0S PRESTRANEK

Solsko leto 2019/2020

SPORT Rokomet —9.r

ROKOMET -9.r

TEORETICNA VSEBINA — PRAVILA

1.

IGRISCE ZA ROKOMET

See Vzdolina értz .*

24 RjeaA b

elD BYSI}AW-6
: B1) BYSIIBW-/ )
22 BAOUBWI|OD
YneA A e3)

2 o

21D BUJ3ld

ora za menjave

Klop za menjave

Slika 1: Rokometno igrisce

IgriSCe za rokomet je zarisano v obliki pravokotnika, dolZzine 40 metrov in Sirine 20 metrov. Sestavljeno
je iz dveh vratarjevih prostorov ter prostora za igro. Daljsi stranici rokometnega igriS¢a se imenujeta
vzdolini, kraj$i pa precni érti. Crta med vratnicama se imenuje ¢rta v vratih.

Crte na igri$¢u lo¢ujejo posamezne prostore igrisca:

Srediscna Crta, ki razpolavja igris¢e na dva enaka dela.

Crta vratarjevega prostora je ¢rta, ki oznacuje vratarjev prostor (6-metrski prostor) v katerega
igralci v polju ne smejo vstopiti.

Crta za prosti met je ¢rtkana ¢rta, ki oznacuje 9-metrski prostor.

Crta za 7-metrovko je 1 meter dolga ¢rta, ki oznacuje 7-metrsko razdaljo med vrati in to érto.
Zarisana je na sredini pred vrati. Je ¢rta od koder izvaja strelec najstrozjo kazen.

Vratarjeva mejna Crta je kratka 12 cm dolga cCrta, ki oznacuje 4-metrsko razdaljo med vrati in
to érto. Crta oznacduje do kod sme pristopiti vratar k strelcu, ki izvaja kazenski strel.

Crta prostora za menjave je 15 cm dolga ¢rta, ki na vzdolini érti oznacuje prostor, preko
katerega je igralcu dovoljen vstop ali izstop z igriS¢a v prostor za menjave in obratno.

IGRALNI CAS

Redni igralni ¢as za vsa mostva, katerih igralci so stari 16 let in ve¢, je 2x30 minut, praviloma z
10 minutnim odmorom. Maksimalni ¢as odmora je 15 minut.

Podaljsek je del igralnega casa, ki se igra v primeru, ko je rezultat po izteku normalnega
igralnega Casa neodlocen in mora biti znan zmagovalec. Traja 2x5 minut z 1 minutnim
odmorom. Pri¢ne se po 5 minut premoru po izteku normalnega igralnega ¢asa. Ce se po prvem
podaljsku ne more dolo¢iti zmagovalca, se igra drugi podalj$ek. Ce zmagovalec ni znan niti po
drugem podaljsku, se ta doloci v skladu s pravilnikom tekmovanja. Zmagovalec se lahko doloci
z izvajanjem 7-metrovk (vsako mostvo dolodi 5 strelcev, izvajalec strelov je lahko tudi vratar,
mostvi izmenicno izvajata 7.metrovke).
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e Igra se zacne s sodniskim Zvizgom za pricetek igre. Igralni ¢as se konca s kon¢nim signalom, ki
ga oznani javna merilna naprava. To se zgodi ob koncu pol¢asov ali podaljgkov. Ce se konéni
signal ne zaslisi, ga oznani sodnik, casomerilec ali delegat z Zvizgom za konec igre.

e Prekinitev igralnega ¢asa (time out): sodnika odloc¢ata kdaj in za koliko ¢asa se prekine igralni
¢as (time-out). Igralni ¢as prekineta obvezno ob:

a) Izkljucitvi za 2 minuti ali diskvalifikaciji.

b) Mostvenem time-outu (mostvo ima pravico do enega mostvenega time-outa v vsakem
pol¢asu normalnega igralnega ¢asa; v podaljskih ni na voljo; mostveni time-out traja 1 minuto).
c) Zviigu ¢asomerilca ali delegata.

d) Potrebnem posvetu med sodnikoma.

Sodnika lahko prekineta igralni ¢as (time-out) tudi v drugih primerih, odvisno od okolis¢in. S prekinitvijo
igralnega casa je prekinjena tudi igra.

Po time-outu se igra nadaljuje z sodnikovem Zvizgom.
3. Z0GA

Zoga mora biti okrogla in narejena iz umetne mase ali usnja. Zunanji material se ne sme svetiti in ne
sme biti gladek. Obseg in teZa Zoge je dolo¢ena za posamezno mostveno kategorijo:

© 5860 cm in 425-275 g (IHF — velikost 3) za moske in moska mlada mostva (16 let in starejsi).

® 54-56 cm in 325-375 g (IHF — velikost 2) za Zenske in Zenska mlada mostva (14 let in starejSe) in
moska mlada mostva (od 12 do 16 let).

4. MOSTVO

Mostvo ima za igro pravico prijaviti 14 igralcev. Med igro lahko mostvo na igris¢u isto€asno zastopa
najvec 7 igralcev, ostali so rezervni igralci. Igralec, ki je vratar, je lahko kadarkoli igralec v polju (pri tem
mora upostevati pravila).

Rezervniigralec lahko med igro kadarkoli vstopi na igris¢e brez najave ¢asomerilcu/zapisnikarju, vendar
mora vedno predhodno igris¢e zapustiti soigralec z igriS¢a. Vstop na ali iz igriS¢a je igralcu dovoljen le
skozi prostor na vzdolzni ¢rti, ki ga oznacuje ¢rta prostora za menjave in to na njegovi strani igris¢a. To
velja tudi pri menjavi vratarja. Napa¢na menjava se kaznuje z izkljucitvijo igralca, ki je storil napacno
menjavo. Rezervni igralec, ki napacno vstopi na igrisce ali se brez dovoljenja vkljuci v igro, se kaznuje z
izklju€itvijo, »nedolZni igralec« pa mora namesto njega zapustiti igri¢e za 2 minuti.

Igralci morajo med igro nositi drese in hlacke, ki so po barvi in stilu enotni in se jasno loCijo od
nasprotnikovih. Vratarji morajo med igro nositi enotne drese, ki so po barvi jasno locijo od dresov
svojega in nasprotnega mostva ter tudi od dresov nasprotnikovih vratarjev.

5. VRATAR IN VRATARIJEV PROSTOR

V vratarjev prostor lahko vstopi le vratar na svoji strani igriS¢a. Kadar igralec vstopi v vratarjev
prostor, se dosodi naslednje:
e Vratarjev met: kadar vstopi napadalec v vratarjev prostor z Zogo v roki oz. tudi, kadar vstopi
vanj brez Zoge in si s tem pridobi prednost pred obrambnim igralcem.
e Prosti met: kadar si obrambni igralec z vstopom v vratarjev prostor pridobi prednost pred
napadalcem, ne prepreci pa jasne priloZnosti za zadetek, kadar v vratarjev prostor vstopi
vratar z igris€a z Zogo v roki
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e 7-metrovko; kadar obrambni igralec z vstopom v vratarjev prostor prepreci jasno priloznost
za zadetek.
Vstop v vratarjev prostor se ne kaznuje:
e Kadar igralec po metu Zoge stopi v vratarjev prostor in si s tem ne pridobi prednosti pred
nasprotnikom.
e Kadar igralec brez Zoge stopi v vratarjev prostor in si s tem ne pridobi prednosti pred
nasprotnikom.

Vratarju je dovoljeno:
® Da se pri obrambi v vratarjevem prostoru dotika Zoge z vsemi deli telesa.

® Da se v vratarjevem prostoru neomejeno giblje z Zogo, vendar ne sme zavlacevati izvajanje
vratarjevega meta.

® Da zapusti vratarjev prostor brez Zoge in sodeluje v igri. V tem primeru mora upostevati
pravila, ki veljajo za igralce na igris¢u. Vratarjev prostor je zapuscen, kakor hitro se vratar s
katerim koli delom telesa dotakne tal izven Crte vratarjevega prostora.

® Da zapusti vratarjev prostor z Zogo, ki je nima pod kontrolo in jo poda v igro.

6. IGRAZZ0GO

Dovoljeno je:

e Metati, ujeti, zaustaviti, potisniti, udariti ali s pestjo udariti Zzogo in pri tem uporabljati dlani,
roke, glavo, trup, stegna ali kolena.

e Drzati Zogo do najvec 3 sekunde, tudi kadar leZi na tleh.

e Narediti z Zogo najvec 3 korake.
Korak je narejen:
a) kadar igralec, ki z obema nogama stoji na tleh dvigne nogo in z njo ponovno stopi na tla ali
kadar premakne nogo z enega mesta na drugo,
b) kadar igralec po dotiku tal z nogo ujame Zogo in se nato dotakne tal Se z drugo nogo,
c) kadar se igralec po skoku dotakne tal z nogo in nato z njo izvede skok ali se dotakne tal z
drugo nogo,
d) kadar se igralec po skoku dotakne tal zobema nogama isto¢asno, nato pa dvigne eno nogo
ter z njo stopi na tla ali jo premakne z enega mesta na drugo.

e Dovoljeno je predajanje Zoge iz ene roke v drugo.

e Dovoljeno je igrati z Zogo sede, leZe ali klece. V tem poloZaju je dovoljeno izvesti met (npr.
prosti met), vendar mora izvajalec pri tem imeti nogo na tleh, dokler Zoga ne zapusti njegove
roke.

Dovoljeno je Zogo na mestu ali v teku:
e enkrat odbiti in jo nato prijeti z eno ali obema rokama,
e veckrat odbiti z eno roko in jo nato prijeti ali pobrati z eno ali obema rokama,
e veckrat kotaliti z eno roko in jo nato prijeti ali pobrati z eno ali obema rokama.

Kakor hitro Zogo ujamemo z eno ali obema rokama, jo moramo oddati v 3 sekundah in po najvec 3
korakih. Kotaljenje ali odbijanje Zoge se pri¢ne, ko se igralec s katerimkoli delom telesa Zoge dotakne
in jo usmeri v tla. Ponovno kotaljenje ali odbijanje Zoge od tal je dovoljeno, ko se Zoga dotakne
drugega igralca ali vrat.

Ni dovoljeno:
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e Dotakniti se Zoge, ki jo imamo pod kontrolo vec kot enkrat, ¢e se ta medtem ne dotakne tal,
drugega igralca ali vrat (dvojno vodenje). Nerodnosti pri ujemanju ne kaznujemo, kot npr. ce
igralec pri poizkusu, da bi Zogo ujel ali ustavil, le-te ne kontrolira.

e Dotakniti se Zoge s stopalom ali golenjo, razen ¢e je Zogo vrgel nasprotnik.

e Ce se 7oga na igri$¢u dotakne sodnika, se igra nadaljuje.

® Stati ali se gibati z Zogo v roki izven igris¢a (z eno ali obema nogama — tudi, Ce je Zoga Se
vedno v igriScu), npr. z namenom obiti obrambnega igralca.

7. PASIVNA IGRA

Ni dovoljeno, da mostvo zadrZuje Zogo v posesti brez namena igrati aktivno v napadu (brez namere, da
se 7oga vrZe na vrata). Prav tako ni dovoljeno ponavljajoce zavladevanje z izvajanjem metov (zacetnega,
prostega, stranskega ali vratarjevega meta). To se razume kot pasivna igra, ki se kaznuje s prostim
metom za nasprotno mostvo. Mesto izvajanja prostega meta po dosojeni pasivni igri je tam, kjer je bila
Zoga ob prekinitvi.

Opozorilni znak za pasivno igro se pokaZze, kadar mostvo igra neaktivno v napadu. S tem se mostvu
ponudi priloZnost, da spremeni nacin igre, sicer mu bo 7oga odvzeta. Ce mostvo tudi po opozorilnem
znaku ne pokaZe namere, da bo vrglo Zogo na vrata, lahko sodnika takoj dosodita pasivno igro.

8. PREKRSKI IN NESPORTNO OBNASANIJE

Dovoljeno je:
e uporabiti odprto dlan za odvzem Zoge, ki je v roki drugega igralca,
e vzpostaviti telesni kontakt s pokréenimi rokami z nasprotnikom, ga tako nadzirati in
spremljati njegovo gibanje,
e uporabiti telo za blokiranje nasprotnika v borbi za polozaj.

Prekrski, ki praviloma ne zahtevajo izreka osebne kazni

e |zpuliti ali izbiti Zogo iz roke nasprotnika.

e Blokirati nasprotnika z rokami, dlanmi ali nogami oz. s katerimkoli delom telesa, tako na
mestu kot tudi v gibanju, premakniti ali odriniti ga iz njegovega poloZaja, Se posebej se pri
tem ne sme uporabljati komolca, kar je zelo nevarno.

e Drzati nasprotnika (za telo ali dres), ¢eprav je v polozaju, da lahko prosto igra naprej.

e Zaleteti se ali skoditi v/na nasprotnika.

Prekrski, ki zahtevajo izrek osebne kazni
Za lazje prekrske se izrece opomin.
Za tezje prekrske imamo 3 stopnje kazni:
o prekrski, ki jih kaznujemo s takojSno 2 minutno izkljucitvijo,
e prekrski, ki jih kaznujemo z diskvalifikacijo,
o prekrski, ki jih kaznujemo z diskvalifikacijo pri kateri je obvezno pisno porocilo.

9. ZADETEK

Zadetek se dosodi oz. je doseZen, ko Zoga s celotnim obsegom preide ¢rto v vratih, pod pogojem, da
pred ali ob metu ni prislo do krsitve pravil s strani izvajalca meta, njegovih soigralcev ali uradnih oseb.
Zadetek signalizira sodnik ob vratih z dvema kratkima Zvizgoma in sodniskim znakom.

Zadetek, ki je dosezen kljub prekrsku mostva v obrambi, se dosodi normalno (prednost).
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10. ZACETNI MET

Zacetni met se izvaja po Zvizgu z metom Zoge v poljubno smer. Izvajalec zaetnega meta mora stati z
enim stopalom na sredini sredinske €rte, z drugo nogo pa na ali za ¢rto, dokler Zoga ne zapusti
njegove roke. Soigralec izvajalca zacetnega meta pri izvajanju ne sme prestopiti sredinske ¢rte v polje
nasprotnika, dokler ni podan ZviZg za zacetni met.

V zacetku poléasov ali morebitnih podaljskov se morajo igralci pri izvajanju zaetnega meta nahajati
na svoji polovici igris¢a.

Pri zacetnih metih po doseZzenem zadetku, pa se lahko nasprotniki izvajalca nahajajo kjerkoli na
igriS€u. Nasprotnik mora biti pri izvajanju zacetnega meta, dokler Zoga ne zapusti roke izvajalca, od
njega oddaljen najmanj 3 metre.

11. VRATARIEV MET

Vratarjev met se dosodi:
e ko igralec nasprotnega mostva vstopi v vratarjev prostor,
e ko vratar v svojem prostoru pridobi posest nad Zogo in jo ima pod kontrolo, ali pa Zoga
miruje v vratarjevem prostoru,
e ko se igralec nasprotnega mostva dotakne Zoge, ki lezi ali se kotali v vratarjevem prostoru,
e ko Zoga preide precno Crto igris¢a, pod pogojem, da se je Zoge zadnji dotaknil vratar ali
igralec nasprotnega mostva.

V opisanih primerih je igra prekinjena (Zoga ni v igri) in se nadaljuje z vratarjevim metom.

Vratarjev met se izvaja brez Zvizga z metom Zoge v prostor za igro. lzvaja ga vratar v svojem
vratarjevem prostoru.

V kolikor mostvo, ki izvaja vratarjev met, igra brez vratarja, se mora vratar zamenjati z enim
izmed igralcev na igris€u (samo vratar lahko izvede vratarjev met).

Vratarjev met je izveden, ko Zoga, ki jo vrZze vratar, s celotnim obsegom preide ¢rto vratarjevega
prostora. Nasprotnik mora pri izvajanju vratarjevega meta stati izven vratarjevega prostora, Zzoge
pa se lahko dotakne Sele, ko ta s celotnim obsegom preide Crto vratarjevega prostora.

12. PROSTI MET

Prosti met se dosodi:
e ko igralci napa¢no menjajo;
e zaradi vstopanja igralcev v polju v vratarjev prostor;
e kadar vratar zapusti vratarjev prostor z Zogo;
e zaradi napak pri igri z Zogo (koraki, dvojno vodenje, napacno vodenje, drZzanje Zoge
na mestu vec kot tri sekunde, dotik Zoge z nogo pod kolenom,...);
e zaradi pasivne igre v napadu;
e zaradi napak v odnosu do nasprotnika (prekrski);
e zaradi napacnega izvajanja zacetnega meta in outa;
e kadar se prekine igra, ne da bi se krsila pravila;
e zaradi nepravilnosti pri izvajanju prostega meta;
e zaradi napak pri izvajanju najstroZje kazni;
e zaradi nepravilnosti pri sodnisSkem metu;
e zaradi neSportnega obnasanja.
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Prosti met se izvaja na mestu, kjer je bil storjen prekrsek. Vsi nasprotni igralci morajo biti oddaljeni od
izvajalca najmanj tri metre. Ce so bila pravila kréena v kazenskem prostoru in je prosti met v korist
ekipe, ki je v napadu, se izvaja prosti met z roba kazenskega prostora (devetmetrovka) v visini mesta,
kjer je bil storjen prekrsek. Tudi v tem primeru morajo biti vsi nasprotni igralci oddaljeni od izvajalca
najmanj tri metre, izvajalec pa ne sme podati Zoge v kazenski prostor.

13. STRANSKI MET

Stranski met se dosodi:
e (e je Zoga s celim obsegom presla vzdolZno crto,
e (e sejeigralec mostva v obrambi zadnji dotaknil Zoge in je nato presla precno crto.

Stranski met brez Zvizga sodnika izvaja mostvo, katerega igralci se niso zadnji dotaknili Zoge. Izvaja se

vvvvv

Zoga presla precno crto igrisca.

Izvajalec stranskega meta mora stati z enim stopalom na vzdolzni ¢rti, dokler Zoga ne zapusti njegove
roke. Nasprotnik mora biti oddaljen najmanj 3 metre od izvajalca stranskega meta.

14. 7- METROVKA

NajstroZja kazen (sedemmetrovka) se dosodi:

e zaradi nepravilnega oviranja napadalca v jasni situaciji za dosego zadetka po vsem igriscu;

e kadar se vratar z Zogo vrne v vratarjev prostor;

e zaradi vstopanja obrambnega igralca v vratarjev prostor z namero pridobiti si prednost pred
napadalcem, ki je v jasni situaciji za dosego zadetka;

e zaradi namernega vracanja Zoge lastnemu vratarju v vratarjev prostor.

Kazenski strel se izvaja kot neposreden strel proti vratom v ¢asu treh sekund po sodnikovem znaku s
piscalko. lzvajalec se postavi pred crto, ki oznaduje mesto izvajanja sedemmetrovke, z nogo se v ¢asu
izvedbe ne sme dotakniti ali prekoraciti ¢rte, pred katero stoji. V ¢asu izvajanja najstroZje kazni ne sme
biti v kazenskem prostoru, razen izvajalca, noben drug igralec. Igralci nasprotne ekipe morajo biti
oddaljeni od izvajalca najmanj tri metre.

Pred izvedbo metov mora biti Zoga v roki izvajalca, vsi ostali igralci pa se morajo nahajati v polozaju, ki
jih predvidevajo pravila igre. V ¢asu izvajanja zaetnega meta, outa, prostega meta in najstrozje kazni
mora del noge neprekinjeno ostati v stiku s tlemi. Met je izveden, ko je Zoga zapustila roko izvajalca.
Izvajalec ne sme neposredno predati Zoge drugemu igralcu v roke, ne da bi Zoga zapustila njegovo roko.

Pri rokometu se lahko igralci zaradi prekrskov v odnosu do nasprotnika ali neSportnega obnasanja
kaznujejo z naslednjimi kaznimi: opomin, izkljucitev za dve minuti, diskvalifikacijo in izkljucitvijo do
konca tekme. Igralec je lahko na eni tekmi izklju¢en za dve minuti najvec trikrat. Po tretji izkljucitvi je
igralec diskvalificiran in mora zapustiti igrisce in klop za rezervne igralce.

VIRI: http://www.rokometna-
zveza.si/si/files/default/Pravila%20rokometne%20igre/Rokometna%20pravila SLO 2018.pdf



http://www.rokometna-zveza.si/si/files/default/Pravila%20rokometne%20igre/Rokometna%20pravila_SLO_2018.pdf
http://www.rokometna-zveza.si/si/files/default/Pravila%20rokometne%20igre/Rokometna%20pravila_SLO_2018.pdf
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PRAKTICEN DEL

Tudi v ¢asu korona virusa je pomembno, da smo vsakodnevno telesno dejavni. Pri tem pa moramo
upostevati tudi priporocila za preprecevanje Sirjenja bolezni.

Biti fit in ustrezno telesno dejaven pomembno zmanjSuje tveganje za virusno okuzbo in zmanjsuje
tesnobo, ki jo lahko povzrodi (samo)izolacija zaradi preprecitve Sirjenja virusa. Poleg tega telesna
dejavnost zmanjSuje tudi vrsto drugih bolj dolgorocénih zdravstvenih tveganj, zato je za ohranjanje
telesnega in dusevnega zdravja kljuéno, da so tako otroci kot odrasli tudi v tem ¢asu telesno dejavni
skladno s splo$nimi priporodili za telesno dejavnost. Otroci naj bodo vsak dan najmanj 60 min tako
dejavni, da se globoko zadihajo in spotijo, poleg tega pa morajo 2x tedensko izvajati krepilne vaje.
Odrasli naj bodo zmerno telesno dejavni vsaj 150 min na teden. Vec in bolj intenzivna vadba prinasa
vecje zdravstvene koristi. S pomocjo zapestnice, pametne ure, nekaterih aplikacij na telefonu je
mogoce preveriti koli¢ino in intenzivnost telesne dejavnosti. Z 10.000 koraki je posameznik na dobri
poti, da doseZe priporocila za zadostno telesno dejavnost. Vsekakor pa je glede na okolis¢ine
kakrsnakoli telesna dejavnost boljSa od nedejavnosti. Vsak korak je boljsi od minute sedenja ali lezanja,
zato tudi doma naredimo toliko korakov v hisi ali stanovanju, kot trenutno zmoremo; ¢e imamo v hisi
stopnice jih le uporabimo. (VIR: http://www.slofit.org/slofit-nasvet/ArticlelD/187/Priporo%C4%8Dila-o-
telesni-dejavnosti-v-%C4%8Dasu-%C5%Alirjenja-korona-virusa?fbclid=IwAR2 Uzf1IN jvI-9-

QRM6XWB0X82zpqVpr5C18orepZ3xgpaMgvSsKpFerdU#.Xm HznoP9n0.facebook).

Danasnji izziv? Kdo naredi ve¢ korakov? Lahko vam zaupam, da tudi, ¢e pospravite celo
hiSo/stanovanije, jih ne bo tako zelo malo © Pri vadbi je potrebno upostevati navodila NIJZ.

Stevilo korakov nama sporodite na elektronski naslov: polona.pozar@gmail.com

U bod ! %‘*0?’0
Zivajte in bodite srecni!
! NS
A
. \ \\
Polona & Teja R\
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