi da javni uredaj ili mjeritelj ne mogu oglasiti kraj, sudac opet svojim zvizdukom

oznacava kraj igre.

Sredstvo koje se koristi za igranje rukometa je lopta. Rukometna lopta manjih je
dimenzija od lopti koje se koriste u npr. nogometu i koSarci. U vedini sluajeva
rukometna lopta izradena je od koZe ili umjetnog materijala. Lopta mora biti okrugla i
povrSina joj ne smije biti sjajna niti skliska. Ovisno kako se dijele ekipe u rukometu,
odnosno kako postoje kategorije ovisno o spolu i godinama igraCa, tako postoji
kategorizacija lopte po veli€ini (opsegu) i teZini. Za vrijeme igre moraju biti na
raspolaganju najmanje dvije lopte. Jedna se lopta koristi direktno za igru, a druga lopta
se joS zove i priCuvna lopta, koja stoji na zapisni¢kom stolu na raspolaganiju ukoliko se
i u jednom trenutku ukaze potreba za istom. Sudac je taj koji odluuje kada se igra
nastavlja s priCuvnom loptom, i mora zamijeniti lopte tako da ne oduzima vrijeme od

aktivne igre i tako da zamjena lopti ne izazove ikakvu smetnju igracima.
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Slika 5. Rukometni teren
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Slika 6. Dimenzije rukometnih vrata

Slika 7. Rukometna lopta
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5. OSNOVNA PRAVILA RUKOMETNE IGRE

Igraci u igri rukom dodiruju loptu i istu si medusobno dodaju kako bi u konacnici
uputili Sut prema protivnickom golu. DrzZeci loptu u ruci igra€ moZe napraviti tri koraka,
a svaki sljedeci korak moze napraviti samo vodedi loptu odbijajuéi je od poda ili
jednostavno dodati loptu svom suigracu. Svaki igra€ kod hvatanja lopte istu moze
drzati u rukama najviSe tri sekunde. U toku igre igraci se slobodno krec¢u po cijelom
terenu, osim po vratarevom prostoru. Vratarev prostor seze Sest metara od gola do
oznacene crte i vratar je jedini igra¢ koji smije stajati u tom prostoru. Ostali igraci smiju

samo iznad tog prostora loptu pokuSati uhvatiti ili dodati u skoku, tj. u letu.

Rukometna igra dijeli se na dvije faze: fazu napada i fazu obrane. U fazi napada
formacija igraca dijeli se na lijevo/desno krilo, lijevi/srednji/desni vanjski i pivota —
centar. Za fazu obrane postoji vise nacina formacije, za koje se igraci dogovore prije
samog susreta. Jedna od formacija je Sest igra¢a u ravnini ispred vratarevog prostora,
drugi nacin formacije moze biti pet igraCa u ravnini i jedan ispred njih koji ometa
protivniCku ekipu koja je u tom trenu u fazi napada, tre¢i nacin je Cetiri igraCa u ravnini
i dva koja ometaju protivnicku ekipu. Uloga obrambenih igra€a je da, u odredenoj mjeri,
ometaju protivniCke napadace u pokusaju dodavanja lopte i Sutiranja na gol. Svakako
je vazno naglasiti da gruba igra nije dozvoljena i da se svi nepropisani udarci

sankcioniraju prekrSajem.

PocCetno bacanje na poCetku utakmice izvodi ekipa koja je dobila zdrijeb i izabrala
loptu, pri tome protivnicka ekipa ima pravo izabrati stranu. Ukoliko ekipa koja je dobila
Zdrijeb izabere stranu, protivnicka ekipa izvodi po€etno bacanje. Na pocetku drugog
poluvremena ekipe mijenjaju stranu, a pocetno bacanje ima ekipa koja nije imala isto
na pocetku utakmice. Utakmicu sude dva ravnopravna suca koja su odgovorna za
biljezenje pogodaka, opomena, vremenskih kazni i diskvalifikacija. Za grubu igru koja
se smatra prekrSajem dodjeljuje se Zuti ili crveni karton, iskljuCenje na dvije minute i
trajno iskljuenje. Kada je igrac isklju€en iz igre na dvije minute, njegova ekipa nema
pravo zamjene istog sve dok traje kazna. Igra¢ mora biti diskvalificiran ukoliko se kazna

iskljuenja na dvije minute tijekom igre ponovi tri puta.
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Svi prekrSaji u igri izvode se s mjesta gdje su pocinjeni, osim ako je prekrsaj po€injen
u devetercu, tada se izvodi s isprekidane crte deveterca najblize mjestu gdje je prekrsa;j
napravljen. Sedmerac se izvodi ako je obrambeni igra€ napravio prekrsaj u vratarevom
prostoru kada je bilo prilike za zgoditak. Za vrijeme izvodenja sedmerca svi obrambeni
igraCi moraju se nalaziti u prostoru deveterca dok jedan napadac Sutira prema golu s
oznacene linije za sedmerac (Udruga hrvatskih rukometnih sudaca, 2016). Pravila
rukometne igre godinama se nadograduju, poboljSavaju i nadopunjuju. Jedna od
dopuna pravilima bila je ta da se vratar moze koristiti kao sedmi igra¢ u polju, kao i da
povrijedeni igra€ mora napustiti igraliSte u onom trenutku kada mu se pruzila lje¢nicka
pomoc¢ te da isti ne moze biti vracen u igru sve dok njegova ekipa ne odigra barem tri

napada.
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6. OSNOVNI ELEMENTI RUKOMETNE IGRE

Osnovni element rukometne igre je vodenje lopte. Vodenje lopte izgleda
jednostavno, no to je jedan slozeni element igre. Dogada se da i vrhunski igraci
pogrijeSe u vodenju lopte, a greske su jo$ ¢eS¢e kod mladih igraCa. Zato je vazno da
trener pravilno poducava igrace vodenju lopte i da uporno zahtijeva pravilnu izvedbu.
Lopta se vodi tako da je igra€ u snizenom poloZaju, s lagano savijenim koljenima, iz
zapeSc¢a mekano potiskuje prema podu. Nakon Sto se ista odbije od poda, svaki put
treba smiriti silu odbijanja kako bi ponovo mekano loptu potisnuo prema podu. Vazno
je da je visina vodenja do visine pojasa igraca, te da ovisno o toj visini igra€ koristi
shagu potiskivanja lopte. Lopta se uvijek vodi uz tijelo, na lijevoj i na desnoj strani,
ovisno koju ruku igra€ koristi za vodenje. Zato je jedna od uloga trenera takoder da
kroz razne vjezbe koje se provode na treningu zahtjeva izvedbu istih s obje ruke. Mladi
igraci Cine Cesto greSku da udaraju po lopti, vode loptu ispred tijela, da ne rade jednaki
omijer visine i snage vodenja i da ne vode loptu u snizenom polozaju kao Sto je pravilo.
Kako bi se lakSe ucilo vodenje lopte, na poletku treninga trener moze provoditi
elementarne igre hvatanja i lovice s loptom koje Ce imati razliCite zadatke kroz koje ¢e
igraCi razvijati vodenje lopte u svim smjerovima, koridtenje obje ruke u vodenju lopte
itd. Kroz te razliCite vjezbe kod djece se razvija rad nogu, koordinacija i motorika. Jedno
od vaznijih pravila, kada je vodenje lopte u pitanju, je da u igri loptu treba voditi Sto
manje; vodenje je opravdano samo u krajnjoj nuzdi ili u klasi€énom protunapadu (Radic,
2012)

Drugi element koji se koristi u rukometnoj igri je pobiranje lopte. Pobiranje lopte Ces¢e
koriste mladi igraci jer im lopta ispada iz ruku. Vazno je da trener odmah na pocetku
krene uciti mlade igraCe pravilnoj izvedbi pobiranja, s obzirom da su jo$ mali i relativho
niski $to im dodatno olakSava izvedbu istog. lako se ne Cini, pobiranje lopte je iznimno
koordinacijski zahtjevan tehnicki element jer istovremeno sa saginjanjem tijela, igraC
mora aktivirati i gornje i donje ekstremitete. Kod pobiranja noge su u raskoraku,
savijene u koljenu skoro kao da ¢e igra€ napraviti Cucanj, dok je gorniji dio tijela savijen

i pretklonjen naprijed, a ruke su istegnute prema tlu gdje se nalazi lopta.
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Igraci mogu pobirati loptu na tri nadina: objema rukama, jednom rukom ili bacanjem za
loptom. Za igraCe najsigurnije je koristiti klasi¢ni nacin pobiranja objema rukama, a da
tada se lopta moze pobrati i nathvatom i pothvatom. Jednom rukom lopta se pobire

samo u slucaju kada se lopta sporije krece ili Cak miruje na tlu.

Bacanje za loptom dugo je godina u pravilima rukometne igre bilo zabranjeno zbog
mogucnosti teZih ozljeda kada se pretjeCe protivnickog igraca, no ponovo je
dozvoljeno, $to i dalje ne umanje €injenicu da je to jedan od opasnijih nacina provedbe
pobiranja lopte. Treci i Cetvrti osnovni elementi su dodavanje i hvatanje lopte. Kod
hvatanja lopte vazno je postaviti ruke na nacin da igraCu lopta na ispadne prilikom
hvatanja i da je u mogucnosti istovremeno pri hvatanju napraviti zamah lijevom ili
desnom rukom, kako bi odmah dodao loptu suigracu ili gadao u gol. Primjer osnovnog
nacina hvatanja i dodavanja je u frontalnom polozaju koji je lak$e izvesti, no u samoj
igri se rijetko koristi. U igri igra mora znati uhvatiti loptu koja dolazi iz razli€itih
smjerova i s razliitih visina, stoga je vazno da se na isti nacin provode vjezbe na
treningu. Takoder, nekad je igracu teSko uhvatiti loptu koju je drugi igra¢ loSe dodao,
stoga je prvo zaustavlja jednom rukom, a tek onda pobire. Dodavanje i hvatanje su
elementi igre koji zahtijevaju najviSe uloZzenog truda da bi se besprijekorno savladali,
iako su osnovni elementi. Uloga trenera je da od samih poCetaka da vaznost $to ve¢em
radu na razvijanju i savladavanju svih ovih osnovnih elemenata. Dobri igraCi ove
elemente moraju usvojiti do visokog stupnja kvalitete izvodenja relativno na pocCetku
svoje igracke karijere jer ukoliko se to ne dogodi, nedostatci i slabosti u izvodenju istih

prate ih do kraja te iste karijere.

Slika 8. Vodenje lopte
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Slika 9. Hvatanje lopte

Slika 10. Dodavanije lopte
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/7. UTJECAJ RUKOMETA NA DJECU

Rukomet kao sportska igra osigurava ravnhomjeran tjelesni razvoj djeteta jer, kao
Sto se vec¢ navodi u radu, utjeCe podjednako na sve velike miSi¢éne skupine. S obzirom
da igra zahtjeva kinezioloSku raznovrsnost, odnosno zahtijeva koriStenje razliCitih
kretnih struktura i time angaZiranje podjednako svih dijelova tijela, osigurava razvoj
svih miSi¢a, kako ruku i nogu, tako i trupa. Rukomet je, gledajuci na bioloski rast i razvoj
djeteta, idealan sport za mladu djecu jer ne zapostavlja nijednu regiju tijela, a isto tako
dominantno ne utjee ni na jednu miSicnu skupinu, tako da bi ostale bile u zaostatku.
Dijete raznim kretanjima i skokovima razvija miSice nogu, a raznim bacanjem i
obrambenim djelovanjem razvija miSi¢e ruku, ramena i trupa. Rukometom se razvijaju
i sve motoriCke sposobnosti kod djeteta. Na sve motoricke znacajke vrsi pozitivan
utjecaj. Dijete je stalno u pokretu u ograniCenom prostoru, dogadaju se iznenadne
situacije tijekom igre, u obrani ometa protivnika i Cesto je tu pritisak nedostatka
vremena. Svi ti faktori zahtijevaju brzinu, snagu, koordinaciju, agilnost, fleksibilnost,
preciznost i ravnotezu. Igra proizvodi kod djeteta raznovrsne motori¢ke podrazaje i
time se unaprjeduje motoricki potencijal istog. Brzina je vazna u kretanju s loptom i bez
nje, agilnost zbog ucestale promjene kretnji, koordinacija zbog manipulacije loptom,
shaga kod odraza, preciznost kod udarca, itd. Uz motoriCke sposobnosti, razvijaju se i
funkcionalne sposobnosti zbog provedbe igre u aerobnim i ¢eS¢e u anaerobnim
uvjetima. Dugotrajne aktivnosti manjeg i umjerenog intenziteta odvijaju se u aerobnim
uvjetima, ali visokointenzivne kratke aktivnosti odvijaju se u anaerobnim uvjetima te
izazivaju aktivaciju rezervi energije koje imamo u stanicama. Tijekom igre odvija se i
mentalna aktivnost, Sto znaci da igra angazira i mentalni potencijal. "Angazman umnog
potencijala posebno je naglasen u fazi intenzivhog motori¢kog ucenja, savladavanja
pravila igre, te u takti¢koj pripremi" (Rogulj i Foreti¢, 2007:16). Igra¢ mora biti stalno
koncentriran kako bi savladao razne zahtjeve i akcije igre. Vazno je nekad i detaljno
upamtiti sheme i redoslijed kretanja lopte i igraCa, stoga igra razvija prostorno i
vremensko snalazenje igraCa, brzinu njegove percepcije, odluCivanja i odabira
rieSenja. Rukometna igra potiCe pozitivne emocije i djeci osigurava psiholoSku
stabilnost. U danasnje vrijeme kada se anksioznost javlja i kod mlade dobne skupine,
vazno je znati da se ista smanjuje ukoliko djeca suraduju s igra€ima iz tima, bili oni

njihovi vrdnjaci ili ne, te kada se nalaze u promjenjivim situacijama. Takoder,
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dinami¢nost sporta i stalno kretanje kod djece smanjuje impulzivno i agresivno
ponasanje, StoviSe suradnja s drugom djecom potiCe dijete da se "otvori" i razgovara
o svojim problemima. Dijete, ukoliko ima takav problem, poc€inje shvacati da njegovo
ponaSanje utjeCe direktno ili indirektno na druge, i tezi tome da nauci kontrolirati
osjecaje i mijenja sebe. U napetim trenutcima utakmice dijete se uci kontrolirati, kako
emocije, tako i na€in na koji stres utjeCe na njega. Svi igraci trebali bi biti usmjereni na
zajednistvo i medusobnu suradnju, a to podrazumijeva da i svaki igrac osjeéa socijalnu
odgovornost prema sportskoj grupi u kojoj se nalazi. Dijete u€i da se njegova greska
odrazava na cijelu ekipu, ali i da se cijela ekipa treba truditi ispraviti tu greSku zajedno
s njim. Stoga, djeca se u rukometu navikavaju na pruzanje pomoci drugome, brze se
socijaliziraju, drustvenija su i lakSe prihvaéaju Cinjenicu da postoje pravila kojih se
moraju drzati i da svi zajedno idu k istom cilju. Uz sve navedeno $to rukomet razvija i
na $to sve pozitivno utjeCe vazno je reci, da kao i svaki sport, sprieCava veliki broj
bolesti danasnijice, pospjesuje tijek lijecenja veé postojecih (sve CesSca Secerna bolest
kod mlade dobne skupine, pretilost kod djece itd.). "U djecjoj ¢e dusi, kao najvece
bogatstvo i najliepSe sjeéanje, cijeli zivot ostati radost igre, kretanja, pobjede, druzenja,

prijateljstva i putovanja, onog §to samo sport moze pruziti." (Rogulj i Foreti¢, 2007:17).

Slika 11. Mlada rukometna ekipa
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8. ULOGA TRENERA

Razvoj djeteta ovisi 0 nasljednoj dispoziciji, 0 njegovoj samoaktivnosti i 0
okolini u kojoj Zivi. Gledajuci na sve te faktore, moze se reci da sportski trener ima
veliku ulogu u razvoju licnosti tog djeteta, odnosno mladog sportasa. Vazno je istaknuti
da, s obzirom da rukometu pristupa mlada i srednja dobna skupina dje¢aka i djevojCica,
u rukometnom timu trebaju raditi adekvatno educirane osobe koje posjeduju
psiholoSka i pedagoSka znanja koja isto tako znaju koristiti u radu s djecom. Vazna
uloga koju trener ima u Zivotu mladog sportada od njega iziskuje da bude paZljiv,
strpljiv, srdaCan, susretljiv, pozitivan i primjer svojim ponaSanjem. Trener mora
vjerovati u zajednicki rad i uspjeh, zraciti radnom energijom kako bi to prenio na svoje
igraCe. U skladu sa svime, trener mora biti dobar ucitelj koji je ujedno i dobar
komunikator, stru¢njak i odgoijitelj. Komunikacija je uvijek temelj uspjeSnog rada i
suradnje. Kako bi se postigao dogovor i razumijevanje, komunikacija uvijek mora biti
dvosmijerna, a ne jednosmjerna. Cesto je sluaj da ¢e sportasi reéi da njihovi treneri
ne prihvacaju nijedan stav osim svog, takoder ni misljenje ili sugestije igraca, ne
dopustaju izrazavanje kreativnosti istih itd. Takvo ponasanje trenera pokazuje ustvari
njegov karakter, to je teSko mijenjati, ali pokazuje i to da je trener ustvari nestru¢an u
tom podrucju i u svakom slucaju bilo bi dobro izbjegavati konflikte. No, ukoliko je trener
stru¢an u komunikaciji, znat ¢e da ¢e ista ovisiti o dobi igraca i da ¢e se sluziti jezikom
koji je igracima razumljiv i da ¢e terminologija biti poznata, razumljiva i dostupna. Znat
Ce takoder prilagoditi svoj nacin govora, bit ¢e jasan i dovoljno glasan, te kratak. Ovisno
o dobi igrata prilagodavat ¢ée koli¢inu informacija koje misli iznijeti, jer previse
informacija odjednom moze zbuniti i odraslog Covjeka. Kako bi se sprijeCila
negodovanja njegovih sportasa, trener mora omoguciti postavljanje pitanja na koja ¢e
imati prave odgovore i znati objasniti nejasnoCe svojim igraCima. Za dobru
komunikaciju potrebno je brinuti i o prostoru u kojem se odvija ista, klimatskim uvjetima,
temperaturi i vlaznosti zraka. Nesto Sto se Cesto zaboravlja, a vazan je dio dobre
komunikacije izmedu trenera i igraCa je to da trener mora iskreno brinuti o zdravlju
svojih igraca, o tome koliko su motivirani i pripremljeni za trening ili utakmicu. Trener,
da bi bio dobar trener, mora biti i stru€njak u svom poslu, a to se odnosi na sve trenere

I sve sportove, a ne samo rukomet.
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Biti strunjak znacCi poznavati osnove teorije treninga, kinezioloSke metodike, sportske
medicine, pedagogije i psihologije odgoja i obrazovanja, anatomije, fiziologije sporta i
biomehanike. (Papi¢ i Papic, 2012). Mora znati primijeniti sva znanja u radu s mladim
sportasima jer se oni iz dana u dan mijenjaju, kao i njihov organski sustav i potrebe, te
time sve to mora znati uskladiti sa zahtjevima rukometne igre. Uz teorijska znanja,
dobrom treneru su potrebna i prakticna znanja za demonstracije tehnickih i drugih
elemenata rukometne igre i vjezbi. Uz sva teorijska i praktiCha znanja, mora znati biti
human i voljeti raditi s drugim ljudima, u ovom slu€aju s djecom. Znati razumijeti,
empatizirati i uo€avati tude potrebe je svakako kljuéno u poslu trenera. Trener uz sve
teorije i prakti€na znanja mora biti odgojitelj. Ve¢ je spomenuto kako trener mora biti
primjer djeci, $to znaci da on ne moze samo govoriti 0 odgoju, pri¢ati o nacelima
postenja, iskrenosti, uvazavanju i postivanju drugih, ukoliko se i on sam tako ne
pona$a. Svaki trener treba biti uzor svojim igraCima time $to je to€an i discipliniran u
izvrSavanju svih svojih obaveza, time $to uredno izgleda, $to ima primjerene zahtjeve
od svojih igra¢a i prilagodava svoju komunikaciju. Suprotno pozitivnoj strani uzora je i
ono kada trener povrSno obavlja svoj posao, kada je neuredan, neodlucan, koristi
uvredljive izraze u svojem svakodnevnom govoru, omalovazava druge osobe ili u
najgorem slucaju konzumira alkohol i/ili drogu. Takoder, trener mora imati autoritet nad
svojim igraCima, onaj pozitivan i primjeren autoritet, koji ukoliko izostaje, rusi ulogu
odgojitelja. Autoritet stjeCe svojim vanjskim izgledom, drzanjem, tjelesnim
sposobnostima, tehniCkim znanjima rukometne igre i radom na treningu, koji pocne i
zavrSava u dogovoreno vrieme i u kojem su uloge jasne (Rogulj i Foreti¢, 2007).
Atmosfera treninga uvijek ¢e ovisiti o treneru, njegova je uloga odrzavati ugodno
ozracje u prostoru i medu igraCima, mora takoder biti spreman razumijeti sve igrace,
njihove potrebe i njihov nacin Zivota van sporta. Prilagodavati uvjete rada ovisno o
obvezama, prigodama, aktivnostima koje djeca imaju u Skoli ili izvan nje, a koje
direktno nisu povezane s rukometom. Pravi¢nost, dosljednost, tolerantnost i
blagonaklonost jedni su od faktora koje trener mora imati prema svakom djetetu,

posebno prema djeci sa smanjenim tehni¢kim i fiziCkim moguénostima.
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8.1. SURADNJA TRENERA | RODITELJA

Cini se da je lako uspostaviti suradnju izmedu dvije strane koje imaju
zajednicki cilj, a to je dobrobit djeteta, no to se samo Cini. Suradnja izmedu trenera i
roditelja razlikuje se ukoliko usporedujemo vrijeme nekad i vrijeme danas, a opet nema
neke znadajne razlike, niti u pozitivnom, niti u negativnom smislu. Cinjenica je da éesto
mozemo vidjeti kako roditelji s tribina, za vrijeme treninga ili utakmice, vi€u na sve
redom. Ukoliko se ne ostvaruje njihov cilj krivi su svi: sudac, trener, suigraci, protivnicka
ekipa, njihov trener, roditelj na tribini pored, pa ¢ak i njegovo vlastito dijete. Naravno,
nisu svi roditelji takvi, ali nazalost velika vecina je. Vecina roditelja sport gleda samo
kroz pobjedu, opsjednuti su da je bas njihovo dijete buduci voda reprezentacije, a
ustvari tu istu djecu samo koriste kao predmet preko kojeg ¢e ostvariti svoje ambicije,
neke svoje neostvarene Zelje iz djetinjstva, mladosti. Ambicija prelazi granice kada,
kao Sto se zna Cesto dogadati, ti isti roditelji tjeraju svoje dijete da bolesno ili
povrijedeno odradi trening ili utakmicu, prate to isto dijete gdje god odlazi sa svojom
ekipom na utakmice, pocinju se mijeSati u rad trenera i dobacuju komentare tijekom
treninga ili utakmica. Takvi roditelji takoder su oni koji smatraju da njihovo dijete mora
trenirati i oni koji smatraju da je novac velika i klju¢na karika u tome. Ponasanje roditelja
odrazava se na dijete jer takva djeca postaju grubi igraci, podmuklo guraju protivnike,
sebicni su individualisti, psuju i vicu pri svakoj sudackoj odluci koja nije donesena u
njihovu korist. Nacin takvog ponaSanja roditelja i djece rusi prvobitni cilj rukometa i
sporta opcenito, a to je da se djeca odgajaju u sportskom duhu bez pritiska za
stvaranjem velikih rezultata. Trener je taj koji mora zauzeti ¢vrsti stav kad je u pitanju
suradnja i odnos s roditeljima svojih igraca. Ne smije niposto dopustiti diskriminaciju
medu djecom, niti subjektivno donositi kriterije prema istoj. Nijedno dijete u ekipi ne bi
smjelo biti privilegirano niti se odvajati od ostale djece. Trener je duzan potruditi se
ostvariti dobru komunikaciju s roditeljima koja ¢e biti usmjerena na odgoj i obrazovanje
njihovog djeteta, njegovu dobrobit i zdravlje, a ne na rukometnu strukturu. Roditelji
moraju biti upuceni u specifiCnosti rukometne igre i informirani o zdravstvenom stanju
svojeg djeteta od strane trenera, te ukoliko se za tim ukaze potreba, trener taj koji ¢e
savjetovati roditelje o usvajanju higijenskih i prehrambenih navika van rukometnog
terena. Uloga roditelja je da podrze dijete u Zelji za bavljenjem ovim sportom, da
nagrade i veliCaju svaki njegov pokusaj i uspjeh bez obzira na krajnji rezultat.
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"Sport mora povezivati i oplemenjivati ljude, stvarati prijateljstva za cijeli Zivot,
unaprjedivati zdravlje i kvalitetu Zivota, pripremiti djecu za Zivotna iskuSenja, formirati
radne navike, uciti ih razumijevanju, postivanju pravila itd" (Rogulj i Foreti¢, 2007:27)
Prave vrijednosti sporta roditelji trebaju prepoznati kako bi ih poticali i zajedno s
djetetom i njegovim trenerom razvijali. Sukladno tome, jako je vazno da roditel]
prisustvuje treningu i utakmici svojeg djeteta jer ga na taj nacin upoznaje i uvida
njegovo ponasanje, ali ne smije se mijeSati u rad njegovog trenera. Roditelj misli da
svojim mijeSanjem €ini dobro, no nije svjestan da rusi autoritet tog istog trenera u o€ima
djece. Kada roditelji zajedno s trenerom ne komentiraju odluke sudaca, pljeS¢u dobrim
potezima i sportskom ponasanju svakom djetetu, bez obzira u kojoj ekipi igra, pomazu

svakom djetetu da bude bolji sportas, a i osoba u cjelini.

Slika 12. Pozitivna vrijednost rukometa

22



9. SKOLA RUKOMETA

Postoji viSe razloga zasto bi netko osnovao Skolu rukometa, a svaki osniva¢ ima
svoje osobne interese u tom osnivanju. Postoje tri razine interesa za takvom
organizacijom: Siri drustveni interes, uZi sportski interes i privatni poslovni interes.
(Rogulj i Foreti¢, 2007). Svaki interes ima svoj organizacijski model, odnosno vrstu
organizatora koji ¢e osnovati Skolu rukometa. Kada govorimo o Sirem drustvenom
interesu mislimo na drzavne, Zupanijske ili gradske Skole koje osnivaju rukometni ili
sportski savez u svrhu unapredivanja zdravlja i sposobnosti djece te u svrhu razvoja
rukometa na njihovom podrucju. UZi sportski interes imaju Skole koje organiziraju
sportske uceniCke klubove u svrhu proSirenja ponude Skole, te za reprodukciju
igraCkog kadra. Privatni i poslovni interes imaju privatne rukometne Skole kojima je cilj
ostvarivanje profita. U svim drustvenim uredenjima sport je na visokom mjestu kada
govorimo o ulaganjima, jer su ljudi shvatili da sve uloZzeno u sport vrijedi i vraca se kroz
druge faktore: zdravlje, vitalnost i zadovoljstvo svih ljudi u drustvu. No, ulaganje u sport
nije u svim mjerama jednako u drustvu.Trebalo bi ulagati viSe u djecji i Skolski sport te
u objekte u kojima se isti moze provoditi. Takoder je tada potrebno ulagati i u edukaciju
stru¢njaka za to podrucje. Sport djece i mladih u svakoj drzavi bi trebao biti prioritet,
ukoliko drzava zeli skrbiti za zdravlje i prosperitet djece. Trenutno na podrucju Hrvatske
viSe djeluju privatne organizacije u vidu Skole rukometa kojima je cilj ostvarivanje
profita, a manje je drzavnih organizacija kojima je cilj unapredivanje zdravlja i
sposobnosti djece. Kako bi se Skola rukometa mogla osnovati moraju se zadovoljavati
materijalno-tehnicki uvjeti i osniva¢ mora imati financijske prihode za organizaciju i
strucni tim koji ¢e sudjelovati u radu Skole. Osnova organizacije, ako govorimo o
materijalno-tehnickim uvjetima, je raspolaganje adekvatnim prostorom za provedbu
programa Skole rukometa. U ljetnim i proljetnim mjesecima Skole se mogu koristiti
vanjskim, gradskim prostorima i igraliStima, no u zimskim i jesenjim mjesecima, ukoliko
se zeli odrzati kontinuitet rada Skole, potrebna je sportska dvorana za odvijanje
aktivnosti. Raspored sportske dvorane i ponudeni termini koji se nude organizaciji
moraju biti u ono vrijeme kada djeca nemaju Skolske obveze i u mogucnosti su
prisustvovati sportskim aktivnostima. Organizator Skole rukometa trebao bi omoguciti
kvalitetom i kvantitetom opremu za rad: dovoljan broj lopti, marker-dresove, plasticne

cunjeve i prepone, vijaCe, palice, teniske loptice itd.
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Uz tu opremu, za vjezbanje i pripremanje potreban je niz sprava koje se mogu nalaziti
u dvorani ¢ime se olakSava organizacija rada. Kada se govori o financiranju Skole
rukometa, osniva€ bi mogao imati prihode iz tri razliCita izvora: Clanarine polaznika
Skole, donacije iz gradskog/Zupanijskog proraCuna i sredstva od sponzorstva i
marketinSke aktivnosti. Prihodi od ¢lanarine polaznika ne mogu biti primarni izvor
prihoda zato $to se ne moZe znati unaprijed broj polaznika, niti taj broj moze ostati isti
(djeca se mogu ispisati ukoliko imaju svoje razloge za to). Clanarina ne bi smjela biti
previsoka jer se radi o djeci, i samim time ne bi bilo dovoljno samo ¢lanarinom
financirati rad Skole. Prihodi od ¢lanarine trebali bi sluziti kao sekundarni prihodi za
odrzavanje nekih dodatnih aktivnosti, odlazak na putovanja ili natjecanja, plaéanje
honorara trenerima, organizacije turnira itd. Svaki grad i Zupanija raspolazu odredenim
financijskim sredstvima koje mogu donirati sportskim djelatnostima s tog podrucja.
Zato Skola rukometa mora prije poCetka nove aktivne godine imati plan za odredene
projekte ili radove koje zeli provoditi, kako bi plan mogli prikazati unaprijed i za njega
dobiti odredena financijska sredstva. Prihodi od sponzorstva traZe izdvajanje vremena
od osnivaca da se raspita o tvrtkama i organizacijama koje su voljne nepovratno ulagati
u njegovu Skolu rukometa, dok osnivac reklamira njihov rad kroz svoje aktivnosti. Takvi
prihodi sluze kao dodatni izvor i koriste se za obnavljanje opreme, organizacije razli€itih
turnira i sl. Da bi 8kola rukometa dobro funkcionirala, potrebno je da su u rad Skole
ukljucene iskljucivo struc¢no educirane osobe, ne samo iz podrucja rukometa, nego i
drugih drustvenih podrugja. Skoli je potreban lijeénik koji ¢e brinuti o zdravlju djece i
osoblja, psiholog, ekonomist i dr. Ipak najvecu ulogu ima trener jer je u neposrednom

kontaktu s djecom i njegova stru¢na sposobnost je od presudnog znacaja.

9.1. CILJEVI | ZADACE

Kako bi se Skola rukometa osnovala, neovisno o cilju osnivanja, mora
zadovoljavati osnovne zadace Skole: odgojne, obrazovne, zdravstveno-higijenske i
antropoloske zadace. Odgojna zadaca Skole rukometa je formirati cjelokupnu li¢nost
mladog sportasa. U danasnje vrijeme je to iznimno vazno jer se dogada da u nekim

obiteljima izostaje odgojna funkcija iste.
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Zbog toga Skola rukometa treba osigurati okruzje u kojem ¢e dijete biti sretno i

ispunjeno, steci svoj stav, nauciti vrijednosti i radne navike.

Odgojna zadaca je da dijete nauci biti odgovorno, tolerantno i da nauci uvazavati
razliCitosti medu ljudima, pa tako razviti svijest da je lijepo raditi u grupi i da se moze$
lijepo osjecati ako tvoj rad pripomogne cijeloj skupini. Djecu treba poticati na urednost,
kulturu i pristojno ponasanje, kulturnu komunikaciju, postivanje starijih osoba. Prednost
svega je $to su djeca mlade dobi naglaseno podlozna ucincima odgoja i obrazovanja
u njihovom okruzenju. Trenerova je zadaca svaki dan u radu s djecom poticati
toleranciju, suradnju, uvazavanje, disciplinu, strpljenje, pomaganje, samostalnost i
kreativnost itd. Djeca moraju nauciti da se jednako trebaju odnositi prema svima, s
postovanjem i paznjom. Za razliku od odgojnih zadaca, kroz obrazovne zadace djeca
aktivno sudjeluju u ,motorickom* obrazovanju. Glavna biotiCka motori¢ka znanja koju
djeca najviSe usvajaju jer su najzastupljenija u rukometu su tréanje, skokovi i bacanje.
Medutim u rukometu djeca uce i usvajaju specificna motori¢ka znanja s loptom i bez
nje kao $to je Sutiranje, fintiranje, blokiranje itd. UsavrS§avaju motori¢ke programe i time
obogaduju i uvjezbavaju motoricka znanja. U obrazovne zadace spadaju i teorijska
znanja iz sporta: pravila i propozicije, povijest, tehnike i taktike rukometne igre, koja
takoder djeca moraju temeljito nauciti kako bi stasali u kvalitetne igrace. Zadaca
trenera je da svako dijete dobije potrebne informacije, a da se pritom uvazavaju
sposobnosti svakog djeteta individualno. Jedna od obrazovnih zadaca je i da djeca
kroz teorijski dio dobiju znanja o utjecaju sporta na Covjekovo zdravlje, koje su
korisnosti svakodnevnog tjelesnog vjezbanja i koje su to pravilne prehrambene navike
kojih bi se trebali drzati svi ljudi, a ne samo aktivni sportasi. Medu osnovnim zadacama
Skole rukometa nalaze se i zdravstveno-higijenske zadace. Svaka sportska Skola mora
teziti tome da pomogne svakom djetetu razviti svijest o vaznosti zdravlja i vaznosti
o€uvanja i brige o istome. Sukladno tome, trener je primjer svojim igracima, on svojim
osobnim primjerom poti€e djecu na osobnu higijenu, razvijanje navike vjezbanja u
sportskoj odjeci i obuci, odrzavanje higijene time Sto Ce tu istu sportsku odje¢u nakon
treninga zamijeniti &istom i suhom odjeéom. Skola mora imati organizirane redovite
sistematske preglede svojih igraca i osoblja, te trener mora biti upuéen u zdravstveno

stanje svakog djeteta u ekipi i znati za eventualne zdravstvene poteskoce.
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Roditelji su duzni odmah pri upisu donijeti lijecnicku potvrdu o sposobnosti djeteta za
bavljenjem sportom, u ovom slu€aju rukometa, te prijaviti ako postoje zdravstvene

poteskoce koje bi se mogle pogorsati na odredeni nacin.

Na prvom sastanku koji trener odrzi sa svojim novim polaznicima mora naglasiti da
poslije treninga trebaju oprati ruke i umiti se, istusirati se i naglasiti koliko je vazno
osusiti kosu prije izlaska iz dvorane, obuti i obu¢i suhu obucu i odjecu, te odrzavati red
i Cistocu u svlacionici gdje zajedno borave. Kroz zdravstveno-higijenske zadace djeca
moraju nauciti da je njihovo zdravlje vaznije od treniranja rukometa, ali da pravilno
treniranje i higijena doprinose njihovom zdravlju (Rogulj i Foreti¢, 2007). Uz sve ove
zadace, rukometna Skola duzna je poticati svestrani razvoj i unaprjedenje cjelokupnog
antropoloskog potencijala svakog djeteta. Djeca kroz treniranje i rad razvijaju niz
motorickih i funkcionalnih sposobnosti, pravilno se tjelesno razvijaju, unaprjeduju svoju
mentalnu sposobnosti, aktivira im se razvijanje pozitivnih emocija uz istovremeno
potiskivanje negativnih, te se lakSe socijalno adaptiraju u skupine. Kroz rukomet

formira se zdrava, zadovoljna i cjelovita mlada osoba.

9.2. ANTROPOLOSKE ZNACAJKE DJECE

Skola rukometa trebala bi okupljati djecu u dobi od 9 do 10 godina, uz naznaku
da bi bilo pozeljno da su ta djeca prosla program "mini" rukometa u dobi od 7 do 8
godina. Razdoblje izmedu devete i desete godine djeteta dogada se relativno jednak i
usporen rast i razvoj. ProsjeCno dijete moze povecati visinu do 6 cm, a tezinu oko 3
kilograma (Rogulji Foreti¢, 2007). Iznimka tome su djeca koja u to vrijeme prolaze kroz
pretpubertetsku ili pubertetsku fazu, ¢ime djeca prolaze kroz brzi bioloski razvoj §to
nekad moze izazvati veéa povecanja u visini i tezini djeteta. Sukladno tome, to je
razdoblje koje je najpogodnije za treniranje, jer djeca najbolje prihvacaju i podnose
opterecenja. Takoder, u dobi od devete do desete godine kod djece su velike misi¢ne
skupine razvijenije od malih, diSni sustav je u fazi razvoja i aerobni kapacitet djece je
pogodan za vecinu aktivnosti, ali anaerobni kapacitet nije zbog niske tolerancije na
su podloznija ozljedama, miSi¢na jakost je mala, ligamenti u toj fazi postaju snazniji, ali
zavrSetci kostiju su jos uvijek mekani poput hrskavica.
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DjecCaci te dobi vece su grade od djevojCica i imaju vecu koli¢inu miSi¢nog tkiva. Kod
usporedivanja motorickih sposobnosti kod djeCaka i djevojCica, djeCaci su ipak
dominantniji u snazi, brzini i izdrzljivosti, a djevojCice su dominantnije u fleksibilnosti i

ravnotezi.

Trener bi trebao veCu paznju u treningu posvetiti koordinaciji, brzini, preciznosti,
ravnotezi, agilnosti i fleksibilnosti. Sve te motoriCke sposobnosti odredene su
nasljedem i teZze se moze utjecati na njih kroz trening stoga ih je potrebno razvijati od
samog pocetka i u $to ranijem djecCjem razvoju. Kao $to je ve¢ navedeno, aerobni
kapacitet u tom razdoblju je pogodan za razvijanje i na tome treba raditi s djecom, dok
ne treba pretjerivati u visokointenzivnim aktivnostima zbog nedovoljno razvijenog
anaerobnog kapaciteta. Jednako kao Sto ne treba pretjerivati u visokointenzivnim
aktivnostima, ne bi se smjelo naglaSeno raditi na razvoju snage s vanjskim
opterecenjima, to dolazi na red tek u kasnijem uzrastu. Djeca u toj dobi nalaze se u
egocentricnom stadiju psihosocijalnog razvoja, imaju svoje poimanje i objasnjenje
stvarnosti, misle da su oni najbitniji itd. Ne mogu dugo biti koncentrirani i odrzavati
paznju zbog Cega im je iznimno teSko dugo sjediti i sluSati, stoga trener treba kratko i
jasno govoriti. Jedno od klju¢nih faktora u ovom razdoblju, a koje treba razgovorom i
razli¢itim metodama rada poticati, je Cinjenica da djeca te dobi nemaju razvijen osjecéaj
za kolektiv, veC svako dijete tezi samoisticanju i individualnosti. | dje€aci i djevojCice
svoje socijalne potrebe zadovoljavaju igrom, medutim nemaju jo$ potrebu za grupnim
povezivanjem. Dje€aci za razliku od djevojcica imaju potrebe za fiziCkim dokazivanjem
i vodenjem, dok djevojCice imaju potrebu za emocionalnim dokazivanjem i vecu

motivaciju za umnim aktivnostima.
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10. ZAKLJUCAK

Rukomet je sport koji omogucava djetetu prirodno razvijanje njegovog talenta,
ucenije tehnickih elemenata razli¢itim metodama, te omogucava razvoj psihomotorickinh
sposobnosti, znanja, kreativnosti i osobina. Sport koji se kroz povijest razvijao
minimalno u tehnikama i nacinu igre, ali uvijek imao glavni cilj, a to je da se igra s
ljubavlju. Sve se mijenja, svaki dan doZivljavamo nove promjene, pa tako se mijenjaju
i djeca svakom novom generacijom. Treniranje djece mora biti osmisljeno, uz sve
znacajke i faktore, kako bi bilo kvalitetno. Treniranje djece ne smije biti forsiranje, ve¢
smisljen proces vjezbanja koji ¢e adekvatno utjecati na cjelokupni razvoj djeteta.
Trener je kljuéna osoba u cijelom tom procesu, on treba poznavati razvojne faze
djeteta, ne smije poZurivati djecu u ucenju, nego biti vrijedan i dosljedan. Djeca se, uz
tehnike igranja, uce i Zivotnim zadacama koje ih kasnije formiraju u zdravu, zadovoljnu
i cjelovitu osobu. Period bavljenja sportom najljepsi je period djetinjstva. Sport svakom
djetetu uvelike pridonosi poboljSanju zdravlja i kvalitetno okupira njegov Zivot. Uz
Skolske aktivnosti i treninge svaki dan djeteta je kvalitetno ispunjen, nema gubljenja
vremena niti provodenja previse istog koristeci se raznim tehnoloSkim i informati¢kim
uredajima; Tv, mobitel, tablet, igraée konzole ..., $to je veliki problem djece sadasnijice.
Vikende djeca provode putujucéi i igrajuci utakmice po razliCitim gradovima, osim kad
igraju u svojem gradu. Na tribinama su tada njihovi Clanovi obitelji koji ih bodre i
navijaju. Problem sadasnijice je takav da obrazovni sustav puno trazi od djece i Cesto
se dogodi da djeca viSe ne mogu uskladivati Skolske obaveze sa treninzima i
utakmicama pa naZzalost odustanu od aktivnhog bavljenja sportom. Uloga roditelja i
trenera je da pomognu djetetu da uskladi obaveze i kvalitetno organizira svoje vrijeme.
Svako iskustvo bavljenjem sportom, u ovom sluc€aju rukometom, od velikog je znacaja
svakom djetetu kroz osnovnu, srednju Skolu pa i fakultet. Primjeri djeci trebali bi biti
odgoijitelji, kasnije ucitelji i profesori. Fizicka aktivnost je vazna za djecu od najranije
dobi, odnosno vec¢ od vrti¢a. MoZzda nam se Cini da su djeca vrticke dobi malena, i jesu
za neke elemente odredenih sportova, ali nisu za svakodnevnu fiziCku aktivnost i
provodenje tjelesne i zdravstvene kulture u organiziranim prostorima vrti¢a, ili uz

dovoljnu mastu i organiziranost odgojitelja na vanjskim prostorima vrti¢a ili okolice.
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Slika 4. Logo Hrvatskog rukometnog saveza - https://yt3.ggpht.com/a/AGE-I7-
rJIDKKiRorvgczq8dyXGkU4UIEr6v03Bmpg=s900-c-k-cOxffffffff-no-rj-mo (preuzeto:
17.10.2019.)

Slika 5. Rukometni teren —
https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/8/87/Handball.png (preuzeto:
17.10.2019.)

Slika 6. Dimenzije rukometnih vrata -
https://i.pinimg.com/originals/75/b2/74/75b27427fc904bbca256cc7c0lfccde2.jpg
(preuzeto: 17.10.2019.)

Slika 7. Rukometna lopta -
https://mateanewsblog.files.wordpress.com/2019/05/rukomet lopta-990x742.ipg
(preuzeto: 17.10.2019.)

Slika 8. Vodenije lopte - htips://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?g=tbn:ANd9GcO-
ipKehnyubHwW216bj6QgZS52uURRHhWuUrfhKfP5En_3eA53ig (preuzeto:
18.10.2019.)

Slika 9. Hvatanje lopte - https://encrypted-
tbn0.gstatic.com/images?g=tbn:ANd9GcTVAV6IBXKxs90fE5rr6 XEEVwUjHe2Aqg4U4
3imJoxlIQRZFBad! (preuzeto: 18.10.2019.)

Slika 10. Dodavanje lopte - https://encrypted-
tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcRNKOQhJAYN-
M3JYoFcK6k8mei3TPf2LzQ7JmMIJRVWBRICzYXD6I (preuzeto: 18.10.2019.)

Slika 11. Mlada rukometna ekipa -
https://live.staticflickr.com/2553/5824666589 f0c8b48718 b.jpg (preuzeto:
18.10.2019.)

Slika 12. Pozitivna vrijednost rukometa -
https://rkvardar.mk/files/styles/article/public/article/2017/12/11/rakometot-go-sakaat-
kolku-mama-i-tato-15079.jpg?itok=AtOxf46v (preuzeto: 18.10.2019.)
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12. SAZETAK

Rukomet je jedna od najpopularnijin igara koja se igra po cijelom svijetu. Cilj
igre je jednostavan: posti¢i Sto viSe, a primiti $to manje zgoditaka. Rukometna igra
sadrZi, za razliku od drugih sportova, sve oblike kretanja: tr€anje, skakanje, padanje,
kotrljanje i bacanje. Povijest rukometa seze jo$ iz Antike, a igra koja je prva sliCila
rukometu pojavila se u Njemackoj. Po rezultatima, u Hrvatskoj, rukomet je najuspjesniji
i najtrofejniji sport. PoCetak igranja rukometa u Hrvatskoj krenuo je 1930. godine u
Varazdinu, a tri godine kasnije u Zagrebu. Nakon Sto je skupina zaljubljenika osnovala
Rukometni savez Hrvatske koji je dosta godina uspjesno djelovao, 1992. mijenja ime
u Hrvatski rukometni savez i postaje ¢lan Europske rukometne federacije. Teren za
igru ima dimenzije 40 metara duzine i 20 metara Sirine. Pravokutne dimenzije tog
terena dijele se na dva vratareva prostora i polje za igru. Sredstvo koje se koristi za
igru je rukometna lopta. Lopta je manjih dimenzija nego nogometna i koSarkaska lopta,
izradena je od koze ili umjethog materijala. Osnovni elementi igre su vodenje,
pobiranje, dodavanje i hvatanje lopte. Rukomet osigurava ravnomjeran tjelesni razvoj
djece jer utjeCe podjednako na sve miSicne skupine. Trener ima veliku ulogu u razvoju
licnosti mladog sportasa, stoga treba posjedovati psiholo$ka i pedagoska znanja.
Suradnja trenera i roditelja osigurava razvoj djeteta u boljeg sportasa i osobu u cjelini.
Skola rukometa okuplja djecu u dobi od devete do desete godine. Skola treba
zadovoljavati sve uvjete potrebne za rad i osnovne zadace: odgojne, obrazovne,
zdravstveno-higijenske i antropoloSke. Kroz rukometnu Skolu djeca dobiju teorijska i

praktiCha znanja o sportu, ali takoder stjeCu Zivotne i radne navike.

Klju€ne rijeci: rukomet, sport, Rukometni savez, teren, igra, lopta, sportasi
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13. SUMMARY

Handball is one of the most popular games played around the world. The goal
of the game is simple: get as many goals as possible and receive as few goals as
possible. Handball game, unlike other sports, has all forms of movement: running,
jumping, falling, rolling and throwing. The history of handball goes back to antiquity,
and the game that first resembled handball appeared in Germany. According to the
results, in Croatia, handball is the most successful and trophy sport. The beginning of
handball in Croatia started in 1930 in Varazdin, and three years later in Zagreb. After
a group of enthusiasts founded the Croatian Handball Federation, which has operated
successfully for many years, in 1992 it changed its name to the Croatian Handball
Federation and became a member of the European Handball Federation. The
playground measures 40 meters in length and 20 meters in width. The rectangular
dimensions of the pitch are divided into two goalkeeper spaces and a playing field. The
medium used for the game is a handball. The ball is smaller than a football and
basketball, made of leather or plastic. The basic elements of the game are guiding,
picking, adding and catching the ball. Handball ensures that the physical development
of children is balanced as it affects all muscle groups equally. The coach has a great
role to play in the development of the young athlete's personality, so he / she should
have psychological and pedagogical knowledge. The cooperation of coaches and
parents ensures the development of the child into a better athlete and the whole
person. Handball school brings together children from the age of nine to ten. The
school should meet all the conditions necessary for work and basic tasks: educational,
educational, health-hygienic and anthropological. Through handball school, children

gain theoretical and practical knowledge of sports, but also acquire life and work habits.

Keywords: Handball, Sport, Handball Federation, Terrain, Play, Ball, Athletes
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