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Uvod

Rukomet `enski i mu{ki je sport koji je 
sve popularniji me|u mladima u svetu i kod nas. 
Popularnosti ovog sporta su doprinele osvojene medalje 
na evropskim, svetskim prvenstvima i olimpijskim 
igrama. Za uspeh u rukometu odre|enu ulogu imaju 
razvojne karakteristike i optimalna telesna masa.

Razvoj rukometa u na{oj zemlji i gradu Ni{u 
je u stalnom usponu, tako da je sve popularniji kod 
mladih mu{kog i `enskog pola. Takmi~enje u Prvoj 
saveznoj ligi u mu{koj i `enskoj konkurenciji kao 
i uspesi dosada{njih generacija ~ine ovaj sport sve 
popularnijim. Dinami~nost, agresivnost, brza promena 
situacije na terenu, sna`na igra, puno golova sve skupa 
rukometnu sportsku igru ~ini zanimljivom ne samo za 
aktivne u~esnike ve} i za gledaoce.

U selekciji za ovu sportsku igru neophodno je 
da se zadovolje odre|ene somatske karakteristike, 
pored svih drugih (psihi~kih, socijalnih, funkcionalnih, 
motori~kih, tehni~kih i takti~kih) znanja. Neke od ovih 
karakteristika i sposobnosti su genetski vi{e a neke 
manje uslovljene, tako da je neophodno poznavanje 
ovih kako bismo mogli maksimalno da uti~emo da se 
sportista razvije do vrhunskog rukometa{a. 

Cilj rada

Razvojne karakteristike u pojedinim sportovima 
imaju odre|eni uticaj na postizanje vrhunskih rezultata. 
Tako je za uspeh u rukometu pored niza faktora za 
uspeh va`no imati ve}e dimenzije skeleta. Posebno 
longitudinalne, transverzalne i cirkularne sa ve}om 
masom tela, a manjim naslagama masnog tkiva. Iz 
navedenih razloga je i cilj  ovog rada da se utvrde 
razvojne karakteristike i uhranjenost rukometa{a i 
rukometa{ica saveznog ranga takmi~enja. Rezultati bi 
mogli biti primenjeni u prakti~nom radu trenera a, pre 
svega, u selekciji. 

Metode rada

Ispitivanje je sprovedeno na rukometa{ima RK 
„@elezni~ar“ i RK „DIN“ iz Ni{a koji su ~lanovi Prve 
savezne lige. Obuhva}eno je 20 rukometa{a, prose~ne 
starosti 20,55±2,0 godina (od 17 do 25 godina) i 20 
rukometa{ica prose~ne starosti 21,5 godina (od 17 do 
23 godine). Sportski sta` rukometa{a iznosio je 7,0 
godina (od 3 do 11 godina), a rukometa{ica 9,4 godina 
(od 5 do 17 godina).

Antropometrijska merenja su ra|ena po te-
hnici koju preporu~uje Internacionalni biolo{ki 
program Weiner i Lourie (1). Od varijabli merene 
su slede}e: Visina tela u cm (AVIST), Raspon ruku 
u cm (ARARU), Du`ina nogu u cm (ADUNO), 
Sede}a visina u cm (ASEDV), Du`ina stopala u cm 
(ADUST), Du`ina ruke u cm (ADURU), Du`ina {ake 
u cm (ADU[A), [irina ramena u cm (A[IRA), [irina 
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karlice u cm (A[IKA), [irina kukova u cm (A[IKU), 
Masa tela u kg (AMAST), Srednji obim grudnog 
ko{a u cm (AOGKS), Obim trbuha u cm (AOTRB), 
Obim nadlaktice opru`ene ruke u cm (AONAD), 
Maksimalni obim podlaktice u cm (AOPOD), Obim 
butine u cm (AOBUT), Maksimalni obim potkolenice 
u cm (AOPOT), Ko`ni nabor u predelu tricepsa 
nadlaktice u mm (AKNNA), Ko`ni nabor u predelu 
le|a u mm (AKNLE), Ko`ni nabor u predelu trbuha 
u mm (AKNTR), Ko`ni nabor u predelu butine u mm 
(AKNBU), Ko`ni nabor u predelu potkolenice u mm 
(AKNPT).

Izra~unati su slede}i indeksi koji su tako|e 
obele`eni {iframa: Idealna telesna masa formulom po 
Lorenc-u u kg (AITEM), Body mass indeks u kg/m 
(ABOMA), I Ketle-ov te`insko visinski indeks g/cm 
(AKETLI) (2).

Rezultati i diskusija

Rezultati prikazani na tabeli 1 ukazuju da 
su rukometa{i RK „@elezni~ar“ iz Ni{a statisti~ki 
zna~ajno ve}ih ispitivanih antropometrijskih dimenzija 
tela u odnosu na rukometa{ice RK“DIN“ iz Ni{a {to je 
o~ekivano i normalno. Ovo istra`ivanje je pokazalo da 
ne postoji statisti~ki zna~ajna razlika u debljini ko`nih 
nabora u merenim ta~kama izuzev u predelu trbuha, 
gde su naslage masnog tkiva statisti~ki zna~ajno ve}e 
kod rukometa{a. 

Mo`emo konstatovati da je velika razlika 
izme|u prose~ne visine (17,6 cm) i mase tela (30 kg) 
rukometa{a u odnosu na rukometa{ice. Ove razlike su 
manje u populaciji koja se ne bavi sportom i iznose za 
visinu 10 cm, a za masu tela 10 ‡ 15 kg (3).

\ura{kovi} (1986) se u svom istra`ivanju 
bavio komparativnom analizom antropometrijskih 
varijabli i njihovim zna~ajem za selekciju u sportskim 
igrama. 

Prose~na visina rukometa{a iznosila je 185,20 
cm a rukometa{ica 170,55 cm. Du`ina noge kod 
rukometa{a iznosila je 104,27 cm a kod rukometa{ica 
96,18 cm. Du`ina {ake kod rukometa{a iznosila je 20,4 
cm a u rukometa{ica 18,20 cm. Masa tela rukometa{a 
iznosila je 85,0 kg a rukometa{ica 65,14 kg (3). 

Fulgozi (1978), iznose}i podatke sa Sedmog 
svetskog prvenstva za rukometa{ice 1978. godine, 
do lazi do zaklju~ka da najbolji visinsko-te`inski 
odnos imaju prve ekipe na prvenstvu. Ekipa DDR-a 
imala je prose~nu visinu rukometa{ica 173,6 cm a 
masu tela 70,3 kg. Ekipa SSSR-a imala je prose~nu 
visinu rukometa{ica 174,0 cm a masu tela 70,3 kg. 
Reprezentacija Jugoslavije je u proseku najve}e visine 
tela (176,0 cm) a prose~ne mase tela 68,3 kg. Autor 
smatra da je ovaj odnos zna~ajan za uspeh u rukometu, 
pored ostalih elemenata rukometne igre (4). 

Gavrilovi} i sar. (1970), iznose}i rezultate 
ispitivanja nekoliko evropskih `enskih rukometnih 
reprezentacija, do{li su, na osnovu merenja 28 
antropometrijskih varijabli, do zaklju~ka da postoji 
sli~nost u velikom broju varijabli kod ispitivanih 
rukometa{ica. Prose~na visina rukometa{ica ^ehoslo-
va~ke iznosila je 169,64 cm, jugoslovenske 169,3 
cm koje su bile najvi{e, dok su najni`u visinu imale 

rukometa{ice Nema~ke 168,3 cm i Danske 168,8 cm. 
Masa tela bila je ujedna~ena i iznosila je 63 kg. Autori 
zaklju~uju da su rukometa{ice, pored toga {to su iz 
razli~itih zemalja, sli~nih dimenzija u velikom broju 
antropometrijskih varijabli. Ovo je verovatno uslovljeno 
specifi~nostima zahteva ove sportske igre (5). 

Medau i Nowacki (1983), u knjizi „Frau und 
sport“, navode razlike pojedinih telesnih veli~ina `ena 
u odnosu na iste kod mu{karaca. Tako se konstatuje da 
je visina tela kod `ena u proseku za 10 ‡ 12 cm manja 
nego kod mu{karaca, a masa tela za 10 kg. [irina 
ramena u `ena iznosi 37,4 cm i u`a je u odnosu na istu 
kod mu{karaca (39,0 cm). Relativne vrednosti {irine 
kukova su ve}e kod `ena u odnosu na relativnu {irinu 
kod mu{karaca (6). 

Vrednosti raspona ruku, pored toga {to su 
statisti~ki zna~ajno ve}e kod rukometa{a u odnosu na 
rukometa{ice, imaju i odre|enu specifi~nost. 

Naime, raspon ruku kod rukometa{a je u 
proseku za 4,2 cm ve}i od prose~ne visine tela, a 
kod rukometa{ica ovaj raspon je za 1,2 cm manji u 
odnosu na visinu tela. Ovo smatramo zna~ajnim za {ut 
i njegovu ja~inu iz razloga ve}ih amplituda pokreta 
i ve}ih poluga. Sigurni smo da krajnji zaklju~ak u 
ovom pogledu zahteva, pored biomehani~ke analize, 
i anga`ovanje i drugih stru~njaka u prou~avanju i 
dono{enju odre|enih zaklju~aka.

Prikazani rezultati na tabeli 2 ukazuju da su 
vrednosti idealne telesne mase izra~unate formulom po 
Lorenc-u statisti~ki zna~ajno ve}e kod rukometa{a u 
odnosu na rukometa{ice {to je i o~ekivano. Analizom 
prose~nih vrednosti izmerene mase tela rukometa{ica 
64,81±5,92 kg i idealne mase tela izra~unate po Lorenc-
u 67,64±4,77 kg mo`emo konstatovati da je izmerena 
masa tela u proseku manja za 2,8 kg u odnosu na 
izra~unatu idealnu masu tela. Kod rukometa{a prose~ne 
vrednosti izmerene mase tela iznose 95,92±10,10 kg 
i u proseku su ve}e od izra~unate idealne mase tela 
(80,40±4,44 kg) za 15 kg. Nesumnjivo je da je za 
rukomet potrebna pored visine tela i ve}a masa tela, 
ali na ra~un ve}e mi{i}ne mase, a ne na ra~un naslaga 
masnog tkiva. Obzirom da se radi o istra`ivanju koje 
je sprovedeno pred po~etak pripremnog perioda posle 
odre|ene pauze, smatramo da }e se u toku priprema 
korigovati telesna masa kod rukometa{a u pravcu 
smanjenja, a kod rukometa{ica u pravcu pove}anja. 

Ketle-ov indeks ukazuje da kod rukometa{a 
na 1 cm visine tela ide 507,80 g telesne mase, a kod 
rukometa{ica 343,34 g, i u granicama je prose~nih 
vrednosti `ena koje se ne bave sportom.

Prose~ne vrednosti ovog indeksa su kod 
rukometa{a znatno iznad prose~nih vrednosti osoba 
koje se ne bave sportom (370 ‡ 400 g), a nalaze se 
izme|u vrednosti sprintera (401 g/cm) i baca~a kugle 
(613 g/cm) (7).

Prose~ne vrednosti Body mass indeksa kod 
rukometa{a 26,63 kg/m2 su iznad vrednosti normalno 
uhranjenih mu{karaca koji se ne bave sportom (19 ‡ 
24,9) kg/m2. Ovo ukazuje da ispitivani rukometa{i 
imaju masu tela iznad normalnih vrednosti. Kod 
rukometa{ica vrednosti ovog indeksa ukazuju da su one 
u proseku osobe sa normalnom telesnom masom (8). 
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Zaklju~ak

Na osnovu istra`ivanja koje je sprovedeno kod 
20 rukometa{a i 20 rukometa{ica mo`emo konstatovati 
da su ispitivane antropometrijske varijable rukometa{a 
statisti~ki zna~ajno ve}e u odnosu na rukometa{ice. 
Ova razlika je u proseku zna~ajno ve}a u odnosu na 
razliku koja postoji izme|u `ena i mu{karaca koji se 
ne bave sportom.

Masa tela je kod rukometa{a zna~ajno ve}a u 
odnosu na idealnu telesnu masu, a kod rukometa{ica 
je manja. Ovo, kao i veli~ina ispitivanih indeksa 
(Body mass i Ketle-ovog te`insko visinskog indeksa), 
ukazuje da je neophodna korekcija telesne mase kod 
rukometa{a u pravcu smanjenja naslaga masnog tkiva, 
a kod rukometa{ica u pravcu pove}anja na ra~un 
mi{i}ne mase. 

Tabela 1. Statisti~ka zna~ajnost razlika aritmeti~kih sredina antropometrijskih varijabli rukometa{a  i rukometa{ica ~lanova 
I savezne lige

Varijable
RK „@elezni~ar“ RK „DIN“

T P
SV SD SV SD

AVIST u cm 191,17 5,67 173,53 6,37 9,48 <0,01

ARARU u cm 195,42 6,24 172,34 6,71 5,79 <0,01

ADUNO u cm 107,81 4,34 98,58 5,06 2,11 <0,05

ASEDV u cm 101,00 2,32 92,29 3,09 10,36 <0,01

ADUST u cm 28,23 0,84 25,02 1,05 11,06 <0,01

ADURU u cm 83,11 2,44 74,46 3,34 9,50 <0,01

ADU[A u cm 20,08 0,57 18,25 0,65 9,63 <0,01

A[IRA u cm 44,36 1,61 37,86 1,04 15,85 <0,01

A[IKA u cm 30,77 1,31 28,44 1,53 12,26 <0,01

A[IKU u cm 34,59 1,22 33,11 1,15 4,11 <0,01

AMAST u kg 95,92 10,10 64,81 5,29 12,85 <0,01

AOGKS u cm 101,07 5,09 87,06 3,91 10,15 <0,01

AOTRB u cm 88,09 6,72 69,82 3,57 6,97 <0,01

AONAD u cm 30,82 2,19 25,80 1,78 8,22 <0,01

AOPOD u cm 27,53 1,66 23,23 1,24 9,77 <0,01

AOBUT u cm 60,93 4,45 56,54 2,75 3,91 <0,01

AOPOT u cm 39,16 2,93 36,37 1,45 4,29 <0,01

AKNNA u mm 11,67 4,30 11,60 3,53 0,06 >0,05

AKNLE u mm 11,99 3,20 10,34 2,95 1,75 >0,05

AKNTR u mm 18,47 8,98 10,06 2,28 4,31 <0,01

AKNBU u mm 16,81 6,33 16,53 5,05 0,16 >0,05

AKNPT u mm 12,87 3,38 13,26 2,77 0,12 >0,05

Tabela 2. Statisti~ka zna~ajnost razlika aritmeti~kih sredina Idealne telesne mase, te`insko visinskog indeksa
(Ketle-ov indeks) i Body mass indeksa

Varijable
RK „@elezni~ar“ RK „DIN“

T P
SV SD SV SD

AITEM  u kg 80,48 4,44 67,64 4,77 9,10 <0,01

KETLI u g/cm 507,80 40,64 373,34 24,71 13,19 <0,01

ABOMA u kg/m2 26,63 1,98 21,53 1,46 9,62 <0,01
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DEVELOPING CHARACTERISTICS AND STATE
OF NUTRITION OF TOP MALE AND FEMALE HANDBALL 

PLAYERS MEMBERS OF NATIONAL COMPETITION

Ivana Mladenovic and Ivana Bojic

Handball is a very popular game all over the world and in SCG as well. Popularity of this 
game stems from successful play of our male and female handball national team on European, 
World Competition and on Olympic games. 

Technically and tactically this game more and more resembles the male handball. The 
process of training is close to the very edge of female abilities, so we have dynamic game full 
of duel, long shots and spectacular goals. 

The aim of this research is to confi rm differences of developing characteristics and state 
of nutrition of male and female handball players at our national competition. The research 
encircled 20 male and 20 female handball players, members of handball club RK „@elezni~ar“ 
and RK „DIN“ from Nis.

The results show that the average height of male handball players is 190,64 cm and 
that body mass comes to 96,60 kg. Average height of female handball players is 173, 53 cm, 
and body mass is 64,81 kg. The difference between male and female height is 17 cm, and 
difference in body mass between male and female team is 32 kg. Acta Medica Medianae 2004; 
43 (1):29–32.
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