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Rukomet je olimpijski sport s loptom, u kojem se natjecu dvije momcadi s po 7 igraca
(6 igraca u polju + golman) na svakoj strani.

Dimenzije igralista su: duzina 40 m i sirina 20 m, a ¢ine ga polje za igru i dva
vratareva prostora.

Duze se granicne crte zovu uzduzne linije, a krace granicne crte zovu se linije vrata
(izmedu vratnica) ili linije izvan vrata (s vanjskih strana vrata).

Na sredini terena nalazi se linija koja odvaja teren na dvije polovice. Na suprotnim
(krac¢im stranicama) terena, nalazi se po jedan gol, visine je 2 mi Sirine 3 m, s
razapetom mrezom.

Ispred svakog gola nalazi se polukruzni prostor, na prosjecnoj udaljenosti 6 m od gola,
oznacen punom linijom i naziva se vratarev prostor.

Na 9 m od gola nalazi se isprekidana polukruzna linija tzv. deveterac. Ispred gola na
udaljenosti 7 m nalazi se kratka ravna linija koja oznacava mjesto izvodenja
kaznenog udarca, tzv. sedmerca.

Linija za zamjenu igraca (dio uzduzne linije) za svaku se momcad proteze
sredisnje linije do oznake 4,5 m udaljene od sredisnje linije.



Lopta mora biti okrugla, opsega od 58 do 60 cm i tezine 425-475 g (EHF-ova/IHF-
ova lopta broj 3), a ovisi i o kategorijama natjecanja za koje se koristi.

Momcad se sastoji od najvise 14 igraca. Vise od 7 igraca ne smije biti prisutno na
terenu u isto vrijeme. Ostali igraci su zamjene. Igra¢i jedne momcadi u polju
moraju nositi jednake dresove (osim golmana) s brojem (od 1 do 99) i moraju nositi
sportsku obudu.

Cilj igre je loptom pogoditi gol, tj. posti¢i pogodak i imati bolji rezultat od
protivnicke ekipe. lgraju se po dva poluvremena od po 30 i momcad koja postigne
vise golova je pobjednik. Pogodak je postignut kad lopta Citavim obujmom prijede
liniju vrata.

lgraci smiju rukama dodirivati loptu i dodavati se medusobno, kao i sutirati prema
golu. Svaki igrac smije napraviti do tri koraka drzeci loptu u ruci, dok za svaki
sljedeci korak mora loptu voditi odbijajuci je od poda, ili je mora dodati suigracu
da bi postigao gol.

Svi igraci se slobodno krecu po cijelom terenu, osim u prostoru 6 m ispred oba gola.
U tom prostoru smije stajati samo vratar (golman). Ostali igraci smiju iznad
prostora od 6 m loptu pokusati uhvatiti ili dodati samo u skoku, tz. za vrijeme leta-

Dvije su osnovne faze igre za svaku momcad su faza napada i faza obrane. U
fazi igraci koriste razlicite formacije, ovisno o taktici, protivniku i sl.



Obrambeni igraci smiju do odredene mjere ometati napadace u pokusaju
dodavanja lopte ili suta na gol.

lgracim je dopusteno: koristenje dlana s ispruzenim prstima za igranje loptom
koja je izvan ruku drugog igraca; povijenim rukama biti u tjelesnom doticaju sa
suparnikom, nadzirati ga i slijediti na taj nacin; tijelom blokirati suparnika u borbi
za polozaj.

Ako se pri tome sluze udarcima ili grubim potezanjem protivnika, jedan od dva
suca Ce dosuditi prekrsaj. Za izrazito grube prekrsaje moze se dobiti kazna zutog
ili crvenog kartona, iskljucenja na dvije minute ili trajnog iskljucenja iz igre.

Kod iskljucenja na dvije minute momcad nema pravo zamjene iskljucenog igraca
Za vrijeme trajanja kazne.

Prekrsaj se izvodi s mjesta gdje je pocinjen, osim u slucaju ako je pocinjen u
devetercu bez prilike za postizanje pogotka, a izvodi se s linije od 9 m, najblize
mjestu gdje je prekrsaj bio napravljen.

Sedmerac se izvodi kada je obrambeni igrac napravio prekrsaj u prostoru 6 m

ispred gola, a bila je izgledna prilika za postizanje pogotka. Za vrijeme izvodenja
sedmerca svi obrambeni igraci nalaze se izvan prostora deveterca. Jedan napadac
sutira prema golu s oznacene linije za sedmerac.



Ne zaboravite pogledati i provjeriti znanje na:
https://create.kahoot.it/share/rukomet/f76c23d1-cc21-44d8-bf03-12a4de

Svaku utakmicu sude dva ravnopravna suca. Njima pomazu mjeritelj vremena i
zapisnicar.

Na pocetku utakmice pocetno bacanje izvodi momcad koja je dobila zdrijeb i
izabrala loptu. Suparnicka momcad ima pravo izabrati stranu (ili obrnuto). Na
pocetku drugog poluvremena momcadi zamjenjuju strane.

Nakon svakog pogotka igra se nastavlja pocetnim bacanjem (oznacava se
zvizdukom) momcadi koja je primila pogodak. Izvoda¢ mora, barem jednom nogom
stajati na sredisnjoj crti, a druga mu noga moze biti na crti ili iza sredisnje linije u
njegovu polju.

lgrac koji je naveden kao vratar moze postati igrac u polju u bilo koje vrijeme. Isto
tako, igrac u polju moze postati vratar u bilo koje vrijeme pod uvjetom da obuce
dres, identicane boje, kao vratari njegove momcadi.

Pricuvni igrac smije sudjelovati u igri u svako doba i visekratno, bez najave, ako je
igraC kojeg zamjenjuje napustio igraliste. Igraci koji se zamjenjuju moraju ulaziti i
napustati polje za igru preko svoje linije za zamjenu. Isto vrijedi i za zamjenu
vratara.
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