OSNOVNE KARAKTERISTIKE
RUKOMETNE SKOLE

VUCICI

SPORTSKI ODGOJ

- pozitivni elementi bavljenja sportom : zdravlje, odgovornost, motivacija

- osnove psihofizitkog razvoja djeteta

- razvoj natjecateljskog duha i teZnje za uspjehom

- oshovne karakteristike individualnog razvoja djeteta

- elementarni bazic¢ni individualni sportovi : atletika, gimnastika, badminton ( tenis )
- elementarni bazi¢ni borilacki sportovi : judo, hrvanje

- elementarne bazi¢ne kolektivne igre : Stafete, granicar

- elementarni bazic¢ni kolektivni sportovi : nogomet, koSarka, odbojka, rukomet

PSIHOLOSKO - SOCIJALIZACIJSKI ODGOJ

- ste¢i naviku da nijedan sportski cilj nije nemoguce ostvariti

- steci uvid da je prijateljstvo najvaznija osobina kolektivnih sportova

- steéi naviku sportskog primanja poraza i sportskog ponasanja na terenu i van njega
- steci naviku stalnog dokazivanja i nadogradnje u svakom pogledu

- prihvatiti sport kao odgoj za prilagodbu normalnom svakodnevnom Zivotu

TEORIJSKA PRIPREMA

- oshove kolektivnog sporta : socijalizacija, tolerancija, pripadnost grupi
- osnove elementarnih rukometnih zadataka i elemenata igre
- osnove klju¢nih elemenata rukometnih pravila
- upoznavanje s osnovnim zadacima igraCa na svakoj pojedinoj poziciji
- upoznavanje s elementarnim pravilima igre na svakoj pojedinoj poziciji
- osnovni stavovi vratara : - osnovna tehnika odnoZenja
- osnovna tehnika otvaranja i postavljanja prema odredenoj poziciji Suta

- osnove tehnike dodavanja lopte : - u kretanju i iz mjesta

- sa zemlje i iz skoka
- osnove tehnike fintiranja
- osnovne tehnike Sutiranja na gol sa svih pozicija

FIZICKA PRIPREMA

- uvodna tjelesna priprema

- vijezbe za razvoj koordinacije

- vjezbe za razvoj brzine

- vijezbe za razvoj brzine neuromiSi¢ne reakcije na vizualni podrazaj
- vjezbe za razvoj gipkosti

- vjezbe za razvoj agilnosti

- vjezbe za razvoj prostorne snalazljivosti

- vijezbe za razvoj specifiCne gipkosti

- vjezbe za razvoj sko€nosti

- vjezbe za stimuliranje aerobnih procesa



OSNOVNE KARAKTERISTIKE
RUKOMETNE SKOLE

VUCICI

TEHNICKA PRIPREMA

- Skola pravilnog tr€anja

- niski, poluvisoki i visoki pravocrtni i bo¢ni skip

- sprint tréanje

- bo&no tréanje

- bo¢no tréanje s naizmjeni¢nim prebacivanjem noge ispred noge ...

- kretanje, zaustavljanje i promjena pravca kretanja na razliCite naCine bez lopte
- situacijsko kretanje po pojedinim pozicijama

- bo&no kretanje

- skokovi s noge na nogu
- skokovi s iste noge

- skokovi udalj ( krila )

- skokovi u vis ( vanjski )

- prizemljenja sa i bez rotacije

- drzanje lopte: vjezbe vezane uz pravilno drzanje lopte u ruci (u rukama) ...
- vodenje lopte u mjestu i u kretanju
- pravilno dodavanje : - s dvije ruke iza glave

- s dvije ruke s prsa ( koSarkasko dodavanje )

- s dvije ruke iz raznih otklona trupa

- s dvije ruke preko glave

- S dvije ruke iza leda

- boljom rukom sa zemlje

- boljom rukom iz skoka,

- loSijom rukom sa zemlje

- loSijom rukom iz skoka

- boljom rukom sa padom ( i rotacijom )
- pravilno dodavanje lopte u kretanju: viezbe u parovima, trojkama i Cetvorkama
- pravilno hvatanje lopte: rukometna donja i gornja "ko3arica"

TAKTICKA PRIPREMA

- postivanje osnovnog principa postavljanja
- taktika u pasivnoj i aktivnoj fazi igre ( zauzimanje odgovarajuée pozicije )
- fintiranja : promjene pravca kretanja, veslanje, okreti, lazni Sutevi

- napadacka kretanja : zabadanja, krizanja, odvlacenja, povratne lopte, blokade i deblokade
- obrambena kretanja : izlasci, prekidi, kontakti, bo¢na, dubinska i trokut kretanja, presing

TEHNICKO - TAKTICKA PRIPREMA

- postivanje osnovnog principa igranja osnovnih obrana: presing i 6:0
- osnovna kretanja izvedenih obrana : 5-1, 5+1 , 3-2-1,4-2, 3-3

- suradnja 2 ili viSe igra€a u fazi napada

- osnovni principi igranja protiv svake od pojedinih obrana

- osnovni principi kolektivhog protunapada



