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Caxerak

Manu ¢yndan je urpa Koja je Bpjo JUHAMHUYHA, U cama Mo ceOu 3axTeBa ojapeleHHu HHUBO
¢usnuke mnpumpemMe Kako OM ce usberie mnoBpeae U 000JbeHA. YINPaXmaBambe OBE
AKTUBHOCTH JTOBOJM JO TMOOOJBIIaka KAKO MEHTAJIHOT, TaKO W (PU3UYKOT 3]paBjba CBAKOT
MOjeIMHIIA, U 3aTO TMPEACTaBJba jeAHY OJ HAaj3aCTYIUbEHUJUX DPEKPEATHBHUX AKTUBHOCTH.
I'maBHM 1MJb oBoOr paga Ouhe ga ce yCTaHOBHM 3amTo je Mainu (yadanm Kao peKpeaTUBHO
cpeacTBo 100po 3a CBAKOT IMOjeIMHIIA, Ka0 U JJO KaKBHX 3/JpaBCTBEHHX MpodieMa Moxe 1ohu
ycIiel HeIOBOJbHE (PU3UYKE MPHUIIPEMIbEHOCTH.

Kibyune peun; pekpeanuja, manu Gyaoai, moBpene



1. YBOJ

Manu ¢ynbdan ce dopmupao u Hactao u3 ¢pyndana. Moxe ce pehu na je mpolec HacTaHKa
¢dyrcana umrao ymopeno ca ¢pyadanoM ajau UNakK, OH KMa CBOj MIOCEOHH Pa3BOJHH IYT KOjU Ta
Ha HEKHM HAuWH, HaKO Be3yje, y UCTO BpeMe U o/Baja of ¢yadana. Manu gyadan y naHamime
BpeMe, Kako MpeoeCHOHATHO, TAKO U PEKPEaTUBHO, MIOCTAj€ BPJIO 3aCTYyIJbeHA aKTUBHOCT Y
IpYIWITBY. JedaH OJ TJIaBHUX pasjiora 3amrTo je Manu (yzadan jenHa oj HajIoMylapHUJUX
pPEKpeaTHBHUX AaKTHBHOCTH, jeCT€ IITO je TO AKTUBHOCT KOja je MPUCTYNAayHa M JAKO
JOCTYITHA CBUMA.

[TokaszaHa je BenMKa 3aWHTEPECOBAHOCT Of cTpaHe Beher Opoja Jbyaw, a TIOTOTOBO 0coba y
CpeIEM U MIO3HOM cTapocHOM 100y (ciuka 1.). Manu ¢ynban je y 21. BeKy J0CTHUTrao BUCOK
CTENeH pa3BUTKAa, M CaM IO ceOM HOCH MHOTO 3axTeBa 3a CHOPTHCTE M PEKpEaTHBIIC.
[IpuukoM pekpeaTuBHOT a HApOUUTO MpodecuoHamHor 6aBibema ManuM ¢yndaniom Tpeda
JIaTH BEJIMKH 3HA4a] U CBUM OCTAIUM (DaKTOpHMa KOjH Cy TIOBE3aHH ca MauM (yndaioM Kao
pEeKpeaTHBHOM aKTHBHOIINY (HIIP. 3arpeBambe, KBAIMTETAaH CaH, aJlcKBaTHA UCXpaHa...)

Cmuka 1. Pexpeanuja kao uzBop cpehe

https://listzrenjanin.com/zimski-turnir-u-malom-fudbalu-okupio-je-kvalitetne-ekipe/



2. TEOPUJCKE OCHOBE PAJIA

[Toapy4je pekpeanuje, kao HajMmiahe y oOsactu GU3MYKE KYITYypeE, JOIT YBEK HHjE
JOBOJEHO J00pO JAePUHHMCAHO y CTPYUYHO] JIMTEPATYPHU, TAKO Ja CE€ KOJ Pa3IMUUTHUX ayTopa
cpeheMo ca pa3IMYuTUM CXBaTambMMa Ha TO IITa 3allPaBo MpPEACTaBIba MOJApYyUje peKpealmje.
Y HapenHom macycy he perasbHO OuTH 00jallmkbena cBaka edruHUIIM]a TTojMa peKpealuja, o
CTpaHEe BEJIMKOT Opoja ayTopa.

2.1.Pexkpeanuja

Pekpearnyja je jenan on Tpu enurera Gusuuke Kyiarype. TepmuH ,,pekpeanuja’ je HaCTao of
peuu pekpeape, IIITO 3Ha4YM [MOHOBHO CTBapame, OOHABJbAME, a JIATUHCKA Ped KpeaTHo Ouia
je pesepBucana 3a ,,CtBapame Omha“. Pekpeamnuja je 0OCOOCHHM JONPHHOC YIPaBIbaAKY
corctBeHUM kuBoToM (Mutuh 2001. u3 Matuh 1991,). Mctu ayrop nedunumie ga je oHa
HaIop 3a NOCTU3amlkE cede.

Caku ayrop (Byjaknmja, KuBanoBuh XK, Jleckomek, bnarojeBmh wuta.) mma cBojy
cnenuduuny nepununujy pekpeanuje. [loapyuje pekpeanuje mpenacrtaBiba Hajmiuahu 1eo
¢u3nUKe KynType W HHje JOOWJIO CBOjy jeAMHCTBeHY neduHHIMjy. Pexpeanuja kao mojam
MoJIpa3yMeBa MPUMEHY CPE/ICTaBa U CaJipikaja akTUBHOCTH Y IIUJbY OIYIITamka U O0OHABIbaHa
CIIOCOOHOCTH.

Kon Byjakmuje (1986. ctp 791) pekpeanuja Bapupa of ,,0CBekKeHma” MPEKO ,,pa30HOAC’ 10
,,IOHOBHOT CTBapama’. Pekpealnja: OKpeIbeHe, OCBEKABaWmE;, Pa30HO/Aa, pa3oHOleme,
3a0aBa; MOHOBHO cTBapame. (Mutuh /. 2001.)

Jleckomek (1980. ctp. 101) orpannyaBa pekpeainjy Ha OpraHU30BaHO U TJIAHCKO OJMAapame
panHuX JbyAU MoMohy c1000HO n3abpaHuX (PU3MUKUX aKTUBHOCTH Ip TOM ojbaityjyhu cBe
JIpyre y3pacHe M COIlMjaliHe KaTeropuje M JIpyra CpeacTBa Koja Ce HMHA4Ye KOPUCTE Y
pexpeanuju. (Mutuh 2001.)

bnarojesuh (1982. ctp. 7) pekpeanyjy nocra ppyobo cBoaM Ha HEONXOTHOCT Be3yjyhu je 3a
penpoayKIHjy pagHe cHare. Pekpearnja ce MOXXe M TaKO CXBaTHUTH, CaMoO, Ca XyMaHHCTHUKE
Tayke Ha KOjoj MM CTOJUMO, OBaKBO JeruHucame norpede oOHaBbamba pajHUX CIIOCOOHOCTH
7ieyje MpaBHUYKY KpyTo U MexaHucTuuku. (Mutuh 2001.)



CBako Jpyacko Omhe Koje Toka3yje MHTEPECOBambE 32 PEKpEeaTUBHE aKTHMBHOCTH, IMOCTaBJba
ceOu jeHO MuTamke. 3alTo YAHUMO OHO IITO YMHUMO? JelaH o] KIbY4HHX (pakTopa jecte
,MOTHBayjc* . MoTuBalyja je MpBH CTENECHUK Ka IMO3UTHBHUM pE3YyJITaTUMa U yCIexy.
[Ipema nepununmju, MOTHBAIMja IPEICTaBba, CBE OHO IITO ,,M3HYTpa“ MOJCTHYE YOBEKA Ha
aktuBHOCT ( Crnuka 2), ynpasiba ra npema ojapeheHnM mupeBuMa U 3a1auMa u omoryhyje
MYy Jia KCTpaje y 3amouetoj aktuBHOCTH. (Ppankosuh 1963.)

Cnuka 2. Bexx6ameM 110 31paBiba

https://www.stetoskop.info/pravilna-ishrana/gojazna-deca:-zasto-je-rekreacija-vazna-za-decu

[Tokazano ce kako moBehaHo GorarcTBO cI00OJHOT BpeMeHa KpHje W HHU3 OIACHOCTH, ca
KOJUM C€ CyouaBajy MoroToBo miahe reHeparuje, ajau 1 JbyJU CPEAHbEr U MO3HOT CTAPOCHOT
no6a. PekpeaTnBHE aKTHBHOCTH MOMaXKy YOBEKY Jla Makap Ha THX HEKOJIHMKO CaTH, Koje je
OJUIy4HO J1a yTpolIM BexxOameM, 3a00paBu Ha MpoOjeMe CaBPeMEHOT KMUBOTA U PETYJIHILIE
crpec. XWIIOKMHE3Wja je OojecT Halle NHMBHIM3AIMje, OHAa je Y3POK MHOTHX JPYIHX
nopemehaja y opranusmy. [Ipema anaromckoj rpahu, 40BEKOB NMPUPOIHU OOJIUK KpeTama je
TPYAIBE, a He Xoname u cefeme. CMamemeM KpeTama, cMamkyje ce 1 Moh o10paHe JoBeKa
O] HEKHMX eJIeMEHTapHMX Hemoroja W o0jJ MHOrux mpexyaga. Takohe cmabu wu
KapJINOBACKYJIAPHH CUCTEM U JIOJIA3U 0 MHOTHUX 000JbeHha. 32 XUIIOKWHE3H]Y CE Ca pazioroM
roBopu Ja je 6oject caBpeMmeHor 4yoBeka. [locmarpajyhu ronmHama yHazaf, IITa TO HEMY
HaHOCH HajBehy mTeTy 1o 3apaBibe, 700Mjajy ce jacHa YIyCTBa Jia C€ PaJd O HAYUHY KHBOTA
KOjU ce BEJIMKOM Op3MHOM MeHa U pa3BHja, 0K ce mpuiarohaBame TUM MpoOMEHaMa OJIBHja
3HATHO CIIOpH]eE.



Cumnromu xunokunesuje cy: (https://www.vezbanjeizdravlje.org/2020/04/30/hipokinezija-
bolest-savremenog-coveka/)

. MpoMeHe y 00JIMKY Teja, Hajuenhe roja3HocCT;

o CMameHhe HHUBOA MOTOPHYKUX CHOCOOHOCTH YOBEKAa MOTPEOHMX 3a CBAKOJHEBHE
KHUBOTHE aKTUBHOCTH;

o pajHe U Ipyre akKTUBHOCTH MOIYT Teroda u 60JI0Ba y JIOKOMOTOPHOM CHUCTEMY, JIOIIa
JpKama Tella ¥ TeJIeCHH 1e(hOPMUTETH

o cMamemne (PyHKIMja CpUaHO-CYJIOBHOT CUCTEMa, IICUXMYKa HAMIETOCT, yMOp, alaTHja,

HECaHUIa, CMakbCHE PAlHC CIIOCOOHOCTH...

CBu HaBCACHU, a U APy CUMIITOMHU, TIOCMATPAHO Yy HCIIMHU YMHC XUITOKUHCTUYKHU CUHIAPOM.

CeneHTapHu Ha4MH KUBOTA YIpOKaBa cplie, KpBHE CyA0Be, I1yha, XOpMOHE, €H3UMe, UMYHU
cucteM, yOp3aBa mpo0jeMe Ha CBHM 3IJI000BMMA, a HApOUUTO Cy M3PaKEHH MPOOJIeMU Ha
KMUYMH, 32 KOJy C€ KaXke J1a je cTyO *KHUBOTA.

W3 yrna pekpeanyje, ka0 noceOHOr aena ¢uU3nMuke KyaType, MOXKe ce KOHCTATOBAaTH 1 je
YOBEK OMTHO MMOPEMETHO PABHOTEXKY Ca MPUPOIOM U CAMHUM COOOM:

Purtam xuBoTa ce OMTHO pa3iuKyje 01 OHOJOLIKOT caTa mpupoje. Panuje ycrajame ca
CYHIIEM U TIOYMHAK Ca 3aJIACKOM CYHIIA JIaHAC Cce TIOMepa Ha KaCHUje YCTajame U JOII KaCHUJU
outaszak Ha mounHak (https://www.vezbanjeizdravlje.org/2020/04/30/hipokinezija-bolest-
savremenog-coveka/)

2.2. 31paBCTBEHHU ACNEKTH peKpeanuje

HeonoBospHa ¢u3nMyKa aKTUBHOCT MOKE C€ HAJOKHAIWTH MporpamMuMa BexOama. Jlanac y
21.BeKy MocTOju BEIMKH Opoj Mporpama, a 3a MHOTe OOJMKE peKpealuje HHCY MOTpeOHU
pexkBu3nTH. PexpeaTBHO ce MOXke OaBUTH OWJIO KO M OWJIO KOJOM aKTHUBHOIINY anu je
norpeOHa Bosba U OUTH MOTHBHCaH. IIcMXMYKka KOMIIOHEHTa C€ OJHOCH Ha jayame BOJbE U
UCTPaJHOCTH, OJHOCHO JMCLHUIUIMHY y H3BOhemy J00pOBOJHHO NMpuXBaheHUX aKTHUBHOCTH,
CTUIAFbE U Pa3BHjarbe CAMOKOHTPOJIE U KOHTPOJIe concTBeHux mocrynaka (Koxosuh, 2000.)

PenoBHa ¢u3nuka akTUBHOCT yOsiaXkaBa JI€jCTBO CTapema, U XpPOHUYHUX OOJIECTH, yMamyje
pU3MK cpuaHe aputMmuje (Tabenma Op.l) , yruye Ha ouyBame pediiekca U namhema KoJ
CTapHjuX 0co0a, CMamYyje MPUTHCAK KOJ| OJaKuX XUMEPTeH3H]ja, yMamyje pU3UK 01 MOBpeaa,
ybnaxkaBa Oosiectu Muinha, clipeyaBa OCTEONOpPO3Yy, CMamyje OTrpaHUYaBamE MOKpPETa,
yOnaxkaBa CTamba M3a3BaHa CTPECOM, TMOAMXKE OmmTe (U3NYKE CHOCOOHOCTH U
camoII0y3/1alke, IOMaXKe y OTKJIamamy Teroda n3a3BaHux JujadberecoM, apTpo3e U uMa pa3He
Apyre OUOJIOUIKE, ICUXOJIONIKE, colroolke no3utusHe edekxre. (Kokosuh 2000.)



Pekpeanyja je y ycnoHy, J10XKuBJbaBa OyM y IIeJIoM cBeTy. boraruje apskaBe cy nouuie 10
3aKJbydyKa Ja Cce EeKOHOMCKa MOh cBakor JpylITBa 3acHHMBAa Ha paJHOj CIIOCOOHOCTH
3aII0CJIEHOT CTAHOBHUILITBA T€ CBE BUILE JOJIA3U 10 yllarama y U3rpajimby o0jeKkara, IOpecKux
OJIAKIIMLA 3a LEHTPE KOJU Cy HaMEHmEHU (QU3UYKM aKTUBHOM clpoBohemy cio0ogHOr
BpeMEHa, HHBECTHPAkhE y OpraHu3aliije, KiyooBe 1 MKoJIoBamy Kaaposa. (Murtuh 2001.)

[Ipema m3Bemrajy CBetrcke 3apaBcTBeHe opranmsaije 2001.roauHe, HEMOBObHA (DHU3MYKA
AKTUBHOCT j€ TPOTJIAIlIeHa 32 CAaMOCTAIIHU PU3HKO (hakTop. YOUYEHO je J1a ce Koa ocoda Koje
HEMajy OBOJPHO (PM3U3YKE aKTUBHOCTH Y TOKY PaJIHOT aHTaKOBamka M CIO00JHOT BpEMEHa,
OINIIITa CMPTHOCT MoBehaHa je 3a 2,5 myrta, a Koa KapauoBacKylapHux obosberma je Beha 3a
yak 3,5 myra. PemoBHa, mpaBWiIHO J03upaHa, (U3MYKAa aKTUBHOCT 3HAYajaH je YHHUIIAILL
3/IpaBOT HauMHA KUBOTA KOju U 10 50% MoO’ke yTHIATH Ha MPEBEHIH]y MO0jaBe Pa3IHUUTHX
oboseema. (Mutuh 2001.)

Tabena 6p. 1
VYrunaj pusnuke akTHBHOCTH Y 3aBUCHOCTH O] y3pacTta
Murtuh [1. (2001.) u3 Croupuayc 1995.

Omnuc Yi3pacr Yaora puzuuke
AKTHBHOCTH

beba 0-2 [TokpersbuBOCT

Hete 3-12 CaMomnoImTOBamkEe.
pekpeanyja...

AJIOJIECIICHT 13-17 Pa3Boj unenTurera

Muana ogpacia ocoba 18— 24 CornyjanHa uTepakiuja,
pekpeanyja...

Onpacia ocoba 25-44 Konumuja, cripeuaBame
6oecTH...

CpenoBeuna ocoba 45 - 64 OnpxaBame (HyHKIH]E,
1ocna), clipeyaBame
0osecTu...

Crapuja ocoba 65— 74 OpnpxaBame
MOKPETJBHUBOCTH U 3/]paBJba

Crapa ocoba 75— 84 Hcxpana, kyname,
o0Jauemse, eTHha..

Beoma ctapa ocoba 85-99 [TokpetsbuBOCT,
HE3aBUCTAH KUBOT

Hajcrapuja ocoba 100 + [TokpetsbuBOCT,
HE3aBUCTAH KUBOT




Kareropuje rpahana koje cy TMOCEOHO  yrpokKeHE  HEJOBOJGHOM  (UBUYKOM
axtuBHomthy:(WHO - oTBopeHO mucmo)

Heua

AnonecuieHTH

Ocobe n3nox)eHe CTPECHUM CUTYyallljaMa

Oco0e Tpeher no6a

Oco0e koje 06oiyjy O]l XpOHHMYHUX HE3apa3HUX OOJIeCTH (XUMEepTeH3Hja, r0ja3HOCT,
nujaberec...) (Murtuh, 2001).

Crnuka 3. YV 31paBoM Teily 3ApaB oyxX
https://www.novosti.rs/%D0%B2%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%B8/lifestyle.508.html:8

68276-Sat-vremena-dnevne-rekreacije-za-decu

PekpeatnBHu criopT mpencTaBiba OONMHMK (PU3MYKE AKTHBHOCTH y KOME JbYIOH JKelle Jia
KOPUCHO U 3a0aBHO MpoBeay cinoboaHo BpeMe. Ha3paHa je mo peuw ,,re-creare® koja 3Ha4uM
MIOHOBHO CTBapame. Pexpeannja jecte 1eIOKyITHA EMaTHOCT YOBEKa N3BaH MPO(EeCHOHATHOT
pana, Kojy OH caM u3abepe U Koja ra ycMepaBa Ka 0MOpY, 3a0aBH, pa30HOIH, TO3UTUBHOM
CTpEMJBEHY, 33/I0BOJBCHY MOTpeda. Y CBAaKOJHEBHOM JKMBOTY OBaj TEPMHH ,,CIIOPTCKA
pekpeanyja‘, ce OJHOCH Ha aKTUBAH OJMOP, KaKO He OU JIOIIIO JI0 MOTPELIHOT TyMayewma jep
MOCTOj€ W CXBaTama Ja OBaj TEPMHH MOXXE 3HAYUTH W TACHBAH OJMOpP OF paja Koju
yKJbyUyje pa3He, He CIOpPTCKe, He ¢pu3nuke, aktuBHOCTH. (Brnaman Mutposuh, 2005.)
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2.3. Maunu pyaodau

Kao cnoprcka akTuBHOCT, Manu (yndan gatupa on Tpuuecetux roamna 20. Beka. Kpos
KOMIUIETaH TIEPHOJ], JO JaHa JaHallber, J0Ja3d 10 MPOMEHa y CaMOM CHCTEMY HIpe
(mpaBuna, TUMEH3Uje TepeHa, Opoj urpada, BpeMme Tpajama urpe...) Llup HapegHor macyca
Ouhe na ce mpuKaxe Kako je M3IJIe[ao Mpolec pa3BUTKa Major ¢yadana Kpo3 KOMIUIETHY
ETOBY UCTOPU]Y.

HUcropuja

Urpe ca monToM Cy jako WHTEpECaHTHE BEIMKOM Opojy Jbyau. Mehy muma je Qyndan
HajIonyJaapHUju, nocebHo Mainu (yndai, Koju je Mo OpOjHOCTH OHMX KOJU Ta YHpPaxmbaBajy
Ha npBoM mecty. Cana hemo HaBecTH HEKe YMILEHHUIIE BE3aHE 3a MIpe TJie ce JIONTa yaapa
Horama. 3aIliTo je urpa Horama, JIONTOM, HajBeh MarHeT 3a CBakora, U TOJIMKO MolyaapHa?
Hagemhemo Hekonmko mpuMepa o TOMe KakaB Cy edekaT Ha JpyJe u3aszpajie oe urpe. Mrpa
npeBHux Maja no umeny ,,Ilokarok®, kojy ce Maje urpane y nosyorpaleHoM HpocTopy.
YumeHnna a je TYOMTHUYKH TUM OHMBao NOTryOJhEeH, TOBOpM MHOro. M Ha ocHOBy TOTa,
MO’KEMO J1a TBPJIUMO, J1a caMa CIPEMHOCT U JKeJba HEKOT'a J1a yYECTBYj€ Y UTPH, 1A U 10 LIEHY
KHBOTA, TOBOPU O HEBEPOBATHO] CHA3M CaMe€ UTPE M IeHOj MOhM J1a MpUBYYE HEKOTa J1a Urpa.
(Bnaman Mutposuh 2005.)

-

- .“CJ'I‘I/IKa.S. f[péBHe Mbajev
https://kafenisanje.rs/2015/05/14/zanimljive-cinjenice-o-majama/

Urpa ,,my-cu* kojy cy y apeBHoj KMHU KOpUCTUIIN Ka0 BOJHUYKO BexXOame, Oulia je TOTUKO
nomnyJsapHa Melyy HapoJ1oM, J1a UCTOPH]CKU U3BOPHU KaxKy Aa je m3mel)y 32. u 6. ronuHe I1.H.e.
kurecku nap llenr Ty go3Bonuo Hapoay 1a je ciao0oaHo urpa y cnoboano Bpeme. (Bnamgan
Murtposuh, 2005.)
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Manu dyaban, kao criopTcKa Urpa, pa3JimKyje ce 0J BEIMKOT (yadana MpBEHCTBEHO 10 TOME
IITO Ce UTpa HA TEPEHWMAa MamHX JUMEH3Hja, ca APYTradydjuM IMOJJIoraMa, MambUM OpojemM
urpada, JIpyraydjoM JIOITOM U JpyrayvjuM mpaBwinma. Y mnopehemy ca ocramum
criopToBuMa, Manu (pyadan mocenyje u3y3eTHy JUHAMHKY, MIOCTHKE CE BEIMKU OpOj roJioBa,
callpku MHOTO Tpeokpera. Mamu ¢yndanm kKao W CBe OCTaje Urpe ca JIONTOM, 3aXTeBa
noceOHy (PU3UUKY, TEXHUUKY, TAKTUYKY, H ICUXUYKY O0Yy4EHOCT.

Kana ce roBopuo mcropuju maior ¢ymdaia, oHa aaTtupa oja TpuaeceTux roauaa 20. Beka.
Taunuje, 1933. ronune ypyraajan Kapio Ceprnanu Hanucao je mpBa mpaBuia urpe ¢pyadana y
camu 'y OmutaguHCKO-XpHIThaHCKoM yrapyxkemy JyxHoamepuuke denepanuje. [IpaBuna cy
kopuroBana 1936. ronune y bpasuiy, kKoju mocTaje meHTap pa3Boja OpraHH30BaHOT Major
¢dynodana. [IpBa ¢dyrcan opranuzamnuja je hopmupana 1954. ronune y Puy y bpazuny, anm
yop30 nocne Tora Cao Ilaonmo mocraje nieHTap dyrcana. [IpBa opraHu3oBaHa TakKMHYCHA Y
OKBHPY CIOPTCKHX CaBe3a IOjeJJMHUX 3eMajba W y OKBUPY MehyHapomHux Qymbanckux
opraHu3anyja JaTupajy of modeTka ocamaeceTux roguHa 20. Bexa.

Y toky 1971. ronune popmupa ce DUDYCA (HUutepnanumonanna denepanuja gyadana y
caym) ca cequmteM y Cao IMaony y Bpaswmiy. Jenan o ocHEBauYa W MPBU MPEICEAHNK j& OHO
Xoao Aenanx. Ilo craTtyTy oBe opranu3zaiiyje, HaBeICHO je J1a ce Aojesbyje Tpodej ca oOBUM
nMeHoM cBeTckoM mipBaky. DUDYCA ce pacnana 1989. ronune u Tana pyrcan nocraje wiaH
OUDE. (,,Manu dpyndan“ Aua KoBauesuh)

Cnuxka 4. Ocnubayu u npsu npeacenHuk PUDYCA XKoao Asenanxk

https://www.atastars.rs/vesti-sportovi/olimpizam/53157-avelan-podneo-ostavku-na-lanstvo-u-
mok-u/
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Ipasuaa maJgor gyadoana

Cnuxka 6. Jenan ox Hajoo3HaTHjuX (pyndanckux cynuja Munopan Maxuh
https://lat.rtrs.tv/vijesti/vijest.php?id=272788

Bynyhu na je peu o cropty koju je Hajuemha pekpeaTHBHa aKTHBHOCT BEIMKHX Maca, OHJa
Tpeba TPaKUTHU y3pOKe U pas3iiore HheroBe MOMYIapHOCTH, a TO Cy Hajupe, MpaBuia. YIIpaBo
Ce CpX OBOT ITUTama U Kpuje y Tome. [IpaBuia cy jeAHOCTaBHA U JIaKa 3a Pa3yMEBambE U UNHE
na Manu (yndan Oyzae HocTynaH cBakoMe. BaykHO je MMaTH JKesby U Urpa MOXKe J1a TIOYHE.

®uda je cucremaTr3oBaa mpasuiia Maior gpyadana Ha ciaenehu HauYuH:

J IIpaBuna cy ucra 3a o0a nona

o Tepen 3a urpy, mwro ce THUE Ay KMHE, U3HOCU U3Mel)y 25M u 42M, a Kajga TOBOPUMO O
mMpuHM, u3mehy 15m u 25m.

. 3a WHTEpHAIMOHAIIHE MEYeBe TUMEH3H]je Cy: TyKuHa 25M 10 42M, a mmpuHa 18M 110
25Mm

o I'onoBu: nyxuHe uzMel)y cratuba 3M, BUCHHE O] OJJIOTe A0 Mpedke 2M, a HIMpUHA

OKBHpa roia je 8 1.

o Jlo3BosbeHH Opoj urpaua je 4 + roman. 3aMeHe c€ MOTy KOPHUCTUTH Ha CBaKoj
yTaKMHIIM KOja c€ Wrpa Mo MpaBHIMMa 3BaHWYHOT Takmuuerma DUDA, kordenepanuja nmm
HaImoHaHoT caBe3a. Hajeehn Opoj pesepBHUX mrpaya je 7.

) Jlonra Mopa ma Oyne cBepuuHa, obuma ox 62cm g0 64im. Hbena texxuna tpeba na
n3Hocu ox 400r no 440r. 3a takmuuemwa y okBupy MDA u Ha yrakMunama 1oj, OKpubeEM
KOH(enepamuje, MOTy Jla ceé KOPHCTE CaMo JIONTE KOje OAT0oBapajy MUHHUMYMY MPOTHCAHUX
TEXHUYKHUX 3axTeBa. [IpuxBarame JIONTE KOja MOXE J1a c€ KOPUCTH Ha Hampesa HaBeJIeHUM
TaKMUYEHUMa YCIIOBJFEHO j€ JeTHUM O] cliefiehux ycioBa, KOjuM ce MOoTBphyje ga oarosapa
MUHUMAJIHUM TEXHUYKUM 3aXTE€BUMa!

1. 3BannyHa o3Haka DUDA onodpena (FIFA approved)
2. 3BannyHa o3Haka GUDA nposepena (FIFA inspected)
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J Omnpema: Majuma, mopTc, yapare, naTUKe Koje Mopajy OUTH O KOXKe M TyMe WU
HEKOT cnu4HOr mMarepujaia. llItutHunm Mopajy OWTH MpPEeKpUBEHHU yapanama U MoTpedHo je
1a Ipy»Xajy oaroBapajyhu creneH 6e30eaHOCTH.

. [IpaBuno Bpeme urpe: Urpa ce cacroju ox asa nepuoaa ox 20 muH. Jlepunucana cy
U JiBa TajM-ayTa y Tpajamy o 1 MuH, y o0a noinyspemena. [lepuon uzmel)y nBa noinyBpemeHa
Tpaje He Bumie o1 15 MuH.

OcuM MOMEHYTHX, B)KHO je HAallOMEHYTH, a JUPEKTHO Ce TUYY TeME OBOra paja, joIl Heka
npaBwia kao mro cy: [IpaBuno dayna, [IpaBuno akymynupanux ¢aynoa kao u I[IpaBuiio
CaHKI[MOHHCAbA.

J [IpaBuno ¢ayma: Axo urpad IIyTHe, rypa, yaapud HJIM HaMepaBa Ja Ypaad HCTO
NPOTHBHUKY, caruinhe WM HaMepaBa Jia carjieTe MPOTHBHMKA, CKaue Ha era, WIH ra rypa
pamenuma, nocyauhe ce dayn. Takohe, payn he ce mocynuTu u y cuTyauuju Kaja Urpad
YKJIM3aBa HAa MMPOTUBHUKA WM Y HAMEPH Ja UTPa JIONITOM Kao U Kaja JAP>KH MPOTHBHHKA.

Baxno je pehu ma ce cBako oj jpocyheHHX mpekpinaja OBOT MpaBwia cabupa, T¢ KOPUCTH Y
CMHCITY

. [IpaBuna AKyMyIHpaHHUX WM HArOMWJIaHUX (hayioBa.

. [Tonamame urpauya je, Takohe, jacHo nedunucano. [Ipekpiiaju oBor mpaBuiia Koju ce
CaHKIIMOHMIIY )KYTHM KapTOHOM, Cy clieiehu:

J VYKOJIMKO ce urpau MoHaia HeCIOPTCKHU, MOKa3yje He3aJ0BOJHCTBO MOKPETHMA WM
peuuMa, yIOpHO KpILU IpaBuila Urpe, yjla3u Ui U3J1a3u CaMOBOJBHO Y IIPOCTOP 3a Urpy, 0e3
7I03BOJIE Cy/IHj€e, CIIpedaBa IPOTUBHHUKA Ha OMJIO KOjU HAYMH J1a IPOAPE MOPE] Hera.

. LpBennum kapToHoM he ce xazHUTH cienehu npexpiaju, yKOIUKO je urpad: KpuB 3a
rpy0y urpy, mbyje Ha NPOTHBHHKA WJIM HEKO JPYro JIMIE, YKOJIUKO KOPUCTH H3Y3€THO
06e300pa3He U yBpEAJbUBE pEUH, YKOJHMKO j€ JIPYI'M IMYT KaXKHEH >XYTUM KapTOHOM Ha
YTaKMMIIH.

J 3a cBakM MpPEKpINaj YHyTap TOJIMAHCKOT IMPOCTOpa. Y CMHUCIY TOpe HaBEICHHX
MpeKpiaja, focyauhe ce Ka3HEHU yJapall ca Tauke MeHana Ha 6 Merapa of roja.

. [TpaBuno Axymynupanux ¢aynoBa: nmpBux 5 ¢aynoBa ce cabupa U 3a CBaKH O] HbUX
MIPOTUBHUK MMa MPaBo Ja Gopmupa KUBU 33U, aJIM 32 MeCTU Payi HAYNHEH Ha YyTaKMUIIU U
cBaku cneaehu Baxku cienehe: MpOTUBHUK HEe Mohe fa hopMupa KUBHU 3H]I, a UTPAYH MOPajy
OuTM Ha 5 Merapa o1 MecTa u3BOhema, yaapal Mopa OWTH ymyheH TUPEKTHO Ha ToJI
npotuBHUKa. Takole, cBakM Ha/bMl MpPEKpIlaj, YHYTap CBake IMOJOBUHE he ce Ka3HUTH
yaapueM ca CeKyHJapHe JMHHUje TeHaja, Koja je Ha JajbuHu on 10 merapa onx rodja,
MapaseHo ca rojl ayT JHHH]OM.
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Cnuxka 7. @yrcan
https://cg-fudbal.com/selektor-crn-egore-saopstio-spisak/

2.3.1. Manu ¢pyadan y pekpeanuju

Ha oBum mnpocropuma manu ¢yndan je HajmomylapHuja urpa U Opoj pekpeaTHBala;
KOIlIapKala, TeHHCepa, pyKoMeTalla, pBava, WTH. 3aHEMapJbHBO je Majh y OJHOCY Ha
BenMuuHy (yadancke ,,0paruje. Nrpa ce cByna rie TO HHUje 3aKOHOM MM HEKUM
MOJI3aKOHCKUM aKTOM 3a0pameHo. Mrpa ce Ha wusneTHmTuMa, (yadajJcKuM TepeHuMa
HIDKEpa3peaHUX KiIyOoBa, HA PyKOMETHUM, KOLIApKAIIKUM U 0J00JKaLIKUM UIPATUILTHMA,
Ha TUIaXaMma, y Kpyry ¢abpuke, y ydHOHHUIIAMa, Ha yJIWlama, y JBOpaHama. 3a pasifKy O]
OCTaJIUX CIOpTOBa, Qpyadan je yemhu u300p 3a peKpeaTuBHY aKTUBHOCT, Oalll 3aTO IITO MOXKeE
na ce urpa o6mio rie. Hema myHe carimacHOCTH 0 TOME Koje J100a JaHa Wi HOWM je HJICaTHO
3a urpamwe Mainor ¢ynodana. UumeHndyHo ctame je cieaehe: urpa ce y cBako a06a raHa u
HohH, y3 pa3IMuuTO 33710BOJECTBO. Manu (yaoan je cam mo ceOu BpJIO 3aXTEeBHA aKTHBHOCT,
U HOCH KaKo MO3MTHBHE TaKo M HeraTuBHe yTullaje. Heonxonan je oapeheHn HUBO Qu3nuke
npurpeMe, Kako He OW [0Na3wio 10 HM3HEHAJHWX IOBpeda WM KapAHOBACKYyJIapHHUX
00oJbema.

Crnuka 8. Manu ¢ynban y canu
http://www.skolskisportsrbije.org.rs/index.php/takmicenja/mali-fudbal
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3. 3APABCTBEHU ACIIEKTHU PEKPEATHUBHOI' BABJ/BEIHBA
MAJIUM @Y IABAJTOM

AJIeKBaTHO HCIUTAHHMpaHA M JIO3MpaHa pEKpeaTMBHA AaKTUBHOCT YBEK JIOHOCH Haj00Jbe
pe3yarare, ¥ OHA Ce TMPAKTHKYyje KAaKO y IHJbY MOOOJbIIamka (U3NYKHMX W TCHXUYKHX
acrmiekaTa TIOjeUHIIa, TaKo W Yy Tmpolecy pexabunmuramuje. CamMuMm THM, aaeKBAaTHO
UCIUTaHMpaHa aKTUBHOCT, yTullahe Ha clipeuaBame MojaBe HEeraTMBHUX edekara (IOHOBHUX
MOBpE/Ia, 3APABCTBEHUX 000IbEHA...)

3.1. Moryhu no3uTMBHM YTHLAjH MaJor ¢yadaja Kao peKpeaTHBHOI CpPeACTBAa Ha
34paBJbe Y0BEKa

PenoBHa (pu3nyka akTUBHOCT y KOMOMHALIMJU €A 3/IpaBOM HUCXPaHOM, HajOOJbE je pellemhe 3a
no0poouT Jeynckor Tema. OBakaB omabup je Beoma qobap Kako 3a (PU3HYKO, TaKO U 3a
MEHTAJHO 37paBJbe. [loMaxke y cripeyaBamby MHOTMX OOJECTH M CMambehy WIN OJp)KaBarby
TeJecHe TeXHuHE. HajnpernopywsHBHja pekpeanyja je aepoOHH, OJTHOCHO KapJHO TPEHUHT,
rae 0poj oTkylaja cpua no MuHyTy goctike udmehy 70 u 80% ox MakcuMmaiaHe BPEJHOCTH.
AepoOHe BexOe cy Mamer WHTEH3HWTETa aJld Ce 3aT0 JYro IOHABJhAjy, OJHOCHO Tpajy.
(;raraHo Tpuame, BOXKba OUIMKIA... UTa.) (WWw.demetra.rs)

Cnuka 9. Tpuame
https://mogujatosama.rs/sve-sto-treba-da-znate-o-trcanju-saveti-za-pocetnike-15913
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DU3HONOMIKH OCHOB IPUMEHE MporpaMupane (pu3nuke akTUBHOCTH Y NMPEBEHIIN]U CHUKCHA
(bYHKIIMOHATTHUX CIIOCOOHOCTH Y CTAPOCTH JISKH Y YMIHEHHUIIN J]a TPEHAOMIHOCT OBHX 0co0a
HU y TI03HO] CTapocTd HHUje 3HavyajHo omTehema. McrpaxuBama Cy Mokaszana jaa je
CIIOCOOHOCT CTapHjuX 3a aJanTalujy Ha TPEHUHT U3APKJBUBOCTH Kao M HAa TPEHUHI CHAare
NpUOIMKHO UCTA Kao koA Miaaux. W ko crapujux ocoba TPEeHUHIOM H3APKJbBUBOCTH MOXKE
ce octBaputu nosehame VO2max ox 10-30%, mTo je, kao u koA Miahux, y 3aBUCHOCTH O
MHTCH3UTETa AKTUBHOCTH. PeoBHOM akTHBHOIINY MOXKE C€ CMAambHTH TEMIIO T'yOJbema
VO2max ca 9% Ha ucron 5% 1o 1eKaan cTapema U OCTBAPUTH PEAYKIIH]ja TeIECHE MACTH 110
4%. (JakoBspeBuh 2016.)

OUTT npenopyka 3a crapuje ocode:

OpekBeHIMja: 5 naHa HEAEJHPHO BEXKOAmE YMEPEHOT WHTCH3UTETAa WIM 3 JIaHa MHTCH3WBHA
(¢u3nyYKa akKTUBHOCT, UM KOMOWHAaIja BexOamka yMEpEeHOr U BUCOKOT MHTEH3UuTeTa 3 10 5
JlaHa HEJIEJBHO.

Wnatensurer: 50-60 MHR Ha ymepenom wuntensurery u 70-80 MHR Ha Bucoxom
MHTCH3UTETY.

Tpajame: BexxOame ymepeHor uHTeH3uTeTa of 30 mo 60 MuH Ha naH (ako cy BexOe
uHTerpaine, HajMame 10 MuH 1o cecuju), na Ou BexxOau nocrturao ykymao 150-300 mun
HeJleJbHO, WM BexOame BUCOKOT nHTeH3uTeTa 20-30 MUH JHEBHO, 1a OM Bex0ay JOCTHrao
yKymHO 75-100 MUH HexesbHO, WK OMJIO KOja KOMOHMHAIMja Bex0Oama YMEPEHOT H BUCOKOT
MHTEH3UTETA.

VYKpaTko, TPEHUHI U3APKJBUBOCTH IOM@XE OJApXKABalkY U M00OJBIIAKY PA3TMUUTHX
acriekaTta kapauoBackynapaux ¢ynukmja ( VO2max, MHHYTHH BOJYMEH, apTepHO-BEHCKE
KHCEOHUYKE pasliuKe...), Ka0 M MoOoJblIaky cyOMaKcHMallHe CHOCOOHOCTH. Pemykuujom
(akTOpa pH3MKa TIOBE3aHMX Ca CpPYaHUM O00OJbeHHMa, JUjadETECOM U JIPYTUM,
1no0oJbIIIaBajyce CTame 3/IpaBjba U OYEKHBAaHA AYKMHA )KUBOTA.

Manu ¢ynban ce urpa y 30HM aHaepOOHOI MHTEH3UTETa, U Ty C€ TOBOPU O CHEIM(PUUHO]
W3IPKIBUBOCTH. IHTEH3UTET pana je jelHaK TAKMHUYapCKOM MHTEH3UTETY TIe CE TO0jeIHAIl
JIOBOJIM Y YCJIOBE ILITO MPUOJMKHU]jE YCIOBUMA caMOr TakMuuewa. Jlonasu 10 nmobosbliama
(GYHKIIMOHATTHUX, MOTOPHYKUX, TEXHUYKHX, TAKTUYKUX, TICHXOJOMIKMX KapeKTEPHUCTHKA.
Takohe ce mommxe auBo VO2max. (Cyzosuh 2010.)

[TokazaHa je BenMka 3aMHTEPECOBAHOCT 3a yIpaXmbaBame Major ¢yndana Kao peKpeaTUBHE
aKTUBHOCTH W3 paszjora LITO je BPJIO JaKo JOCTyIaH CBAKOM IOjEe/IMHIlY, U TOpeJ Tora IITO
MO3UTUBHO yTUYE Ha 37paBibe, JOJa3H JO0 H3pakaja M TCUXOJOLIKA cermeHaT (ocehaj

MPUMNAJHOCTH Y IPYLITBY)
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Hexke o xopuctu aepoOHOT TpEHUHTA:

. VY6p3aBa ce Mmerabonnzam

o Jlakie m Op3e ce caropeBajy Kajopuje W TyOe kuiorpamu. Haj3mpaBuju HadyuH
MPpIIaBJbEHA j€ PEJIOBHA pEKpealija y KOMOMHALU]U ca 3paBOM UCXPAHOM.

. Cwmamyje ce cTpec

o Ycnen peoBHUX TPEHHUHTa, JI0JIA3U 10 PEAYKIMje BEINKE KOJMUMHE CTPECca H JIAKIIe
CE CBAKW TOjeIMHAI] HOCH Ca CBAKOJHEBHUM KHBOTHUM IpOOIeMUMa.

. [ToBehame enepruje

. Jadame mryha

° Jauame cpua

. KBanureran can

J Oo6nukoBame Tena U 3aTe3ame MUInha

o [ToGosbmame MUPKYIIAIUje U PEryIHCakhe KPBHOT MTPUTUCKA

. [ToBehame Opoja TpBEHUX KPBHUX 3pHAIA KOJH TOJCTHYY J00ap TpaHCIOPT
KHCEOHUKA

o CmameH pusuk nujadereca (Bypuh 1996. )

Manu ¢ynban, Kao CropTCKa Wrpa, UMa CBOje MECTO Y CHCTMY (u3uuke Kynrtype. Hberos
3Hauyaj je BUIIECTPYKH. YIpabmaajyhu mamu ¢yabdan myreM CHUCTEMATCKOr TeleCHOT
BekOama pa3BHjajy c€ MOTOPHYKE CHOCOOHOCTM - CHara, Op3uHa, W3IPKIBHBOCT,
MOKPETJEUBOCT, OKPETHOCT, KOOpAMHALIMja. Y TOTJIeAy TeXHUYKOT u3Bohemwa, Manu Qyndan
3axTeBa MOCeOHO 100PO BIIAIaEk-E JIONTOM M CHAJIAKEHE Y CUTYallljaMa Ha MaJloM IIPOCTOpY.
(https://kmf21.rs/o-malom-fudbalu/)

V3 3a/10BOJBCTBA KOja MpyXka (KpeTame, JpUOJIMHT, 0JaBambe, FoJI0BU...) Malu (yndan Hocu
ca coboM M BeiuKe pesynrarcke oopre. CTanHM MPeoKpeTH (KOju Cy Y4ecTalauju HEro y
BelIMKOM (yndany) J0BOJE 10 pa3BHjama aJalTUBHUX MeXaHH3aMma ydecHHka. [IpaBuiHO
crpoBol)eH y CBpcH pekpeariije Maiau ¢yadan yrude Ha GopMHUpame KBaUTETa Kao MITO CY -
BOJbA, OJUIYYHOCT, YHOPHOCT, XpaOpoCT, HCTPAjHOCT, YycarjlallaBamke HWHIUBUAYATHUX
CTaBOBa Ca JEJIUHCTBEHUM CTaBOM KOJIEKTHBA. Y3alyAHO OuM OWUJIO MOKYIIAaBaTH OArajaTH
MIOMEHYTe KapeKTEepUCTHKE 0e3 HeKe aKTUBHOCTH KOja OM ce CTaJHO MOo3MBajla Ha HHUX.
(https://kmf21.rs/o-malom-fudbalu/)

3.1.1.Ilcuxnuku cTaTyc urpayva

VY NCHUXHMYKO)] CTPYKTYpH UTpaua major ¢ynadana Jexe JUMEH3Hje JUYHOCTH KOje TOBOpe O
KOMYHUKATHBHOCTH, OIITUMHU3MY, OJITOBOPHOCTH, HETIPEIBUINBOCTH, YIIOPHOCTH, TSI 32
CTaJTHUM HaNpel0BamkeM y CIIOPTCKOM MajCTOPCTBY KOjeé HeKaJa MOXe Ja ce TpaHu4M ca
nepdexknnornm3mom. Jbyncka 1mcuxa W YOBEKOB TICHXHYKH KHBOT, jeCy MpUMapHH (akTop
KaJja TOBOPUMO O TOME 3aiTo je Manu (yadan tonuko momynapad. [lcuxonoruja, mako
peraTHBHO MJIajia Hayka, MOKe HaMm JIaTH OJITOBOpE Ha OBO mHTame, Hajmpe, rmcuxono3u ce
ClIaXXy Y TOME J1a je JbY/CKa JMYHOCT MHTErpaTUBHA IeJINHA, YOBEK je jeMuHCTBEeHO Ouhe unje
je obernexje UBpCcTa MHTETPUCAHOCT (DU3UYKOT U TICUXUYKOT Jesa. JeaaH oj pasjiora 3aiiro
BEJIMKH Opoj Jbynu cebe MpoHana3u y CHOPTY jecTe TO Ja jeé OCHOBHA KapeKTepHCTHKa
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CIOpTa TaKMUYEHE U TEXKHba 3a ycrexoM. Takolhe, OH je y UCTO BpeMme 3a CBAKOr IM0jeIUHIIA,
MoJpydje JIMYHOT KCIOJbaBama. Tajia, CIOPT MOXE Jla MMa CBOjy ,,AHCTPYMEHTAIIHY
BpeHOCT (OApKaBambe (PU3MYKE CIpeMe, CPEJCTBO pexaOWiHTaldje, peKpearuje) Hiu
,,TEPMUHAITHY BpPEIHOCT” (KOja MPEICTaBiba CTalkhe YHYTPAIIHhe MOTpede 32 KOHTUHYUPAHUM
YUECTBOBAEM, TJIE€ CE HCIOJhaBa)y MCUXO(PHUUYKH MOTCHIHjanu mojeaunima). (Jlazapeuh
1994.)

MHore 0ocoOWHE IMYHOCTH, Ka0 HMHTEIPAaTUBHE LEIHHE JHUYHOCTH, yTHYY HA YOBEKOBY
OTIPENIeJbeHOCT J1a ce 0aBH CIOPTOM. Y CHOPTCKOj NMCHXOJIOTHjU Kao jeJHY OJ BaXKHHJHX
KOMIIOHEHTH JITYHOCTH HABOJAUMO THCIO3HUIIH]E.

Jlucriozunuje ¢y CTpyKTypasiHe KOMIIOHEHTE JIMYHOCTH, jelaH Opoj TCHXO0JIOTa WX Ha3uBa
JOII M LpTE JMYHOCTU. Y CBAKOM CIIy4ajy, OHE MOJpa3yMeBajy HEypallHe U MEHTaJHE
CTPYKTYpE KOje Cy OATOBOpPHE 32 KapEeKTEPUCTHYAH M PEJATUBHO CTAJlaH HAYMH MOHAIIAmkA.
OO03upoM 1a, Kao MWITO CMO PEKJIM, MHOTO JbYIM PEIATHBHO CTAJTHO W YECTO YIPaKHkaBa
CIIOPTCKE aKTUBHOCTH, Ka0 IITO CY:

e _EmornmonamHa cTaOWIHOCT WM HecTaOWIHOCT. [locTH3ame muiba y CIOPTY YBEK je
npaheHo YHyTpalImbiM eMOLijamMa, OHEe MOTY OUTH TIpHjaTHE WM HEIpUjaTHE.

e 3arum ,,JIOMUHAIHja”, KOja CE OJHOCH HA: CAMOTIOTBPHHBAKE, TCKIBY 32 JTOKA3HBAHEM,
CKJIOHOCT TaKMHUYEHY, CaMoIloy3Jamy, He3zaBucHomhy. OBa ocoOMHAa HMa CHaXHO
MOTHBAIIOHO JI€]CTBO Y O6aBibey ciopToM. (JIazapeBuh 1994)

Pekpeatusnu maym yndan je manmu Gyadan 3a pazonoay win Mmam (ymdan 3a cee. Okyrba
U aHTaxyje cBe oHe Koju ocehajy moTpely 3a TelnecHUM KpeTameM 0e3 003upa Ha y3pacT U
¢dusmuke cnocodHocTu. Kox pekpeatuBHor Manor ¢yadana Hema CeJIeKIM]je U Pe3IyTar HUje
npumMapad. PekpeatuBHu Manu ¢ynoai, 3a pa3uKy 0/l aMaTepCcKor, HUje XUjepapXujCKu
CTPYKTYpPHAH U y lbeMY j€ IPUMapHO MPABUIIO JIOTOBOPA KOj€ MOXKE J1a C€ MEHba, OJ1 aKIuje
1o akuuje. [IpaBuna Takmuuema ce npuiarohasajy yueCHUIIMMA, ajld U MaTepHjaTHAM
ycioBuMa y Kojuma ce opranusyjy.(https://kmf21.rs/o-malom-fudbalu/)

3.2. Puzunm

IToBpene came no cedu, HeKaJla MpeICTaBsbajy Hen30exaH (akTop cBake hpu3nyKe
aKTUBHOCTH, aJli CBAKH MOjeInHaIl Ou Tpedao Ja yYHMHH CBE IITO j€ Y ’eroBoj Mohu na
cripeun win 6apem yomnaxu Beh Hactany nospeay. Kana rosopumo o moBpenama y Majiaom
¢dbynbany, one cy uenthe Hero y BehuHu apyrux cropToBa, jep je Manu ¢yadan cam mo cebu
BpPJIO TMHAMUYHA U Op3a Urpa, U JOBOJbAH j€ TPEHyTaK Kako O JTOLIUIO J1a HeaJeKBaTHOT
MOKpeTa MOTKOJICHHUIIE, CKOYHOT 3171002, KOJIeHa. ..
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3.2.1. IloBpene

Cnuka 10. IToBpena urpaua
https://sport.blic.rs/fudbal/evropski-fudbal/nejmar-stanje-povrede-oporavak-koliko-ce-biti-
van-terena-lion-derbi/z1lg5wl

[ToBpene y manoMm (hyabany HUCY YecTa 1mojaBa KOJIMKO OHE TO jecy y pymdairy. OHe cy unax,
JielaBajy ¥ cBakoj nospenu Tpeba mpuhu 036mibHO M npodecuonanHo. IToBpene koje ce
nemaBajy y mMaioMm ¢yabany cy y BEIMKOj] Mepu Onaxe, 3a pa3nuky on ¢ymodana. To je
yrpaBo 300r HEBOa onTepehema Ha JbYACKH OpraHu3aM, Koje je 3HaTHO Mame, Kao U ycJIoBa
Y HAYMHA Ha KOju ce Manu ¢yndar urpa. OH He U3NUCKYje BeIUKe GU3HUIKE HATIOPE YICCHUKA,
Beh je TeXxHUKa JOMUHAHTHA.

VY cymTtuHH, ToBpene y MaioMm (yabany Cy HISHTHYHE Kao M OHE KOje ce JemaBajy y
¢bynbany, nako cy Gnaxke U y MambeM 00uMy.

Kako Ou mro Gosbe oOpaaunu moBpene y maioM ¢yndany, Hajmpe hemo ce OGaBuTH
Kiacu(pUKanujoM TOBpena y OIMIITEM CMHCIY, a 3aTHM CIIOPTCKHM IIOBpeJaMa y MajioM
bynodany. (Bnanan Mutposuh 2005.)

3.2.1.1. Knacuduxkanuja nospena — Tpayma

o [ToBpene mim Tpayme TpeAcCTaBIbajy omreheme TKHBa JbYICKOT OpraHW3Ma YCIed
JIJCTBA CHJIC BaH WJIM YHYTap CaMOr opraHu3ma. Y onmrTeHo roBopehu, y ®u3ndikoj KynTypu
U CHOPTY pa3liMKyjeMO TpU BpcTe moBpeda. To cy Tako3BaHe ,,00MYHE MOBpene, Koje ce
JaBJbajy MOJjeHAKO y CBHM CIIOPTOBHMA M YIJIaBHOM, HE yMamy]y (U3HUYKY CITOCOOHOCT.
3atuM CropTcKe MoBpejae, Koje cy crenuduuHe 3a oapehen crnopt. Kao m cmoprcka
omrtehema, Koja yYrIaBHOM Jelyjy Yy TpaBIly CMamema (QYHIKHje Kao IMOCIeaua
BUIIIECTPYKUX MUKPOTpayMa.
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o MukpoTpaymMe Cy y OCHOBH CBHUX CIIOPTCKMX MoOBpena M omrehema M OHE Cy
MHUIMjaTHA (pakTop, Maja He M O[Tyuyyjyhu, 3a BUXOB HacTaHaK. 3a KOHKpPETaH HacTaHaK
oBpeze, MOTPEOHO je JejCTBO oJipeleHe cuiie, U TO MEXaHU4Ke CHJIC.

° [ToBpene nenumo Ha: 1. MexaHUYKe
2.acukTHuke (ycien 3arymema)
3.xeMujcke moBpee (ejCTBO OTpOBa KHCEINHA WK 6as3a...)
4. ¢pusnuke noppese (OMEKOTHHA, CYHYaHHIA, 3padcHsha... )

MexaHnuke MOBpEJIe Cy 3a HAC Haj3HAYajHH]e U y CYIITHHHU OHE CY T€ KOje IOBOJIE IO CaMOr
HacTajama CHOpTcke moBpene. Mopa ce pehu u TO Ja ocTajne Tpu BpPCTE TNOBpEaa HUCY
3aHeMapJbuBE. Jep, Ha MpUMeEp, YCIOBH KOjH MOTY ajli MITaK HE JIOBEIY 10 CyHYAHHUIIE, MOTY
3a MOCIIAMITY JIa UMajy Jia 0co0a ycIie]] TAKBUX YCJIOBAa HAIPaBH JIONI MIOKPET U MIOBPEIH Ce.
[Topen oBe kmacudukanyje MOCTOjU joml W KiacH(UKaIlja MOBpeaa MpeMa JIOKaTU3aIuju,
Ka0 ¥ MEJIMIIUHCKO]j AUjarHO3H:

Pane

KonTtysuje

ITorpecu

[ToBpene mumunha

VYranyha

Nmyamema

[Ipenomu

Ocraiie noBpene (Mamypa 1997.)

Mexanunuke mospejae

MexaHnuKe NOBpeJie Cy OBpeJie, KOje Cy pe3yJTaT JejcTBa MexaHuuke cuiie. [lene ce Ha:
. 3aTBOpeHe (0OUyBaH UHTETPUTET KOXKE U CIIY3HHULIA)

J OTtBOpeHe (TMpeKua KOHTHHYHTETa KOXKE W CIy3HHIa ca IMOBpEAaMa YHYTPAIImber
TkuBa) ( Bnanan Murtposuh 2005.)

33TBOpeHe MEXaHMYIKE IOBpPEIe

. XemMaToM — KPBHH NOJJIUB
XeMaToOMHU MpeJICTaB/bajy U3JIMBE KPBHU Yy OKOJIHA TKHBA, Mel)yTkuBHe mpoctope. CUMITOMU

cy: nedopmuret noBpeheHor nena Tena, OTOK MoJpo-IaBe 60je, jokanHa 60:1. [IpBa momoh:
KOMITPECUBHH 3aB0j, €JeBalluja, XJagHe oosore y nppa 24 cara, MUpOBabE.
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. Komonmuja — morpec

Konm morpeca He mocToje BUIJbMBE aHATOMCKE IOBpele TKuBa, Beh cy mnopemehaju
(YHKIIMOHATTHU U peBep3uOmiHe cy npupoxae. Hajuenrthu je morpec mosra, a pehe cy npyre
JIOKaJIM3allHje Kao MoTpec adIOMEHa WU TPY/IH.

. KonTy3uja — Harmbeueme

KonTy3mje HacTajy ycien JejcTBa Tyle CHIIe KOja je OrpaHHuYeHa Ha MU MPOCTOP, Tpaje
KpaTko, yMmepeHe je jaumne. Ilopex moBpmHOr oOnmka Kajxa Iojlasd [0 Iieramba TKUBA,
yHUINTeWa henuja, Kujama MamuX KPBHHX CYIO0BA, W3JIMBA KPBU Y TKHBO Yy OOJIMKY
TAauKaCTHX KpBapewa M Behux mn3nmBa y 0oONMKY xemaToma. Pa3nmukyjeMo W KOHTY3Hje
IyOOKHX TKMBa U oprana. Cumnromu cy: 001, OTOK, 1eOpPMHUTET, OTpaHUYCHA AKTUBHOCT
nospeheHor nena tena.

. Komnpecuja

Komrmpecuja je moBpeaa koja HacTaje yciel IPUTHCKA Ha TKUBO MM opraH. TexuHa nmoBpee
3aBHCH O] jaUMHE W JY)KHHE Tpajama cuie mputucka. Cumnromu cy: 0oi, QyHKIMOIE3a Y
Mawo0j uiu Behoj Mepu oprana u cucrema koju cy mnorohenu. [IpBa momoh ce cactoju y
OTKJIaFhaky Y3pOKa KOjH JJOBOJE J0 MPUTHCKA.

. Yranyhe 3r7106a — nucrop3uja

Hucrop3uja je cBeoOyxBaTHa MOBpeAa 3IJIOOHOT TKHMBAa. Y HCTOM MOMEHTY OHa o0yxBara
HOBpE/e JIUraMeHara, 3IJI00He Karcyse, CHHOBMje M TETHBHHUX INpumoja. Jlo oBe moBpene
J0JIa3n ycliel M3HEHAJHUX, HEKOHTPOJHMCAHHX IMOKPETa MPEKO TPAaHUIA eNacTUYHOCTH M
¢bu3HoNONmIKe MOKPET/HUBOCTU 3riI00a. [Ipu OBakBMM IOKpeTHMa J0Ja3M 10 BEJIHMKE CHIIC
UCTe3ama Koja U3a3uBa Mame WK Behe Jie3uje Ha cacCTaBHUM elleMeHTHMa 31100a. Paznukyjy
ce TpH cTemneHa aucropsuje: IIpBu cTeneH win enodrauoHe AUCTOp3uje, IPYyTH CTENeH WIN
Janepanrone JUcTop3uje, U TpehH CTeneH Win pynTypanoHe JUCTOp3Hje.

° HNioryamema

[IpencraBibajy cKynm moBpena 3rJIOOHOT TKMBa, NMPU 4YeMy J0ja3d /0 pacliena Karcyie,
MpeKuaa JuraMeHara, oBpee TKUBa U JAMCIOKAIMje 3IVIOOHMX MOBpLIMHA. Pasiukyjy ce
JeTUMHYHa cyOiTyKcalyja ¥ MOTIyHa MM KOMIUIETHA JIyKcaluja TJe Cy 3rJI00He MOBPIIMHE
MOTNyHO wu3ryomsne koHTakT. [locToju Buiie ¢akropa Koju MOTy OUTH MpEayclioB 3a
HacTajamke OBE MOBpEJIE, a HajBaKHUjE je€ CIOMEHYTH c1abocTH MUlnha U TuraMeHara, 300r
Yyera Cy peluJIMBH JIOCTa yecTd. 300T caMe TeXWHE, OBaKBE IMOBpeje Hajuemhe 3axTeBajy
XUPYPIIKY HMHTEPBEHLHUJY M PEKOHCTPYKUHM]y 3rio6a. CUMNTOMHM Cy: HWHETH3UBaH 007,
Nne(pOPMUTET, BEIUKU OTOK, NMOTHYHU IryOuTak (yHIIKHj€, BU3YyEeTHO CKpaheH eKCTpPEeMHUTET.
(Marrypa, 2017.)

22



OTBopeHe MeXxaHU4Ke NOBpeae

OTBOpeHEe MExXaHHMYKE TOBpEle Cy MOBpeAe NpH KOjuMa JoJia3u J0 olrehema TKHBa,
MPEeKUa KOHTUHYUTETa KOXKE WM CITy30KOXKe, Ka0 ¥ OTKpUBama nyospux TkuBa. OBa BpcTa
MOBpe/a je 4ecTa y CIopTy 300T yClioBa y KOjUMa € Urpa M IMoHeKaa rpyoux (aynoBa Koju
Cy JIaHaC y CIIOPTY, HAXKAJIOCT, YECTH.

OTBOpeHE MEXaHMYKE TIOBPEJIE ICITMMO Ha:

- OryJboTHHE, KOj€ Cy BeoMa YecTe Yy CIOPTY
Pane, wmux nenuMmo y 1Be rpyre:

Pane nacrane xjaannum opyhem unu opyxjem
Yo6oaHe

PaznepoTune

- Harmeuune

- CMpCKOTHHE

[ToBpene koje ce Hajuemhe JaemaBajy MPUIMKOM YIPaKiaBamka Major (ymdama y CBpCH
pekpeariyje jecy: moBpejae KojaeHa, yranyhe 3mo0a...

Konenu 3rno0, mpencrasspa 317100 KOjH je, 300T caMme cBOje aHATOMUje, HajBUIIIE a TOCEOHO Y
MasioM (yadaiy, W3JIOKEH CIOJbAlBbUM yTHnajuma. Komranu neo kojeHa uuHe: demyp,
THOna, vammna. Hajuemhe ce nemaBajy moBpene YKpIITEHUX JIMTaMeHaTa KOJICHA,
omrehema 60YHMX cTabMIN3aTOpa KOJICHA, TIOBPEIC MEHUCKYCA. ..

CkouHM 317100 je 1Mo CBOjOj JIOKALHjH, HAJyTPOKCHH]H 317100, TOCeOHO y MasioM Qyndany u
¢ynodany. Cacroju ce on JBa 3rio00a: ropwmer u Jomwer. CKouHu 317100 je moceOHO ojauyaH
MaCUBHUM CTAaOMIIN3aTOPUMA, JINTAMEHTHMA U TO CYy: 1. CIIOJbHU KOJIATEPATTHU 2. YHYTPALIbU
KOJIATEepalHA U 3. IpelmbU U 3ambu THOMOPHOyIapHU JIMTaMeHTH. YIpaBo 300r Tora cy
Hajuenrhe MoBpe/ie CKOYHOT 317100a Be3aHe 3a MOBpe/Ie JUraMeHaTa U TO Y€CTO 0 MPUHIUITY
yBpTama WIM HUCKpeTama 3rioda. Y 90% ciydajeBa aos1a3u 70 TOBpENE CIOJbALIHET
KoJaTepasnHor guramenta. (Bmaman Mutposuh 2005.)

3.2.2. KapanoBacky.apHa 000/bemba

KapnuoBackynapaa 000Jbema, K0ja 00yxBaTajy ¥ KOPOHapHY OOJIECT cplla U MOXKJIaHU yJap,
BojiehM Cy y3pOK MOpTajauTeTa M MOpOMAMTETa y Pa3BHjEHUM 3eMJbaMa U BakaH Y3pOK
MHBaJIUAWTETA. Y JaHAIlKE BpPEME IMOCTOje jaKu JO0Ka3u Ja (U3MyKa aKTUBHOCT M OIIITA
KapAHOpecHpaTOpHa KOHIMIIM]a MPEICTaBbajy TJABHU HE3aBUCHHU 3aIITHUTHU (AKTOpP Of
000JbeBama 0] KapAMOBACKYIapHUX OOJIECTH M KO MyIIKapaia u koj xeHa. (Maszuh 2013.)
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BpcTe kagnoBacKyJIapHUX 000/bemba

VY rpyny KapauoBacKysapHe 001ecTH Ml 00JIeCTH Cplia U KPBUX CYI0Ba Cajajy:

Koponapha 6oJiect cpua - 601ecT KpBHUX CyJI0Ba KOjU CHa0/1eBajy cpuaHu MUIIuh;
IepedpoBackynapHe 6oecTH — 60JIECTH KPBHUX CY/I0Ba KOjU CHA0IEBajy MO3aK;
Ilepudepna aprepujcka 60ecT — OoJecTH KPBHUX CyJ0Ba KOje CHAOAEBajy pyKe U
HOTE;

Peymarcka 6oJiecT cpua —omreheme cpyaHor Muimmha W CpYyaHuX BajOyIa,
M3a3BaHO PEYMATCKOM TPO3HUIIOM, Y3pOKOBAaHE CTPENTOKOKHUM OaKTepHjama;
Konrenurajgna 0oject cpua—mandpopMainje cpyaHe CTPYKType Koja IOCTOjU Ha
pohemy;

Jy0oka BeHcka TpomM003a U miayhHa em00/iMja — KpBHU YIpyLILM Y BeHaMa HOTY,
KOjU MOT'Y JIa ce Tpecelie y cpiie u riyha. (Jiumana.pe)

ETnonarorenesa

CpuaHu HamaJu W CPYaHHW ynap Cy OOMYHO aKyTHH Joraljaju M YIJIaBHOM CY Y3POKOBAHH
OIIOKaZOM Koja CIpeyaBa KpB Ja Teue 1O cpua uinu Mo3ra. Hajuemhu pasmor 3a oBo je
CTBapame MAaCHUX HAcjara Ha YyHYTPalllbUM 3UJOBHMa KPBHHX CyJIOBa KOjU KpPBJbY
cHabieBajy cple WIM MoO3aK. 3acToju y LHUpKyJaluju Takohe Mory OUTH y3pOKOBaHE
KpBapemEeM U3 KPBHOT CyJa Y MO3TY WM KPBHUX yrpyIIaka.

DaxkTOpH pU3HKA

Cp4aHOM W MOXIAHOM yAapy OOMYHO MPETXOIU MPHUCYTBO OpOjHUX (DakTOpa pH3WKa, KAo
IITO CY:

ynotpe0a ayBaHa,

He3/[paBa XpaHa

(u3MYKa HEaKTUBHOCT,

HITETHA yroTpeda ajkoxoJa,
MpEeKOMepHa H3JI0KEHOCT CTPECy,
HacleIHU (aKkTopH

Cnuxka 11 KapanoBackynapHu cucteM
https://trebinjelive.info/2017/06/13/szo-kardiovaskularna-oboljenja-uzrok-trecine-svih-
smrti?lang=lat.
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dakTopu pU3MKa MOTYy c€ MaHU(ECTOBATH KOJ I10jeInHAaIa Kao:

J noBehaH KpBHY MPUTHCAK (XUIEpTeH3Mja) moBehan KPBHU MPUTHCAK (XUIIEPTECH3H]a),
J MIOBHIIICH HUBO TIIyK0o3€ y KpBU (mehepHa 001ecT) MOBHIIEH HUBO TIIYKO3€ Y KPBH,

J nosehaH HUBO JUMKJA Y KPBU, IPEKOMEpPHA TEXKHUHA U F0Oja3HOCT

IIpeBenumja

[Ipekun ymnotpebe ayBaHa, CMamEHE COJIM Y HMCXpaHW, KOH3yMUpame Boha W moBpha,
penoBHa (u3MYKa AKTUBHOCT M U30€raBame INTETHE YIOTpede alKkoxolia, pe3yaTyjy
CMameHEM PH3HMKa OJ] KapAWOBACKYyIapHHX Oojectd. OCHM TOra, MpaBOBPEMEHO JICUCHE
nujabeTeca, XUNEPTeH3Mja U BUCOKUX KPBHUX JIMIKJA HEONXOJHO je Kako OM ce CMambHo
KapJMOBACKYJIApDHH PH3MK M CIPEYHO CpUaHH W MOXKIaHW ynap. Mako cy oBo dakropu
pusnka 3a OaBJbeHe pekpearnujoM ManuMm (yadaaoM, W camMa peKpearyja, MPaBUITHO
J03MpaHa, je 3ampaBoO TpPEBEHIMja O] O000JheBaka OJf CBUX HAaBEJACHUX OO0JIECTH
KapIMOBaCKYJIapHOT CUCTEMA.

Cnuka 12. Cpuanu npo6nemu Cepxua Aryepa
https://sportske-vesti.rs/ovo-mnogi-nisu-znali-aguero-operisao-srce-sa-15-godina/
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ApuTMHja (IpecKakame)

Crnuxka 13. Cpuana aputmuja
https://euromedic.rs/pregledi/specijalisticki-pregledi/kardiologija/kardiologija-aritmije/

Henpekngan pan cpua omoryheH je CTajgHMM CTBapameM Hajpaxaja y Jely JecHe
IIPEJKOMOpPE cplia KOju ce 30Be CHHYCHM 4BOp. Hanpaxaj ce ca Tor mecra IIUpU Kpo3
MPEeIKOMOpe, CIeNUjalHd MHUINMhHU CHON BllakaHa Ha3BaH XHCOB CHOI, cBe A0 henmja
cpyaHor Mmuimuha jeBe M JecHe komope. OBM €JIeKpUYHM HMMIYJICH HAcTald y CpLy
omoryhyjy paja cpiia y BUIy rpuema (CHCTOJE) WM OmyIlTama cpua (aujactone) 60-80 myra
y MHUHYTH. YOp3aHu cpuyaHu paj mnpeko 100 oTkynaja y MHUHYTY 30BE€ C€ CHHYCHa
TaxuKap/avja ¥ Hajuemihe je mocjennia BaHCpYaHUX YMHHUONA: (PU3UUKOT HAIopa, MCUXUYKE
HaIeToCTH, IOBHUINEHE TeJeCHe TemIepaTrype, noBehaHe AaKTHBHOCTH IUTUTHE O>KJe3le,
MpeTepaHor YHOIIeHha KOPEerHa, aTkoXo0Jla, HHKOTHHA.

VYcnopen cpuyanu pan ucnoa S0 OTKylaja y MUHYTY, 30BE€ C€ CHHYCHa Opaaukapauja u
Hajuemthe je mocienuua no0pe (U3MYKE YTPEHUPAHOCTH, CMameme (QYHKIHje IITUTHE
KIIe3]ie, CTapema...

¥Y3pok HacTaHka

Cpuana aputmuja HacTaje ycien nmopemehaja y cTBapamy Win MpoBOhewmY Haapakaja y CpIry.
VY3pouu Koju 0BOJAE /0 CPYaHHMX apUTMHUja C€ MOTY HMOJENUTH y 3 Tpyme: OojecTu cpia,
OosyecTu npyrux oprana m ommTH nopemehaju. bonectu cpma cy kopoHapHa OoJiecT cpia,
3amaemhCKU MPOLECH Y CpILy, cimadoctu cpuaHor mumnuha... (Mmmh, 2001.)

ExcTpacucrona je eKCTpakOHTpakiija II0J JI€JCTBOM IpeBpeMeHor ummysica. Kana

eKCTpaZpax Jeinyje Ha cpuaHu Mumuh y ¢a3um KOHTpaKIMje, He HacTaje eKCTPACHCTONa, jep
je Tama cpuaHu wMummh HeHaapaxspbUB. Mehytum, ako excTpagpax genyje y ¢asu
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penakcainuje, Hactahe eKcTpacucTona, Y 3aBUCHOCTH O TOTa Ja JIM HACTajy HA MOYETKY WM
Ha Kpajy JAMjacToie, EKCTPACUCTONIC MOTY Jla OyAy paHe U KacHe. AMILUIUTY/Ia EKCTPACUCTOJIe
MOKe OMTH pa3IMuuTa, alld j€ YBEK Mama Y OJHOCY Ha aMIUTUTYly HOpMalHE KOHTPAKIH]e.
Ha 3amucy (MexaHorpamy) ce BUIHM JIa je TIOCIe eKCTPACHCTOIE AMjacTolia HemTo nyxa. OBa
Jyra JMjacTojia 30Be ce KoMIeH3aropHa mnaysa. (bypuh, 1996.)

Cnuka 14. Excrpacuroda
https://www.edukujse.com/normalni-otkucaji-srca-u-minuti-pri-mirovanju-i-naporu/
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4. 3AK/bYYAK

Manu ¢yndan, kao pekpeaTuBHa aKTUBHOCT, caM IO ce0M HOCH Kako IMO3UTHBHE TaKO U
HeratuBHe yTuIaje. [Ipeacrapiba jeiHy O/ HAj3aXTEBHUjUX BUIOBA PEKPEATUBHE aKTUBHOCTH
U nipenopy4yje ce oapeheHn HUBO (GU3HUKE TPUIPEMIBEHOCTH KaKo O ce M30eriie MoBpee U
KapAuoBacKyiIapHa o0oJbema. YecT je ciiydaj, rae peKpeaTHBIU He TOIITY]y MPernopyke 3a
yIpaKmbaBabe OBe aKTUBHOCTH ¥ TTOBehaBajy pu3uK noBpehuBama y ctpaxy aa he 6utu
ol0adeHu OJ CTpaHe JPYIITBA ca KOJUM WHAYE CIPOBOJIU PEKPEaTHBHE aKTHUBHOCTU.. U TO
MOXe OWTH jemaH oOj paszjora 3amTo Ce€ IOojeMHAaIl OJIydyje 3a Manu ¢yndanl Kao
pekpeanujy, mopea MOTyhux MO3WTUBHUX yTHIAja HA 37paBibe. CBakako J0OpO mpemy3ere
Mepe MPEBEHIUje y MPETXOJHOM 3PaBCTBEHOM MpPETJIEAY, MPOIIEHH HUBOA MOPQOIIOUIKUX,
(YHKIIMOHATHUX M MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH JIOBOJE JIO WCIIOJhbaBamba yYriaBHOM
31paBCcTBeHUX OeHedwuTa 3a pekpeaTuBIia Koju ce 6aBu Maiu ¢ya0aaoMm.
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