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METODIKA UCENJA, VIEZBANJA 1
USAVRSAVANJA OSNOVNIH TEHNICKIH
ELEMENATA U MINI RUKOMETU

UVvOD

Deficitom financijskih sredstava, te nemoguénos¢u kupovanja "gotovih" igraca vecina klubova u Hrvatskoj,
poglavito onih iz manjih sredina postaju svjesni da je preduvjet za stvaranje igraca rani pocetak bavljenja
rukometom. Velikom konkurencijom koju rukomet ima u ostalim sportovima sa loptom i sve ranijim ulaskom
djece u sport, potrebito je animirati djecu ve¢ prilikom njihovog ulaska u skolske klupe, uz pomo¢ kvalitetnih
programa i educiranih stru¢njaka. Mini je rukomet idealan za djecu rane skolske dobi (od I. do IV. razreda) jer
su pravila jednostavna, kretnje prirodne, a u igri sudjeluje veliki broj u¢enika. Veliki broj ucitelja u skolama
smatra da nema uvjete za mini rukomet; dovoljno veliku dvoranu, neadekvatne golove i premalo osnovnog
znanja. Mini se rukomet moZe igrati i u dvoranama koje imaju dimenzije manje od 20 x 13 metara. Ako
nemate golove, umjesto toga mozete gol nacrtati na zidu ili postaviti ¢unj u koji ¢e djeca gadati.

Broj je treninga ovisan o dobi djece. Djeca izmedu sedme i osme godine trebala bi trenirati dva do tri puta
tjedno po 45 minuta, a djeca izmedu osme i desete godine tri do Cetiri puta tjedno po 45 minuta ili tri puta
tjedno po 60 minuta. SadrZaji mini rukometnog treninga trebaju biti planirani 1 uklapati se u godiSnji program.
S manjim uzrastima treba biti strpljiviji i ne inzistirati toliko na pravilnoj tehnici, ve¢ bi svaki trening trebao
sadrzavati veliki broj igrica (lovice, Stafete...) kroz koje ¢e oni svladati odredene tehnicke elemente. Tek u
starijoj dobi, od deset godina i viSe, mozemo analiticki raditi na ispravljanju odredenog tehnickog elementa i
postavljati odredene tehnicke zahtjeve pred male rukometase.

Cilj je mini rukometa da se djeca zabavljaju i kroz igru usvajaju odredene tehnicke elemente i pravila
rukometne igre. Tijekom mini rukometnog treninga bilo bi pozeljno koristiti sve sprave i pomagala koje
imamo na raspolaganju. Kroz godinu, u mini rukometnom programu, trebali bi se nalaziti sadrZaji koji
ukljucuju gimnastiku, osnove atletike, akrobatiku, judo padove i veliki broj vjezbi koordinacije s loptom i bez
nje.

OSNOVNE METODSKE NAPOMENE

Bez metodicke se pripreme ne moze zamisliti priprema trenera za trening. Ako Zelimo do¢i maksimalno
pripremljeni na trening i mini rukometase nauciti ne¢em novom, moramo analizirati prethodni trening, gdje su
djeca najcesce grijesila 1 posvetiti se ispravljanju njihovih pogresaka.

Ucenju novih tehni¢kih elemenata trebaju prethoditi kvalitetne metodske predvjezbe kojima ¢emo, odmah u
pocetku, utjecati na smanjenje velikih pogreSaka pri njihovom izvodenju. U pocetku, naglasak je na ucenju
jednostavnih i djeci od ranije poznatih elemenata po principu postupnosti, a usvajanjem jednostavnih
elemenata, polako ih poc¢injemo slagati u logicne cjeline (npr. hvatanje lopte, vodenje, Sut na gol sa zemlje) te
nakon toga uvodimo "ometajuce faktore" (obrambenog igraca, ubrzavanje izvodenja vjezbe...).

U dobi od 7-11 godina djeca najvise u¢e pomocu metode demonstracije i to, prije

svega, trenerove. Tesko je, u ovoj dobi, ocekivati od djece toliko kvalitetnu demonstraciju

osnovnih tehnic¢kih elemenata.

Pristup trenera prema djeci koja nepravilno izvode tehnic¢ke elemente treba biti kriti€an 1 motivirajuci. Djeci
treba ukazati na pogreske, ali ih istovremeno 1 pohvaliti kad isprave odredenu pogresku, ulijevati im
povjerenje, motivirati ih za rad 1 napredak. Metodicke predvjezbe ne radimo samo kod u¢enja novog elementa,
ve¢ ih primijenjujemo do usvajanja nekog od tehnickih elemenata. Moramo istaknuti poznatu stvar da sva
djeca nisu ista. Neka ¢e od prve shvatiti neku vjezbu, dok ¢e drugima za to trebati mnogo veci broj treninga i
zato treneri, koji rade sa najmladima, ne smiju odustati od primjene kvalitetnih metodickih predvjezbi.



GLOBALNA TEMA :
METODIKA U(VIEVNJA, VJEZBANJA I USAVRSAVANJA OSNOVNIH
TEHNICKIH ELEMENATA U MINI RUKOMETU

Tema prvog prakti¢nog predavanja: "Metodika u¢enja i vjezbanja osnovnih tehnickih
elemenata u mini rukometu"

A) drzanje lopte

Osnovne metodske napomene:

e lopta mora biti primjerena uzrastu djeteta, tako da ono moze njome lako manipulirati.

Najbolji je izbor spuzvasta lopta koju djeca mogu ¢vrsto primiti i koja nije opasna po vratara,

e kad drzimo loptu, palCevi 1 kaZiprst zatvaraju trokut, a ostali prsti u lagano povijeni na gornjoj povrsini
lopte. Lopta je polegnuta na korijen prstiju, a izmedu lopte i dlana postoji slobodan prostor.

Najcesce pogreske pri drzanju lopte:

e drzanje lopte u pothvatu,

e drzanje lopte jagodicama prstiju i

¢ nepravilna "koSarica" u kojoj su palcevi previse razmaknuti i ne tvore "trokut".

B ) hvatanje lopte

Osnovne metodske napomene:

¢ u trenutku ulaska lopte u dlanove, ruke trebaju biti lagano povinute u laktu, a laktovi razmaknuti i potisnuti
pred sebe u visini prsiju. Na taj na¢in omogu¢avamo kvalitetan ulazak lopte u dlanove i njenu amortizaciju,

¢ od samog pocetka ustrajati na pravilnoj tehnici hvatanja: visokih, niskih i lopti od poda,

e nakon hvatanja lopte djecu u¢imo povezati to s nekim drugim tehnickim elementom koji su naucili (npr.
vodenje lopte, dodavanje...),

e ustrajati na pravilnoj tehnici tréanja (tehnika ruku), jer njome uvelike utjeCemo na pravilno hvatanje lopte

C) dodavanje lopte

Osnovne metodske napomene:

¢ u pocetku inzistiramo na raznovrsnim dodavanjima u mjestu, ali kad primijetimo da su igraci naucili osnove
dodavanja, prelazimo na dodavanja u kretanju,

e makon dodane lopte suigracu, prsti Sake nam trebaju "gledati" prema tlu, a lopta se rotira prema igracu koji
je izvr$io dodavanje, dok nam ruka s kojom smo dodali loptu pada prema tlu,

e inzistirati na drzanju lopte nathvatom ¢ime sprijeCavamo da se ruka kod dodavanja "lomi" u laktu tj. da kod
dodavanja igrac¢ima lakat dode u ravninu Sake, §to onemogucava pravilno i to¢no dodavanje,

e inzistirati na povezivanju zamaha s hvatanjem lopte, tj. da se ruka sto prije dovede u polozaj za dodavanje,

e razvijati kod igraca sve vrste dodavanja: kratka, duga, izravna i od poda, prema naprijed i bo¢no, sa zemlje 1
iz skoka, u mjestu i u kretanju,

Najcesce pogreske pri dodavanju lopte:

e pothvat lopte i nepoklapanje lopte prstima pri dodavanju,
e lakat se nalazi ispod visine ramena,

¢ nedovoljno otvaranje ruke i lakta prema natrag,

e guranje lopte iznad glave pri otvaranju ruke.



D) vodenje lopte

Osnovne metodske napomene:

¢ kod vodenja loptu potiskujemo i amortiziramo iz zgloba lakta i prstima Sake,

e loptu vodimo ispred 1 pored tijela, gornji je dio tijela lagano u pretklonu, a pogled je usmjeren prema
naprijed zbog preglednosti,

e slobodnu ruku koristimo kao zastitu od obrambenog igraca,

e kod tr¢anja s loptom moramo uskladiti brzinu kretanja s brzinom odskoka lopte i inzistirati na Sto vecem
broju koraka izmedu udaraca lopte o pod,

¢ nakon uvodnog vjezbanja u mjestu, vodenje se lopte najkvalitetnije nauci vjezbajuci u paru s oduzimanjem
lopte i prolazom obrambenog igraca.

Osnovne pogreske pri vodenju lopte:

¢ udaranje lopte dlanom, maksimalno pogréena ruka u laktu i dodirivanje tijela laktom,

e pogrbljenost u ledima, gledanje u loptu i tlo i lo§ pregled igre,

e vodenje lopte ispred nogu, a ne pored nogu, a na taj je nacin velika mogucnost da tr¢ec¢i udarimo loptu
nogama,

e udaranjem lopte o pod pri svakom koraku usporavamo kretanje i podlozni smo prekidu igre,

e slobodnu ruku ne koristimo za obranu od branica, ve¢ nam ona "visi" uz tijelo umjesto da se njome gradimo.

PRIKAZ MINI RUKOMETNOG TRENINGA

1.1.1. Osnovne vjezbe drzanja i hvatanja lopte:

A) frontalni oblik rada, igracice se rasporede duZinom igraliSta, svaka ima loptu,
vjezbu ponavljamo 5 puta u mjestu, a zatim u kretanju,

e drzanje lopte u jacoj ruci, radimo boc¢ne krugove pored tijela naizmjeni¢no premjestajuci loptu u visini prsiju
iz ruke u ruku,

e loptom kruzimo oko bokova i premjestamo je iz ruke u ruku,

e dijagonalno otvaramo ruke, ruka u kojoj drzimo loptu uvijek je visoko iznad glave, a druga je ruka pored
tijela, loptu premjestamo iz ruke u ruku u visini prsiju,

e lazni zamasi jednom i drugom rukom, loptu premjestamo iz ruke u ruku, dijagonalni stav nogama,

e ruke su u odrucenju, loptu prebacujemo iz ruke u ruku preko glave, jednom rukom hvatamo loptu,

e loptu igracice bace pred sebe i uhvate ju, nakon $to se odbije od tla, jednom rukom,

e igraCice rade "osmicu" s loptom provlaceci ju kroz noge i premjestajuci ju iz ruke u ruku,

e ruke su u predrucenju u visini glave, igraCice naprave rukometnu kosaricu u kojoj ¢vrsto drze loptu,
uvijajuci laktove loptu bace uvis i ponovo ju uhvate u visini glave u kosaricu,

e igracice su okrenute ledima prema igraliStu, skoCe uvis i loptu gurnu iza sebe kroz noge koje su u
raznozenju, brzim okretom trebaju uhvatiti loptu, a da se ista ne odbije od tla vise od jednom,

¢ bacimo loptu snazno uvis pred sebe, pri padanju lopte napravimo skok prema lopti i uhvatimo ju,

e bacimo loptu snazno uvis, pljesnemo rukama 3-5 puta i ponovo uhvatimo loptu,

¢ bacimo loptu uvis, napravimo ¢ucanj, dignemo se iz cu¢nja i uhvatimo loptu,

e loptu snazno udarimo o pod i dok je ona u zraku, radimo okret od 360 stupnjeva i u silaznoj ju putanji
hvatamo,

e drzimo loptu ja¢om rukom ispred sebe, a suigra¢ nam pokuSava loptu "izvuéi" iz dlana,

e drzimo loptu objema rukama ispred sebe, a suigra¢ nam Zeli loptu "izvu¢i" iz ruku tako da postavi svoje ruke
izmedu nasih i povlaci loptu svom snagom (ovu vjezbu mozemo izvoditi u stoje¢em polozaju ili u cu¢nju),



1.1.2. Osnovne vjezbe hvatanja i dodavanja lopte:
B) igracice u parovima po cijeloj duzini igraliSta, razmak od 5-6 metara,

e u paru, bacanje lopte iz aut-dodavanja, "suvanja" i odbojke s tim da, nakon dodane lopte, laktove ne
spustamo ispod ravnine prsiju, a ruke ostaju ispruzene prema suigracu, lagano povijene u laktovima,

e hvatanje niske, visoke, bo¢ne i lopte od poda u naizmjeni¢nom dodavanju sa suigrac¢icom,

e vaterpolo dodavanje s 2 metra udaljenosti jednom rukom, s rukama visoko iznad glave,

¢ dodavanje lopte jacom i slabijom rukom, paziti na pravilnu tehniku dodavanja,

e lazni zamah nekoliko puta, pa tek onda dodavanje zrakom i od poda,

e dodavanje i medusobno priblizavanje i udaljavanje suigracica,

¢ naizmjenino dodavanje jacom i slabijom rukom do sjeda i ponovo do stajanja,

¢ naizmjeni¢no, nakon dodane lopte, ¢uc¢nuti, pri prijemu lopte brzo ustati, ponovo dodati loptu pa, ponovo, u
cuctnj, Kod odredenih vjezbi, nakon nekoliko dodavanja, slijedi trenerov znak i promjena mjesta, da se
podigne intenzitet rada i razbije monotonija.

1.1.3. Osnovne vjeZbe vjezbanja udarca na vrata s tla i iz skoka

C) igracice i dalje u parovima, samo je sada razmak od 10-12 metara,

e dijagonalni stav, vjeZbanje faze prebacivanja teZine sa zadnje na prednju nogu, prsti stopala gledaju prema
naprijed, podizanje koljena prema gore i u stranu i otvaranje ruke u zamabh,

e penjanje na klupicu (visine do 40 cm), fingiranje "skok-Suta",

e udarac na vrata iz skoka iz tri, dva ili jednog koraka zaleta,

¢ udarac na vrata iz skoka na loptu dodanu od suigracice,

1.1.4 Osnovne vjezbe vodenja lopte u mjestu i kretanju

D) Frontalni oblik rada, igracice rasporedene po duZini igraliSta s loptom,

e potiskivanje lopte objema rukama u mjestu,

¢ vodenje lopte jacom i slabijom rukom u mjestu, korakom i laganim trkom,

e razni oblici kretanja s loptom: frontalno, bo¢no, prekora¢no, krizno, naprijed, natrag,
e razne amplitide vodenja lopte: visoko, nisko i srednje,

e vodenje lopte u raznim polozajima: ¢ucanj, sjed, sklek, leze¢i,

e promjena brzine kretanja s loptom: sprint, lagano, sprint...,

e istovremeno vodenje dvije lopte.



Tema drugog prakticnog predavanja:
“Metodika usavrsavanja osnovnih tehnickih elemenata u mini rukometu kroz sustav ciljanih vjezbi”

2.1.1 vjezbe za usavrSavanje tehnickih elemenata u mini rukometu

A) dodavanje u nasuprotnim kolonama

Igracice podijelimo u Cetiri kolone koje se nalaze jedna nasuprot drugoj s razmakom izmedu kolona je 7-8
metara. Samo dvije kolone imaju loptu. Igracice dodaju loptu suigracici u suprotnoj koloni i trée na njeno
mjesto. Zadaci: dodavanje lopte jacom rukom, dodavanje nakon laznog zamaha i dodavanje iz skoka.

B) dodavanje u kretanju

Igracice podijelimo u parove, svaki par ima jednu loptu, a igracice se nalaze u kutevima igralista. Na trenerov
znak bacaju loptu vrataru i tr¢e bo¢no po 6m, skoce u blok na sredini 6m, dobivaju loptu od vratara, tr¢e svaka
prema protivnickom golu i izvode udarac na vrata iz skoka. (Za promjenu, mozemo ostaviti jednu igracicu da
im "krade" lopte na suprotnoj polovini igraliSta i na taj nacin situaciono raditi na kretanju sa i bez lopte).

C) dijagonalna dodavanja

Igracice su u parovima. Jedna iz para stane s loptom u kut u blizini vratara, a druga, bez lopte, u dijagonalni
kut na sredini igralista. Igracica dodaje loptu vrataru, dobiva brzu, povratnu, loptu i iz kretanja dodaje loptu
suigracici na sreini igraliSta koja u punom kretanju prema golu prima loptu 1 izvodi udarac na vrata s tla.

D) dijagonalna dodavanja s povratnom loptom
Isto kao i prethodna vjezba, samo S$to igracica koja je primila loptu nakon srediSnje crte igraliSta, umjesto da
uputi udarac prema vratima, vraca suigracici povratnu loptu koja izvodi udarac na vrata s tla.

E) vodenje lopte - slalom i udarac na vrata

Sve igracice imaju loptu i rasporede se u dvije kolone. Postavimo stalke u dvije staze duzinom igralista uz aut-
crte. Kolone se nalaze jedna nasuprot drugoj. Na znak trenera igracice vode loptu izmedu stalaka i izvode
udarac na vrata. Nakon udarca na vrata idu na zacelje suprotne kolone.

F) vodenje lopte naprijed - natrag i udarac na vrata

Sve igracice imaju loptu i rasporede se u dvije kolone. Postavimo stalke na sredini igraliSta. Na znak trenera
igracice tr¢e prema naprijed do drugog stalka i vracaju se trée¢i natraske do prvog. Nakon toga, trée do treceg
stalka i vra¢aju se do drugog. Nakon Sto otrce od zadnjeg stalka, okrecu se i vodeci loptu izvode udarac na
vrata iz skoka.

G) borba za loptu
IgraCice stanu u parove. Svaka iz para u dijagonalnom je kutu igraliSta. Trener stoji na sredini igraliSta i baca
loptu napamet. Igracice sprintom trée do lopte, bore se za nju i ona koja osvaja loptu izvodi udarac na vrata.

H) dijagonalna povratna dodavanja

Igracica prima loptu od vratara i dodaje ju suigracici na sredini igraliSta koja joj vrac¢a povratnu loptu. Nakon
hvatanja lopte dodaje ju drugoj igracici koja stoji na 8 m od vratiju, dobiva od nje povratnu loptu i izvodi
udarac na vrata iz skoka.

I) Stafetne igre

MozZemo ih primjeniti na 100 nacina, ali je najvaznije da je u svakoj igri najvazniji rekvizit - LOPTA. Mi
¢emo podijeliti igracice u dvije kolone i na udaljenosti od 10 m staviti stalak kojeg moraju zaobici.

Zadatak 1. - do stalka vode loptu, a od stalka provlace loptu kroz noge, Zadatak 2. - do stalka vode loptu
natraske, a od stalka loptu stave medu noge i rade sunozne skokove natrag.

J) mini rukomet -Kratka prezentacija mini rukometne utakmice.
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