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MINI RUKOMET

1.1 Predgovor o mini rukometu

ini rukomet ili deciji rukomet treba razumeti kao

,filozofiju” Cija je osnova, u stvari, da je to igra sa loptom

za decu. Sa jedne strane ona izaziva uZivanje kod dece i
pozitivno iskustvo a sa druge strane ona se odnosi na didaktiku i
metodiku poducdavanja sporta za decu osnovnog obrazovanja (6-10
godina starosti). Mini rukomet je, zbog toga, primenljiv u Skoli (u vidu
sekcija) ali i za raznim festivalima i kampovima.

Mini rukomet je u zapadnim
zemljama sada popularan, a deca u
mladim  razredima osnovne S3kole
prihvatila su ga kao osnovnu igru (nesto
sliécno kao kod nas igra ,izmedu dve
vatre”). Mini rukomet se najvise igra u
Norveskoj, Danskoj i Svedskoj, gde je
poprimio i savezni karakter takmicenja.

Ono sSto on nudi decacima i
devoj¢icama ovog uzrasta orijentisano je
na igru, trening u formi igre i na
integraciju ciljeva koji vode ka socijalnoj
svesnosti. To znadi da iskustvo vezbanja,
osnhovne motorne sposobnosti i
koordinacija jesu podjednako vazni, kao $to je vazan i razvoj specifi¢nih
koncepata igre tj. ,Timski duh” i ,Ferplej” (jedni sa drugima i jedni protiv
drugih). Igru i iskustvo treba uvek drzati u prvom planu, a rezultat i
postignuc¢e u drugom. Mini rukomet nije igra za odrasle. Treninge i
pojedine taktike treba prilagoditi deci.

Jednostavna pravila treba da pomognu deci da se igraju loptom. Mini
rukomet je igra Zivahnosti pre svega.

Mini rukomet se igra na manjim terenima, sa manjim golovima,
manjom loptom i sa pravilima koja deca mogu da shvate.
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Mini rukomet je igra koja zauzima polaznu tacku u decijoj igri i u
pokretima karakteristi¢nim za ovu sportsku igru.

U njoj se sre¢emo sa prorodnim oblicima kretanja kao $to su
= Trcanje,
= Bacanje,
= Hvatanje,
= Skakanje na jednoj nozi,
= Ravnoteia,
= Samostalnaigra,
= Skok,
= Hod,
= Skakutanje naokolo,
= Rotiranje,
= Driblingi
= |gra sa ostalim igracima.

Mini rukomet je igra koja zadovoljava prirodnu dediju potrebu za
pokretom.

Trening je organizovan tako da deca kroz igru uce pravi rukomet.
Vazno je da deca budu aktivirana sve vreme i da se svako dete igra
loptom Sto je visSe mogucée. Mini rukomet je igra koja stvara pozitivne
doZivljaje a gde rezultat nije najbitniji.



MINI RUKOMET

| na treninzima i na specijalnim festivalima deca igraju utakmice a cilj
je da se deci omogudéi da svoje sposobnosti. Me¢ mora biti pozitivho
iskustvo, nije bitno da li éete pobediti ili ne.

Mini rukomet je igra koja bi trebalo da podstakne decu predskolskog
uzrasta na fizi¢ku aktivnost.

Na osnovu pretpostavke, da ce pozitivno iskustvo u vezi sa
upoznavanjem dece sa sportom, motivisati mnoge na dugogodisnje
kontinuirano ucesce u sportu, trebalo bi nastojati da stalno stvaramo i
osmisljavamo povoljne uslove za pocetak bavljenja sportom kod dece.

Deficitom finansijskih  sredstava, nemoguc¢noséu kupovanja
"formiranih" igraca, vecina klubova u Srbiji, pogotovo onih iz manjih
sredina postaje svesna da je preduslov za stvaranje igraca rani pocetak
bavljenja rukometom. Velika konkurencija koju rukomet ima u odnosu sa
ostalim sportovima sa loptom i sve raniji ulazak dece u sport, potrebno je
animirati ve¢ prilikom njihovog ulaska u Skolske klupe. To se moze i
uciniti uz pomo¢ kvalitetnih programa i edukovanih stru¢njaka. Mini
rukomet je idealan za decu mladeg skolskog uzrasta (od | do IV razreda)
jer su pravila jednostavna, kretnje prirodno, a u igri u€estvuje veliki broj
ucenika'.

Kod nas treba raditi na vecoj popularizaciji mini rukometa. Rukomet
je u odnosu na ostale sportske igre jednostavan, jer se moze igrati s

! Lidija Bojié-Cacié, Metodika u&enja osnovnih tehni¢kih elemenata u mini rukometu,
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manjim brojem savladanih motorickih navika. Lako se i brzo savladavaju
osnovni elementi tehnike i taktike. Preko rukometa najlakse se stvara tzv.
,o0secaj za loptu”. Igra ,izmedu dve vatre” koja se najceSc¢e kod nas
primenjuje u mladim razredima osnovne $kole, pogodna je jer ukjucuje
veliki broj dece. Praksa je pokazala da su deca ¢esto pasivna u ovoj igri.
Primena ove igre je i ujedno uvod u rukomet. Pokazalo se da ucenici, kad
zapocnu sa rukometom, Cesto ,gadaju” golmana na golu Sto je navika
upravo iz ove igre’.

Veliki broj ucitelja u Skolama smatra da nemaju uslove za mini
rukomet, dovoljno veliku, neadekvatne golove i premalo osnovnog
znanja. Mini rukomet se moZze igrati i u salama koje imaju dimenzije
manje od 20 x 13 m. Golovi se mogu nacrtati na zidu ili postaviti ¢unj u
koji ¢e deca gadati.

Broj treninga zavisi od uzrasta dece. Deca izmedu sedme i osme
godine trebalo bi trenirati dva do tri puta nedeljno po 45 minuta, a deca
izmedu osme i desete godine tri do Cetiri puta nedeljno po 45 minuta ili
tri puta nedeljno po 60 minuta. Sadrzaji mini rukometnog treninga
trebalo bi da budu uklopljeni u godisnji program rada.

S manjim uzrastima treba biti strpljiviji i ne insistirati toliko na
pravilnoj tehnici, ve¢ bi svaki trening trebao sadrzati veliki broj igrica
(hvatalice, stafete..) kroz koje ¢e oni savladati odredene tehnicke
elemente. Tek u starijem uzrastu, od deset godina i viSe, mozemo
analiticki raditi na ispravljanju odredenog tehnickog elementa i
postavljati odredene tehnicke zahteve pred male rukometase.
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Cilj mini rukometa je da se deca zabavljaju i kroz igru usvajaju
odredene tehnicke elemente i pravila rukometne igre. Tokom mini
rukometnog treninga bilo bi poZeljno koristiti sve sprave i pomagala koje
nam stoje na raspolaganju. U mini rukometnom programu, trebalo bi se
nalaziti vezbovni sadrzaji koji ukljuéuju gimnastiku, osnove atletike,
akrobatiku, judo padove i veliki broj vezbi koordinacije i manipulativne
spretnosti s loptom i bez nje.

Od mini rukometa ka rukometu

Fizicko vaspitanje u toku osnovne skole (7 — 10 godina) treba deci da
doprinese razvoju sposobnosti za igru. Ta sposobnost se bazira na
svestranom, polisportskom obrazovanju tokom ovog vezbanja. Mini
rukomet kao animacija prenosi pored prvog iskustva sa loptom i
koordinacione sposobnosti i napredovanje u socijalizaciji u timskom
sportu kao Sto je rukomet. Ovde treba da glasi , deviza” doZivljaj umesto
rezultata. Prvenstveni cilj, u ovom starosnom periodu, sastoji se sa jedne
strane u igrackom, a po mogucstvu i viSestranom ucenju pokreta i sa
druge strane u sakupljanju iskustava pokreta u Sto viSe vrsta sportova. Na
najboljem motorickom nivou za ucdenje (10 — 12 godina) pocinje
specijalizacija za odredenu vrstu sporta. Cilj je usvajanje grubih oblika
razli¢itih tehnika u rukometu kao Sto su poboljSavanje koordinacionih
sposobnosti koji su usko povezane sa u¢enjem tehnika. Metodski put ka
rukometu kao igri nadovezuje se na mnogostrano, polisportsko osnovno
obrazovanje kao i na igracko obrazovanje. Za to se u Skoli mogu stedi
optimalni preduslovi.

Zahtevi za igranje rukometa, kod dece, su veoma jednostavno
definisani. Za reSavanje motorickih zadataka, deci su potrebne razlicite
tehnike poput vodenja, hvatanja i dodavanja, Sutiranja na gol kao i
specijalne tehnike pokreta. Koordinacijske sposobnosti su pretpostavka
za ucenje tehnike. Ako su one dobro naucene onda pocetnik uéi brie i
lakse nove pokrete. Pri izgradnji rukometa kao igre u prvom planu stoji
Sutiranje na gol, pa se tek onda uvodi postupak odbrane. Spreciti golove
je lakSe nego ciljati njih. Rukomet je timska igra i zato deca moraju rano
da uce, pre svega joS u malim grupama, da igraju jedni sa drugima. Posto
uvek dva tima igraju jedan protiv drugog, moraju neki elementi igre uvek
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da se prilagode ponasanju protivnika. Pored toga za oba tima vazi da se

Glavni elementi na koje treba obratiti paznju za izgradnju rukometa
kao igre jesu:

Igra sa loptom i Sutiranje na gol su najbitniji.

Igra 6:6 previse je zahtevna za decu. U standardnim situacijama
koje su obuhvadene (2:1, 3:2), ucenik stice sposobnost za igru.
Igranje mora da se uci. Smanjivanjem broja igraca nastaju za
pocetnike igracke situacije koje se mogu nadgledati.

Bitno je pored igranja rukometa poboljSavanje koordinacijskih
sposobnosti, kako bi se izbegla jednostranost uticaja.

Nauceni elementi se uvek primenjuju u igri 4:4 ili 5:5 plus
golman i ispituje se njihova sposobnost za igru. U malim
grupama (2:1, 3:2) ona se ponovo poboljsava.

Ofanzivan postupak odbrane kao resenje u pojedinim fazama
vezbe poboljSava tacan postupak u igri 1:1.

Varljivo dodavanje, sigurnost dodavanja, igra bez lopte i rad
nogu u napadu i odbrani moraju da se vezbaju.

Ciljevi nastave u starosti 10 — 14 godina se mogu rezimirati na slededi

nacin:

Tehnika/koordinacija:
= Vodenje,
= Dodavanje/hvatanje,
= Varijante dodavanja,
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Tehnike Sutiranja,
Skok sut,

Zalet,

Fintiranje,
Tehnika odbrane,
Blokiranje
Odbrana golmana,

Taktika:

Primena u situaciji igre 2:1,

Dodavanje lopte u pokretu,

Efikasnost u realizaciji gola,

Obezbedivanje prostora,

Slobodno tréanje/pokrivanje,

OpaZanje: Dodavanje, slobodnom saigracu,
Pokrivanje ¢oveka,

Ofanzivno pokrivanje prostorai

Svaki igrac igra na svim ozicijama.

Kondicija (motoricke sposobnosti):

Brzina (metoda ponavljajuéih opterecenja, metoda
intervalnog rada),

Izdrzljivost: nikakav anaerobni trening, obim nasuprot
intenzitetu (minut tréanja po starosnoj godini, metoda
trajanja),

Snaga: Dinamicki trening na i sa spravama, jacanje
trbusnih i lednih misiéa,

Preciznost (gadanje, ciljanje, preciznost u mestu i
kretanju, preciznost u pokretnu i nepokretnu metu),
Kordinacija,

Ravnoteza i

Fleksibilnost (gipkost): veZbe povecanih amplituda
pokreta.



