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RUKOMET

Sportska igra - rukomet

>

Rukomet je veoma dinamican timski sport — to je
kontaktni sport, ali je baziran na “fair play”
principima.

Rukometna igra se igra izmedu dve ekipe sa po 6
igraca I golmanom u pravougaonom terenu dimenzija
40 metara u duzinu i 20 metara u Sirinu.

Cilj igraca je da daju gol protivnickoj ekipi.

Rukometni gol je dimenzija 2 metra u visinu i 3 metra
u Sirinu 1 ispred njega stoji igra¢ — golman, koji brani
gol od protivnickih igraca.




DRZANJE LOPTE

TEHNIKA DRZANJA LOPTE

= Drzanje lopte: nadhvatom ili podhvatom, sa| NETODIKA
jednom uz pomoé¢ druge ruke.

VEZBE ZA OBUCAVANJE DRZANJA LOPTE

Tehnika drzanja: Izvodi se tako da palcevi | Podizanje lopte sa tla,
kaziprst zatvaraju trougao, a ostali prsti su

povijeni po gornjoj polovini povrsine lopte.

Prebacivanje lopte iz ruke u ruku,

Spustanje i podizanje lopte sa tla jednom rukom,
Drzanje lopte jednom rukom je najcesce, jer
nakon /takvog drzanja obi¢no Se izvode
dodavanja, vodenja ili udarci na gol.

Ispustanje i hvatanje lopte jednom rukom dok se jos uvek nalazi u vazduhu
Ispustanje jednom a hvatanje lopte drugom rukom dok je jos uvek u vazduhu

Vucenje lopte iz dlana,
Padac i mali prst zatvaraju liniju "ekvatora"

: A ; i Drzanje lopte,
deleci loptu na gornju i donju polovinu.

\Vodenjem lovimo loptu u uzlaznoj i silaznoj putanji,

Ostala tri prsta blago su povijena na gornjoj
polovini lopte. Lopta lezi na koren prstiju, a
izmedu lopte i dlana treba da ima slobodnog
prostora.

Razne igrice u hodanju i kretanju (u paru).
GRESKE:
® drzanje lopte na dlanu,

. . . . . losa pozicija srednjeg prsta,
Igraci sa manjom sakom drze loptu sa jednom uz POzt JEOE

pomo¢ druge ruke. Primjenjuje se kad lopta nije
u potpunosti pod kontrolom.

»
» palac ima nedovoljan razmak od kaziprsta,
»

drzanje lopte s lose strane u odnosu na protivnika.




BACANJE | HVATANJE LOPTE

VRSTE HVATANJA:
nadhvatom
podhvatom,
jednom
obema rukama (najcesce),
jednom rukom uz pomo¢ druge ruke,
u visini grudi, trupa, ispod kukova.

METODIKAOBUCAVANJA

Bacanje (o tlo i zid) i hvatanje lopte
hvatanje lopte od poda u mestu i kretanju,
hvatanje od zida, bacanjem u vazduhu,

hvatanje u parovima,
hvatanje u trojkama
hvatanje u grupi.




HVATANJE | DODAVANJE LOPTE

METODSKI POSTUPCI

Hvatanje i dodavanje u mestu sa jednom
ili dve ruke,

Hvatanje i dodavanje u kretanju sa
promenljivim razmakom,

nje i dodavanje od zida,
atanje i dodavanje u paru, situaciono,
Hvatanje i dodavanje u trojkama,
Hvatanje i dodavanje u Stafetnim igrama,

Hvatanje i dodavanje dve lopte
Istovremeno.

N\ |!

Greske: - precvrsto drzanje lopte, samo drzanje prstima, drzanje lopte
na dlanu, nakon izbacaja pretklon trupom i kriva rotacija lopte,
podizanje lakta, izbacuje se palcem i malim prstom, okretanje dlana

Bacanje iza glave i iza tela - svako dodavanje se sastoji od prenosa,
zamaha i izbacaja.

Bacanje iza tela - lopta se rotira oko tela i odvodi se unazad u
zarucenju onoliko koliko to rameni zglob dozvoljava. U maksimalnoj
taCci iz zarucenja, lopta se ispusta.

Bacanje lopte iza glave - isti princip.




HVATANJE LOPTE NADHVATOM

Hvatanje visokih i poluvisokih lopti

Ruke treba da budu u predrucenju, opustene i blago savijene
u laktovima.

Prsti su ravnomerno rasireni, okrenuti prema lopti koja

olazi, dok se paléevi dodiruju i postavljeni su pod
uglom od 45-90°, te se tako formira polozaj Saka koji daje
sigurnost pri hvatanju lopte.

Njihova razmaknutost ¢esto ima za posledicu loptu koja se
hvata nesigurno, ispada i “klizi* iz ruku.

U trenutku ulaska lopte u dlanove, ruke trebaju biti malo
savijene u laktu da bi se ulazak lopte u dlanove amortizovao
i lopta privukla telu.

Najsigurniji nacin hvatanja lopte.




HVATANJE LOPTE POTHVATOM

Hvatanje niskih lopti

U ovom slucaju ruke se postavljaju tako da prilikom
hvatanja budu ispod lopte.

Opustene su, blago savijene u laktovima, sa ravnomerno

W

ragirenim prstima usmerenim na dole.

Mali prsti obe ruke se medusobno dodiruju i postavljeni su
pod uglom nesto manjim od 45°.

Nakon sto lopta dode u kontakt sa sakama, dolazi do pokreta
amortizacije lopte tako sto se ruke povlace ka telu, a lopta
podize do visine grudi.

Ovakav vid hvatanja lopte se primenjuje pri nisko bac¢enim
loptama.




HVATANJE | DODAVANIJE DVE LOPTE U PAROVIMA

Dodavanje dve lopte istovremeno _ _ _
odbijanjem o pod Direktno dodavanje dve lopte istovremeno




HVATANJE | DODAVANIJE U TROJKAMA

Dva ucenika dodaju loptu jedan drugom. Ucenik u sredini pokuSava da ometa, uhvati loptu

H Dodavanja: u mestu, kretanju, skoku, okretu, padu, pravolinijski, od tla, iza leda prenosom, polu nisko, nisko otklonom, iza
glave i kotrljanjem.

Broji se broj uspesnih dodavanja pre nego sto ucenik u sredini prekine dodavanje. Zatim sledi promena uloga.




UVEZBAVANJE HVATANJA | DODAVANJA LOPTE U MESTU | KRETANJU

savrSavanje koordinacije lopta-ruka-oko)

Hvatanje i dodavanje lopte u kruznoj formaciji

Ucenici prvo dodaju samo jednu loptu a nakon toga dve lopte istovremeno.




VODENJE LOPTE

Vrste vodenja lopte

Vodenje lopte — potiskivanje, odbijanje i
amortizacija

» \/odenje lopte je aktivnost ponavljanja odbijanja
lopte od tla rukom.

Lopta se vodi pored i ispred tela daljom rukom od

protivnika kako bi je telom i drugom slobodnom

rukom “obezbedili*, odnosno onemogu¢ili protivnika
j U Svoj posed.

Vrste vodenja:
O AMPLITUDI (visoko, srednje, nisko),
=/ PO UCESTALOSTI (brzZe - sporije ),

PO SMERU (pravolinijski, vijugavo prilikom
promjene smera, fintirajuci)

Kriterijum ili kvalitet vodenja; - vodenje s obe
ruke da tokom vonenja ne narusimo koordinaciju i
brzinu kretanja, gledati u loptu da se uz vodenje
mogu izvoditi i drugi elementi.

Vodenje mora biti fino, kontrolisano ravnomerno rasirenim prstima
koji su opusteni, a sam konktakt sa loptom vrsi se iskljuc¢ivo gornjim
delovima prstiju i to pretezno jagodicama pokret sake, a zatim i
zgloba lakta i ramena.

U metodici u¢enja ovog tehnickog elementa veoma je bitno je da se
lopta potiskuje pravo u odnosu na tlo ukoliko igra¢ stoji u mestu,
odnosno ukoso ukoliko se igrac krece.

Lopta ne udara, ve¢ potiskuje. Nakon potiskivanja, sledi njen put ka
tlu, ali i odbijanje i vracanje ka ruci.

Odbijena lopta se prihvata rukom rasirenih prstiju i amortizuje kako
bi se sto vise umirila i stavila pod kontrolu igaca.

Ucenici treba da sto manje gledaju u loptu tokom vodenja. Pogled
mora biti uperen u prostor kako bi se pratila igra, odnosno polozaj
protivnika i saigraca, a polozaj lopte se kontrolise perifernim vidom.
Vremenom se vodenje usavrSava da uopste nije potrebno gledati
loptu.




VODENJE LOPTE (Ball handling)

Svaki ucenik ima jednu loptu

» \/odite loptu prateci suvezbaca. Istovremeno
pokusajte da driblate po liniji.

» Pokusajte da bez dodirivanja suvezbacu
oduzmete loptu, dok vi driblate.

= \/odite loptu pravolinijski

= \/odite loptu po krivolinijskoj putaniji.
= \/odite loptu sporo

= \/odite loptu brzo




Vezbe za obucavanje
nja lopte:

U mestu:

Aktivnost vodenja izvodi se iz zgloba lakta i prstima sake.

Lopta se potiskuje prstima i podlakticom u kretanju prema
dole kag”i prema gore, a mesto odbijanja od poda je
dvadesetak centimetara ispred i pored tela.

Prsyi su blago otvoreni i priljubljeni uz loptu prilikom
pgtiskivanja i amortizacije lopte.

ornji deo tela je blago povijen prema napred
Pogled je usmeren napred zbog preglednosti igre.

Noge su blago flektirane u kolenima, a slobodna ruka je
opustena kraj tela, zbog moguce =zastite lopte od
protivnickog igraca.

Vodenje lopte u mestu jednom rukom u visini kuka (leva i
desna)

Vodenje lopte u mestu levom, pa desnom rukom

Vodenje lopte u mestu naizmeni¢nom promenom ruke (leva —
desna)

Vodenje lopte u mestu promenom visine vodenja (nisko —
visoko) na znak nastavnika; promena visine vodenja se vrsi
pocucnjem

Vodenje lopte sa promenom visine vodenja bez gledanja lopte

Vodenje lopte u mestu sa promenom ruku uz naglasen rad
nogu skipom

Vodenje lopte sa promenom ruke (kroz noge, iza leda)




U kretanju:

U kretanju se lopta mora potiskivati prema napred, dok je brzinu tréanja
potrebno prilagoditi s brzinom odskoka lopte, tj. sa snagom potiskivanja
lopte.

Tezi se uskladenju veceg broja koraka izmedu dva odbijanja lopte od tla
kao i uglu pod Kojim je lopta upuéena prema napred.

Vrste vodenja lopte:
1. Prema amplitudi: visoko, srednje, nisko;
2. Préma ucestalosti: brzo, sporo;
3. Prema pravcu vodenja: pravolinijsko, vijugavo, fintirajuce;
4 Prema dinamici: u mestu, u kretanju.
gra¢ je savladao vodenje kao element individualne tehnike loptom ako:
1. vodi loptu levom i desnom rukom;
2. vodi loptu, a da ne narusava brzinu i smer kretanja;
3. vodi loptu i pritom je ne gleda;

4. vodi loptu i izvodi ostale elemente tehnike bez ometanja i sa ometanjem
pbrambenog igraca.

Vodenje lopte u pravolinijskom kretanju levom, pa desnom
rukom

Vodenje lopte u pravolinijskom kretanju naizmeni¢nom
promenom ruku vodenja

Vodenje lopte promenom nacina kretanja (koraci, skip,
tr¢anje, visoko podignuta kolena, poskoci...)

Vodenje lopte u “slalomu‘ izmedu ravnomerno rasporedenih
stalaka (ili bilo kakvih markera, stolica, lopti, ostalih
rukometasa)

Vodenje lopte u “slalomu* izmedu neravnomerno postavljenih
stalaka

Vodenje lopte sa naglom promenom pravca kretanja

Trener odredenim znakom (npr. Pokretom ruke) odreduje
pravac kretanja igraca i visinu vodenja lopte; pogred igraca
pravo ispred




Prikaz vezbi uCenja i usavrsavanja vodenja lopte

U mestu: Naizmenic¢no vodenje lopte levom i desnom rukom

\ » U osnovnom stavu voditi loptu u mestu levom, a zatim desnom rukom



Prikaz vezbi uCenja i usavrsavanja vodenja lopte

Vodenje lopte u razli¢itim polozajima obema rukama: visoko, srednje, nisko

®» [ osnovnom stavu voditi loptu visoko, srednje i nisko naizmeni¢no obema rukama.




Prikaz vezbi uCenja i usavrsavanja vodenja lopte

Vodenje lopte levom pa desnom rukom u hodu, laganom tréanju 1 tr€anju

-

: 4, b
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\ » Kombinovani nacini vodenja lopte: u hodu, u tr¢anju vodenjem obema rukama



Prikaz vezbi uCenja i usavrsavanja vodenja lopte

Vodenje lopte na zadani nacin, pravolinijski ili krivolinijski.




Prikaz vezbi uCenja i usavrsavanja vodenja lopte

Vodenje lopte uz promenu pravca ili brzine kretanja.




Prikaz vezbi uCenja i usavrsavanja vodenja lopte

Vodenje lopte uz ometanje drugog ucenika




Prikaz vezbi uCenja i usavrsavanja vodenja lopte

Vodenje dve lopte istovremeno




Prikaz vezbi uCenja i usavrsavanja vodenja lopte

Vodenje lopte u paru

vodenju lopte.

\ Igraci se drze za ruke i vode svaki svoju loptu. Vukuéi jedan drugog ne smeju izgubiti kontrolu u



Prikaz vezbi uCenja i usavrsavanja vodenja lopte

Razlicita slalom vodenja




GRESKE

Kruti pokreti u zglobovima tela, posebno lakta 1 Sake;
Nepotreban pretklon trupa prilikom vodenja;
Udaranje lopte dlanom;

Vodenje lopte predaleko, ispred 1l1 1za tela;

Precesti pogled u loptu;

Vodenje lopte daljom rukom s obzirom na protivnika ili promenu smera vodenja.




Gadanje medicinke rukometnom loptom

Dva tima pokusSavaju da preko linije pogode loptu medicinku protivnicke ekipe




POGADANIJE METE LOPTOM

Takmicenje ucenika U pogadanju mete: Koliko puta ¢e ucenici da pogode metu sa
razlicitih distanci?




Mala takmicCenja i vezbe za poboljSanje sile

bacanja

Ubacivanje u cilj

Varijanta: Kartonska kutija se na
toCkovima




POGADANIJE RAZLICITIH OBJEKATA

Takmicenje izmedu timova u broju pogodaka




IGRE POGADANIJA LOPTOM

Svaki tim pokuSava da pogodi loptom u otvor (Supljinu) niske grede protivnickog tima
(veca distanca)




STAFETNE IGRE (Relay Games)

LOSA ORGANIZACIJA DOBRA ORGANIZ ‘-‘
|

» Stafetne igre su dobra aktivnost ali su veoma &esto lose » Istu aktivnost je racionalnije realizova
organizovane kada ukljuc¢uju samo dve velike grupe ucenika mesta, ¢ime se smanjuje neaktivnost uc
koji se takmice Sto dovodi do neaktivnosti koja duze traje.




Vezbe koordinacije sa sutiranjem

Organizacija vezbanja

» Ucenici, podeljeni u tri grupe (kolone), rade
razlic¢ite zadatke nakon kojih sutiraju na go.

» Staza 1: Skokovi/dribling kroz obruceve;
Sutiranje  nakon dodavanja lopte sa
nastavnikom/suvezbacem;

Staza 2: Skakanje/puzanje/dribling preko
Klupe; Sutiranje na go nakon zavrSenog
zadatka;

Staza 3: Dribling izmedu malih linija na
razli¢itim linijama; dodavanje lopte sa
suvezbacem i Sutiranje na go.




ale i takticke igre za razvoj vestina

Pronadi pravog ucenika

Podelite ucenike u grupe od po cetvoro.
Svaka grupa ima jednu loptu.

Uceniéi svake grupe su numerisani
brojévima od 1 do 4.

opta se uvek dodaje od 1 do2do 3 do 4, i
nazad dol.

Vazno je da se ucenici $to vise krec¢u u sali
dok medusobno dodaju loptu.




ZVEZDASTO DODAVANIE LOPTE

» Obe lopte se bacaju u istom pravcu

Rasporedite ucenike (6-8) kao na slici

= | opta se baca u suprotnom pravcu

Koristite dve lopte. ®» Ucenik u sredini sam odreduje nacin kako ¢e dodati
drugu loptu

Ucenik u sredini prima prvu loptu od \,
jedriog od ucenika iz oboda kruga i ] N

obacuje je nazad slede¢em uceniku e
u krugu a zatim od tog istog ucenika
prima drugu loptu na isti nacin, sve
dok se na zavrsi ceo krug.

Promena ucenika Kkoji je u sredini
kruga, od prvog do poslednjeg.




TAKMICENJE U DODAVANIJU EKIPA

"Takmicarsko' hvatanje i = Prvi u¢enik je oznacen trakom upadljive boje.

dodavanje lopte:

Hvatanje 1 dodavanje lopte kao u
situacionim uslovima

12 do16 dcenika su u formaciji kruga.

Svakydrugi u krugu pripada timu A, a ostali
ucenici timu B.

Jvaki tim ima loptu koju treba redom u
rugu dodavati u smeru kazaljke na satu
igra¢ima iz svog tima dok se bez pauze ne
zavrse tri kruga dodavanja.

Voditi racuna da se lopta ne ispusta.

Pobednik je tim koji prvi zavrsi.




"TIGAR" LOPTA

Ciljevi: Varijante: - 7 protiv 3

» Ukradi loptu; preseci dodavanje; reaguj
brzo 1 mudro, cleverness, perceptija,
anticipacija.

bJ

7 ucenika su rasporedena kruzno sa 2 ‘tigra

Tigrovi pokusavaju da ometu i prekinu
odavanje. Dobijaju 1 poen za svaku
ukradenu loptu.

Pravila:

Nije dozvoljeno dodati loptu uceniku Kkoji
stoji odmah do tebe.

Dodavanje u visini glave, direktno,
indirektno, I sa leve na desnu stranu je
dozvoljeno.




Pogodite centralnog igraca

® (Oznacite dva kruga kao na slici. Jedan
ucenik je u centru unutrasnjeg kruga a dva
u centru spoljasnjeg kruga kao odbrambeni
igraci. Ostali ucenici su van krugova.
Koristi se jedna lopta.

Ucenici'van krugova pokusavaju da pogode
ucenika U centru.

DVa ucenika iz spoljasnjeg centra kruga
pokusavaju da blokiraju udarac, ne da
uhvate loptu.

Ucenik koji uspe da pogodi ucenika u
centru menja mesto sa njim. Medutim, ako
ucenik U centru uspe da uhvati loptu, ostaje |  Nastavnik vodi ra¢una da se lopta dodaje brzo i da se ucenici

| dalje u centru. smenjuju.




Lavirint

Rasporedite 8 ucenika duz oboda
kvadrata, po jedan ucenik na svakom
uglu a drugi ucenici izmedu njih.

Dva ucenika u suprotnim uglovima
Imaju loptu.

T

Lopta se uvek dodaje najblizem uceniku
sa desne strane, a zatim sa leve strane.

- b, -
> o M
R

dajete loptu trcite napred |
e mesto sa ucenikom Kkoji se
| sa suprotne strane od vas u

Pocnite polako. Tokom vezbanja sa ucenicima bicete U stanju da vezbu izvodite sve duze tako da ¢e ova vezba
postati dobar trening izdrzljivosti.




