S
> o S

—
SR

~
= =
IJ =
I N\
N S
N
@)



» ___'.A' o
'ljc:‘-./"’

.

)
r)%
)

‘Dozivljaj umesto
rezultata!”




Mini rukomet prvo isRustvo
sa loptom
napredovanje u socijalizaciji u timskom
sportu




Igracko i viSestrano ucenje poKreta

Sakupljanje isRustava poRreta

u Sto vise sportova




Cilj (10-12g0d.)
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ARo su koordinacijske sposobnosti
naucene, onda pocetnik uci brZe i lakse
nove poktete.

Pri izgradnji rukometa Rao igre u prvom
planu stoji Sutiranje na gol pa se tek.
Rasnije uvodi postupak odbrane.

Spreciti golove je lakse nego ciljati na njih.



Glavni elementi na Roje treba obratiti paZnju za
izgradnju rukometa Rao igre, jesu:

O Igra sa loptom i Sutiranje na gol su najbitniyi;

O Igra 6:6 previse je zahtevna za decu. U
standardnim situacijama Roje su obuhvacene (2:1,
3:2) ucenik stice sposobnost za igru;

O Poboljsanje Roordinacijskih sposobnosti;

O Nauceni elementi se uveR primenjuju u igri 4:4 ili
5:5 plus golman,

O Varljivo dodavange, sigurnost dodavanja, igra bez
lopte, rad nogu u napadu i odbrani



Ciljevi nastave u starosti od 10-14 god.
se mogu rezimirati na slede¢i nacin:



Tehnika / koordinacija:

O O O O O O O O OO0

Todenje

Dodavanje / hvatanje
TVarijante dodavana
Tehnike Sutiranja
Skok sut

Zalet

Fintiranje

Tehnika odbrane
Blokiranje

Odbrana golmana

Sportartikel/and



Taktika:

O O O O O O O O O

Primena u situaciji igre 2:1

Dodavanje lopte u poRretu

Efikasnost u realizaciji gola
Obezbedivanje prostora

Slobodno tréanje/pokrivanje

OpaZanje: dodavanje slobodnom saigracu
Pokrivanje coveka

Ofanzivno poRrivanje prostora

Svaki igrac igra na svojoj poziciji



Kondicija (motoricke sposobnosti)

O ®Brzina (metoda ponavljajucih opterecenja, metoda intervalnog

rada)

O IzdrZljivost (nikakav anaerobni trening, obim
nasuprotintenzitetu. (minut tréanja po starosnoj godini,
metoda trajanja))

O Snaga (dinamicki trening na i sa spravama, jacanje trbusnih i
lednih misica)

O Preciznost (gadanje, ciljanje, preciznost u mestu i Kretanju,
preciznost u poRretnu i nepoKretnu metu)

O Kordinacija

O Ravnoteza

O Fleksibilnost (gipkost) — veZbe povecanih amplituda, poRreta



TEREN



I”m” ‘Skica terena”




= 20 m. B

O Oblast gola je deo terena ogranicen gol linijom i [inijom
poluRruznog oblika, radijusa 4,5m od svake gol linije

O Linije slobodnog bacanja je ispreRidana (razmak,
ispreRidanih delova je 15 cm)

O Linija za izvodenje penala je duZine 1m, paralelna je sa gol
linijom, nalazi se Sm od svake gol [inije i smestena je izmedu
bocnih linija

O Teren moZe biti napolju i unutra. ARo se nalazi napolju,
moZe biti travnat, utabana zemlja, beton ili Sljaka

O Linije treba biti 5 cm Siroke i jasno uocljive







O Lopta je sunderasta, obima 48-50cm i teZine 220gr.

O Za svaku zvanicnu utakmicu obezbeduju se dve
lopte Roje moraju biti dostupne sudiji od strane
domaceg tima, osim u prilikRama Rada se igraju

finala i tada se za lopte brine odredena olimpijska
federacija.




Igra




Preporuceno vreme za igru je 2x10 minuta sa pauzom od 5 minuta.

Duzina trajanja utakmice se moge menjati u zavisnosti od vrste
takmicenja, pravila...

Sudija u prisustvu oba Rapitena baca novcic. Pobednik bira gol ili pravo
na loptu.

Na zvuk pistaljke lopta se ubacuje u igru od strane golmana tima Roji
poseduje loptu

Posle poluvremena, timovi menjaju strane i golman drugog tima ubacuje
loptu u igru

Sudija odlucuje da li Ce i Rada igra biti preRinuta ili zapoceta
ERipni time-out moZe se isRoristiti tokom utaRmice u trajanju od 30

sekundi

Kraj utakmice se oznacava Ronacnim zviZdukom meraca vremena



B Veraca vreiena 1

B ko pred sam ,{m] y, lwvremena
bude dodeljeno slo o f aneny nagon toga
se zviZzduRom objavlitle ki) "

B Tim /i&ji jé% ¢ n' ’ o RaMIObeduje

B URoliRo ekipa. neiiz
Mminut@ 1wake ROTL 40 P 3
utakmice, protionic 5( € i(c’t/(m Susret=es borbe

(5:0)



Igraci



Tim se sastoji od 12 igraca od Rojih 6 (5+1) smeju bi
terenu. Preostalih 6 su zamene
Golman nosi broj 1 a ostali od 2-12

Za vreme utakmice, samo 12 igraca iz oba tima i 2 zvanicna lica
smeju biti prisutni u zoni zamene

Zamena moZe uci u igru Rroz zonu zamene u bilo koje vreme i Rad god
je potrebno, bez preRidanja igre ili neke posebne najave od strane
sudije, pod uslovom da je smenjeni igrac:

1. Ve napustio teren 1 2. izasao Rroz zonu zamene

Prekysaj- slobodan udarac i 1 minut suspenzije za preRrsioca.
Svi igraci moraju da nose identicne dresove, sem golmana Roji nosi
prepoznatljivu boju
Nosenje satova, prstenja, narukyica je zabranjeno



Golman



® Golman moZe biti bilo gde na terenu, medutim ne sme da
ude ili napusti gol oblast sa loptom osim ako ne pokusava
da je Rontorlise

o U sursi odbrane, golman mozZe da dodirne loptu bilo
Rojim delom tela, ukljucujuci i stopalo.

® Igrac moZe da zameni golmana i obrnuto pod uslovom da
su igraci zamenili boje i RoreRtno izvrsili izmenu



“‘Oblast gola”

® Oblast gola je ogranicen deo terena i obuhvata 4,5m

® Golman je jedini igrac Roji sme da igra u ovoj oblasti

® Smatra se da se uslo u oblast gola kada igrac dodirne tu oblast bilo
Rojim delom tela

® ARko je dodirne, ude u taj deo terena, Razne su sledece:
1. faul u gol oblasti
2. slobodno bacanje ako ne poseduje loptu ali ima prednost
3. penal ako odbrana namerno ulazi u prostor napadaca, ako
namerno ulazi i blokira udarac i ako namaerno ulazi kada on
treba da primi loptu



‘Gol oblast”

Igracu se ne dodeljuje penal udarac ako se nalazi u gol
oblasti u situacijama:

m on/a nema prednost nad protivnikom (nakon suta na gol)

m Ulazi bez lopte i time ne dobija prednost

® Slucajno ulazi za vreme ili odmah nakon pokusaja da se
odbrani i time ne izaziva smanjenje prednosti Rod
protivnikg

® Slucajno ulazi i time ne dobija prednost



“Postizanje gola™
m Gol je postignut kada sudija proceni da je lopta usla u gol
prostor izmedu stativa i ispod precke

w _ARo odbrana pokusa da spreci gol a pritom Rysi propisana
pravila, gol se priznaje

w _ARo za vreme igre, igrac da gol svojoj eRipi, gol se

dodeljuje suprotnom timu

m Posle postignutog gola, golman vraca loptu u igru




“Igranje loptom”™

Igracu je dozvoljeno da loptu vodi, baca, hvata Roristeli ruke,Sake
ili telo.

Koriséenje glave, stopala, nogu, pesnica nije dozvoljeno

Igrac sme drZati loptu, bez poRretanja 3 seRundi

Igrac sme maksimalno da napravi 3 korakadok poseduje loptu.
NaRraju treceg koraka, moguce opcije su dodavanje ili Sut

Igracu je dozvoljeno da loptu dribla jedanput i ponovo uhvati
obema ruRama i da je nepreRidno vodi jednom rukom dok se Rrece
ili stoji

Igracu nije dozvoljeno da lopta bude nepoRretna, da je namerno
baca van terena, Rrade vreme, baca se za loptom ili se Rotrlja po
zemlyi



Igrac moZe da Roristi otvorene Sake B otlbaci
loptu iz ruke protivnika, lopta ne sme biti oteta
ili istrgnuta

Igrac ne sme da udarim zadrZi, gurne

protivnika rukama ili telom, da ga saplete, da
ga sutne

Ne sme da naleti na, skoci na, baci se ispred
protivnika




Ovo bacanje je dodeljeno:
1. Kada lopta prede gol liniju ili bocnu liniju

van linije za ubacivanje lopte u igru;

Kada je igra preRinuta unutar gol oblasti



Slobodno bacanje se dodeljuje zbog nekoreRine zamene,
nekorektnog vodenja lopte ili Rrsenja pravila o bacanju
Slobodan udarac mora se izvrsiti sa mesta preRrsaja 3
sec. nakon sudijine pistaljke

Svi protivnici moraju biti udaljeni najmanje 3m od
lopte

Za vreme bacanja, stopalo mora ostati u Rontakiu sa
podom i iza linije slobodnog bacanja

ARo u stucaju faula napadac zadrZi Rontrolu nad
loptom i telom, slobodan udarac se ne dodeljuje




Pocetno bacanje izvrsava golman na svakom
poluvremenu

Kada lopta prede bocne linije izmedu linija
ubacivanja, igra se ponavlja ponovnim
ubacivanjem

Kada se izvrsi ubacivanje, bacac mora da drZi
jedno stopalo na bocnoj liniji a protivnici
moraju biti najmanje 2m od lopte




Penal se dodeljuje kada odbrana namerno ude u
gol oblast, kada odbrana faulira napad u
trenutRu Suta, Rada se pokvari Cista Sansa za
gol od stranezvanicnog lica

Penal se sutira direRtno na gol sa penal linije,
razdaljine Sm od gola, od strane bilo Rog igraca,
3 sec nakon zviZduRa pistaljke

Golman mora biti najmanje 3m od izvodaca



Igra se ponavlja bacanjem lopte od strane sudije
kada:

1. igraci oba tima naprave neki preRrsaj

2. lopta dodirne plafon ili neki deo opreme
izhad terena

3. igra je preRinuta iz bilo kog drugog razloga
(usled nestanka struje...)










“Sudije’

O Swve igre treba biti Rontrolisane od strane dvojice
zvanicnika (sudije i pomoénog sudije)

O Pomocni sudija vodi racuna o vremenu i svira u
pistaljRu za vreme poluvremena i Rraja utakmice

O Pre utakmice sudija proverava teren, golove, lopte...

O Sudija Romunicira sa igracima, pomocnim sudijom i
gledaocima (uz pomoc pistaljke i znakova)



“Sistem dvostrukog sudenja (sudije)’

Preporucuje se da se za zavrsne stadijume takmicenja i nacionalne
turnire Roristi sistem dvostrukog sudenja

Obojica mere vreme, prate broj golova, vode zapisnik o upozorenim,
zajedno Rontrolisu igru

Jedan sudija naziva se linijski a drugi terenski. Kada tim napada,
linijski sudija je Rod gol linije doR drugi prati igru sa centra terena iza
napadaca

Linijski sudija je pre svega odgovoran za RySenje u oblasti gol linije a
terenski je odgovoran za dodelu slobodnih bacanja i penala

Ako obojica sviraju u isto vreme zbog nekog preRrsaja i sloZe se oRo
greske ali se ne sloZe oRo strogosti Razne, onda se prikvata storZija
varyjanta






