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Osnovne vezbe drzanja i hvatanja lopte:

A/ Frontalni oblik rada, igraci se rasporede duZinom igraliSta, svako ima loptu, veZbu ponavljamo 5 puta

u mestu, a zatim u kretanju.

*Drzanje lopte u dominantnoj ruci, radimo bo¢ne krugove pored tela naizmeni¢no premestajuci loptu u
visini grudi iz ruke u ruku.

* Loptom kruzimo oko bokova i premestamo je iz ruke u ruku.

* Dijagonalno otvaramo ruke, ruka u kojoj drzimo loptu uvek je visoko iznad glave, dok je druga ruka
pored tela, pa loptu premesStamo iz ruke u ruku u visini grudi.

* Lazni zamasi jednom i drugom rukom, loptu premestamo iz ruke u ruku, uz dijagonalni stav nogama.

* U odrucenju, loptu prebacujemo iz ruke u ruku preko glave i jednom rukom hvatamo loptu.

* Loptu igraci bace ispred sebe i uhvate je jednom rukom, nakon $to se odbije od tla.

* JgraCi rade "osmicu" s loptom provlace¢i je kroz noge 1 premestajuci je iz ruke u ruku.

* Igraci su okrenuti ledima prema igraliStu, skoce uvis i loptu gurnu iza sebe kroz noge koje suu
raznozenju, brzim okretom treba uhvatiti loptu, a da se ista ne odbije od tla viSe od jednom.

* Bacimo loptu snazno uvis ispred sebe, pri padanju lopte napravimo skok prema lopti i uhvatimo je.

* Bacimo loptu snazno uvis, pljesnemo rukama 3-5 puta i ponovo uhvatimo loptu.

* Bacimo loptu uvis, napravimo ¢ u¢anj, ustanemo iz ¢ u¢nja i uhvatimo loptu.

* Loptu snazno udarimo o pod i dok je ona u vazduhu, radimo okret od 3600 1 u silaznoj putanji je hvatamo.

* Drzimo loptu dominantnom rukom ispred sebe, a saigra¢ nam pokuSava loptu "izvu¢i" iz dlana.

* Drzimo loptu obema rukama ispred sebe, a saigra¢ nam zeli loptu "izvuéi" iz ruku tako da postavi svoje
ruke izmedu nasSih i povlaci loptu svom snagom (ovu vezbu mozZemo izvoditi u stoje¢em stavu ili u
cucnju).



Osnovne vezbe hvatanja i dodavanja lopte:
B/ Igraci su u parovima po celoj duzini igralista, razmak od 5 do 6 metara. I.

*U paru, bacanje lopte 1z aut-dodavanja, 1z odbojke s tim da, nakon dodate lopte, la
ktove ne spustamo ispod nivoa grudi, sa lagano povijenim lakogvima ostaje ispruze
ne prema saigracu, lagano povijene u laktovima.

*Hvatanje niske, visoke, bo¢ne i lopte od poda u naizmeni¢nom dodavanju sa saigr
acem.

*Vaterpolo dodavanje s 2 m udaljenosti jednom rukom, s rukama visoko iznad
glave.

*Dodavanje lopte ,,jacom” 1 ,,slabijom” rukom, paziti na pravilnu tehniku dodavan;

-
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*Lazni1 zamah nekoliko puta, pa tek onda dodavanje u vazduhu 1 od poda.
*Dodavanje 1 medusobno pribliZavanje 1 udaljavanje saigraca. I.

*Naizmeni¢no dodavanje jaCom 1 slabijom rukom do seda 1 ponovo do stajanja

*Naizmenic¢no, nakon dodate lopte, Cu€nuti, pri prijemu lopte brzo ustati, ponovo d
odati loptu pa, ponovo, u cucanj. Kod odredenih vezbi, nakon nekoliko dodavanja,
sledi trenerov znak 1 promena mesta, da se podigne intenzitet rada 1 razbije monoton
jja.




Osnovne vezbe Sutiranja na gol sa zemlje i iz skoka:

C/ Igraci 1 dalje u parovima, samo je sada razmak od 10 do 12 metara. IF
u,

= Dijagonalni stav, veZbanje faze prebacivanja tezine sa zadnje na prednju nog

t1 stopala gledaju prema napred, podizanje kolena prema gore i u stranu 1 otvaranj
¢ ruke u zamabh.

= Penjanje na klupicu (visine do 40 cm), imitiranje "skok-Suta".
= Sutiranje na gol iz skoka iz tri, dva ili jednog koraka zaleta.
= Sutiranje na gol iz skoka na loptu dodatu od saigrada.

Osnovne vezbe vodenja lopte u mestu i kretanju:

D/ Frontalni oblik rada, igraci rasporedeni po duzini igralista s loptom.

= Potiskivanje lopte obema rukama u mestu.

= Vodenje lopte jaCom 1 slabijom rukom u mestu, korakom i laganim trkom
= Razni oblici kretanja s loptom: frontalno, bo¢no, prekorac¢no, napred, nazad.

= Razne amplitude vodenja lopte: visoko, nisko 1 srednje,

= Vodenje lopte u raznim polozajima: ¢u€anj, sed, sklek, lezeci.

= Promena brzine kretanja s loptom: sprint, lagano, sprint...

= Istovremeno vodenje dve lopte.



Metodika usavr$avanja osnovnih tehnickih elemenat:l.
mini rukometu kroz sastav ciljnih vezbi

Vezbe za usavrsavanje tehnickih elemenata u mini rukometu

A/ Dodavanje u suprotnim kolonama

IgraCe podelimo u Cetiri kolone koje se nalaze jedna nasuprot drugoj s razmakom 1zm
edu kolona 7-8 m. Samo dve kolone imaju loptu. Igra¢i dodaju loptu saigracu u supro
tnoj koloni 1 tr€e na njegovo mesto. Zadaci: dodavanje lopte jacom rukom, dodavan
je nakon laznog zamaha i1 dodavanje iz skoka.

B/ Dodavanje u kretanju

IgraCe podelimo u parove, svaki par ima jednu loptu, a igrac¢i se nalaze u uglovima ig
raliSta. Na trenerov znak bacaju loptu golmanu 1 tr€e boc¢no po 6m, sko¢e u blok na sr
edini 6m, dobijaju loptu od golmana, trée svaki prema protivnickom golu 1 1zvode Sut
na gol i1z skoka. (Za promenu, moZemo ostaviti jednog igraca da im "krade" lopte na
suprotnoj polovini igraliSta 1 na taj nacin situaciono raditi na kretanju sa 1 bez lopte).



C/ Dijagonalna dodavanja ﬂl
Igraci suu parovima. Jedan iz para stane s loptom u ugao blizu golmana, a drugi,

ez lopte, u dijagonalni ugao na sredini igralista. Igra¢ dodaje loptu golmanu, dobija br
zu, povratnu, loptu i1z kretanja dodaje loptu saigraCu na sredini igraliSta koji u pu
nom kretanju prema golu prima loptu iizvodi Sut na gol sa zemlje.

D/ Dijagonalna dodavanja s povratnom loptom

Isto kao 1 prethodna veZzba, samo Sto 1grac koji je primio loptu nakon Sto je presla cent
ar igraliSta, umesto da uputi udarac prema golu, vraca saigracu povratnu loptu koji izv
odi Sut na gol sa zemlje.

E/ Vodenje lopte - slalom i Sut na gol

Svi 1graci imaju loptu i rasporede se u dve kolone. Postavimo stalke u dve staze duzin
om igraliSta uz aut-linije. Kolone se nalaze jedna nasuprot drugoj. Na znak trenera 1gr
aC1 vode loptu izmedu stalaka 1 1zvode Sut na gol. Nakon Suta na gol idu na zacelje su
protne kolone.




F/ Vodenje lopte napred - nazad i Sut na gol

Svi 1graci imaju loptu i rasporede se u dve kolone. Postavimo stalke na sredini igralis
ta. Na znak trenera igraci tr¢e prema napred do drugog stalka 1 vracaju se tr¢eci natra
ske do prvog. Nakon toga, tr¢e do treceg stalka 1 vracaju se do drugog. Nakon Sto otr
ce od zadnjeg stalka, okrecu se 1 vodeci loptu 1zvode Sut na gol 1z skoka.

G/ Borba za loptu

Igraci stanu u parove. Svaki 1z para u dijagonalnom je uglu igraliSta. Trener stoji na s
redini igraliSta 1 baca loptu ,,napamet”. Igraci sprintom trée do lopte, bore se za nju 1

onaj koji osvaja loptu izvodi Sut na gol.

H/ Dijagonalna povratna dodavanja

Igrac€ prima loptu od golmana 1 dodaje je saigracu na sredini igraliSta koji mu vraca p
ovratnu loptu. Nakon hvatanja lopte dodaje je drugom 1igracu koji stoji na 8 m od gol
a, dobija od njega povratnu loptu 1 1zvodi Sut na gol.



I/ Stafetne igre

Mozemo ih primeniti na 100 nacina, ali je najvaZnije da je u svakoj igri nal.
zniji rekvizit - LOPTA. Mi ¢emo podeliti igrace u dve kolone i na udaljen
od 10 m staviti stalak kojeg moraju zaobici.

= Zadatak 1. do stalka igraci vode loptu, a od stalka provlacCe loptu kroz
noge,

= Zadatak 2. do stalka vode loptu natraske, a od stalka loptu stave medu n
oge i rade sunozne skokove natrag.
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