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YBOJI

[IpenMer nHTEpecoBama OBOra paja cy MoBpe/e make y 0A00jIu.

VYyemrthe Mianux y cropTy W peloBHO OaBJbeHhe (PU3NYKOM aKTUBHOIIhY Hynmu OpojHe
OcHeduTe: MOOOIBITAKE OMINTET 3APABCTBEHOT CTamha, COIMjaliu3allja ca BPIIHAIMMA, MTOPacT
camonoy3aama. PenoBHa (pu3nuka akTHBHOCT M 0aBJbEHE CIIOPTOM j€ HMIMPOKO MPOMOBHCAHA
300or OpojHuX MO3UTHUBHUX edekaTa. JlonmpuHocH moOospIamy (QYHKIMjE KapIUOBAaCKYyJapHOT
cucTeMa, TO3UTUBHO yTHUYE HA Pa3B0Oj HEPBHOT M MHUIIMNHOT CHUCTEMa, CMambyje aHKCHO3HOCT.
HNako nemy m muage Tpeba OxXpaOpuBaTH Ja Y4YeCTBY]y Y BHUIIE DPa3IMYUTUX CIIOPTCKUX
AKTUBHOCTH W pa3BHjajy pa3iHuUTe BEIITHHE, JaHAC je cBe Yelihu cirydaj a MJaau CIIOPTUCTH
YUYECTBY]Y Y CaMO jeJHOM CIIOPTY M BPIIHM CE€ TaKO3BaHa ,,paHa CIelHjaIn3aluja‘ y CopTy, Koja

CE YeCTO 3aBPIIU IPe Kpaja OCHOBHE IIKOJIE.

Mutaam, Kao U HBUXOBH POAMUTEIBH, U3 JKeJbe 3a ydyenheM y eTUTHHUM JIraMa, ToO0ujamy
CTUNEH/IMje W CIMYHO T€ CBE PaHUj€ MOYMIbY Ca TPEHHWH3MMa BEIMKOr MHTeH3uTeTa. CBe TO
JIOBOJIM JI0 CBE yelhux MmoBpeaa y cruopty. Benuku Opoj yuecHHKa y CIOPTCKUM aKTHUBHOCTHMA
JIOBEO je 0 Tora Ja je CIopT NMpHUMapHH y3pOK moBpena kKox mianux. Jlanac ce moBpene y
crniopty Hajuemhe nene Ha akyTHe (Tpaymarcke) W IMOBpEe yciel MpeHanpe3ama. TpayMmaTcke
noBpene cy pesynrar creuupuyHor gorahaja, koju ce Moxke wuaeHtuduxosatu. Kon
IpeHanpe3ama He MOCTOjU jacaH IMojeIuHauyHu Aorahaj Koju ce MO)Ke MOBe3aTH ca MOBPEIOM.
Cwmartpa ce J1a oBe MOBpe/ie HACcTajy Kao MOCIeauIla TTOHAB/baHOT CyOMaKkCcUMaHOT onTepehema
MYCKYJIOCKEJIETHOT CHUCTeMa Koje HHUje TpaheHo ajiekBaTHUM OJAMOpoM. Panu ce o moHaB/baHUM
MHUKpOTpayMaMa HacTaJluM Kao IOCJeAMIa NOHAB/bAaHOI M3Jlaramka CHJIM WM BEJIUKOM Opojy
NOHaBJ/bama. Y BehuHM cilyyajeBa TKMBO Ce€ Ha MOYETKY Ipolieca OmopaBiba 0e3 BHIJbUBUX
3HaKOBa W CHUMIITOMA, UIIAaK KAaKo Ce MPOoLeC HacTaBJba, MOIYNHOCT ajanTtanyje ce UcpIbyje u

pe3yaTupa KIMHUYKH JACHUM CUMIITOMHUMA.

Onbojkam ¥ oJ00jKaIIKIE Cy MaxoOM BHUCOKM W MOpajy Ja Oydy TUIKH, CIPEMHH,
GbuekcnbuIHYM, 1a UMajy Op3MHCKY M3IP>KIBUBOCT, jep C€ CBE Ha TepeHy o/BMja Op30, 4ECTO y
nenuhy cexynzae. HapaBHo, moBpese Cy cacTaBHH Jieo criopTa KojuMm ce 6ase. OHO 1ITO je BPIJIO
OMTHO jecTe NMa KOJ CBHUX IMOBpena, urpad Tpeba /1a ce BpaTH Ha TEPeH Kaja Oyae MOTIyHO

CIIpeMaH, OJHOCHO KaJla oouM IMMOKpETa 6y,£[€ OHAaKaB KaKaB je ouo Ipe mMoBpcac.

Pan ce cactoju u3 miectT 1enuHa. Y MPBOM ey OHIIO je TOBOpa O 0J00jIHM Kao CHOPTY

T7€ je JaT W KpaTaKk UCTOPHJCKH OCBPT. Y IPYrom Jeiy pana OWio je TOBOpa O CIIOPTCKUM

5



noBpenama. Tpehu neo pana moceehen je anaromuju U PyHKIM)U 1MIaKe. Y 4ETBPTOM ey paja
6uJI0 je roBOopa O MoBpegaMa y o00jiu. Y MeToM Jelly paja JaaT je KpaTak MpHKa3 Hajuyemhux
noBpena miake ozabojkama. Y  OKBHPY OBl Jela paja T[pHKa3aHH Ccy TOBpene
metacarpophalangealnog 3rimoba manma make, moBpeae ocranux npcrujy mrake, Mallet finger,
naJiar] CKyjaiia 1 mpeyiom maxe 0okcepa. Ha caMmom Kkpajy 1aT je KpaTak mperiiel MpeBeHTHBHUX

Mepa MOBPE/a 11aKe Y CIIOPTCKUM aKTUBHOCTHMA.



1. OABOJKA

Opnbojka je BpcTa THUMCKOT M OJIMMIIMJCKOI CHOpTa TA€ Ce JIONTa yaapa PyKOM U
npebairyje mpeko Mpeke Ha MPOTUBHUYKY CTpaHy. THM YWHU MIECT Urpada I/ie CBaKo UMa CBOjY
¢byHknujy. TuM ce cacToju oI TEeXHHYapa, KOPEKTOpa, JOBa IMpHMaua, CpPelmer OJoKepa H
nubepa. TexHuyap je Mo3ak €KUIle U OH YBEK CTOJU Y OJIM3WHU Mpexe. biokepu Takohe croje
KOJ MpeXe U BbUXOBa yJIora je Ja 0JIoKHupajy NpoTUBHUYKY cMed. KopekTop cMmeuyje, a mpuMauu
u mbepo npumMajy cepsrc. MoaepHa o700jka ce urpa Ha TpH 1o0ujeHa cera, 10 25 MOeHa, a ako
je pesyirar HepelieH 24:24 urpa ce Ha 2 noeHa pasnuke (Hrp. 26:24; 27:25; 30:28). Kana u
jemHa W Jpyra ekumna mmajy mo aBa qoOujeHa certa, urpa ce mnetu ceT, T3B. TAJ-BPEJK no 15
noeHa. y Tumy je 12 urpaua, anu je camo 6 Ha TepeHy. OcTanu cy Ha KJIYIH, OHU Cy 3aMEHeE.

JIubepo HuKama He cepBupa.

Onbojka je manac 300r CBOje JMHAMUKE M y30yIJbUBOCTH, ca 4ak 220 3emMaba 4WIaHHIA
koje cy muo FFVB-e (Federationinternationale de Volleyball — Melhynapoana oabojkarika
OpraHu3aiiyja), mocTaia jeJiaH o/ HajloIyIapHUjUX CIIOPTOBA CBeTa. buiio na ce urpa y qBopaHu
WIM Ha TecKy, Mel)y Mymkapuuma WM >KeHama, [eloM, MIaJuMa WIA CTapujuMa,
npoeCHOHATHO WJIM PEKPEaTUBHO; YBEK MMa OpojHe ONaroTBOpHE YYMHKE Ha 3]IpaBJbE H
(GHU3MUKy CIIPEMHOCT, Ka0 M Ha INCHXOJIOIIKO cTame noBehaBajyhu camocBect u camornoysname
¥, KOHAYHO, JIOBOJIM JO COIMjaJHEe WHTErpaluje, IMITO je HapouYMTO BaXHO KoOJ ocoba ca

unBamuaureToM (Kwong 2012).

Kao urpa y ko0joj HeMa JUPEKTHOT KOHTakTa Mely urpaunma MPOTHBHUYKUX EKHIIA,
OJJIMKYyje c€ MamuM OpojeM TMOoBpena, IITO j€ YWHU IMOCEOHO MOTOAHMM M 0€30MacHUM
pEeKpeaTUBHMM CIIOPTOM 3a oco0e cTapuje >kuBOTHe J00u. Jlanac, y O6opOu mpoTHB
XUIOKWHE3Wje ¥ CTATHYHOT HAuyWHA JKMBOTA, M3PA3UTO je MOTOJAHA 3a JCIy W CTyIEHTE, a y
KacHM]j0] 100H, KaJa CMamYyje HaCTaHaK OCTEOIOPO3e, 3a )KEHE y CTapH]0j KUBOTHO] 100u. Ocum
TOra, MOKAa3aHO jeé Kako Mpo(ecHOHAIHU OJ00jKallld UMajy MOKeJbHUje KOIITaHO-MUIIMhHE
npoduiie U MamkbU YA€O0 MAacHOT TKHBA , IITO MHIUPEKTHO JOBOJU O CMambEeHha WHIMJICHIIM]jE

KapAMOBaCKyJIapHUX O0JIECTH, KOj€ Cy JaHac Hajuenhu y3poK CMPTH y CBETY.

Ceneha onmbojka, kao momynaapaH, Op3, TWHaMHYaH CIIOPT, OMUJbEHA je He camo Mmehy
ocobama ca MHBATUAUTETOM, Beh u Mel)y ocobama ca XpOHHYHUM MOBpeamMa, Hajuemhe KojeHa
U CKOYHOT 3rii00a, Koje HEepeTKO HAacTajy Kao MOCienuila TyroTpajHe oi0o0jKalike Kapujepe

(bosxwuh, 2014).



1.1. Ucropuja ondojke

William G. Morgan, mpenaBau ¢usuukor Bacnurama YMCA (YoungMen Christian
Association) y Holyoke, Massachutesu, 1895. roaune o1ydHo je [a CIOju eJIeMEHTE KOIIapKe,
0ej300ma 1 pykoMera y urpy koja he 3axreBatu Mame (PU3UYKOr KOHTAKTa M Ha Taj HAYMH OUTH
MPUKIIAHA 32 CTapHjy nomynanyjy. Ha3zsao je urpy ,,mintonette, jep je iuumna Ha 6aIMUHTOH.
[To3zajmuo je Mpexy 3a TeHHC W mojaurao je 198 mm u3Ham mojaa, HEIMITO W3HAJ HUBOA TjIaBe
mpocevyHor Myinkapua. IIpBa mpaBwia ojapehuBana cy BenmuuHy TepeHa W HeoapeheH Opoj
urpava, kao u HeonpeheHn Opoj KoHTaKaTa ca JIONTOM Ipe mpedaluBama MPeKo Mpexe. Y aapail
JIOTITOM y MPEXY CMaTpao ce TYOHTKOM IO€Ha, OCUM Yy Cllydajy mpBor cepBuca. [Ipuimkom
nemonctpanumje, Alfred Halstead, jeman ox mocmarpaua, mpuMeTHo je aa ce JjonTa oa0uja
Hampea W Ha3aj MpeKo Mpexe, nma Ou MpUKIaaHUjU Ha3uB Ouo oxbojka. IIpBa ombojkarika
yrakmuiia oxurpana je 7. 7. 1896. roguue na Springfield komeuy, a 1900. roaune ombojka
nounme ja ce mupu y Kanamy, A3ujy Kao M Ha jy)XHY xeMucdepy, Ia BPEeMEHOM IIOCTaje
robanHo momynapan cropt. Cmarpa ce na ganac 46 munmoHa AmepukaHana, ogHocHo 800

MIJTHOHA JbY/IH [IIHPOM CBETa OapeM jeTHOM HefesbHO urpa 0100jky (bosxxuh, 2014).

Kao nocnenuia morpede yBohema mpaBuiia u OpraHu30Bama TakMU4eHka, 1928. rogune

ocHoBana je USVBA (United States Volleyball Association).

VY anpuny 1947. npeacrasuuiiu 14 npxasa (benruja, bpaswi, Uexocnosauka, Erunar,
Opannycka, Xonanauja, Mahapcka, Uranuja, [losscka, [lopryran, Pymywuja, Ypyreaj, CAJl u
JyrocnaBuja) cacranmu cy ce y Ilapusy mox BoactBom Ilayna Jlubayna u ocHoBamun FFVB
(Fédération Francaise de Volley), xoju je Beh 67 romuHa ympaBHO TEIO OJIrOBOPHO 3a
POMOIIM]y 0a00jKe W OpraHu3anujy TakMu4ema Ha TiobamHoM HuBoy. Jo 1955. FIVB
(Fédération Internationale de Volleyball) je Beh 6pojao 45 unanosa, na 6u 1968. mpemao Opojky
on 100 npkaBa unanuua. [lanac je y denepanujy ykbydeno 220 3emasba, oa dera 53 u3
Adpuxke, 65 u3 Aswmje, 56 u3 Epome, 34 u3 CeBepHe u Cpenme Amepuke kao u Kapuba u 12
3emasba u3 Jyxxne Amepuke. FIVB npomoBuiie u pykoBoJu TaKMHUYEHUMa Kao To cy: CBETCcKo
npBeHCTBO y onbojuu, Ceercka sura, Cercku Grand Prix, Cercku kym, CBETCKH Kyml y
02100j1IM Ha MeCcKy, TypHHpE 3a Jelly U MIIajie ¥, HapaBHO, capahyje ca OIMMIINjCKUM 0700pOoM

(FFVB.org, naBoj mpema: boxuh, 2014).

[TpBo CBeTcko TakMHUYeH-e 3a MyIIKapiie oapxkano je 1949. ronune y [Ipary y Tamamnimsoj

YexocmoBayuKkoj, 0K j€ 3a dKEeHe OPraHu30BaHO 3 TOJAMHE KacHU]e.



Konauno, 1957. rogune oxoojka je ox crpane IOC (International Olympic Committee)
OpU3HaTa Kao ONUMIMjCKH crmopT, ma je 1964. mpBu mnyr mnpexacraBibeHa Ha JleTHUM

Onumnujckum urpama y Tokujy.

HNako je mpBa yrakmuiia om0ojke Ha TecKy onaurpada jom maBHe 1915. roauwne y
Kamudopnuuju, Tek je 1987. FIVB npuxsatuia kao ciyx0eHy BpcTy 07100jke, na je 1996. rogune
nonara y Onummnujcku nporpam. Ilpeu npodecnonannu cBercku TypHUp 0A00jKe HA MECKY OMO
je opranuzoBan y mecty Pacific Palisades y Kanudopuuju 1976. roause, ma cy npBu CBETCKU

npBamu o100jke Ha ecky omau Greg Lee i Jim Menges (Buaetu Ciuky).

Cnuka: Uepauu 0060ojke na nujecky na Xasajuma, oxo 1935. cooune

XonaHjacko cnopTcko ApymrTo 1956. rogune npenctaBiba ceaehy 0100jKy, ma je mpBo
ciy0eHo TakMuuerme oapkano 1979. y Haarlemu y Xonanauju, na 6u 1980. cencha ondojka
O6una npuxsaheHa Kao mapaoiuMiujcku cnopT. Mcre roauHe ocHoBaHa je MehyHapoaHa
opraHm3angja 3a ocode ¢ naBamuaureToM noa Hazusom WOVD (World Organization Volleyball
for Disabled) , kao meo ISOD-a (International Sports Organization for Disabled), na 6u 1996.
rOJMHE TOCTaJla CaMOCTajHa OpraHu3alyja OATOBOPHA 3a pealu3oBame MelhyHapoaHux

TaKMHYEHa 32 MyIIKapIie, )xeHe u muane (Maperuh, 2016).



2. CHOPTCKE IIOBPEJE

Beowma je Temiko npenu3Ho neduHUCaTH CIIOPTCKE TIOBPEE jep, 3alpaBo, CBE OHE KOje ce
jaBJbajy TIPHU CIIOPTCKUM aKTUBHOCTHMA jaBJbajy C€ M y AparuM cdepama JbyJICKe IeNaTHOCTH.
MebhyTtuMm, 3a CHOpPTHCTE je KAapaKTEPHCTHYHO Ja C€ MKy HICHTUYHUM TPayMaTOICHUM
pU3HUIMMA, KOjH YCJIOBJ/baBajy MPUPOAY HOBpENa, IITO YMHU HEKe Mel)y mhHMa TUIHYHAM WA
cneuupuyHUM. Y JPYrUM SKUBOTHMM NPWIMKaMa, CTHLAjeM OKOJHOCTH KOje JOBOJE JIO
noBpehuBama, MoBpeae ce Jemanajy ciy4ajHo U Hajuenthe HEMOHOBJBMBO. M3y3eTak cy Heke
npodecrnonanHe mospene win omrehema, kao u oHe y caodbpahajumm ynecuma. M3 Tor pasnora
ce Moxe NoByhH Heka LpTa CIMYHOCTH CIIOPTCKHX IMOBpEla ca HeKuMa y paay, 6e3 o03upa Ha
AQHATOMCKH KapakTep, C THUM Jia UX M3 OIIITE TPayMaToJIOTHje MIIaK M3]1Bajajy YCIOBH y KOjuMa
HACTa]y WM ToIyJanyja Kojy morahajy. C Tora u mocroje MHOroOpojHe AepHHHIIN]jE CITTIOPTCKUX
HoBpe/a, Koje MMajy 3a IiJb JIa KOHIIM3HO OJpe/ic IBhUXOBY MPHUPOIY, KapakTep u 3Ha4aj. MHore
Ol BHUX Yy CIOPTOBMMAa HMMajy OINIITH KapakTep, a HEKe Cy CTPUKHO BE3aHE 3a I0jeIMHE
muciuiuinae. OHe Cy OKapakTepucaHe 3HauyajeM HU3a (YHKIMOHATHUX HCMaja JOKOMOTOPHOT
CHCTEMa y OJIHOCY Ha CIIOPTCKY aKTHBHOCT MOBpeheHOr COPTUCTE, KOjU U MOPE] BEOMa YeCTO
MHHUAMAITHOT aHATOMCKOT ,,CYICTpaTa™ y MOTIHYHOCTH OHEMOryhyjy CHOPTCKY aKTHBHOCT

(Byjauuh, 2014: 7).

ITon mojMoM cHopTCKe MOBpeAe y IIMPEM CMUCIY CaJpiKaHe Cy IOBpelne Koje Cy ce
JIOTO/IUJIE TIPUIIMKOM OWJIO KaKBE CIIOPTCKE aKTHMBHOCTU. Y Y)KEM CMHUCIY O3HauaBa IOBpeEJe
KOj€ Cy THIHMYHE 3a MOJeJUHY CIIOPTCKY IpaHy, Kako MO MEXaHU3My HacTajama, Tako U 10
yuectanoctd. MHaue oHE Cy y3pOKOBaHE OKOJIHOCTUMA CaAp:KaHUM Yy oApeheHHM CHOPTCKUM
JUCIUIIMHAMA, 1a CE€ U3 TOT Pa3Jiora KapakTepully HIEHTUYHOUINY peKypeHTHUX Tpayma, WId

XPOHUYHUX omTeheH,a, IITO YAHU UCTEC NUJIU CIIMYHE MMOBPEIC BEPOBATHUM.

Hexu ayropu umajy mocebaH mpuctyn y JeduHUCAmy CHOPTCKUX IOBpena Kao J.
Schneider, koju cmaTpa 1a OHE HACTajy IO HCTHM YCIIOBHMA, CIIOJbHUM-THITHYHUM
MeXaHU3MUMa, KOjU Cy IOCTYIHH padyHy, €KCIIEpUMEHTy u ymopehuBamy. AKO ce MoBpeie

yommre JAePUHUITY Kao MHKPOCKOTICKE WM MAaKpPOCKOIICKE TUCPYIIH]je HOPMAIHOT
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KOHTHHYUTETa TKHBa, OHJAa OM CHOpPTCKE TMOBpeae Owiie OHe, TJe Ce TakKBe alTepaluje
OJIUTPaBajy y TOKY BEXOW, TPEHWHTa, TaKMHUYCHA WM PEKPEATHBHUX AaKTUBHOCTH, Kaja
CIIOPTUCTA MMa aKyTaH 0oJl, Ma ce KIMHUYKOM BepH(HUKAIMjOM KOHCTATyjy paHe, KOHTY3Hje,
JTUCTOp3Uje, TyKcamuje, pynType u GpakType Ha CKEJIETHO-MHIIMNHOM CHCTEMY, C THM Ja Cy
ucTo Tako Mmoryhe u Ha BHUcHenapHuMm opranuma. C Tora WX, y jeOHy pPYKY, TJEAaBIId
JUjarHOCTUYKH, TPOTHOCTHYKH W TEPaNeyTCKH HIAaK MOXXEMO YIOPEAWTH ca MOocleauiiama

MOBpEJia HACTAINX Y IPYTMM HECTIOPTCKUM oKosHocTuMa (Byjauunh, 2014).

Croptcke moBpene cy y naneko Hajpehem Opojy Jlake TelecHe IMOBpene, ald Cy y
HOTJIEAly yTUIaja Ha TAKMHYAPCKY CIOCOOHOCT crierduune. OHe Cy 3ampaBo WM aKyTHe, Tj.
UCTIOJbABAjy C€ HMMEIHMjaTHO oJpeheHHM CHMOTOMHUMA, WM Cy HANOCIETKYy XPOHHYHE, Tj.
npenaze y omrehema 4Mja CHMIITOMATOJIOTH]ja PE3Y/ITHpa MOCIE AYTOTPajHUX, MMOHABIHAjyhnx
Harpe3ama M0jeIMHUX TKUBHUX CTPYKTYpa. AKyTHa CHMIITOMATOJIOTHja HacTaje 300T pacTe3ama
MEKUX CTPYKTYypa, WIH HAIpOTHB ,,ynrpadusuonomkux* mumuhaux koHTpakuuja. Ca mpyre
CTpaHe XpPOHWYHA CHUMITOMATOJIOTHja Pe3yiATHpa M3 KyMYJATHBHOT [€JIOBamba, Kaua yciena
MOHABJbAHUX HAmNpe3ama JI0JIa3H [0 3aTamkhBama CTPYKTypamHor mpuiarolaBama. 300r Tora
TKMBa HHUCY Yy CTamy Ja CTallHH, MOHaBJbajyhW M TNpeKoMepaH MPUTHUCAK, WM HaIpe3ame,
nokpujy nperpahusamem. [lojeanHn cnopTOBH, HAPOYUTO OHU y KOJUMA CE€ MOCTHUXKY BEIIUKE
Op3uHe, WK y KOJUMa TaKMUYapu KOpHUCTe IOMOhHaA cpeacTBa Op30T KpeTama, MOMYyT CKUjamba
HIIP, jaxama, BOXKHIE HUCJ., KApaKTEepHILy ceé U MOTyYhHOCTMMA TEHIKUX TEJIECHUX MOBpPENa, Koje
Mel)yTUM HUCY TUIIMYHE CIOPTCKE MOBPEJE, jep j€ CTUIA] OKOJIHOCTH IO/ KOjuMa ce JiellaBajy,

yak 1 yemrhu Y CBAKOJAHCBHHUM IIpHUIJIMKaMa.

2.1. BpcTe cnnopTcKUX noBpeaa

bes 063Hpa Ha TCXKHWHY NOBpCla y CIIOpTY, OHC CE€ MOTY HOI[I/IjeJ'II/ITI/I Ha €HAOI¢HE H

€I30rcHe.

Ennorene mnoBpene mnpeicTaBjajy aHATOMCKE M (PU3HOJOIIKE TMPOMEHE TKUBHHUX
CTPYKTYpa, TPBEHCTBEHO 300r mpeMopa WM TMpeHanpe3awma. OHE HeKaJ pe3ylITupajy
HEMOCPEIHO aKyTHOM CHUMITOMATOJIOTHjOM, a HeKaJ XpOHUYHOM, IIOClie AYyTroTpajHHjer

IMMOHABJbAHOI' HaIIpE3amha. Kao nNpuMEpu 3a aAKYTHY CHIAOICHY HNOBpCAY MOr'y Ja TOCIYXKE
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pyntype muimmnha, y3poKOBaHE CHa)XHUM M W3HEHAJHHUM KOHTpakKlMjamMa aKyTHe MHIIuhHe
nucrensuje (Mcrernyha) WM HEKW aBYI3HOHH TpenoMu. Kao mpuMmepu XpOHUYHE CSHIOTCHE
CHUMIITOMATOJIOTHj€ MOTY Jia IMOCIyXXe PYNType TeTHBAa paMeHa Ha KJIM3HOM IyTy, AXWIOBE
TETUBE, TMPEJIOMU HACTAIA TOKOM 3amMopa CIOPTHCTE, CHHAPOM OOJHHUX TpPENoHe W OpOjHU

CHTCH3UTH.

Er3orene noBpeze HacTajy JIeJOBameM CHOJFHUX CHia MM areHaca. OBe moBpene cy y
cnopty 4eurhe U MO MPUPOIU MOTY OUTH TEXe, jep Cy M3a3BaHe MHOTO CHAKHUJUM MHCYITHMA,
Ouno na ce pag O IUPEKTHUM WIA HHIAUPEKTHUM MEXaHWYKUM JECTBUMA, TEPMHUYKUM
omTehemrMa 1 XeMHjCKUM areHcuma. To cy mpema ToMe MHCYATH KOjH JIeNyjy Ha CIIOPTUCTY

HN3BaH BECTOBOT TCIIA.

Jlasbe, ¢ 003MpOM Ha OYYBAHOCT KOXKHOT M CIy3HOT IOKpHBadya, MOBpEAE Ce Jeie Ha
3aTBOpeHe U oTBopeHe. [loceOHa KapaKTepuUCTHKa OTBOPEHUX TOBpEAa je y TOME ILITO OHE

3a1paBo MPEICTaBIbajy U ylla3Ha Bparta 3a CIoJbHY HH(DEKIIH]y, ToceOHO aHaepoOHy (TeTaHyc).

JlenoBambeM MEXaHWYKHX areHaca J10j1a3u J10 IMOoBpeie KOXKe, MOIKOKHOT TKUBA, KOCTH]Y,
3r71000Ba, aKO Ce PaaM O AUPEKTHHUM JenoBamuma. Ca Apyre CTpaHe Je0OBakbEeM MHIUPEKTHHUX
MexaHM3aMa J0ja3u 10 MoBpeaa wMwummha, nuramenara, KocTujy W 3mio6oBa. Ilpupona
3aTBOPEHUX CHOPTCKHUX MOBpena Ouiia je Ayro BpeMeHa HejacHa, jep je Hajehu O6poj mehy muma
JeYyeH KOH3EpBAaTUBHUM IIyTeM, Ma IPOMEHE HHUCY Morje OWTH BepU(PHUKOBAHE HUTH

MaKpPOCKOIICKH, HUTHU XUCTOJIOIIKH.

Y cBakoMm cnyqajy BehI/IHy CIIOPTCKUX TIIOBpCaA, om0 CHAOI'CHUX HWJIN CI'30I'CHUX,

KapaKTepuiny ImpoMEHe, KOjC CC€ IEMATCKH MOTY IIPECICTABUTH Y YETHUPH OCHOBHA CTalA.

— Omrehema TKHBA;

— KpBapeme (xemoparuja, xeMaTom);

— PeakTuBHO 3anabeme;

— ®ubposa nim ocudukanuja (Byjaunh, 2014).
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bynyhu na ce najpehm Opoj crmopTCKuX moOBpena Jieud KOH3EPBATHBHOM METOJIOM,
MO3HABAKE CYIITHHE TMOjeInHUX (a3a je o1 Hajpeher 3Hauaja 3a MpHUXBaTamke M Pa3yMEBAmbE
0a3MYHUX MPHUHIMIA Jieyerha UCcTUX. OBU MPUHIMITK UMajy 3a IHJb Jla Clipeye Wid y mrto Behoj
Mjepu CMame Peaklijy Ha MHHUIHjaTHy Tpaymy U THMe 00e30e/e OCHOBHH YCIIOB M3JICUeHa
noBpehenor cioprucre. [Ipema Tome 3Hauaj ,,BeTUKE XUPYPruje’ y Jiedyewy CIOPTCKUX IMOBPEIa
U Yy OJHOCY Ha Ocrmoco0Jbeme MoBpeheHOT CIOPTUCTE HHje y TPBOM IUIaHy, Oyayhu na Behe
MOBpEJIE, KOje 3axXTeBajy O30WJbHHUjE XHMPYIIKEe WHTEpBEHIHje, Yy HajBehem Opojy ciydajeBa

Y3pOKY]y M Kpaj TAKMHYAPCKE aKTHBHOCTH.
2.2. Y3pouu cnopTCKUX MoBpeaa

CBu HemoBoJbHHU forahaju Koju JoBojAE 110 moBpene cy MehycoOHO MoBe3aHH.

[ToBpene y cropty Hajuenthe HacTajy Kao MOCIequIIa HECKIaaa u3Mel)y WHANBHyaTHO
moryher ontepehema BE3UBHOI W MOTIOPHOI TKMBa U onrepehema TOKOM TpEHHHra MU
TakMHUuemwa. Jlpyru y3pouu cy: HeaJeKBaTHA OIpeMa, HEMOBOJbHE KIMMATCKE IPUIIUKE,
HeTaXmba Npu u3Bohemy oapehennx BexoOu ncn. Croprcke noBpeze Hajuemrhe morahajy Mexa u
NOTIOpHA TKUBA, pehe KocTH. Y HacTajamy CBaKe MOBPEIE YUECTBY)]y TpH (hakTopa: CIOPTHCTA,
OKOJIMHA TJIe C€ aKTMBHOCT O/iBMja M moBpelhyjyhu areHc, oJHOCHO HEMHUO WJIM HEOYEKUBAHU

norahaj Koju je JOBEO JI0 MOBPEJIE.

Cmartpa ce nma cy moBpeAe ycliel TpeHampe3ama jelaH o] Hajuermhux eTHOIOMIKHX
(dakTopakoju JOBOAM JIO MOBpPEIA KOJ MIIATUX CIIOPTHUCTA M Ja TOTOBO ITOJIOBHHA CIOPTCKUX

MOBpeIa KO Jele U MITaIuX MpHIaaa oBUM nospenama (Bummesarr u cap., 2020: 19).

VYuemthe camor cnoptucre je y ckopo 80% cnydajeBa moMuHaHTaH (hakTop. AreHC
CTIIOPTHCTA-OKOJIMHA-OCOOMHE CaMoOr' CIOPTHCTE KOje Ta YHHE CKJIOHHJUM TIOBpenama cy
HECMOTPCHOCT U )JeKoueHTpaqua IIpru aKTUBHOCTHUMA, HAPOYWUTO Yy JUCHUILIMHaAMa TIO€ je
HEOIXO/HA TPEIM3HOCT W3BOlema, 3aTUM YMOpP W NMPETPEHHUPAHOCT. 3aMOPEH CIOPTHCTa UMa
Mamky MOTYNHOCT KOHIIETpalyje 300r dera cropuje u30eraBa IWIM pearyje Ha HeE3roJe.
[IpeTpennpanocT je mocebaH OOJUK XPOHUYHOT yMOpa TJie Cy CBE pPeakilje YCIOpeHe, a TKUBa
UMajy Mamy OTIOPHOCT 3a McTe3ame. Jlome caBiajaHa TEXHWKA pajd HEIOBOJbHE WIIM JIOIIE

oOyke je Takole 3HauajaH y3pok rnoBpehuBama.
13



OxonuHa je npyru BaxkaH (hakTop y CKJIOIY y3poka noBpehuBama. bimka oxonuHa je
HETIOCPETHO y3 CIIOPTUCTY, OJHOCH ce Ha 00yhy, onehy, 3amruTtHa cpencrsa ucia. OBa cpeacTsa
Cy JaHaC CTaHJapAW30BaHAa M MMAajy 3arapaHTOBaH KBAJIUTET, &JId C€ HEPETKO HEaJeKBaTHO
NpUMEY]y WIH 3aMembY]y TPUBUIHO KOM(OpHUjUM, anu 06e30e1H0 C1abujuM CpeACTBUMA IITO
MOYe OUTH HENOCPETHH Y3POK MOBPEIE MM je YIMHUTH TEXOM Hero mrto 60u nnave ouna. [lupa
OKOJIMHA YMHHU IPOCTOP Yy KOJEM CE U3BOJI€ aKTUBHOCTH, Tj. cajle U TEPEHH, Kao U CIIPaBe Koje ce
KOpHCTE, CIeHu(pHUUHE 3a pa3sHE CIOPTCKE IpaHe, INTO je CTaHAapJU30BaHO M IpHiIaroheHo

0e30eqHOCTH CropTa.

3a cropToBe y 3aTBOPEHOM M OTBOPEHOM IMPOCTOPY 3HAUAJHH Cy M KIMMATCKU (aKTOPH,
OCBETJbCHHC, BIAKHOCT Ba3llyXa, BEHTHIIAIMjA. Y 3aTBOPCHUM O0jEeKTHMa ce OBU (DaKTOpH MOTY
CTaBUTH TOJ KOHTPOJY INTO HHje ciy4aj y ciobomnoj mpupomu. Jamwe, tpehu nejctByjyhn
(dakTop WM arcHC IMOBPEJC je CTHIA] OKOJIHOCTH KOjU 3aBpilaBa MoBpeaoM. To cy cynapw,

yIapH, MMajgoBy, HATJIA TP3aju, OKpeTH u ap. OHU MOCTOj€ Y CBUM CIIOPTOBUMA.

ITo3naBame OBUX YUHCHUIIA OMOFYHaBa IpEBACXOJHO INIaHCPpUMaA 06jeKaTa, TaKMHUYCHA,
TPCHUHI'a, TPCHCpPUMA, IcAarodvmMa CIOpTa M JbCKapuMa Ja yYTHU4y Ha CBaKU HOjeZII/IHaLIHI/I

(dakTop U TaKo cMame pU3UKe noBpehrBama, a caMiUM TUM U 030MJBHOCT CaMe MOBpPEIE.
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3. AHATOMUJA 1 ®YHKINJA ITAKE

W3 cBakogHeBHE (GYHKIIMOHATHOCTH IIAKEe MPOM3MIA3M BEIUKA YYECTAIOCT HEHOT
noBpehuBama, a WHBAIMIHOCT 3HAYajHO YTHUYE Ha KBaIMTET XuBOTa. [la Om ce OaBuio
TpayMaTCKUM JIe3MjaMa IIaKke Koje ce JIeNIaBajy U MPHIMKOM CIIOPTCKUX aKTHBHOCTH, MOTPEOHO
je 1o0po mo3HaBamke MIaKe M MOJJIAKTHUIE Ka0o jeIMHCTBEHE (PYHKIMOHAIHE IUHAMUYKE LIeTHHE.
[ToTpebHO je mo3HaBame CBUX TKHMBA Ha IIAIM, a MoceOHa MaKiha MOpa Ce MOCBETUTH yCBajamby
OCHOBHUX MPUHIUIA JIeUeHkha Make ga Ou ce ouyBasia CTaOMITHOCT, CCH3UOMIUTET U (PYHKIIH]A.
KopekTHo 00aBibeH Je0 Jieuera MpBH je MPEAYyCIIOB 3a 00ap pe3yiTaT, a capaama, pa3yMeBambe
U MOTHBHCAHOCT moBpeheHor, pesyntupahe ycmnemHuMm JedeweM (3enunyeBuh-Bykajmosuh,

Jlonuh, 2011: 287).

Cnuka: Anamomuja wake

[laka 3ay3uma oxo 2,5% Jpyackor Tuena, a yiHHU je 9 Bpcta TKMBa. Hurae y opranmsmy
He cycpeheMo Ha Tako MajoM MPOCTOPY TOJIUKY aHATOMCKY Pa3sHOBPCHOCT U TUCTPUOYHPAHOCT
TkuBa. [loueB o Koke, ManiMapHa CTpaHa OUTHO ce pas3luKyje O] Koke Jop3anHe crpane. Ca
najMapHe CTpaHe KoxXa je JYIUIo 1e0Jha U MOBEe3aHa ca MajJMapHOM aroHeypo3oM, (GuOpo3HuM
Tpakama K0joj He JI03BOJhaBajy nmoMmuepame. Ca gop3ajiHe CTpaHe 0CTa je TOMUYHA B UMa j€ Y
onpeheHoM BUIIIKY, MITO 00jalll-aBa MECTO €KCIIaH3Mje 0TOKA MPUIITMKOM MOBpee Iake koje he

ce yBek MaHudecToBaTH y Aop3airHoM Aeny (3enunueBuh-Bykajnosuh, Jlonuh, 2011).
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KpBHO cHabneBame II1ake OJBHja CE MPEKO apTepHje paaujaauc W apTepHje yTHApHC.
3aBpiiHe TpaHe ce MmelycoOHO aHacTomo3upajy rpaaehu 1yOOKM MOBPIIHM MajaMapHH JIyK.
CeH3uOMITHO MIaKy MHEPBHINY. H.MEAWjaHyC, H.yJIHAPUC M H.paaujanuc. MOTOpHY MHEpBaIH]jy

J1ajy H.MEIMjaHyC U H.yJIHApHC.

Mumhau cucteM IIake YWHU CHOJbHA U YHYTpallmba Myckynarypa. Jdyru mumumhu

J1071a3€ ca MOAJIAKTULIE U U3BOJIE TPYOe MOKPETE LIAKE.

[ToBpurau ayO00KH mperudavu MPCTHjy Aoja3e KPo3 KapralHu KaHal npumajajyhu ce 3a

onpehene ¢amanre npcra. EkcTeH3njy npcTjy 00aBiba 3aje JHUYKH €KCTEH30D.

JlyOoka cTpaHa 3ajeTHUYKOTI €KCTEH30pa IpuIlaja ce Ha JOPCYyM MPOKCUMAITHE (allaHTe
mpcTa mTo oMoryhyje eKCTeH3HUjy M XHUIep-eKCTeH3U]y TIPOKCUMaTHe (ajlanre U CTa0uIH3aIim]jy
npBor 3r100a, Tako Ja MHTPUH3UYKA MYyCKylaTypa (MHTEpOCEYyCH W JYyMOPHKAIMCH) MOXE Ja
EKCTCH3HMpa CPe/by U JUCTAIHY (allaHTy ¥ BPIIH JIATEPAITHE IMOKPETE MPCTH]Y Y TPBOM 3rJ100Y.
VY najpeM TOKy TETHBA 3ajeIHUYKOT SKCTEH30pa JIeNU ce Ha Tpu jAena. [lenTpanaHa Tpaka mnpumaja
ce Ha Jop3yMy cpembe dananre. J[BHuje aTepaiHe Tpake Crajajy ce ca TeTHBaMa HHTEPOCATTHIX
1 JIyMOpuKamHUX Muimrha u Uy Aajbe 10 Aop3yma 0ase aucranHe (anaHre Tije ce MpuIajajy.
Excrensujy menujanne u nucranse ¢ananre odaBjba UHTpU3WYHA MyckynaTypa. [Ipu duexcuju
WHTPU3UYHA MYCKYyJIaTypa y4ecTByje y (hiaekcuju npokcumainte ¢ananre. Kpatku mumuhu make
BpILIE CIIOKEHE M OMepeHe ToKpeTe npcTrjy. CMEITeHH Cy ca majMapHe CTpaHe IIaKe 3ajeTHO
ca TeruBama Mmumuha momnaktune. [logesbeHM Cy y TpW rpyme. JaTepaiHa, MeAWjalHa |

cpenma.

TeruBe mumumha nojuakTHile Ha MajIMapHOj CTPAaHU NPCTH]y Haja3e ce y KOLITaHO
¢ubpo3HUM KaHaJIMMa Ma Cy CTaJHO MpUYBPIINEHH Y3 KOCT. Y KOpPEHy IIaKe Ha IMajJMapHO]
CTpaHU pasfuKyjeMo KapnaiHu U ['yBoHOB kaHai. Ha nop3asiHOj cTpaHM KOpeHa ILake,
eKCTeH30p peTuHakynyMm omelyje 6 komrTaHo (GuOpo3HUX KaHala. Y MOApYyYjy HpPCTHjY, ca
najiMame CcTpaHe TeTuBe (uakcopa cy o0aBHjeHE 3aTBOPEHOM CHHOBMJaJHOM OITHOM ILTO
yMamyje Tpeme u3Mely TeTuBa u koctHjy. Komrane cTpykType 4MHE KOCTH Kapiyca M KOCTH
mrake. Koctu kapmyca y NpOKCHMHAJIHOM pefy uMajy 4 KOCTU U y JUCTAJIHOM peny 4 KOCTH.
Koctu nrake yMHM meT MeTakapnajlHUX KOCTH]Y, TPOKCHMAIHO CBaKa MOCEOHO apTHKYJIMIIE ca

KapImaJJHUM KOCTHMaA.

UeTtnpu MeTakapriagHe KOCTH apTHKYIUITy Mel)ycoOHO U y cBOM Oa3aTHOM Jeny OJuCKO
cy moBe3aHe. [IpBa merakaprmagHa KOCT je OJIBOjeHa OJI OCTajuX, ITO oMoryhyje BeluKy
noKpeTJbuBOCT manna. Ha nucramnom kpajy |l mo V merakapnanHe KocTH Cy JTUTaMEHTapHO

MIOBE3aHEe JIOK je MpBa KOCT ¢1000AHA. 3ri1000BU MPCTHjy (UKCHpPAHHU Cy ca Ba KoJaTepaiHa
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JUTaMeHTa, a OOJNMK 3rJI00HMX Tejna omoryhyje camo caBujame W mpyxkame npcra. [llaka je
YeCTO M3JI0KEHAa KOHTYy3MjaMa Kao HajAMCTAJIHUjU J1e0 HajaKTHBHHUjer aena Tena. Hajuemrhe
KOHTY3Hj€ IIaKe KOJ| CIIOPTHCTA HACTajy MPU JUPEKTHOM YyAapIly Y MIAaKy ca €KCTeHAMpPaHUM
NpCTUMA WM TIaK MPU Naly Ha IaKy ca ¢iekTupanumM nperuma. Koa KoHTy3uje make HeoOnYHO
j€ BaXXHO IOCTaBJbakhe TaYHE JIMjarHO3€ KAaKO C€ MOJ JWjarHO30M KOHTY3Hj€ HE OM IpHKpHiIa
030MJbHA JMjarHO3a Koja 3axTeBa 030MJbHHjC Jieuee (IOBpela TETHBE, JKMBIA WIIH MPEIOM

KOCTH).

Jleueme KOHTY3Hja IIIAKe MPOBOIM Ca KAo W JICYCHE KOHTY3Mja Ha OCTAJIUM JICJIOBHMA
tena. HactaBak cropTcke akTHBHOCTH MOXE C€ JO3BOJUTH TEK KaJa Cy IMOKPETH MPCTHMa
nornyHo 0e30omHu. [loceOHY maxkmy Tpeda MOCBETHTH KOHTYy3HjaMa Yy TOAPYYjy TeHapa
XUIOTEHapa, TrIe 300r MamKa IMPOCTOpa CBaKW TOJUTHB KPBU MOXE Y3POKOBATH INMPHUTHCAK HA
BakHe Mulnhe manua u V mpcra, a MTo KacCHUje MOKE UMATH TeIlIKe MOCleaunle Ha GYHKIIH]Y

pCTUjy.

[Mamam je y BemukoM Opojy cIOpTOBa HM3JIOKEH MOryhHOCTHMMa TOBpese, Hajuemhe
EKCTPEMHOM a0IyKIMjOM M XHUIEPEKCTCH3MjOM, KOja MOXKE HM3a3BaTH IyIame IMpeImer Jena
3rJ100HE yaype, IITO MOKEe MMaTH 3a MOCIeIuIly CyOnayKcalujy U JIyKcanujy 3rioda. Ako ce
TaKBa CyOJyKcaluja JIeuH JIOIIe MM HEJOBOJHHO IYro, HaCTaje XpOHUYHA HECTaOMIHOCT 3ri100a

IIPU TIOKPETY HaLa.

Kao m kox mucrops3mja ocranmx 3riio00Ba Jieuemhe TaKBHX IOBpena y MOIPY4jy IIaKe
CIIPOBOJIM C€ IO HMCTUM TNpHHOUNKMA. [loBpene KaprmoMmeTakapmaaHHX 3TJ000Ba OCTaJIHX
NPCTH]jY CY jaKO peTKe 300T BUXOBE YBPCTE IMTOBE3AaHOCTH ca JIMTaMeHTHMa. J[o TakBHX MoBpeaa
JI0Jla3d caMO ycJies JieJoBakba HeoOMuHOo jake cuie. CBe Te MOBpEle M3MUCKY]y MOCTaBJbambe

TayHe JMjarHo3€ U CIpoBOheme oAroBapajyher u J0BOJHHO IYTOT JICUEHa.

Koctu make (0Ssa manus) obpa3syjy 27 KOCTHjy, KOje Cy MOIHjeJbeHe y TPH TpyIe
(Byjauuh, 2014: 42):

1. Koctu pyuja (0ssa carpi)
2. Koctu nopyuja (0ssa metacarpi)

3. Koctu npctujy make (0ssa digitorum manus)
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Phalanxes Metacarpal Carpal

Cnuka : Anamomcka nooena kKocmypa wiaxke

Koctyp pyyja oOpa3yje ocaMm KpaTKuX KOCTH]Jy, Koje cy pacrnopeheHe y aBa pena-
OPOKCUMAJIHU M JUCTAIHMU. Y NPOKCHUMAJIHOM pedy, uayhu on cmosjba Ka yHyTpa, Hajase ce
YeTUPU KOCTU: YyHAcTa, MOJIyMjecedacTa, TPOpOIjba M TpalikacTa KOCT, a y JAUCTATHOM peay
Takol)e UeTHpu KOCTH Tpare3Ha, Tparne3ouaHa, TiIaBruJacTta u Kykacra. OBUX ocaMm KOCTHjy pydja
o0pa3yjy KOIUTaHM MAacHB, Ha KOME pas3JIMKyjeMO JIB€ CTpaHe, Npelmy-NaaMapHy, Koja je
KOHKaBHa M 3a/ilby-I0p3aJIHy, KOja je KoHBeKkcHa. Ha manmMapHoj cTpaHM Hanase ce JjBa KOITaHa

Y3BHUIICHQA, CIIOJbHE U YHYTpAIIkhE.

CrospHE y3BHUIIEHE 00pa3yjy KBPXKHUIE YyHACTE M Tpare3acTe KOCTH, JIOK YHYTPAIlkhe
y3BUIICHE 00pa3yjy rpalrkacTa KOCT U KyKa KyKacte KOocTH. Ha crioJbHeM y3BHIIEHY MPHIIAjajy
ce KpaTku MUIIKhH, KOju (PYHKIIMOHAIHO MPUIIAajy Hallly, a Ha YHyTpallkbeM MUIIMhU Major
npcra. M3melhy oBuX y3BuUllleHa je kJIHjed, KOjU je IMONPEYHOM BE30M pydja MPETBOPEH Y
ocreoprOpo3HN KaHaN, KOjUM TIpoJia3e TEeTHBE AYTHWX Tperndada npcTujy. [opmy HUBHUILY
00pa3yjy MmpBe TpH KOCTH MPOKCUMATHOT peia Pydja, Koje 3ajeJHHUKH YUHE SIHUIICACTY 3TII00HY
MOBPIIKHY 32 317100JbaBakE Ca JOBUM OKpajllMMa KOCTH]y NnojaiakTa. Jlomy UBHUIY 00pa3yjy cBe
YeTUPU KOCTH JUCTAIHOT pe/ia, Koje ce MPeKo oAroBapajyhux 3riio0HUX MOBPIIMHA 3r7100JbaBajy

ca 6azaMa MeTakapmaJHUX KOCTH]Y.

Koctyp mopydja oOpa3yje meT nyryjbacTux KOCTH]y, Ha KOjEMa pas3lIuKyjeMo 0azy, Telo
U TnaBuily. base MetakapnaaHUX KOCTH]y ce 3T100JhaBajy ca JUCTATHUM PEJIOM KOCTH]Y pydja, a

riaBe ca 0Oazama IMPOKCUMAJIHUX YIaHAKa HpCTI/ij. Tema Cy HCIITO CIJbOLITCHA U HOBI/IjeHa
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npema Hazan. MehycoOHO orpaHuvaBajy 4eTupu Mehykomrana mpocTopa, KOju Cy HUCIYHEHU

mehykorrranum muthuma (M.m. interossei).

Koctyp mpcrujy mrake oOpasyje 4eTpHAeCT AYTryJbaCTUX KOCTHjy, KOje C€ Ha3HBajy
ynaniy (phalanks). CBaku mpcT ¥Ma o TPH WiaHKa — MPOKCUMAJIHHU, CPEAbU U JIUCTATHH, OCHM
najia KoMe HeJ0CTaje Cpe/iibi YiaHaK, alli je 3aTO HEeroB AMCTATHH YWIaHAK 3HATHO IyXKH HETO
KOJ ocTaiux mpctjy. Ha BpXoBHMa JIHMCTAJIHUX 4WiaHAKa MPCTHjy Halla3e Ce XparaBa JydHa
UCIyNuemha, Ha KojuMma ce mnpumnajajy ¢ubposnu cronmhum jaroamua npcrujy. Koctu mperujy
o6pasyjy mer npcrujy. manarn (poleks), xkaxwumpcr (indeks), cpemmu mper (digitus medius),

nomanu tpert (digitus anularis) u manu nper (digitus minimus).
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4. TIOBPEJIE Y OIBOJIIA

[IpoBenena cy 6pojHa enuIeMHUOIIONIKA UCTPAXKUBAKbA O YUECTAIOCTH U THUILY MOBpena y
onbojum, Koja je 300r pasiuka y METOMOJNOTHjU W JU3ajHy TENIKO, ako He W Hemoryhe
yrnopehuBatu. Mmak, 1Be pOCNEKTHBHE KOXOPTHE CTYyIWje KOje MOKa3yjy CIWYHE Pe3yJsTare
crpoBesieHe ¢y y CkanauHaBuju 1 Xojauauju. baxp u baxp cy otkpwnm uHIMaAeHIU)y o 1,7 Ha
1000 catu Ha y30pKy ox 273 urpada u Urpaduiie TOKOM jeHe ce30He y HopBelkoj amaTepckoj

auru (Bahr & Bahr, 1997).

UctpaxuBame npoBeneHo 2004 y  Xomanamju Ha 486 wurpaua npyre u tpehe
HAI[MOHAJHE JIUTEe MMOKAa3aJlo j€ KaKo je yKymHa uHuuaeHuja 2,6 na 1000 catu, o yera akyTHUX
noBpena 2,0 y 1000 catu, noK je MHIMIEHIWja TMoBpeaa mpeHanpeszama 0,6 y 1000 caru.
Hajuemha moBpena Omna je moBpena riaexma (41%), 10k cy Hajuenthe moBpeze MpeHanpe3ama

Owte moBpea kuume u pamena (Verhagen u cap., 2004).

UctpaxxuBamwe nposeneno y bpasuiny 2013. ronune Ha 522 urpada Koju Cy y4eCTBOBAIU
Ha CpeAmOIIKOICKOM Takmuuewy y Cao [laomy oTkpuio je moBpeae rinexma (36,3%) kao
Hajuemrhe, Ka0 W J1a c€ HAjBUINE MOBpPEAA IOTOMWIO MPUIMKOM TpeHuHra (75%) m TO Kao
nocJieInIa TUPEKTHOT KoHTakta (49,2%). Crapuja xuBOoTHa 100, TexwHa, BucMHA, BMI m
Tpajambe TpeHHHra mpoHalheHu cy kao pu3udHH (hakTopHu HacTaHka noBpeaa (Vanderlei u cap.

2013).

UcrpaxuBame mposenero 2001. Tokom u HakoH CBETCKOr MPBEHCTBA y 0J00jIIM Ha
MIECKY IMOKA3aJI0 je KaKo Cy BHUIIE OJ MOJIOBHHE CBUX aKyTHHX IMOBpeAa OuWiie moBpesie KoJeHa
(30%), 3atum raexma (17%) 3atum nperujy (17%). Ocum Tora Benuku Opoj urpava ( 67 o
178) npujaBuo je moBpese mpeHamnpesama y o0nuKy 6ona nomer nujena kuume (19%), 6omna y
koneny (12%), kao u npobnema ca pamenom (10%). MHnuaeHnuja akyTHUX TOBpeIa TOKOM
takmudema 6una je 3,1 na 1000 catu TakMu4ema, JOK jeé TOKOM TEpHoJia TpEeHUpama Koje je

nperxoauio TakMudewny nznocuna 0,8 va 1000 catu Tpenunra (Bahr & Reeser 2003).

CrenuduuHy TpeHaXXHM IUIaH M Iporpam paga y onadojuu, Tpeba  aJeKBaTHO
OCMHUCIUTH U u30alaHcupartd, ITO OM wuMaigo yaory y ob6e3dehuBamy ontumanHe
YTPEHUPAHOCTH U ydecTanocT ontepehewa Ha muminhe, TeTUBE, TUTaMEHTE U KOCTU. 3alITUTHA
ornpema he HPYXUTH jeHY BPCTY CHUTYPHOCTH M 3allITUTE, MelyTuMm, OAMOp M KBaJUTETHA

HCXpaHa Cy HCOIIXOJaH YMHWJIALl Y YUTAaBOM TPCHAKHO-TAKMUYAPCKOM CHUCTCMY. HOBpCI{C KOje
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MIPUOPHUPAJy Y OBOj CIIOPTCKO] NUCIUIUIMHHU, Y HajBeho] Mepu ce neniaBajy y perrujama ropmux 1

JOWUX EKCTPEMUTETa, a Heke o] kux cy (J1asuh, 2015: 9 —19):
1. Jluctop3uja ckouHOT 3r7100a;
2. Ckakayko KOJICHO (TCHIUHHUTHUC IMaTelriae);
3. TloBpene npenmux yKPIITEHUX JIUTaMeHaTa (JIUT. HPYIHAaTyM aHTepuycC);
4. TloBpena pameHa (JTyKcalyja akpOMUOKJIABHKYJIAPHOT 3T71004);
5. TloBpezae KOMTaHO-3MIOOHO-MUIIIMNHOT CHCTEMa IIIaKe.

Kao Hajuenrhe oBpejie y 0100j111 Elizabeth Quinn (BuETH:

https://bs.julinse.com/zajednicke-povrede-i-prevencija-odbojke/) HaBoau cienehe:

e Tendinitis pamena, Oyp3uTuc u cuHAPOM nopemehaja pameHa
e Cwmp3snyto pame (adhezivni kapsulitis)

e Tenucku nakat (lateralni epikondilitis)

e Burzitis ox nakra

e 3rI00HU TEHAUHUTHUC

e AXWJICKH TCHIUHUTHC

e OcTeoapTpUTHUC KOJICHA

e MuIMYHU Hamaay Ha Jiehuma

e bony nehuma
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5. HAJYUEHI'RE IIOBPEJAE OJIBOJKAIIA Y 3IJIOBY
INAKE

Onbojkamm yecTo moBpelyjy mpcre u To Hajuenihe naiai y BUAy JUCTOP3Hje, TPHUIUKOM
MOKYIIaja 1a ce U30J0KMUpa MPOTHUBHUK, WIM OMIIO KOjU HENpaBUJIAH KOHTAKT JIONTE U MPCTH]Y
TOKOM WIpe, IMOTOTOBO aKO JIONTAa yIapu y BpPX ONPYKEHOT IPCTa, IITO MOXXE JOBECTU JI0
aBYJI3BMOHHMX panTypa eKCTeH3opa mpcra. ToM MNpHIMKOM MOXe J0hm W 10 Kujaama
JUTaMEHTApHUX Be3a HWHTepdataHrealHUX M MeTakapnogalaHreaqTHux 3rI000Ba, Kao u
0JIBajarba CUTHHUX [jesioBa 3rI00HMX XpcKaBuma. /lucrop3noHe moBpene MHTEpQaTaHreaTHuX
3r;1000Ba Cy pedpakTepHe Ha TEpaIujy U YECTO 3aBpIIABajy UPEBEP3UOMIHUM TBPIUM OTOLIMMA,
KOju orpaHnyasajy nokpere. C Tora miaau oadojkamu Tpeda Aa ojayaBajy MpcTe U AOIPUHECY
BUXO0BO] (PIEKCHOMIIHOCTH, KaKo OM ce 3aIUTHTHIIM OJ TUCTOP3MOHMX MexaHu3ama. C apare
CTpaHe pHjeTKe Cy TUCTOP3Uje PavdHOr 3ri00a W IMOBpElIe JIaKTa Kaja je OBaj BHJ CKHITHHX

CIIOPTOBA y IUTAmY.

5.1. MoBpene metacarpophalangealnog 3rio06a naiana make

Opnbojkamm yecto moBpehyjy mpcre, W TO Hajuemhe maman y BHIY ITUCTPO3Hje,
NPUIMKOM TIOKyIlIaja Ja ce W30JOKHpa MPOTUBHHK, @ U HEMPABWIHHM KOHTAaKTHOM JIONTE Ca
IpCTUMa TOKOM HIpe, IMOTOTOBY y CIIy4ajy Kaja JIONTa YAapH y BpX ONpPYXEHOr mpcra. Tom
NPUIMKOM MOXe JohM 10 KUama JIMTAMEHTapHUX Be3a, O/IBajalba CUTHHUX JIEJI0Ba 3TJIOOHUX

XpckaBuIla, kao u camux interfalangelnih u metakarpofalangelnih 3rio6oga.

[Ipu ynapHoM uMITyJICy JIOINTE, IPCTU HANIpaBe aHATOMCKH HEUCIPAaBaH MoJ0Xkaj (Hajupe
Oyay ompyXeHu, U HE aMOpTH3Yyjy yaapall JIONTe NO KbUMa), Te Ha Ta] HAuuH J0JIa3Uu 10

omrehema KonaTepaIHuX JIMraMeHaTa KojH crajajy KOCTU IpCTH]Y.

Metacadophalangealni 3rmo6 manma je nHajuenrhe nospehuBan y 3rinody make. [ToBpena
HacTaje TPEBENMKMM caBWjarbeM mnania (0OMYHO yHa3aid), IpuU YeMy Jojia3d a0 omrehema
JUraMeHarta Koju J1ajy moTnopy 3rio00y y kopeHy nanua (metacarpophalangealnom srio0y), npu
yeMy JIONTa Jaje YAapHU HUMIYJIC TOM HENpaBUIHOM Iojokajy. Kimuuuka ciuka ca
CHUMIITOMATOJIOTHjOM OW TpelCTaBmia OTeUeH 317100 y KOPEHY Maiia, HEYpaBHOTEKEH 3T100 U

030uJbaH 00J1 MOTKOKHOT TKHUBA MPH MTOMepamy naima (perno3uirja u Orno3uiuja).
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\ &‘ Skier's thumb
Metacarpus R s AA-.

Metacarpophalangeal
joint

~
Ulnar collateral
ligament

Crnuxa: [logpeoda 32n06a nanya waxe

Tepanuja seuyema Mmetacarpophalangealnog 3rio6a maama make. Croprucra Ou
Tpebao OGanmakupatu mnoBpujeheHy perujy u OpUMHjEeHUTH Tepamnujy JeloM, JOK Ou Jbekap
OpUMapHO Tpebao YCTAaHOBUTH HHMBO IMOBpEAE, YIYTHUTH CIOPTUCTY Ha aJleKBaTHY
pexabunuTanujy win npudjehn XupymKkoj MHTEPBEHLIMjU Yy CIIydajy 030MJbHHjEr olTehema
noBpujehere peruje. MHaue ompaBak oj MOMEHYTe moBpene Tpaje udmehy 4 m 6 Hexdeja, y

3aBHUCHOCTH O[] CTCIICHA ITOBPCAC, MazLaje HCKaa MOFYh u paHI/I_]I/I OIIpaBakK.

VY cBakoM ciy4yajy OUTHO je HAllOMEHYTH JAa BjexOe jauama CTaOWIHOCTH 3ri100a
cMamyjy MOTryhHOCT TOHOBHOT TOBpehuBama, Tj ako MOBpeAa HHjEe MPABWIHO TpPETHpaHa,

MIOCTOjU BEJIMKHU PU3HK JIa CE UCTa U OOHOBH.

5.2. IloBpeae ocTaaux NPCTHjy MIAKe

Kao u KO MnaJia npCTU Mpru yaapHOM HMITYJICY JIOIITC HAIPaB€ aHATOMCKH HEHCIIPpaBaH
MOJIOXkAj, T€ HA Taj HAUMH JI0JIa3U JI0 omTehema KoJaTepaTHUuX JUraMeHaTa KojH crajajy KocTe
npctujy. To je nHaue yecTta moBpena y CIOPTOBMMA ca JIONTOM, He caMo Y o100juu. Knunuuka
CIMKa ca CHMIITOMATOJIOTHjOM TMpeJCcTaB/ba OTe4YeH 3rio0, 6on y moBpeheHoM mpedeny, Te

HECTAOMJITHOCT U OTPAHUYEHOCT MOKPETa y 3TI7I00Y.

[ToBpene xaprnomeTakapnajJHUX 3rJ000Ba OCTAUX MPCTUJY CY JaKO pETKe 300T BHUXOBE
YBpPCTE€ TOBE3aHOCTU ca JUraMeHTHMa. Jlo TakBHX IMOBpeAa JA0JIa3u CcaMo YClied JAeTOBama
HeoOnuHO jake cwie. CBe Te MOBpeJe M3UCKY]Yy MOCTaB/bamhe TauHE AMjarHO3€ M CIpPOBOhEHe

onrosapajyher u J0BoJbHO Jyror jeuewa (3ennnueBuh-Bykajnosuh, Jlonuh, 2011: 288).

Tepanuja u Jgedewme ocragux nperujy make.Cropructa Ou Tpebao OaHgaKUpaTh

noBpeheHy perujy u NpuMEHUTH Teparnujy JeJoM, T0K OH Jiekap MpUMapHO Tpebao yCTaHOBUTHU
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HUBO TIOBpEJIE, YIYTUTH CIIOPTHCTY Ha aJeKBaTHY pexaOuinurtanujy wind npubdjehu xupypiikoj

MHTEPBEHIIN]U y Cllydajy 030mibHUjer omTehema nmospehene peruje.

5.3. Mallet finger

Mallet finger (uexkwhact mpct) je Bpio decra croprcka moBpema u cycpehe ce xon
onmbojkamra. Hacraje ymapuem o cam Bpx mpcra. Ilpm TomMe nonasu 10 Kujama TETHBE
€KCTEH30pa KOjH C€ MpHIIaja Ha MOChEAH0] (IUCTaIHO]) Galanry mpcTa, Mpyu 4eMy Moke Johu u

J0 Kugama Mamber Uin Beher KoMaJiulia KOCTH Ha CaMOM XBATHUILTY TCTUBC.

C o003upoM Ha TO Ja JiM je KOCT 3axBaheHa WM HE, Pa3lIMKyjeMO TPH THIA MOBPEIe

(3enunuesuh-Bykajnosuh, Jlonuh, 2011: 289):
tun 1 - u3ayKeHa TeTUBHA BIIaKHA 0€3 MPEKUIa KOHTUHYUTETA;
THUI 2- pYNTYp TETHBE 0€3 KOITAaHOT (hparMeHTa;
TUI 3- pyNTypa TETUBE y3 KUJamke KOMTAaHOT ()parMeHTa (aByJI3HOHA ()PaKTypa).

¥Y3pouun Hactanka. Hacranak uwekmhacror mpcra mocienuna je JejcTBa WHAMPEKTHE
CHJIC Ha BpPXOBE MPCTUjy KOJU CYy Yy IMYHO] eKCTeH3Wju. IIpeku] KOHTHMHYHUTETa CKCTCH30pHE
TETHBE MPCTa MOXKE HACTATH, HE CaMO MPWJIMKOM HHIUPEKTAOr yiapia o BpX mpcra, Beh u
NPUWIMKOM Taja WU 3allibarba BpXa HCIPY)KEHOT mpcra o mpenpeky. Hajuenrhe nacraje xox
CIIOPTCKUX MTrapa ca JIONnToM (0100jKa, pyKOMET, KOIIapKa, BaTEePIIOJIo0,) WK HEKUM OOPHIIAYKAM

CIIOpTOBHUMA.

Jujarno3a. /lyjarHo3a ce mocTaB/ba Ha OCHOBY aHaMHe3e, KiIMHWYke ciauke u PTI
oOpane. Hemocpenno nocie moBpene jaBuhe ce 0OTOK U 6071, HEMOTYNHOCT €KCTeH3Uje TUCTAIIHE
¢dananre Kao U MOryhHOCT akTUBHE (uieKcH]je. Y 3aBUCHOCTH O/ THIIA MIOBPEJIE JICUCHE CE BPIIU
TUTIC UMOOWIM3AIMjOM WM XUPYPIIKAM JIeYeHEeM, ako je To moTpebHo. Bpeme Ttpajama
uMOOUWIIM3aIHje je MIeCT Heelba. AKO ce YeKrnhacTi ImpceT MpaBOBPEMEHO HE JIeUH, 0CTaje TPajHO

negopmucat, 6o1aH U HepyHKIIMOHAJIAH.

IMoBpaTak cnOpTCKUM aKTUBHOCTHMA. HakoH ckumama nmobunusaiuje noTpedHo je 4
10 6 Hemjesba (U3MKAIHE pexaOwMIMTaIdje Tpe MOTHYHOT Bpahama CIOPTCKUM aKTHBHOCTHMA.
[Tpenopyka je Holewme nMOOMIM3alKje HOhy jour J1Be Henesbe. [Ipenopyuyje ce jour HeKo Bpeme

6aH,Z[a)KI/IpaH>e pcTa 3a BEMC CIIOPTCKUX AKTUBHOCTH.
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5.4. ITanan ckujama

Pagu ce o moBpean OOYHE Be3e JUraMEHTa HAa YHYTPAI0] CTPAHH MMalla y Mpenety
npBor Mertakaprodananrenor 3riaoba. Cycpehe ce W kon omabojkamia. 3aBUCHO Of jaudHE

MOBpEJIe Pa3IMKyjeMo HEKOJIHKO THIoBa nospenaa (3enunueBuh-Bykajnosuh, Jlonuh, 2011: 290
—291):

TUn 1- HcTe3ame JTUraMeHTa
THII 2- TApLHjATHE panType JUraMeHTa
THUT 3- TIOTITYHE PaNType JTUTaMeHTa

[To mpaBuiy je MOTIyHA panTypa JTUTaMEHTa NIOBe3aHa ca KHIalkheM XBATHIITA JIMTAMEHTA
Ha 0a3u mpokcuManHe (ajaHre mania, a ¢ 003UpPOM Ja je OTPrHyT KoMajauh KOCTH, TakaB THI

MOBPEAC Cl1aZia y aBYJI3BUOHC (I)paKType.

Mexanu3Mu HacTaHKa noBpeae. Hajuemhn Mexanu3am HacTaHka oBor aedopmurera je
naj CKWjaIa, mpy KojeM CKHjall 3aaprkana mramn y pau. [loBpena je mocieauia ncToBpeMeHOT
ONpyXama Majila U MaKCUMAJIHOT OJMHUIama majimna oxa uiana (abaykmwmje). To ce, mMoxe
JOTOJIMTH M Kaja yJapH JIONTa y Imajall IIake, Kao KOJl roJIMaHa MM MPU HEKOM TUPEKTHOM

KOHTAKTy y CIIOPTCKMM aKTHBHOCTHMA, a jJaKO PETKO MIPH Majy Ha PYKY.

Yuecranocrt. Hajuemrha je kox ckujama, mana ce cpehe u kon ¢ynodiiepa, pykoMeraria,

o0ojKaIIa 1 BaTepIuioucTa. YecTo ce Ha3MBa Maall rojiMaHa.

Jujarno3a: /lujarnosa ce nocraBjba Ha OCHOBY 00Ja KOjU c€ MHTEH3UBHpA IPU MOKPETY
nanua ca uzpaxkeHuM otokoM. Hakon PTI oOpane morpeGHO je MMOOMIMCATH IIAKy U padyHu
317100 ¥ MOCTaBUTH Y eneBannjy. Tpeda npumenutu xmnaheme aenom. Mimoounusaiyja rurcom ce
MOpa MOCTAaBUTH O] BpXa Majiia A0 Py4HOT 3r7100a, C TUM Ja manai Mopa OuTtu mnoj yriom of 20
CTETIEHH Y MeTakaprodalaHrealHoM 31100y Kao My HHTepQalaHrealHoM 3ri00y.
NmoOunu3anuja Tpaje u3mel)y detupu W ImiecT Hedesba. Y ciydajy Tpeher Tuma moBpeze

HNOTPEOHO j& XUPYIIKO JICUEHE.

IMoBpaTak cHOPTCKHM W PaJHUM AKTHBHOCTHMA. HakoH ckuiama mMoOmiImM3anuje
npoBecT (pU3MKaIHy pexaOuiHTalujy y Tpajamby O]l HajMame 4 Helesbe, a y TOM MEpHOIY
HOCUTH OpTO3Yy 3a Majail. 3a MoYeTaK CIOPTCKE aKTUBHOCTH IPeropavyje ce HOLICHE OpPTOo3e
nnn OaHpgaxa manma. [locme Xupypuikor jieuema pexaduauTamyja je Qya, a Takohe U HOIIeHe

OpTO3€ WK OaHIaXKe.

HajBaxxHuje je MOCTaBUTH paHy M TauyHy JAMjarHO3y OBE IOBpele Kako OM KpajHU

(byHKIMOHATIHM UCX0]1 610 100ap.
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5.5. IIpenom make 6okcepa

VY 0BOj BpcTH CHOPTCKE MOBpEZAE paau ce 0 IpejaoMy Bpara V MeTakapnaiHe KOCTH, Majia

Moke OutH 3axBaheHa u |V Merakapmanna koct make (3enunueBuh-Bykajnosuh, Jlomh, 2011:

292).

¥Y3pouu Hacranka. OBaj mpenoMm Hajuemhe HacTaje NMPWIMKOM yaaplia CTUCHYTOM
IIaKOM O TBPJAY IOJUIOTY, TAaKO Jia Ce MajH NPCT MOTHUCKYyje Yy AjaH. PeTko Moxe HacTtaTH
NpWIMKOM yrnapua y Bpx V mpcra. Y momynanMju CHOPTHUCTa OBAaKBy MHOBpeny Hajuerthe
HAJIA3UMO y KOHTAaKTHUM OOpHJIAUKHM CIOpPTOBUMA. Pele ce Moke mecutu Koz CriopTUCTa KOju

YUYECTBYjY Y UTpaMa JIONTOM (KOIapKaliy, 0100jKalIi U PYKOMETAIIIN ).

Mujarno3a. Boaehu cumnTom je 60J1 KOjU c€ HAPOUMUTO IOjayaBa MPUIUKOM TOKYIIaja
noMujepama V mpcra. YBEK je MpPHCYyTaH OTOK M BPJIO YECTO M KPBHU IMOMIUB y mpeneny V
npcra. Jlehopmurer ce HajOOJbE yodaBa y MOpEACHY ca APYroM 3ApaBoM pykom. [Ipwmimkom
nokyiaja ¢popmupama necaune V nper une ykoco ka IV npery. Hakon PTIT obpane ommyuyje
ce HayMH Jeuewa Koju he OUTH onepaTuBHHU YKOIUKO je yrao udMely ¢pakrypuux ¢pparmenara
Behu ox 30 cremeHu. YKOJIUKO je JIeYeHhe KOH3EPaTHBHO IMOCTaB/ba C€ MMOOHMIIM3aIMja HAKOH
MaHyenHe penosunuje. Yecro je morpedHO ypamuth KoHTponHu PTIT cHumak paam
notBphuBama ycremHocTu pernosuiyje. Tpajambe UMOOMIM3aNHMje je YSTUPH Heesbe. Y KOJIHKO
je ToBpena JiedeHa OIEPaTHMBHO W HAKOH OIEPATHBHOT JiCUerha MMOOWIHM3AIHja C€ HOCH 3

HeeIbeE.

HOBpaTaK paaHuM H CIIOPTCKUM AKTHBHOJICTUMA. HakoH cxumama I/IMO6I/IJII/I38.I_[I/Ije

CIIpOBOJIU ce (pU3UKAITHA pexaOuIuTaIfja y Tpajamy o1 HajMame 4 Heflesbe.

5.6. De Quervanova 6oJiecT

JaBba ce 00JIHO cTame Kao IMocenuila UpUTalyje TeTHBa TETUBHUX OMOTadya MUIIMha
KOJU Y4YeCTBY]y y IMOKpeTy KOJUM ce€ Majiall rnomepa y crpany. bonect je nobuna ume mo
mBajuapckoM xupypry Fritzue Quervanu koju je 1895. romune omucao mpBu myT OBY OoJiect
(3enunueBnh-Bykajnosuh, Jlonuh, 2011: 293).

¥Y3pok Hacranka. [le QyepBaHoBa 00JIeCT cllajia y rpyIly OBpe/ia peHanpe3ama, jep ce
pa3BHja Kao TOCJIEAMIIa TMOHOBJBEHUX TIOKpeTa KOjUu pe3yiaTupajy MHUKpo oumTehewmuma u

3ae0Jbary TETHBA NaJIa MPUIKKOM ITOKpETa MoMHjeparmba Cake y CTpaHy Ka MajioM IpCTYy.

Iopnoxnocr noBpeau. OBo je Hajuemthe npodecuoHamHa Oo0JIeCT My3Hyapa WIH

bu3nukUX pagHUKa. Y TMOMyJlTalMju CHOpTUCTa Hajuemhe ce jaBiba KOJA urpaya roiuda.
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WNHTepecanTHO je Ja ce KO ACCHOPYKUX Mrpada YBUJEK jaBJba Ha JIMjEBOj PYIIM U OOPHYTO KOJ
JbEBOPYKHX Ha JIECHO] pald. JaBjba ce W KOJA TEHUCepa M KOJl CIHOPTHUCTa KOjH YYECTBY]Y Y

0anaykuM JUCHMIUIMHAMA Y atieTunu. [Ipema ucrpaxuBamuma Hajuenihe ce jaBiba KOJI )KeHa.

Jujarno3za. M3paxenu cumnToMm je 00N KOJU je HAJU3PAKECHH]U W3HAA CTHIIOWTHOT
HacTaBKa pajamyca, 00JI ce TojayaBa MPUWIMKOM CTHCKA IIaKe MPUIMKOM ITOMEpama y CTpaHy Ka
masioMm npery. Yecro je nmpucyran u otok. Hakon PTI obpane xoja he UCK/bYUHTH €BEHTYaJIHY
¢pakTypy U nmo3uTHBHOT PPUHKEICTEMHOBOT TecTa (M3BOJU CE€ TaKO MITO O moBpeheHu manarg
CTaBHJIM Y JIJIaH, yXBATHMO Ta PCTHUMa, IOBJIAYMMO IHjeITy MIaKy y 3ri00y pyke mpema Jioiie, ma
MOTOM Y CTpaHy). AKO ce jaBJba 00JI y TIpe/eny CTHJIOMTHOT HAacTaBKa, ped je 0 OBOj 0OJIECTH.
NmoOunu3anuja pydHor 3rio0a W TOMNJIAKTUIIE j€ OCHOBHA Tepamuja Koja koja BehuHe
nanujeHaTa JOBOJM [0 HECTaHKa CHUMITOMA. YKOJHKO Terode Nep3UCTHpajy Hae ce Ha

XUPYPUIKO JICUCHC.

IMoBpaTak cnopTcKHM W PagHUM aKTHBHOCcTHMA. [loBpaTak je WHIMBHIyalaH,
HajBa)XXHUjE je Ja Ce He )Kypu Cca MOBPATKOM CIIOPTCKMM aKTHBHOCTHMA Ja He O JIOIUIO 10

00HOBE MOBpEJIE.
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6. IIPEBEHTUBHE MEPE IIOBPEJAE IIIAKE VY
CIHOPTCKUM AKTUBHOCTHUMA

C o63upom Ha TO Aa je moBpene Hemoryhe m3dehu mpumukoM OaBiberma Pa3TUIUTHM
CIIOPTCKUM aKTHUBHOCTHMA, OCHOBHO j€ MPEay3eTH CBE MPEBCHTHBHE Mepe Ja JI0 MoBpehuBama

He Johe.

[IpeBenTuBHE Mjepe cy jacHO oxapeheHe u neduHucaHe 3a CBaKy CIOPTCKY AUCLMILTUHY
noceOHO. YOIIITEHO MOXXEMO MOMEHYTH OCHOBHE IPEBEHTHBHE Mepe KOje Cy 3ajeIHHYKE Y

CBUM CIIOPTCKUM JIUCLMIUIMHAMA, & TO CY:
— AJZICKBaTHO yCaBpIIaBambe CIIOPTCKE TEXHUKE KPO3 TPECHUHT,
— YpenaH CriopTCKH KUBOT;
— YBeK 0JIBOjUTH MOTPEOHO BpeMe 3a 3arpeBambe Mpe TPEHUHT A,

— ObaBe3HO, HAKOH CBAaKOT BexkOama, BPIUITUTH UCTE3AHE U ,,CMUPUBAHE™ OpraHu3Ma.
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3AK/bYYAK

Croprcke TOBpene MpeACTaB/bajy IIIOOATHM 3[PAaBCTBEHU MPOOJIEM KOjH 3axTeBa
JaBHO3/IPAaBCTBEHU IMPHCTYI Kako OW ce yMamuo HHXOB yTUIA] Ha 37paBibe. buxoBo neyeme
npezcTaBiba U puHaHCHjcKH mpoliieM. Tako je 3abenekeHo Ja Jiedemhe CIIOPTCKUX MOBpeaa Ko
5,2 MuinoHa AycTpanaia CTOjU ayCTpaJCKH 3APAaBCTBEHH CHCTEM 2 MUIHMjaple ayCTPaJICKUX

nonapa (oxo 1,2 munujapae eypa).

VY Esporickoj yauju 20% cBux HedaTaTHMX MOBpeAa YMHE CIIOPTCKE IMOBpPEAC U Ha
IbUXOBO JICUCHE ce M3/Baja oko 2,4 mmnujapae eypa. Bume ox 1,58 munujapau amepuukux
Jojlapa TOTPOIIEHO je Ha crnopTcke mnoBpeae y CjeaumennMm AmepudkuM J[prkaBama.
VYdecTanocT CHOpPTCKUX MOBPEa, alld U BbHUMa MpHIanajyhux TpOIIKOBa JHjarHOCTUKOBaWba U
BUXOBOT Jieuera, y mopacty je. OHO mTo 3a0pHmbaBa M3 III00ATHE MEPCICKTHBE jecTe Jia ce
MOJAIM O YYECTATOCTH CHOPTCKHX MOBpea y MOjeJMHUM TOIyJanrjaMa oOuBajy W3BeIITajuMa
U3 Pa3BUjEeHHUX 3eMajba, TOK Cy MAJIO TIO3HATH MOJANH O CIIOPTCKUM IMOBpEAaMa y Hepa3BHjeHUM

3C€MJbaMa.

Crnenehn mpoOnem Koju OTekaBa NPUKYIUbAKE MMOJATaKa O YYECTAIOCTH CIOPTCKHX
MOBpe/Ia y TIOjeIUHUM TOMYJIalijaMa, H3BEIITABAkEe O BUMa U TIopel)eme ca IpyruM CTyaujama
jecTe YMIbEeHUIIA Ja He ITOCTOJU YHUBEp3alHa JePUHUIIM]a CIIOPTCKE MoBpeae. Y BehuHu crynuja
y KOjuMa Cy ce HCTpakuBalle, CIOPTCKEe MoBpene AeduHUIIY ce Kao ,,mopeMehaj wnu ryouTtak
CTPYKType WK (YHKIIMj€ HACTA0 TOKOM CIIOPTCKE aKTUBHOCTH KOja MEHa CIOPTCKa mocturayha
CIIOPTHUCTA | JIOBOJIU JO MIPUBPEMEHOT WJIM TPAjHOT PEKUIa 0aBJbeHka CIIOPTCKOM aKTUBHOIINY
(IIpasunnux o ymephusarvy 30pascmeene cnocoOHOCMU CROPMUCA 30 00AB/bARE CNOPMCKUX

aKmueHoCmu u yd1ecmeoesarbe Ha CnOpmcCcKum maKmuqubuMa).

CBojom yuectanomhy uctuuy ce, Mel)y octainMma, U CIOPTCKE MOBPEIE PYUHOT 3ri00a u
mrake. tbruxoBa 3acTyIJBEHOCT y OJHOCY Ha OCTajle CIOPTCKE O3Jbele TpemMa MojaluMma U3
autepatype Bapupa on 3 — 9 %, nma gak g0 25 %10-12 (cBu momaum mpeysetu u3z: Xpabdap, /.,
Joranosuh, 3. 2020: 279)

MehyTtuM, 4YumeHUIIa je Ja HEIOCTajy TMOJaly O JIeYermy CIOPTCKUX TOBpena M
omrtehema pydHor 3rioba y Hamoj 3emibd. OINEpaTUBHO JIeUEHE CIOPTCKUX IOBpena IIaKe
yemhe je o] omepaTHUBHOI Jeuewma CHOpTckux omrehewma. Hajuemrhu y3pok omepaTHBHOT

Jedema CIOPTCKUX IMOBpeAa Iake cy mpeiaoMu. OnepaTHBHO JIeUeH€ CHOPTCKUX olTehema
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pyuHor 3rjI00a yemrhe je oJ OMEpaTHBHOT JieUeHa CIOPTCKUX moBpena. Hajuemhu y3pok

OTIEPAaTUBHOT JIMje4eha CIIOPTCKUX olTehema pyyHor 3r700a Cy MoBpee MEKUX TKUBA.
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