1 RAZVOJNE ODLIKE ZENE | RUKOMETNA IGRA

MorfoloSke i funkcionalne odlike Zene, kao i njene psihofizicke osobine, iako su bioloski
uslovljene, menjaju se pod uticajem sredine, nacina Zivota, rada i kulturnog i vaspitnog delanja.
Telesno vezbanje i sportski trening se javljaju kao sve snazniji Cinioci. Njih treba realizovati u takvom
obliku da zaista imaju vazan udeo u formiranju zdrave i snazne Zene, ne ostecujuéi njenu najvazniju
biolosku funkciju - materinstvo.

Da bi rad sa Zenama i u ovom sportu bio uspesan i pravilan neophodno je poznavanje osnovnih
morfoloskih karakteristika i funkcionalnih osobina Zene, a posebno svih karakteristika vezanih za funkciju
materinstva.

Morfoloske i funkcionalne odlike Zene, kao i njene psihofizicke osobine, iako su bioloski
uslovljene, menjaju se vidno pod uticajem sredine, navika, Zivota, rada i vaspitanja.

1.1 Morfoloske karakteristike zene

Visina tela Zenskog novorodenceta je neSto manja od muskog. Ova razlika se zadrZava sve do
perioda polnog sazrevanja, koje kod devojCica nastaje ranije, pa one tada postaju vise od vrSnjaka
decaka. Decaci u periodu polnog sazrevanja uvecavaju visinu tela i prestizu devojcice, da bi ta razlika
kasnije bivala sve veéa. Odrasli muskarac je prosec¢no visi od svoje vrinjakinje za 10cm.

Relativna duZina trupa Zene je veca nego u muskarca. Relativha duZina donjih ekstremiteta je
vecéa kod muskarca nego kod Zene.

TezZina tela kod Zenskog novorodenceta je manja od muskog. Ta se razlika zadrzava sve do
pocetka polnog sazrevanja, kada devojcice postaju teze. Kod odraslog muskarca telesna teZina je veca u
odnosu na Zenu oko 8kg.

Sirina tela je, takode, nejednaka. Mugkarac ima u proseku $irinu ramena oko 38cm, a u Zene je
ona oko 35cm.

Sirina karlice je priblizno ista kod muskarca i kod Zene (telesno oformljenih). Medutim, relativna
Sirina kukova (u odnosu na visinu tela ili Sirinu ramena) izrazito je veca kod Zene nego kod muskarca.

Obimi tela su takode razli¢iti kod muskarca i kod Zene. Razlika izmedu srednjeg obima grudi
muskarca i Zene je oko 5 cm (muskarac 88, a Zena 83 cm). Elasti¢nost grudnog kosa je nesto veca kod



muskarca (max-min vrednost). Svi obimi su veéi kod muskarca (vrata, potkopenice, nadlaktice,
podlaktice) nego u Zene, sem butine gde je kod Zene veci obim.

1.2 Karakteristike funkcionalnih sistema i tkiva

Kosti Zene su manje, lakse i neznije strukture, na njih otpada 16% od telesne teZine, a u muskarca
18%. Karlica je u Zene Siroka i niska, dok je u muskarca uza i visa. Ugao koji obrazuje karli¢ni ulaz sa
horizontalom vedi je u Zene nego u muskaraca.

Usled relativno vece Sirine karlinog pojasa u Zene, butne kosti, koje su u nje krace, konvergiraju
ka kolenima pod drugim uglom nego kod muskaraca. Ovaj odnos karlicnog pojasa i donjih ekstremiteta,
kao i manji ugao vrata butne kosti u Zene, ima znacaja za statiku i motoriku. Ovo je, po misljenju mnogih
stru¢njaka jedan od uzroka Sto Zena moZe manje da skoci u dalj i u vis i ima maniji odraz pri tré¢anju.

Kod Zene ruke u zglobu lakta mogu da ostvare hiperekstenziju. Ugao pri supinaciji je veé¢i 10-15%
kod Zene nego kod muskarca. Ovakav odnos smanjuje efekat pri bacanju. U Zene su i zglobne veze
neZnije grade.

Muskulatura Zene, u celini, slabije je razvijena i predstavlja oko 32-36% telesne teZine, a kod
muskarca na muskulaturu dolazi oko 42% telesne teZine. Misici Zene su gracilni, a miSi¢éne Celije manjih
dimenzija nego u muskarca. Misi¢na snaga Zene je manja.

Masnog tkiva u Zene je vise (18-20% od ukupne teZine), a u muskaraca je oko 12%. Kod
muskaraca je masno tkivo viSe rasporedeno na gornjim delovima tela (grudi i stomak), a u Zene kod
mlecnih Zlezda, u krstima i kukovima, sedalnom delu butina.

Mozak u Zene je prosecno manji nego u muskarca, ali je njegova relativna tezina (u odnosu na
teZinu tela) nesto veca u Zene. Prema Hajdegeru teZina mozga Zene je 2,62%, a u muskarca 2,55% od
celokupne teZine tela. Lokomotorne oblasti nervnog sistema u Zene su Zivljih reakcija (Kral) i kod vezbi
okretnosti Zene pokazuju za 6% brZe refleksne reakcije nego muskarci. (To potvrduje i €injenica da u
elementima spretnosti i okretnosti pri igranju rukometa Zene nisu u inferiornom polozaju). U Zene
vegetativni centri imaju vedi razdraZzljivost, a to znaci da ranije reaguju u fazi ,startne groznice” i kada
nastupi pretreniranost.

Disanje se tokom razvoja menja. U ranom detinjstvu deca imaju trbusni tip disanja (oba pola). U
odrasle Zene preovladava grudni, a u muskarca trbusni tip disanja.

Vitalni kapacitet pluca je u devojCica neSto manji, a u odrasle Zene prosecno je manji za oko
800cm?® nego u muskarca iste visine. Medutim, razlika u vitalnom kapacitetu proseénog muskarca i
proselne Zene iznosi oko 1,200 - 1,500cm?. Frekvencija disanja je ne$to veéa u Zene nego u muskarca
(16-18 : 14-16). Volumen disajnog vazduha (disajni kapacitet) u miru je kod Zene nesto manji nego kod
muskarca (450 : 500cm?3).



Pluéna ventilacija za vreme mirovanja u Zene iznosi oko 4,5-6,5 lit/min dok je u muskarca 6-8
lit/min.

Potrosnja kiseonika je u muskarca veca nego u Zene (2,5-2,9 lit/min). Vrednost maksimalne
potrosnje kiseonika pri miSiénom radu je za 20% niZa u Zene nego u muskarca.

Broj crvenih krvnih zrna i koli¢éina hemoglobina neSto su manji u Zene nego u muskarca.
Celokupna koli¢ina krvi u Zene iznosi 1/15 teZine tela, dok u muskarca iznosi 1/13 telesne teZine.

TeZina srca u Zene, prema raznim autorima, manja je od teZine srca muskarca za 10-20% sve do
doba starosti kada se izjednacuje.

Frekvencija pulsa u mirovanju, koja je do perioda polnog sazrevanja priblizno jednaka kod decaka
i devojcica, kasnije postaje veca u Zene. Frekvencija pulsa za vreme maksimalnog optereéenja gotovo je
jednaka kod decaka i devojcica, kao i u odraslih muskaraca i Zena. Za izvrSenje iste apsolutne velitine
rada, puls u Zene je ubrzaniji. Ukupan zbir pulsa u oporavku, tj. od momenta zavrSetka napora do
povratka na pocetnu vrednost, takode je veci kod devojcica i Zena.

1.3 Polne karakteristike

Polno sazrevanje muskarca i Zene u periodu rasta i razvoja odvija se pod uticajem hormona u
organizmu.

U Zivotu Zene, u vezi sa polnom funkcijom, mogu se razlikovati tri osnovna perioda:
predgenitalno doba, genitalno doba i postgenitalno doba.

Predgenitalno doba. Prvo detinjstvo (neutralno) karakterise se malim morfoloskim i
funkcionalnim razlikama izmedu muskog i Zenskog deteta.

Drugo detinjstvo (polno diferencirano), koje pocinje pod dejstvom polnih hormona oko 7-8.
godine traje do 10-12. godine. Promene se manifestuju u vidu sve veéeg prometa materija i promena na
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organa.

Pojavu puberteta karakteriSe brzi razvoj primarnih znakova - unutrasnjih genitalnih organa, kao i
sekundarnih polnih znakova, promene razvoja skeleta, misic¢a i potkoZznog masnog tkiva, promena glasa,
porast spoljnih genitalnih organa, dlakavost itd. Ovo se kod devojéica javlja oko 11-14 godine. U to vreme
pocinje brie rastenje, sa znatnim promenama na celom organizmu. Citavo telo dobija Zenske oblike,
dojke rastu. Uporedo sa ovim promenama rastu i unutrasnji genitalni organi pribliZavajuc¢i se svom
definitivnom obilku.

Sve ove organske promene prate i promene u psihickoj sferi. Pojava polnog nagona, nestalnost i
nemir, mogu se ispoljavati sa manjim i ve¢im intenzitetom. Vreme punog ispoljavanja polne zrelosti
nastupa oko 16-18 godine.



Genitalno doba obuhvata Zivot Zene od prve ovulacije i prve menstruacije do poslednje ovulacije
i poslednje menstruacije, tj. do klimakterijuma.

Menstrualna faza je period kada Zena dosta krvari iz proSirenih i krvi punih kapilara materice. U
ovoj fazi duplja materice predstavlja veliku ranu. DuZina trajanja menstrualnog krvarenja je obi¢no 4-5
dana, drugog i treceg dana je najintenzivnije. Dnevna koli¢ina menstrualne krvi obicno iznosi 15-20
grama, a za vreme perioda menstruacije 50-100 grama.

1.4 Fizicke sposobnosti zene

Fizicke sposobnosti Zene nisu ni male ni ogranicene, kao $to se ¢esto misli i govori. Medutim, u
poredenju sa fizickim sposobnostima muskarca, one su manje.

Zena je vremenom primala drugacije vaspitne uticaje, a igra koju je koristila je bila takode
drugacija nego kod muskaraca. Takode, ne treba smesti s uma da je Zena znatno kasnije potraZila svoje
mesto u sportskim aktivnostima nego muskarac.t

Odnos fizi¢kih sposobnosti zene i muskarca posmatran je, izmedu ostalog, u odnosima njihovih
maksimalnih dostignu¢a. U tom pogledu koriste se poredenja brzine, izdrzljivosti, snage, spretnosti i
okretnosti Zena prema ovim odlikama muskaraca.

Brzina. lako je brzina tréanja u devojcice u svim uzrastima manja nego u njihovih vrinjaka, do
puberteta ove su razlike manje izrazene. Posle toga znatno je vece povecéanje brzine u decaka nego u
devoijcica. Na osnovu rezultata sprinterskog tr¢anja u atletici vidi se da prosecni rezultat atletic¢arki iznosi
91,2% od rezultata atleticara.

IzdrZljivost. U svim uzrastima izdriljivost Zene je manja nego u muskaraca. Ispitivanja niza
funkcionalnih sposobnosti kod muskaraca i Zena pokazuju da do puberteta nema znacajnih razlika, a da
posle toga kod muskaraca obi¢no bivaju vece 25-30%. To pokazuje da Zena nema iste preduslove kao
muskarac za dugotrajne napore. Medutim, ima autora koji smatraju (Astrand) da se to moze nadomestiti
dugotrajnim veZbanjem, skoro istog obima i intenziteta kao kod muskaraca. Medutim, psihofizicke
karakteristike Zene slabo ih preporucuju za vezbe izdrzljivosti.

Snaga Zene. Organizam Zene po svojim razmerama je manji od organizma muskarca, a skelet
laksi i neZnije grade, miSicna masa manja, te je i njena snaga manja nego snaga u muskarca. Ispitivanja
pojedinih misi¢nih grupa pokazuju da je snaga devojcica manja nego snaga decaka, ali su te razlike posle
puberteta znatno vece, tako da u odraslih Zena misi¢na snaga iznosi samo oko 50-70% snage muskarca.

Snagu kao vaZnu psihofizicku osobinu potrebno je razvijati od detinjstva. Medutim, izrazite vezbe
snage sa velikim opterecenjem, zbog njihovog specifi¢nog uticaja na pojedine organske sisteme, ne treba
da koriste ni decaci ni devojcice, kod kojih je joS intenzivan tok telesnog razvoja, a posebno ne Zenska

1 Zena prvi put nastupa na Olimpijskim igrama 1900. uz uge$ée svega 6 takmidarki. Znagajno veci broj Zena javlja se na
Olimpijadi 1928. godine u Amsterdamu.



omladina i Zene. VeZbe snage sa velikim opterecenjima mogu izazvati deformacije karlice i ekstremiteta.
Neki autori koji su ispitivali uzroke nastanka uske karlice konstatovali su da su 70-80% Zena sa uskom
karlicom tokom puberteta radile naporne fizicke poslove. Izrazite veibe snage sa velikim opterecenjem
izazivaju i povecan intraabdominalni pritisak. Zbog toga dolazi do zastoja krvi u maloj karlici te lakse
nastaju pojacana krvarenja i zapaljivi procesi. Intraabdominalni pritisak (¢est) moze da uzrokuje promenu
poloZaja materice. Taj poremecaj moze biti trajan, a to prate povecani bolovi, krvarenje i sl. U mnogim
zemljama, zbog toga, doslo je do donosenja odredenih ograniéenja u tezini tereta koju sme Zena da dize i
nosi na radnom mestu i u sportu.

Smatra se da pri skokovima i potresima nastaju sli¢ni uticaji na karlicne organe i karlicno dno kao
i pri pove¢anom intraabdominalnom pritisku. To navodi na zakljucak da cesti padovi i potresi, slicno kao i
dizanje teZih tereta, mogu izazvati promenu poloZaja materice i druge poremeéaje u genitalnoj sferi
Zene.

Okretnost u Zene. Bitnih razlika u polovima ne postoje. Zapazeno je da devojcice lakse ovladavaju
tehnikom u aktivnostima gde se zahtevaju preciznija koordinacija i ritam, ali da se brze zamaraju pri
misiénom naporu veceg intenziteta ili vece duzine trajanja. Period oporavka je takode duzi nego kod
muskarca.

Imajudi u vidu specifi¢nost telesnog i psihickog stanja zenskog organizma i razlike koje su odite,
nehumano je zahtevati od Zena isti sportski uc¢inak kao od muskaraca.

Rukomet je sport sa velikim fizickim optereéenjem, gde dominiraju kretanja maksimalne brzine,
izdrZljivosti, snage i spretnosti i okretnosti. Cesti i nimalo nezni dueli, nepravilnim delovanjem protivnika
izazvani doskoci izazivaju povrede i traume.

Udarci u predelu grudi i trbusne duplje su u ovakvom sportu takode Cesti, a za sobom mogu imati
pogubne posledice. DuZina trajanja utakmice (60) i period odmora (10 minuta) identi¢ni su kao kod
muskaraca. MoZe se reci da to viSe odgovara muskom organizmu i njegovim sposobnostima.

Imajuci sve ovo u vidu smatramo da je potrebno preporuciti sledece:

= Rukomet se mora prilagoditi zenskom organizmu imajuci u vidu i fizicke i psihi¢ke
karakteristike devojcica i zena;

= Duzinu trajanja utakmice vratiti na 40 minuta, kako je to ranije bilo, a period
odmora izmedu dva poluvremena povecati na 15 minuta;

= Maksimalno humanizovati odnos u igri; pravilima zabraniti i strogo kaznjavati
prekrsaje grublje prirode, odnosno poostriti pravila;

= U periodu pripreme sportistkinja, narodito u periodu rasta i razvoja, iz programa
izbaciti vezbe velikih opterecenja (snage i izdrzljivosti) ;

= Za vreme menstruacije smanjiti intenzitet vezbanja na 60-70% od maksimalnog
opterecenja, a u sludaju velikog krvarenja i intenzivnih bolova dati postedu
nekoliko dana;



Vremenom Skolovati trenere koji ¢e se usko specijalizovati za rad sa devojticama
odredenog uzrasta (period pretpuberteta i pubertetni period) i odraslim zenama;

Znatno viSe, nego sto se sada Cini ukljuciti stru¢njake (lekare) sportske medicine,
psihologe i pedagoge.



ZADATAK

ODGOVORI NA PITANJA!

Odgovore na postavljena pitanja poslati predmetnom nastavniku na sled¢u e-mail
adresu: sasarukomet@gmail.com

1. Navedi morfoloske karakteristike zena.

2. Koja su tri osnovna perioda u vezi sa polnom funkcijom u Zivotu
zene?

3. Objasni razlike u snazi, brzini i izdrzljivosti kod Zzena u odnosu na
muskarce.



