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1. Uvod

Rukomet je ekipni sport, u kojem igra Sest igra€a plus golman na jednoj strani, protiv isto tako formirane
protivniCke ekipe. Igra traje dva puta po trideset minuta, a cilj je dati viSe golova od protivnika. Rukomet je
jedna od najpopularnijih i najrasprostranjenijih sportskih igara s loptom koja se igra na svim kontinentima.
Osnovne karakteristike rukometa su sljedece:

Jednostavno definisan cilj igre

Ova igra ima jasno i jednostavno definisan cilj, a to je postizanje $to veéeg, a primanje $to manjeg broja
golova. Gol se postize bacanjem lopte u vrata i predstavlja rezultantu svih prethodnih djelovanja ekipe u
obrani i napadu.

Bogatstvo prirodnih oblika kretanja

Rukomet kao rijetko koja druga sportska igra sadrZzava sve prirodne oblike kretanja poput tréanja,
skokova, padova, kotrljanja ili bacanja. Svi ovi prirodni oblici kretanja ravnomjerno su zastupljeni i uestalo
se primjenjuju u okviru obrambenih i napadackih kretnih sadrzaja.

KinezioloSka razli€itost

Rukomet spada u red polistrukturalnih sportskih aktivnosti u kojoj su podjednako zastupljene cikli¢ne i
aciklicke kretne strukture. CikliCki kretni sadrzaji odnose se na kretanja igraca koji se manifestiraju
razli€itim na¢inom, ritmom i intezitetom izvodenja i koji se Cesto prekidaju ili naruSavaju brojnim acikli¢nim
sadrzajima poput bacanja, skokova i sli¢no. S obzirom na bogatstvo i razli€itost kretnih aktivnosti rukomet
predstavlja jednu od najsloZenijih sportskih igara.

Cjelovitost uticaja na antropoloski status

Ova igra ostvaruje cjelovit uticaj i omoguéava ravhomjerno unapredenje ukupnog antropoloskog
potencijala igraca, narocito u podruc¢ju morfoloskih karakteristika jer podjednako angaZuje sve sisteme za
kretanje i tako omoguéava skladni razvoj svih misiénih grupa. Rukomet takoder podjednako angazuje
razliCite funkcionalne potencijale te omogucava svestrano i potpuno unapredenje svih motorickih
sposobnosti.

Atraktivnost

Atraktivnost rukometne igre upravo se ogleda u suprotnosti i medusobnom nadopunjavanju dinamiénosti,
brzine, maksimalnog angaZzmana, visokog intenziteta i agresivnog suceljavanja s kreativhoScu i
kombinatorikom upotpunjenom bogatstvom individualnih motorickih izricaja.

2. Istorijski razvoj rukometa

Moderna rukometna igra nastala je od tri sporta koja su se razvijala nezavisno u tri evropske zemlje, a to
su ¢eska hazena, danski handball i njemacki torball. Sva tri sporta bazirana su na fudbalu ali sa bitno
izmijenjenim pravilima, tako da je lopta umjesto nabijanja nogom, bila bacana i dodavana rukom.
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