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CAKETAK

[{uss pana je mpukas MpUCycTBa CHOPTCKUX TMOBpeaa Ko ¢ynodanepa 2 kiryda CEHHOPCKE
KaTeropuje Koju ce TakmMuue y 30HCKOj Jyuru beorpana, muxoBa ydectaynoct, ka0 u Moryhe
NOCTOjame Kopenanuje u3Mel)y HactaHka U ydecTanocTd nmoBpehuBama u pa3iuIuTuX GaKTopa,
YKJbY4dyjyhu W KMBOTHE HABHKE HCIUTAaHWKA. Y pally je aHaJIM30M IMPHKYIJBCHHX MOJaTaKa
OyTeM YIHUTHUKAa KPEHPaHOT caMoO 3a MOTpede OBOTI HCTPaXKMBamka NPUKA3aHO IPHCYCTBO
crioptckux noBpena koxa 40 dymbanepa ceHHOPCKE KaTETOpHje KOjU Ce TAaKMUYe y 30HCKO] JINTU
beorpana, mHUXOBa ydecTalocT, Kao W Moryhe mocrojame Kopenanuje u3Mel)y HacTaHka W
YUECTAJOCTH TOBpehuBama M pa3sNUUUTHX (PaKTOpa, YKIbydyjyhHm U JKUBOTHE HaBUKE
UCIIUTaHWKA. YNHUTHUK ce cacToju u3 17 muTama, rpynucaHux y 4 nenuse. Mcnuranumu cy
noJeJbeH! y ABe Tpyne y3opaka: Y1) @K bankan Mupujeso; ¥2) ®K Lpsena 3Bezqa MMJIL. C
TAM Yy BE3W HAaIJIAICHA je TOBE3aHOCT HA4YMHA >XMBOTAa WIpaya W HACTaIMX IOBpE/a.
TectupameMm 3Ha4ajHOCTH TOBpehuBamba Ha TPEHUHTY M yTaKMHIlaMa 3aKJbyuyeHO je Ja Ccy
noBpee GpeKBEHTHHjE TOKOM yTakMHIIA U TpeHuHra Hero BaH tepeHa (I1- 0.001). 3akibydeHo je
Ja cy ce moBpene yenrhe nenraBayie Ha yrakmuiama (57%) Hero Ha TpeHHUH3UMA. TecTHpameM
MOBE3aHOCTH JIOMIMX JKMBOTHUX HaBUKa M ydectajujer mnoBpehuBama HHUje yTBpheHa
cTaTHCTUYKU 3HauajHa paznuka (I1- 0.151). [IpucycTBo nomuX >KUBOTHUX HAaBUKa (KOH3yMaIyja
JIyBaHa, aJKOXOJla W HApKOTHKAa) HE JOBOAM [0 YyuecTaiujer noBpehuBama Qyndanepa.
TectupameM 3HAYaJHOCTH pa3iivKa TOOHjeHA je CTAaTHCTUYKY 3HAaYajHa pas3linka y Opojy moBpena
JIOBUX EKCTPEMHUTETA KaJla ce TOBOPH 0 oBe JiBe rpyme pyndanepa (I1- 0.016). Hajuemrha je 6una
noBpena kosieHa (10 ucnuranuka). [loBpehenn urpaun umajy nyKy CopTcKy Kapujepy (Buile

on 15 roguna) on HenoBpeheHux.

K/bYYHE PEYM: nospee KoJIeHa, NPEAHbH YKPLIITEHH JTUTaMEHT, aJIKOXOJI, TPEHUHT,
yTaKMHIIA



ABSTRACT

The aim of this paper is to investigate and show the presence of sports injuries in senior football
players competing in the Zone League of Belgrade, their frequency, as well as the possible
existence of correlation between the occurrence and frequency of injuries and various factors,
including the lifestyle habits of the respondents. The paper presents the presence of sports
injuries in senior category football players competing in the Zone League of Belgrade, their
frequency, as well as the possible existence of a correlation between the occurrence and
frequency of injuries and various factors, including the life habits of the respondents. The
examiners divided two groups of samples: Ul) FK Balkan Mirijevo; U2) FK Crvena Zvezda
MML. Each group has its own Specifics, that are presented in the work. In this regard, the
connection between the player's lifestyle and the resulting injuries is emphasized. The basic
settings of this problem are presented, in relation to which a critical attitude is taken. The
research instrument is a questionnaire that was created only for the purposes of this paper, based
on questionnaires used in similar studies. The questionnaire consists of 17 questions, grouped in
4 Parts: Testing the significance of injuries in training and matches concluded that injuries are
more frequent during matches and training than off the field (P-0.001). It is concluded that
injuries are more common in matches (57%) than in training. Testing of the Association between
bad lifestyle habits and mehr frequent injuries did not find a statistically significant difference
(P-0,151). The presence of bad lifestyle habits (consumption of tobacco, alcohol and narcotics)
does not lead to more frequent injury to football players. By testing the significance of
differences, a statistically significant difference in the number of injuries of the lower extremities
was obtained when talking about these two groups of football players (P- 0.016). It is assumed,
that the injured players in most cases a longer sportskarriere haben als die uninjured.

KEYWORDS:, knee injuries, anterior cruciate ligament, alcohol, trainning, game



1. YBOJ

VY cnopTcKkuM TpaHama e c€ TaKMHUYeHa OJIBUjajy y LWJbY MOCTHU3ama INTO OOJber
pesyaTara y cKopy (KOILEBH, IIOCHH, TOJIOBH) MPUCYTaH je HalpeJaK pa3IHuuTOr CTEIeHa y
3aBUCHOCTH OJf CIIOPTA: Urpa je Oprka, aTpaKTUBHU]a, KOHTAKTH Cy jauu, 3axTeBU Behu, mro 3a
coboM Byde 1 HacTaHak MHOro Beher Opoja moBpexna. [locnenmsux roauHa ce MHOTO TOBOPH O
MIPEBEHIIHM]H TIOBpea COpTUCTA. MaKko Cy cropTcke urpe, Kao U TPEHUHT, Pa3BUjeHU JI0 jaKO
BHCOKHX TpaHUIA, OBA] CETMEHT W JaJbe 3a0CTaje, MITO je MPAKTHYHO MOTBpHEeHo OpojeM u
TEXMHOM TIOBpesia Koje ce Jemanajy Ha TepeHy. Ha cpehy, TpermaH cmopTckux moBpena je
JlaHac MHOTO OOJbM HEro y MpOLUIOCTH M TO oMoryhaBa CIIOPTHCTH NOHOBHO Bpahame Ha
TEpEH aji U MpOJyKaBame Kapujepe. Meljyrtum, nako je MeIUIHA HAIIPEI0Baja, OCTaBIba
ce TUTamke KOjU Cy HAYMHU 3a CIPOBOhEHE MPEeBEHIMje MOBpeaa Kako OW Ce IITO BHIIE
CMamHO0 OpOj MEAMIIMHCKUX MHTEPBEHIIMja Ko criopTrcTa. CIIOpTCKE Urpe Cy BPIIO CI0XKEHE
M KOMIUIEKCHE M O] CIIOPTHCTa 3aXTEBajy BEIUKO MajCTOPCTBO. TO je MOoceOHO YOUJbHBO Y
¢bynbdany. Jla Ou Moriu 1a M3BEAY CBE HEOMXOAHE aKTUBHOCTH HAa TPEHUHTY WK (ya0aickKoj
YTaKMHIIM OHM MOpajy OWTH Ipe cBera 3[ApaBU a OHAAa M 100p0 (PHU3MUYKU, TEXHHUUYKU H
MeHTaJIHO Tpunpemiberd. Hop. na 6u ¢yndanep morao na m3Besae 3alaTKe Ha BPXYHCKOM
HUBOY OH MOpa IOCEI0BATH MOTpeOaH HUBO M3IPKJBUBOCTH (aepoOHE U aHaepoOHE), cHare
(MakcuManHe, eKCIUIO3UBHE, Op3uHCKe) M Op3uHe (Op3uHa peakuuje, cTapTHa Op3HHA,
MakcuMainHa Op3una) (IIpycan, 2015. npema Muxauuh u Vjesuh, 2010). U3 Tora ce moxe
3aKJbYYUTH KOJU j€ IPUMapHH LWb (U3NYKE IPUIIPEME, a TO j€ A j€ CIOPTHCTA Mpe CBera
37IpaB Ma OHJAA U J00pOo (U3MYKH NpHUIpPEMIbEH, jep he TO CMamUTH PU3UK OJ HAcCTaHKa
cniopTckux moBpena. CBaku crnopTucTa, ykibydyjyhu m ¢ynbanepe, mpe cBera Mopa OUTH
3[[paB Mpe MOYeTKa TPEHAKHOT W TAKMHYAPCKOT TIpoIieca, ajli U OCTAaTH y 33J0BOJbaBajyhem

3/IpaBCTBEHOM CTamy U 110 3aBPUIETKY TPEHHUHIa WM YTaKMUIIE.

Cx0JHO TOME LIMJb OBOT paja je OMo Jja ce yTBPAU MPHUCYCTBO CIIOPTCKUX MOBpPEaa KO
¢ynbanepa CEeHHOpPCKE KaTeropuje Koju ce TakMude y 30HCKOj Jura beorpana, muxoBa
y4ecTaJIoCT, Kao MU Moryhe mocrojame Kopenanuje u3Mmel)ly HacTaHKa W Y4eCTaIOCTH
noBpehuBamba M pa3zIUUUTHX (pakTopa, YKJbY4dyjyhH M >KMBOTHE HaBUKE HCIUTAHHKA.
WnutHuny ¢y mopesbeHu y nBe rpyne yzopaka: Y1) @K bankan Mupujeso u Y2) ®K
Ipsena 3Bezga MMJI. CBaka rpymna je umajia cBoje CIEHU(PHUUYHOCTH KOje Cy NMpeloueHe y

pany. C THM y Be3W HCTpakMBaHa j€ TMOBE3aHOCT HAYWHA XMBOTA WTpada M HACTaIUX



noBpenaa. [IpeacTaBibeHe Cy OCHOBHE MOCTaBKE OBOT Ipo0jeMa y OJHOCY Ha KOje je 3ay3eT

KPUTHUYKH CTAaB.

HHCTpyMEHT UCTpakuBama je YIUTHUK KOjU je KpeupaH camo 3a motpede oOBOr paja, a
Ha OCHOBY YNHUTHHUKA KOPUIINEHUX y CIMYHUM HCTpaXUBambUMa. YTUTHHUK C€ cacToju u3 17
nuTama, rpynucanux y 4 uenuse: 1) comujanHo aemorpadcke KapakTEepUCTUKE (CTapocT.
TEJeCHA BUCUHA W Maca) 2) Gu3W4YKa aKTUBHOCT (CIOPTCKU CTa)XK, BpPEME MPOBEICHO Ha
TPEHUHTY TOKOM jeIHE He/eJbe, BpeMe MPOBEJACHO Ha TaKMUYEHY Y TOKY jeIHOT Mecela,
MO3MIIMja UTpaya Ha TepeHy) 3) KapaKTepUCTUKE MOBpeaa (BpCcTa MOBPEJE, /1a JIM je MoBpeaa
HacTaJla TOKOM yTaKMHIIE HJIM TOKOM TPEHUHTa, /1a JIU je HacTajla MpU KOHTAKTy ca UrpadyeM)
4) HauMH KHUBOTA (PEIOBHOCT TPEHUPAA, KOH3YMallHja UTrapeTa, alkoxoya U Jpora, CTaTyc

3aroCI€HOCTH UCITUTAHUKA).



2. TEOPUJCKE OCHOBE PAJIA

2.1. Ucropujar

Urpe ciimune pyndany 6uine cy no3nate jorn npe 2000 roguna y Kunu, ['pukoj, u Pumy, a
KacHUje Cy CIIMYHE Wrpe ynpaxmaBanu u Eckumu n WHOMjaHIM, Ka0 W HapOAHM KOjU Cy

YKUBEJIM Ha IPOCTOpPUMA JJaHAIIKer MEeKCHKa U LIeHTpallHe AMEpHUKE.

Y nepuony on 8. mo 16. Beka ¢yadan je ”Mao MHOTO Pa3IUYUTHUX OOJIMKA KOJH Cy ce
BPEMEHOM yOOIMYaBaIM JI0 OHOTA IITO cMaTpaMo caBpeMeHuM (pyndanom. Tagammu Gynodan
OMo je Mamke OpraHu30BaH, BUIIIC HACHJIAH, CIIOHTaH, 1 OOMYHO je MOApPa3yMeBao BEIHMKU Opoj
urpada. Yecto cy To Omie urpe m3Mel)y menmx ceia W Hacejba, a Urpajo Ce Ha yiulama,
CEOCKMM TProBUMa U moJbuMa. [IpaBuia ckopo Ja HHUCY MOCTOojajia, a IMpeMa jeJHOM 3arucy
nu3 Bopkunrrona y EHriieckoj, y muiby MoCTH3ama rojia OWJIO je JI03BOJBEHO CBE OCHM

yOucTBa.

TokoMm crorogummer pata u3mel)y Enrmecke u ®pannycke dyndan je 6mo 3adpameH, jep je
BOojHMIIMMA onBpahao maxmy onx BekOama KOPHUCHHUX paTHUX BemThHA. MebhyTum,
nomyinapHocT (yndana je He3aapKUBO pacia U HUKAKBE Mepe 3a0paHe HUCY MOTJIE Jja CTaHy

Ha YT IIHAPCHY OBOT CIIOPTA.

VY Bpeme penecance, y Urtanuju ce mojaBibyje obnuk ¢yndana Ha3BaH ,,calcio—-Koju je
MPEeACTaB/ba0 WIPy JOCTAa OPraHU30BaHU]Y OJl EHIVIECKOT (yadana-urpaun Cy HOCHUIU
JpecoBe pazIHuuTHX 00ja, a UTPAao ce Ha Pa3ITUYUTHM CBEYaHOCTHUMA, 32 BpeMe Mpa3HHKa, Yy

®dupennu, Beneuuju, a kacauje u y nenoj Uranuju.

@ynban kakaB aHac 1MO3HajeMo HacTao je y Exrneckoj y 19. Bexy. ¥ ToM nepuojty HacTao
je u ipBu pynodancku kinyo y [llepunny 1855. roqune., a 1863. ronuHe OCHOBaH je €HIJIECKU
(bynbancku caBe3 u hyadan ce nepuHUTUBHO 01BOjHO of parOuja. Exrnecka je 1871. rogune
OpraHu3oBajia IpBO KyIl TAKMHUeHe, a Beh cieaehe rogaune je onurpana npsa mehynapoana
yrakmuna usmelhy Enrnecke u llkotcke. IIpodecnonanuszam je y Enrneckoj yBenen 1872.
ronuHe kaj je Enrmecka d¢ymbancka acounmjarnuja Npu3Haia NpodecHuoHaTHe Hurpaye.
3Havajan natym y ¢yndanckoj ucrtopuju je 24.05.1904. ronune, kana je y [lapusy ocHoBaHa
Ceercka ¢yndancka acomujauuja - ,,FIFA”, nok je EBpomncka ¢ynbancka denepanuja -
,,UEFA” ocHoBaHa 1954. ronune.



®dynban ce mojaBUO Ha HAmMMM mpocTopuMa 1896. rogmHe Kaja je JOHEIIeHa IpBa
¢dynbancka nonta y beorpan. ®dynmbancka wurpa je TpBH IMyT MpPUKa3aHa HUCTE TOJMHE,
31.05.1986. ronmune ucrnox Kamemernana, kon Hebojmmue kyne. [lpu dynbancku xinyd y

Cpb6uju ,,Coxo—#3 beorpana je ochoBan 1903. rogune.

Ako mocmarpamo ¢ynban ca TEeXHMYKE, TaKTUUYKE M (PU3MUKE CTpaHe, Pa3IMKyjeMO

HCKOJIMKO IICpruoga:

- mpBu niepuon o 1863. mo 1925. rogune 6o je mepuoj KOHCTUTYHCama (ynbdancke urpe.
OBaj mepuoji yBOAM NMPBO TEXHUKY W HMHIAMBUIyalHE KapakTepucTuke ¢yadaiepa, 0K Cy

TaKTHKa U (pU3MUKa NPUIPEMIbEHOCT MOTUCHYTE Y APYTH ILIaH.

- npyru nepuon ox 1925. no 1954, roguue je nmepuox of mojase ,,ww—ao0 4-2-4 cucrema urpe.
OcHOBHA HOBMHA Y OBOM IIEPHUIY j€ TO IITO j€ TAKTHKA, Ka0 3HaYajHa KOMIOHEHTa (yndancke

urpe, I/IBje,I[Ha‘ICHa I10 BPCAHOCTHU Ca TCXHHUKOM.

- Tpehu nmepuoxa ox 1954. no 1974. ronune npeacTaBsba MEPUO] y KOMe (PU3NYKA MpUIIpeMa
MpEeJCTaBJba CBE 3HAYAjHUjH (aKTOp ycrexa. -4eTBpTH nepuox on 1974. roqune no nanac. Y
OBOM TMEPUONY JOJIa3H JIO MOBE3MBAaMka TEXHWYKE, TAKTHUKE M (U3UYKE NpHUIpEMe, U 0

1ojaBe TepMUHa ,,TOTaIHU (yn0a—Koju ce JocTa yHanpeheH npumMermyje u qaHac.

2.1.1. O pynodany

®ynban je KOJIEKTUBHU CHOPT KOjU ce urpa u3Mely 1Be eKuIe, cacTaB/beHe O]l 10 jeJaHaeCT
urpada. Mory ra urpatu Jbyau CBHUX rojuira u o0a moina. JlaHac je oBa CHOpTCKa urpa
HajTIONyJapHUjU CIOPT Ha CBETY M WUIpa C€ Ha CBUM KOHTHMHEHTHMA, y mpeko 200 3emasba.
CBetcko mpBeHCTBO y (yadany je mocne OIMMIIMJCKUX Mrapa Hajrie/laHuje TaKMUYeHe Ha
CBETY M 3aTo ce 4ecTo o (yadany roBopu Kao o ,,HajBaXKHHU]JO] CIIOPEIHO] CTBAPU HA CBETY—

(JankoBuh & Jleontujesuh, 2007)

@ynban ce urpa QpyadaickoM JIONTOM Ha NMPaBOYraOHOM MIPAJIMIUTY C TPaBHATOM WIH
BEIITAYKOM TOJIOrOM. ['0JIOBH Cy CMEIITEHM jeJaH HAcyNnpoT APYroM Ha Kpajy yKe CTpaHe
urpanumra. [{use urpe je yoauuTu J0N0Ty y IPOTUBHUYKHU I'OJ1 OMIIO KOJUM JIEJIOM Tella OCUM
PYKOM. JelMHO ToJIMaH MOXe€e y OrpaHMYEHOM IIPOCTOPY, TAKO3BAHOM ILIECHAECTEPILY, UTPaTH
pykom. [loOenHuK yTakMmuIle je €KMIla Koja Ha Kpajy yTaKMHIE MOCTUTHE BHILE TOJIOBa

(moronaxka).



®dynban ce urpa mo mnpomucuMa koju ce HasuBajy [IpaBwma ¢dyndancke urpe. Cau
YUYECHHMIIU, 22 Urpaya, *eJe Ja y CKIaay ca MpaBWIMMa Urpe 33ApKe JIONTY Y MOCey CBOje
eKHUIIe ¥ JIa je CIIPOBEeAY y MPOTUBHUYKH ToJl. EKuMa Koja mocTUrHe BHIE NOroJjaKa Ha Kpajy
yTaKMHIIE je TOOSTHUK, a aKko 00€ eKHIle MMajy jeIHaK OpOj MOCTHUTHYTHX IOr0jiaKa, WM
HU]jEJIHa €KUIIa HE MOCTUTHE IOTr0JIaK, yTakMuIa je HepemieHa. (Jankouh & JleonTtujeBuh,

2007)

OCHOBHO je MpaBWJIO Jla HUjelaH Urpad OCHM TOJMaHa HE CME€ HaMEpHO Ja JOJUpHE
JIONITY JUTAaHOM WJIM OWJIO KOjUM JEJIOM pyKe, OCUM paMeHOM. Mehytum, urpaun mopajy
M3BECTH ayT YIpaBO PYKOM, Tj. ca 00e pyke, jep H3BOheHme ayTa jeTHOM PYKOM 3Ha4yu
ayTOMAaTCKy JOJIeNTy JIONTE MPOTHBHUYKO] €KUIH. Vako ce urpadv HajBUIIE KOPUCTE HOTOM,
JOMYIITEHO j€ WIpame OWIIO KOJUM JIeJIOM Tella OcuM pyke. WMrpaum mokyimiaBajy aa ce
npUOJIMKE MPOTUBHUYKOM TOJIy C JIOIITOM Ha Pa3HE HAYMHE: MHIUBUIAYATHOM KOHTPOJIOM
MOITYT IPUOJIMHTA, JOJaBakbEM JIONTE caurpady WM yaapleM IpemMa rojry mTo NPOTUBHHYKA
ronMan Tpeba na oxOpanu. [IpoTMBHMYKA eKWIa HACTOjH Ja OCBOjU JIONTY IpecerameM
NO0JlaBaka WM YKIW3aBakbeM IIpeMa IPOTHBHUKY KOJU HWMa JIONTy. YKIW3aBame je
OrpaHUYeHO: aKko Johe 10 KOHTaKTa u3Mel)y urpada Koju yKJIM3aBa U OHOT KOjU UMa JIOMTY,

nocyhyje ce mpekpiiaj, a I0MTa ce aje eKUIu Yuju je urpad soauo jonty. (Jobpe, 2006)

dynbdan je ITMHAMUYHA CIIOPTCKA TP TOKOM KOj€ je JIONTA je Y UTPU CBE BpeMe OCHM KaJia
CyIdja 3ayCTaBH UTPY 300T HEHOT M3JIaCKa W3BaH T'PaHUIA UTPATHINTA WA HEKOT TIpeKpIaja
y TepeHy. HakoH 3aycraBibama, UTpa ce HacTaBJba MpemMa npaBuinMa. ['0J0BH ce MOCTHKY U3
urpe U U3 KasHeHHWX yaapana. KasHeHu yaapiu Cy MeHalu ako je MPEeKpIla] HAuWumbeH Yy
o0emneeHOM Ka3HEHOM IIPOCTOpY, yAajbeHoM 16 M of rona. [Ipekpinaju BaH Tora mpocropa
C€ CaHKIIMOHHUIIIY ca clio0omHuM yaapuuma. Dynadasicka yrakMuila ce He MOXKe UrpaTu 0e3
roaMmaHa U kanuteHa. [Ipema mpaBuiuMa Qyadana camo roiaMaH uma ojpeheHy ymory Aok
CBU OCTaJld UTpaydl MOTY MTpaTH Ha OWIIO KOjeM MEeCTy Ha TepeHy. Y mojiepHoMm ¢yadairy,

[I0CTOj€, OCUM TOJIMaHa, jOIll TPU OCHOBHE MO3UIIH]€:
1. Kpwia u INHWI - TTIABHA YIIOTA j€ TIOCTH3amke roja
2. BE3HM UTPaAud - OJIy3MMAajy JIONITY IPOTUBHUKY, 10/1ajy JIONTY CBOjUM HaIlagauynMa

3. mToncpu u OCKOBH— cnpeanajy Urpadyc MNpoTUBHUYKEC CKUIIC Aa IMTOCTUTHY TI'OJI.



Oge ce no3wuiyje aake pa3palhyjy. Ta ce paspana Hajuemhe orsesa y mocraBbamy Urpadya
Ha ozapeheHy cTpaHy, Ha mpUMeEp: MOCTOj€ LEHTPATHU (Cpelamu) OCKOBHU, TE JIEBH U JECHU
Be3HM urpaud. Mako wurpaum wurpajy Ha yHampen oapeheHoj mo3unuju, oHM Mory 0e3
npobnema npehu Ha Heky Apyry no3unujy. OapehuBame mo3uiyje Ha K0joj he urpaun urpatu
30Be ce (pyndancka dopmarmja. Popmanuja yjeaHo nepuHUINE W TAKTHKY, a olpehyje je

tpenep. (Hobpe, 2006)
2.2. 3axTeBH caBpeMeHOT (yadana

Ca pa3Bojem ¢yndana u BEroBoM cBe BehoM npodecruoHaIn3alujoM U CIICIIH]jJTU3aI[ijOM
HAMETHYJIU Cy ce oJpel)eHN CTHUIIOBU UTPE KOjU 3aXTEBAjy BUCOKY (PU3NYKY MPHUIPEMIBECHOCT

dbynodanepa. (Jobpe, 2006)
OcHoBHa mojiena kperama y Gyadany je oHa mpema Kojoj ce urpad kpehe:

1. Kperame 6e3 nomnre, a To moapaszymeBa XoJame (Hampea, Ha3am), Tpuame (JIaraHo, cpeime
0p30, 6p30), O0uHA KpeTama, KpeTama y Hazall, pa3He BpCTe CKOKOBA, YKIIM3aBama U JIyele ca

MIPOTUBHUYIKUM UTPAYHNMA.
2. Kperame ca onTom, OITO MoApa3yMeBa CBa KpeTama y KOjuMa je urpad y moceiy JIONTe.

CBe OBe aKTHBHOCTH 3axTeBajy oapeheHH HHUBO (PU3HUKE MPUIPEMIbEHOCTH M moBehaBajy

¢uznuko onrepeheme pynodanepa.

VY 3aBUCHOCTH Off y3pacTa, paHra TaKMHUYCHa, BAXXHOCTH YTAaKMUIIE U MO3UIH]E Y TUMY
urpayu Mory aa nperpue ox 10 go 12 kunmomerapa y Toky 90 MunyTa, HEeKu U Buule. JlejBua
bekam je nok jom wurpao y ekunu Manuecrep JyHajTena, Ha jenHoj yTakmuuu Jlure
[IaMIIMOHA TpeTpyao roroBo 15 kuiomerapa (Hobpe, 2006). VYi3umajyhu y o03up na
M0jeIMHU BpXYHCKHU (yndanepu oaurpajy Buiie o1 80 yrakMuIia y TOKy jeIHe CE30HE, JaCHO
J€ 1a Ce30Hy MOXe J1a 3aBpIuu 0e3 rmoBpeaa camo J00po MPUIIPEMIbEH OpraHu3am, Koju je y

TOM cnyqajy criocoban Ja CaBJiaJia TaKO BCJIMKHU HAITOP oe3 3ApPaBCTBCHUX ITOCJICANTIA.

VY3umajyhu y o03up TakMHuYapcKe 3axTeBe KOjU Cy NMPHUCYTHH Yy caBpeMeHoM (yxadany, u
CTOPTY YOIIITE, jaCHO j& 3aITO y TPEHAKHOM M TAaKMHUYAapCKOM IIPOIIECY Ba)KHO MECTO
3ay3UMajy KOHAMIIMOHA TPUTIPEMa U CIIOPTCKA MEAMIIMHA Ka0 OCHOBHH €JIEMEHT IIPEBEHIIH]e
pasHUX BpCTa IMOBpeAa U 000JbeHa y CIOPTY, WIM ako je 10 moBpene Beh momuio, kKao

OCHOBHH €JIEMEHT Y Jieuewy U Tepanuju cnoptucta. (loope, 2006)



3. CIIOPTCKE INOBPEJIE

V cnopty ce jaBibajy MOBpee KapaKTepUCTHYHE 3a opeljeHy PU3HMUKy aKTHBHOCT, U
MOy HacTaTd Hario (aKyTHO) WM Kao MOCJEAWIla I[OHABJbAHMX CYOMaKCHMATHUX
onrtepehema MyCKyIOCKETIETHOT CUCTeMa Koja Hucy npaheHa agexkBaTHuM oamopom. Ha oBaj
HAQYMH MOTY HACTaTH MHKpOTpayMe (CHHAPOM NpeHampe3ama) KOoje BPEMEHOM, akKo ce

MTOHABJbAJy, MOTY JIOBECTH JI0 HACTAaHKA XPOHHMYHHUX CIIOPTCKHUX TOBpEa.
VY3pomu HacTaHKa CIOPTCKUX MOBPEIa MOTY OUTH:

- HEIaXmba

- YMOp ¥ MIPETPEHUPAHOCT

- kopuitheme HeagekBaTHe oOyhe

- JIOIIX TEPEHCKH YCIOBH

- JIolIa TEXHUKA U3BOhewma

- HeoaroBapajyha MeTomka TpeHHHTa

3.1. IloBpene y cnopTy U HbUXOBA NMpeBeHINja

N3 rogune Yy roguny ce€ npea CrInopTUCTC HOCTaBJ'bajy cBe Behu m Behu TaKMHUYApCKU

3aXTCBU, TC je " U3JI0KCHOCT CaMUM IOBpC1aMa CBE Beha.

Jla Ou ce ydecTasoCT HacTaHKa CIIOPTCKUX MOBpea CMamuiia, O]l BEJIUKOT je 3Hauaja,
KaKO MPEBEHTUBA, TAKO U MOCTYIAK HEMOCPEIHO HAKOH MoBpehuBama. CropTcke MoBpeae cy
Hajuemthe nake npupoae, aau 0e3 o03Mpa Ha TEXKUHY, MOTYy 3HAYajHO JAa YTHUy Ha
TaKMHUYapCKy CIIOCOOHOCT 300T BapJbUBOT YBEpema Ja je Moryhe Opike H3Je4eHmhe HETO IITO
TO J103BOJbABAjy TPHPOJIHU pEreHepaTUBHU TmpolecH. Jledeme CHOPTCKUX TMOBpena je
cnieun(UYHO, a UJBEBH Cy TayHO nepuHucanu. Hamme, moBpehenu cropructa mopa OUTH
MOTIIYHO H3JIEYEH, a OINOpaBak Mopa OWTH IIENIOBHUT, jep Ce HHaue PHU3UKYyje MOHOBHO

noBpehuBame Koje je Hajuenthe texe ox nmperxoauor. (Hawkins et al. 2001)



CrnopTcke moBpee YUecTBYj]y y YKynHOM Opojy noBpeza ca 10-15%, a Haj3acTymbeHuje

cy y noba myHe TakMuuapcke 3penoct, ox 20. 1o 30. rogune.

[ToBpene y criopTy Mory OUTH aKyTHE H XpPOHUYHE, a 110 €THOJIOTH]U er3oreHe (CroJballne,
HACTajy NeJNOBalbeM CIIOJbHUX CHUJIa U areHaca) U eHjaoreHe (yHyTpallmbe, aHaTOMCKE U

(bu3moIIoNIKe MOBpe/ie TKUBA KOje HACTajy yciel mpeMopa u npeHanpe3ama). (Hawkins et al.

2001)
Ersorene nmoBpeae Mory OuTu AUPEKTHE U UHIUPEKTHE

JlupekTHe mOBpeJe HacTajy Kaga Jeo Tejla JAMPEKTHO Johe y KOHTakT ca

CIOJbALIIEOM MEXaHUYKOM CHJIOM KOja HaHocu moBpene. Hajuemrhe nacrajy npu naxay, 36or
cyAapa ca MpOTUBHUYKUM HTpadynMa, a pehe u mpummkom yaapma o cratuy. (Hawkins et al.

2001)

WuaupexTHe noBpeae (yndanepa HacTajy yciel 1ejcTBa MHIUPEKTHUX MeXaHH3ama

(amp. moBpehyjyha cuna noBeze 1o naja a naj npoy3pokyje nospeny) . (Hawkins et al. 2001)

VY HajBehem Opojy ciydajeBa Jieuemhe je KOH3EpBATUBHO y3 KOpHIINCHE MEIUKaMEHATA U
¢dbusukaiHe Tepamnuje, a pehe ce npuMernyjy HHBa3WBHUjE€ METO/IC, YKIbYyUyjyhu U omnepaTUBHE

3aXBaTeC YKOJIIMKO je TO HCOIIXOJHO.

Mehyrtum, 1a 1o nospesne He Ou IOLLIO, MOTPEOHO j€ CIIPOBECTH NMPEBEHTHBHE Mepe U
MOCTYIKE KOJU YKJbYUY]y: MPETXOJHY CEJIEKIIN]Y CIOPTUCTA, IPOLEHY HUXOBE TAKMUYAPCKE
CIPEMHOCTH, MPOBEPY aJI€KBAaTHOCTH CIOPTCKUX TEpEHa, MPUMEHY oArosapajyhe 3amtutHe
ornpeMme Kopuilhewme NpPEeBEHTHBHE OaHJake, aHAIN3Y YTHUIaja paHUjUX IOBpeda IyTeM

KoHTpose u camokonTpode. (Hawkins et al. 2001)

IIperxoana cesexkumja - nmoapazymena yrBphuBame NCUX0-PU3NUKUX CIOCOOHOCTH 32
0aBJbEHE CIIOPTOM, YyCMepaBame Ka ojJpeheHo] CIOpTCKO] TpaHW ¢ AUCIHUIUIMHH U
oapehuBame MocTynaka y ocrnocoOspaBamy (HApOUUTO ajloieclieHaTa) y oapeheHoM cropTy

ca ITO MamkUM pU3UKOM 0of moBpehuBama. (Hawkins et al. 2001)

TakMuyapcka CHPEMHOCT C€ TOCTH)XKe KOMOWHAIIMJOM CIIOPTCKE TEXHHKE KoOja
omoryhaBa u3Boheme HAjCIIOKEHUJUX paJbd Y3 MUHUMYM YJIOXEHOI Haropa, TPEHUHTa,
KOH/IMIUje U CIOpTCKOr McKycTBa. Crnaba (us3nuka npunpeMsbeHOCT U MPETPEHUPAHOCT CY,

CBaKa Ha CBO] HA4MH, CYMPOTHHU TAaKMHYApPCKOj CIIPEMHOCTH M 3aTO MPEICTaBIbajy BEIHKY



OTACHOCT IO CIIOPTHCTY, jep MHUIIMhU Taja mocTajy oceTsbuBU Ha noBpesae. (Hawkins et al.

2001)

Cnoprcka oopuiniura (CTaANOHU) MOPAjy HCITYHAaBaTH YCIOBE U CTaHAAP/E 32 IITO
0e30eqHuje OaBibeme cropToM. Ha mpumep, dyabanckum TepeH Mopa OWUTH paBaH, ca
onroapajyhom BHCHMHOM TpaBe, 0e30emHO oOenekeH (He Kpedom), ca JoOpoM APEeHaKOM,

uta. (Hawkins et al. 2001)

3amTuTHA ompeMa, HEH M3IVIE] W HAuMH OpuMeHe je oapeheHn oxarosapajyhu
nporcuma. OIrOBOPHOCT 332 HENPHMEHUBAKE W NPABHIHY YIOTPEOY 3alliTHTHE OIpeMe

CHOCE CIIOPTUCTH, TPEHEPH, JIeJIeTaTH, CyIhje U CIIOPTCKU JIEKapH.

IIpaBuiana ynorpeda mnpeBeHTMBHHMX OaHIaxa MOXE CIPEUYUTH HACTAHAK WIIU

CMAambUTHU TCXKUHY MMOBPCAC JIMraMeHara, TCTUuBa, MI/IHII/Iha, mau KOCTI/ij.

Ilpepano yk/by4yerme mNOBpeheHOr CHOPTHCTE y TPEHAXKHHM M TAKMHYAPCKH
npoiuec, Kajga Tepanuja ¥ pexaOWUIUTallja HUCY CIPOBEICHU JO Kpaja, MOXKE JOBECTH JI0
MIOHOBHOT TIOBpehuBama U 70 HACTaHKA TEKE MOBPEAC y OJHOCY Ha NpPUMapHy. Y 31paBoM
CIIOPTCKOM KOJISKTHUBY JICKap U TPEHEP HE CMEjy OWTH CYNpPOCTaBJLEHE CTpaHe, jep o0ojura

Mopajy Aa paac MpBEHCTBCHO Y HUHTCPECY CIIOPTUCTA.

KoHTpos1a ¥ caMOKOHTPOJIAa 1OApa3yMeBajy CTPUKTHO IOIITOBAaKkE MpaBUia Urpe y
[IWJbY CTIpeuaBama HacTaHKa MoBpena. TpeHep, cyauja u jiekap Mopajy OUTH YJIaHOBU HUCTOT
THUMa, TUMa KOju OpuHe o Oe30emHocTH croptucta. C apyre crpaHe, CIOPTHUCTAa Mopa
HACTOjaTH Jla CAMOKOHTPOJIY IOJUTHE Ha HajBUIIM MOryhu HuUBO, yyBajyhu npu ToM u cebde u
IPOTHBHMKA 0]1 oBpena. CIOPTCKUX MOBpeAa UMa U yBek he ux OMTH, alu ce HBUXOB 0poj,
Ipe cBera y3 noMoh HaBelEHUX MPEBEHTHUBHUX Mepa, Moxke 3HayajHo cmambuTH. (Hawkins et
al. 2001). Tauna nujarHo3a MOBpeAE je OCHOBA CIPOBOhEHma TEparneyTCKOr TpeTMaHa M
IpOIIeHE TyXKUHE Tpajarkba TaKMUYapCKe HeCToCOOHOCTH. Mako je y MEeIUIIMHU He3aXBaJlHO
OMUJI0 ITa NMPOTHO3UMPATH, HEKHM OKBHPHH POKOBM IIOCTOje, Ma Tako, Ha IMpHUMEp, Iocie
JUTaMEHTOTUIACTHKE TPENH-e YKPIITEHE Be3e 3II100a KOJIeHa MPOoIec ONopaBKa Tpaje O] IMIeCT
10 ocam Mecenu. Pacrion mMoryhux pokoBa je WHAMBHIyalaH M 3aBUCH OJf MHOTO (akTopa
(crenena moBpejie, arpeCUBHOCTH JMJarHOCTUYKE METOJIE, BPCTE TEPareyTCKOI TpeTMaHa U
o0uMa 3axBara, aHaTOMCKE YCIIOBJbEHOCTH, MHAUBUIYAIHOT Ipara 6oua...). HeonxonHo je na
y Ipolec usjeuema Oyae yKJbyuyeHa KBaJUTETHAa M CTPYYHO BoheHa (hu3MKaiHa Tepamnuja,

MpUMEmEHA Y MPaBo Bpeme, Aa Ou AepUuUT Mo OopraHusamM, HacTao caMUM MoBpehuBameM
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OMO IITO MamM, a CAMUM THM U MYT MOBpaTka mTo Kpahu u Opku. 300r TOora je y COImo-
CKOHOMCKOM, a HApO4YuTO Yy 3APaBCTBCHOM CMHUCITY, MHOI'O I/ICHJIaTI/IBI/IjC YJIOXUTHU CBC
MoryhHOCTH J1a 710 TOBpezie He Jol)e, Hero je JeYuTH HaKoH meHor HacTanka. (Hawkins et al.

2001)
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4. HAJYUEII'RE ITOBPEJIE Y ®YABAJIY

[ToBpene y ¢yndany Hactajy TOKOM (yaOalicKux yTakMHIla W TPEHHUHTA YCIes
KOMOMHaIMje BETUKUX Op3WMHAa W MyHOT KoHTakTa. CHila Koja ce mpuMermyje Ha JoBoheme
MPOTUBHUKA HAa 3eMJbY WM Ha TPYXKame OTIOpa CHYIITamky Ha 3eMJby YWHH (yndanepe

CKJIOHUM TOBpeaama OuJjIo rie Ha Tely, 6e3 0031pa Ha 3allTUTHY ONpPEMY.

Hajuemhe mnoBpene y d¢ynbany, ommcane y OBOM paay, Cy JIOKaJHW30BaHE Ha JIOHUM

excrpemureruma. To cy:
1. [ToBpene KoJieHa KOje YKIbYUY]y:
- IOBpEJIe MEHUCKYCa
- IOBpe/Ie KOoJIaTepaTHUX JIUraMeHaTa
- IOBPE/E YKPIITCHUX JIUraMeHaTa
2. AMCTOp3Uja CKOYHOT 3171002
3. IloBpene mummha Oyra
- IOBpe/ie MUIIMha Npeabe J0XKe
- moBpezie MuInha 3ajme J0xKe
- moBpeJie Muiinha yHyTpalmbe J0xke OyTa

4. Cunnpom OoJa y mpernoHama

11



5. IOBPEJIE KOJIEHA

Koneno je crmoxkeH 3rio0 Koju ce TOKOM YOBEKOBE €BOJIyLIMj€ M ITPOMEHE CTaBa y
yCIIpaBaH X0Jl MEHha0 MOJIAKO ¥ MOCTENEHO, 1a 01 Morao 60Jbe /1a ce oynpe cuiiama Koje Ha
Bera JieNyjy. Y CBakOJHEBHOM JKHMBOTY, @ HAPOUUTO Yy CHOPTY OBaj 3MJI00 je TOJ CTaTHUM
GyHKIMOHATHUM onTepehemeM 1 3aTo je H3JI0KEH PU3HKY HacTaHKa HU3a MOBpE/Ia JIAKIIET U
TeXer Kapakrepa. Y ¢yndainy cy Hajuenihe moBpejie KojeHa, TOCEOHO PYNType Mpeamer i
3anmer ykpirenor nuramenta (ALJI/ITJI) u menuckyca. OHe MOTY HETaTHBHO YTHIIATH Ha

JIYroTpajHO aHTaKOBAKE Urpaya y CIopTy.

Jla O cripeynyin HacTaHaK MOBpPEE M yOp3alid OrmopaBak ako JI0 ie johe, MoTpeOHo je
MO3HABATH aHATOMU]jY, PYyHKIM]y 1 OMOMEXaHHUKY KOJIeHA, PBY MOMOh KOjy Tpeba mpyx uTu

[P HACTaHKY MOBPEZE, OCHOBHE MTPHUHIIUIIE JIeUeha U pexaduinTalmje.
AHaToMMHja KoJIeHA

3rno6 kosneHa (art. genus) cauMmaBajy: JOBM OKpajak OyTHe koctu (femur) ropmu

OKpajak royiemade (tibia) u gammna (patella).

Femur i tibia Hanexy jeqHa Ha Apyry, ald ce HE TOIUPY]Y jep ¢y u3Melhy BHX yMETHYTE
nBe (UOpPO3HO —XpCKaBHUYaBE IMOJyMECeuacTe CTPYKType - MEHHUCKYCH, KOje UMajy yJory
ajanTepa 3aTo LITO 3IJ100HE MOBpIIKMHE (eMypa U THOMje 10 OOJUKY HUCY KOMIATHUOWIIHE U
TUME TIOMaXXy TIPH TIPEPACIIOACIIA U CMakEehy (aMOPTU3AIIH]H) PUTHUCKA Y 31100y, HAPOUUTO
pu ,,3aKJbydaBamby—3ri00a. [lopen Ttora, moOoskiaBajy mnpepacnojeny 3rjio0He TEUHOCTH.
MeHucKycH Cy Majo MOKPETJbUBU Yy NpaBlly Hampea-Hazal, ¥ BpJIO Majio y CTpaHy. 317100
criojpa OjauaBajy aBa OouHa nuramenTta (lig.colaterale mediale i lig.colaterale laterale) u
yetupu y camoM kojeHy (lig.cruciatum anterior, lig.cruciatum posterior, lig.transversum
genus, lig.meniscofemorale posterius). Oko 3r700a je Karncyna, jaka U JOHEKJEe eJacTUYHa,
Koja caMo OOYHO U ca 3ajbe CTpaHe 3aTBapa 3rJI00 M OJp’KaBa YHYTPALIkbHM HMPUTHCAK.
Cropena 3r1o6 3aTBapajy, OCHM caMe TMarene, BWeHH (UOPO3HM CHOMOBU - KpHIIIa
(retinaculum patellae laterale et mediale) u 3aBpuine TeTuBe m. vastus lateralis u m. vastus
medialis. @uOpoO3HY Kamncyily ca yHyTpalllkhe CTpaHe OOJiake CJI0j CHHOBHjE Koja JIy4dH
3rno6Hy TeuHocT. OHa mojmasyje U ucxpamyje 3rJI00He XpPCKaBUYaBO - BE3UBHE CTPYKTYpE.
TeruBe nomenyTux Muiuha, Kao u 3aBpiuHe TeTuBe Muirha Mummha 3aame oxe Oyra u m.
sartorius M3 Mpeame Joxe OyTa JornpuHOCe (YHKIUJU 3r7100a alnu Takohe U aKTUBHO JpiKe

317100 YnMe AONpHHOCE HeroBoj cradbunHoctu. (bomkosuh, 2005)
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V 3rn00y kosieHa Moryhu Cy MOKpeTH y JIB€ paBHH:
1. Caruranna: ¢uekcuja (135°) u excrensuja (0°)

2. Tpancsep3anHa: yHyTpammka (5°) u cnospamima (20°) poranuja

Popliteal surface
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) tibial vessel
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membrane.
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Anterior view
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Cimka 1. Anatomuja konena (https://www.ascs.rs)

5.1. IToBpene MeHUCKYcCa KOJIEHA

MeHnuncKycH Cy apHe MojlyMecedacTe XpckaBuuaBe opmairje, Ha OMPEYHOM MPECEKy
Tpoyriactor ooinuka. MeaujamHu MeHUCKYC je Behn u 00JMKOBaH y BUY CJIOBA —€°, M UBPCTO
j€ CBOJOM CIOJFHOM CTPaHOM CpacTao ca 3IJI00HOM 4aypoM U MeJIUjaIHUM KoJaTepaaTHUM
murameHToMm (lig.colaterale mediale), ma je 3aTo Mame MOKPEeTJbMB M uelihe H3JI0XKEH
noBpehuBamy. JlaTepamHu MEHHCKYC UMa OOJIMK CJIOBa ,,0—HETOBO KIIM3amke MyT Halpe. je
OTpaHUYEHO 3aTe3ameM lig.transversum genus W AMHAMHUYKH KOHTPOJIMCAHO O] CTPaHE m.

quadriceps femoris, Hajpuiie myreM m. vastus lateralis u m. vastus medialis a knu3ame myT
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Ha3aJ TPEKO MEHHCKo-marenapHor jgurameHTta (lig.meniscofemorale posterius), u TeTHBE
m.popliteusa, koja ra 3a Bpeme (iekcuje KoieHa Byde Hazaa. llopex Tora, narepaiHu
MEHHUCKYC HHje Be3aH 3a OoJroBapajyhu KojaTepaaHH JIHTaMEHT, MITO MoBehaBa HEroBy
MMOKPETJBUBOCT U CMamyje MoryhHoct noBpehuBama. Menujamau MeHUCKYC ce moBpehyje 5-

10 myra genrthe Hero snarepannu. (Camapymh, 2013)

[ToBpene menmckyca cy yecte kon ¢ynodanepa. (Camapumh, 2013) Kao u y ocranmum
CIOPTOBUMA, BHIIE CTPaJa MEIMjaTHH MEHHUCKYC KOjH je M3JI0KEH KOHTY3HjH, YKIBCIITEHhY U
MOTIYHO] WM JEIMMUYHO] pynTypu. Jlo ykibemTema J0ja3d yciel IojaBe jeaHOT
KapaKTEepUCTHYHOT MEXaHU3Ma Koju ce koja dyadanepa jaBba 300r ymorpebe obyhe ca
cnenujaHuM kKpammonuma (Camapuyuh, 2013). @yndaiepu He Mory aa ce okpehy oko cBoje
BEPTHKAIHE OCE KOJICHA jep MX Yy TOME CIIPeYaBajy KPaMIlOHU KOoju (UKCHUPAjy CTOMAIO 3a

170. [ToBpehenu ocetu omrrap 601 u 1ona3u 10 HeMoryhHocTH Qiekcuje y 3riao0y.

[TpBa nomoh noapazymeBa npuMeHy O0a3MUHUX HPUHIMIA JIeYeHha CIOPTCKUX MOBpeaa
U PENO3HINjy YKJBEIITCHOT KOJIEHa, KOja Cce BPIIM MOCEOHOM MaHHUIIYJIAllljoM, KOjy MOXKE

BPIIMTHU CaMo JIeKap (OpTOIes, CIIeHjaTuCcTa CIIOPTCKE MEIUIIIHE).

Kon ykibemrema MeiujaTHOT MEHHCKYca JIEBE HOTe MaHUIYJaIMja ce BpUIX Ha cienehu
HAuYWH: JECHOM IIaKOM ce OOyXBaTW CIIOJbHU KOHIWIIYC TOBpeheHe Hore, a JIEBOM IIaKOM
YXBaTH JIOKH JI€0 MOTKOJICHUIE. 3aTUM C€ MCTOBPEMEHO MPUTHCKA KOHIMIIYC MEAHjaHO, a
MOTKOJICHHUIIA BYY€ JIaTepaHo, 1a OU Ce€ U3BPIIWIO pa3MHIake KOCTH]y Y 3r00y. [lomako ce
UCIpaBJba HOTA Yy KOJIEHY, U yCJIeJl OTKJIOHEHOT MPUTHCKA Ha YKJBEIITEHH MEHUCKYC J10J1a31
10 ocinobahama W moBpaTka y HopManHU mnonoxaj. Cremyje nen, uMoOwnIM3anuja |

ananrerunu. (Camapuyuh, 2013)

Pexabunuranuja ¢ynbanepa koju Cy 10 TpeHyTKa MoBpehuBama Owin y myHo] Gopmu,
3allOYMEe JPYror JlaHa IIOCie CIpOBeAeHe peno3unuje wiu onepanuje. IloBpehenu
MOKYIIIaBa J1a 3aTerHe yeTBoporiasu mumuh Oyra (m. quadriceps femoris), OHOJIMKO KOJUKO
MOXE J1a TOCTUTHE y TOM TpeHyTky. CaBeTyje ce na ce BexOe u3Bojae ca 00e Hore
HMCTOBPEMEHO, jep TO OJIaKIIaBa Mokpere moBpehene Hore. Ycienm 0oja MOCTOjU W3BECHA
cnaboct mummha HaTKOJEHHIIE, HapouuTo m.vastus medialis-a. 3aTuMm ce 3amoumme ce
M30METPUjCKUM BexOama, a BpeMeHOM ce TmoBehaBa Opoj KOHTpakiuja, Op3uHa
KOHTpaxoBama U jadylMHa KOHTpakuuje. Beh metor nana onepucanom ce 103B0JbaBa Jia yCTaHe

U3 KpeBeTa, CeA y CTOJIMLH, U JIa Ce CIIY>KU LITakaMa He ocllakajyhu ce Ha onepucaHy HOTY.
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3aTuM ciean u3BolhemEe MAacMBHUX BeXOM y3 momoh ¢u3moreparieyTa, ca MOCTETIEHUM
aKTHBHpPamkEM caMor mnoBpeheHor, 10k He Oyle y cramy Ja CaMOCTAIIHO M3BOJH BEXKOE 3a
jagame koJjeHor 3rio0a. [Touerak Tepanuje moapazymeBa u3Boheme BexxOu 0e3 onrepehema,
3aTUM CE HAcTaB/ba Ca CBE TEXKHMM Bex0OaMa, CBe JOK ce moBpeheHm wurpav, y3 momoh

KJIYTICKOT JIeKapa U (pu3noTeparneyra, He BpaTu y TakMudapcky ¢popmy. (Ctankouh, 2019)

8 0/NRe Rye

e Intrasubstance; Radial Tear Horizontai Tear
Incomplete Tear

Camka 2. TTospena koaena (https://www.mychiro.com.my/articles/meniscus-tear-treatment/)

Camka 3. nyctpanuja BexxOu npu omopasky oj nmopese kojiena (https://tendo.rs/prednji-
ukrsteni-ligamenti-kolena-vezbe-tendo/)

5.2. HOBpe)]e KoJIaTEpaJIHUX JJUTaMeHaTa KoJI€eHa

Konarepanuun nuramentu koneHa (lig.colaterale mediale u lig.colaterale laterale) ce
CYNpPOTCTaBJbajy cUaMa Koje TeXe Ja ca jeJJHe MU JApYyre CTpaHe pa3/Boje KoHAuIa dpemMypa
u tubuje, nosehaBajyhu mMpuHYy 3rjI00HE MYyKOTHHE ca Te cTpaHe. 300r Tora cy OBH

JUTaMEHTH, Y3 YKPILITEHE Be3e 3r7100a KoJieHa, IJIaBHU MTaCUBHU CTa0MIN3aTOPH OBOT 3ri100a.

Menujanau konarepannu nurameHTt (lig.colaterale mediale) cy wenrhe moBpehuBanu ox
JaTepaiHUX jep Cy cialbuju, TuraMmeHTapHa GuOpo3Ha BiIaKHa Cy MapajeaHo MO3UIMOHNpaHa

" Ay»Ka OJ] BllaKaHa CIIOJbAIlLET JIMTaMEHTAa U CaMUM TUM Malke€ Cy OTIIOpHA Ha HejCTBO cujia
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MpUTHCKA U UCTe3ama. JIurameHTapHe MoBpene ce npema TeKUHHU, Jiee Y TPU CTeleHa, Ha

HAYMH Ha KOjH je To npuxBaheHo y mojenu auctops3uja:

1. IloBpene mpBOr' CTEMEHA Cy IUCTEH3HOHE MOBpEAE y KOjUMa je TpayMaToreHa CHila
yCMepeHa MPETE)KHO Ha MPOKCUMAITHU KOH/IMJIAPHU TPUTIO] JTUTaMEHTa WIIM Ha MPEKH]T Mamber
Opoja Birakana. OBe moBpee Koje cy uecte koa gymaodanepa, npaheHe cy omTpuM 00JI0M KOjH
He oHeMoryhyje cHopTHCTy y HOTHYHOCTH. bon ce mojauaBa Ha TPUTHCAK y Mpenery
JUraMeHTa Kao W MPWIMKOM JlaTepajM3alifje MOTKOJICHHIIE TOKOM Iperiena. 3riio0Hu

IIpoCTOp je HEOCETJbUB U HEMAa 3HAKOBA HECTAOMIIHOCTH.

Tepamnuja noBpeheHor mojpasymMeBa NPUMEHY Oa3MYHUX MPHUHIMIA JICUCHha CIIOPTCKUX
MoBpeJa. HW30METpHjcke BexkOe m. quadriceps femoris-a mounmy oaMax, a TEPUOJ

HecTabuiHOCTH Tpaje 3-7 naHa.

2. [ToBpeze mpyror creneHa KapakTepHIle MPUCYCTBO ACTUMHYHOT PacIerna MeH]jaTHOT
KOJIaTepaJIHOT JIMTAMEHTa U JIOKaJHA IojaBa OToka 30or xemoparuje. M3paxena je OosiHa
OCETJBPMBOCT Hajyemhe Ha jeTHOM OJ JIMTaMEHTApHUX NpPUIOja, Koja ce IojadaBa NpU
CIIOJBHO] pOTauju Ojaro caBWjeHOr KoyieHa. Hekay je wm3pakeHa HECTAOWIIHOCT JIAKIIer
crerieHa Beh mpu Quexcuju ox 10 cremeHu, jep ce Tajga pelakcupa NpPeAmH YKPIITCHU

JIMI'aMCHT.

Tepanuja nounme NpuUMEHOM 0a3WYHUX IMPUHLKIIA JIEYeHha CIIOPTCKUX MOBpEZa , a Mocie
24 yaca, Kaja ce yTBP/JIM Jia j€ XeMoparrja KOHTPOJIMCAaHA, CTaBJbha CE TUIIC, CA KOMIIPECHBHUM
KOJIYTOM M3HaJ1 YallluIe U J103B0JbaBa CE€ HEMOCPEIHO OCllambamhe U U30MEeTpHjcKe BexOe (2-3
Hezesbe). HakoH Tora ce mounmme BexkOama jadama y3 3allITUTY HNPUMEHOM OaHJaxka, y

HapenHe Tpu Hezaesbe. (Crankosuh, 2019)

OyHKIIMOHATHA HECIOCOOHOCT y MPOCEKYy Tpaje IIeCT HeAesba, ald € WHIWBHIYAITHO

YCJIOBJbEHA ILITO ce YTBplyje MOCEOHUM TECTHPAHEM.

3. IloBpene Tpeher crenena moapazyMmeBajy HajTeXe JIMTAMEHTapHE MOBpe/e KOoJeHa
KOJI KOJHX JIOJIa3¥ JI0 TOTIIYHOT MpeKuaa (pynTypardoHe AUCTOpP3Hje) M3 uera pe3yiaTupa
MOTIyHAa HECTIOCOOHOCT TOBpeheHor, KOju ce M3HOCH ca TepeHa. Y TPEeHYTKy moBpehuBama
OCeTH ce XEeCTOK 001 y3 yTucak Ja je ,Hemro mykio’. Oamax ce mojaBibyje OTOK, U
M3pakeHa je najinaropHa 00JHa OCETJbUBOCT HA TOPHEM HIIH JI0H-EM IMIPHII0jY, @ HEKa U IyK

Tena JuraMeHnTa. boi ce Hojaana Ha HOKymaj J'IaTCpaJ'II/ISaI_II/Ije ITOTKOJICHUIIC.
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[Tocne paHor onepaTUBHOT JieUemha U pexaduinuTalyje, TakMuyapcka akTUBHOCT CE MOXKeE

ouekuBatu 3a mect meceud. (Crtankosuh, 2019)

[Iperm3na nujarHOCTMKA TOBpelna JUraMeHara KojieHa omoryhyje ce paauorpadckum,
apTporpa)CKUM H apTPOCKONCKUM mperienuma. CHUMame Yy 3aJpKaHo] JaTepaln3aluju
Tpeba 00aBUTH IITO TpE, jep je KacHUje Moryhe caMo Ioj| aHecTe31joM, 300r HeMoryhHOCTH
u3Bohema Om0 KakBOr mokpera. L{uib cHMMama je yTBphuBame BEIMYMHE MYyKOTHHE Ha
noBpeheroj crpanu (mupuHa je mpocedno 0,5 neHTHUMeTapa). Y ciydajy pynTyparroHUX
MOBpe/Ia JTUraMeHara, BEIMYMHA MyKOTHHE Y 3aJp)KaHo] JIaTepaln3alujd MOTKOJICHUIIE Ce

nosehasa Ha 1-2 nieatumerpa. (Crankosuh, 2019)

5.3. [ToBpene yKpIITEeHHX JJUTaMeHATa KOJIEHA

Yxpuirenu nurameHTy koineHa (ligg. cruciata genus) ce CynmpoTCTaBibajy J1€jCTBY cuja
KOje HAcToje Jia pa3/iBoje 3rJI00HE MOBPILIKHE WIK IToMepe THOUjy ucnol heMypa, IyT Harpe.

WM I103a1U.

- [Ipenwu yxpmrenn nurament (lig.cruciatum anterior) je Ayr OKO YeTHUpPU IIEHTUMETpA U
3aTETHYT je Y MyHO] eKCTeH3UjU WiK npu aMimuTyau duekcuje ox 20-50 crenenu. Hajuenthe
ce moBpehyje 3ajeAHO ca MeIUjaIHUM KOJIATEpAJIHUM JIMTAMEHTOM, M KOJl Harjie pynrype
noBpeheHN MOHEKaa 4yje 3BYK Iylama W NPEeKuaama JIMTaMeHTa, jaBjba ce 00N U OTOK

KOJICHA.

- 3agmu ykpiiteHu aurameHT (lig.cruciatum posterior) je uBpmhu ox mpeamer, a moBpeje
OBOI' JINTAMEHTa HacTajy (OpPCHpPaHOM CIIOJBHOM poTangjoM ¢emypa ca (GUKCHUpaHUM
CTONAJIOM W KOJEHOM Yy Quiekcuju u amykuuju. [loBpema Moske Hactath W (OpPCHpPaAHUM
MIOMEpamkEeM IMOTKOJIEHUIE YyHa3aa Mpu (JIEKTUPAHOM TIOJIOKajJy WJIM TIpU Naay Ha

¢ekTHpaHo KOJIEHO, KaJla cuJjla Jieflyje Ha TOpHH J1e0 THOuje.

[ToBpene yKpIITeHHUX JTUraMeHaTa MPBOT U APYTOT CTETNeHa ce MOHEKa ] MOTY MPEBUICTH
jep cummromnaronordja Huje jacHa. [loBpeme Tpeher cremena cy mpaheHe jakum 0o0yioM,

OTEKaHUM HJIM OHEMOTYNEHUM XOJI0M, OTOKOM U U3paKE€HOM HecTaOuiHomhy.
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[IpBa momoh m Tepammja monpazymMeBajy NMPUMEHY Oa3WYHUX MPHUHIUIA JeUeHha H
TpPaHCHOPT y OONHHUIlYy, TJe Cc€ KIMHUYKUM TIperjieioM II0CTaBjba JHWjarHo3a Koja ce

npenu3rpa apTporpadCKuM UM apTPOCKOIICKUM MPETIICOM.

Jleuewe pynTypa yKpIITEHUX JIMTAaMEHATA je ONEPAaTUBHO, a OOJbU PE3YNITaTH CE MOTY
MOCTUNM caMO paHOM TEpalujCKOM HHTEPBEHIIMjoM. Heku cropTHCTH ycreBajy na jayamem
EKCTEH30pHE MYCKYyJaType KOMIICH3Y]y HECTaOWIHOCT Y3pOKOBAaHY MPEKHIOM YKPIITECHHX
JUraMeHara u Jia oJip>Ke TaKMHUYapcKy cripeMHOCT. OBO je HAPOYHMTO 3HAYAJHO Y CIydajeBUMa

IJie HHje CIPOBEICHO paHo onepaTuBHO Jeuewme. (Hobop, 2018)
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6. IOBPEJE CKOYHOI 3I'/IOBA

Cromnalio je jeHO OJ1 CIIOKEHUJUX JIeJIOBA JIOKOMOTOPHOT arapara Koje je U3JI0KEHO BEITUKOM
OHTepehe}Ly, KaKO TOKOM CBAaKOAHCBHUX KMBOTHHUX AKTHBHOCTHU TAKO U MNPUIINMKOM GaBJ'beH)a
cropToM. 300r Tora Cy 4ecTe MoBpe/ie OBOT Jieja Telia, HAPOUYUTO Y MPEETy FOPHET U JI0Hher

CKOYHOT 3rj100a.
AHATOMHja cTONAJIA, TOPH-ET U I0HeT CKOYHOT 3171002

[Ipenmu neo cromana cacToju ce O] MEeT MeTaTrap3alHuX KOCTH]y, a Ha BPXOBHMA CE Hayase
(dananre (koctu koje opmupajy HokHE Tpcte). [7aBHa yriora KOCTH]y W 3IJI000Ba Koje

MehycoOHOo popmupajy je 1a 06e30ee Teny paBHOTEXKY MPU XOJakby U TpUamby.

T'opwu ckouHu 3171006 (nat. art. talocruralis - ATC) je xomIuiekcan, mperuOHU 31700 KOju
MoBe3yje JI0me (AUCTANTHE) KpajeBe KOCTH]y MOTKOJICHHIIE (ToJiemhadue U JIHIIbade; JaT. tibia
et fibula) u Teno ckoune koctu (tamyc). ['onemaua u numIkbaua CBOjOM JOHOM CTPAHOM
dbopMupajy NexuIlTe Yy BUAY CeUla WIM BUJBYILIKE, KOja OrpaHHyYaBa MpPOCTOP Y KOjU je
yTHCHYTO cromaino. 3riobHe noBpimHe cy: facies articularis malleoli medialis tibiae, facies
articularis inferior tibiae, facies articularis malleoli lateralis fibulae u trochlea tali. (Hemmuh,
2007). 3rno0 M meroBy Karcyiay OOYHO OjauyaBajy JIMTAMEHTH - ca yHyTpallme crpase lig.
deltoideum mediale (uma yeTupu Kpaka Koju 1oBe3yjy TUOH]y, Tadyc, YyHACTY U METHY KOCT;
0jadyaBa M JIOKM CKOYHH 317100) a ca crnospamme lig. talofibulare anterius, lig. talofibulare
posterius u lig. calcaneofibulare (ojauaBa u mowu ckouHH 317100). Y 317100y ce H3BOjE
MOKPETH OKO TMONpPEYHE OCOBUHE: IJIaHTapHA (0U3ame MeTe) U Aop3ajiHa duiekcuja (oau3ame
OpPCTHjy ca Tia). YKyIHa aMIUIMTy/Aa MoKpeTa u3HocH oko 90 cremeHu, ¢ TMM Ja je Beha

wia"TapHa Quekcuja. (bomkosuh, 2005)

Jomwu ckouHM 317100 Tpaau ckouyHa KocT (talus) ca metHoM (calcaneus) m 4yHACTOM KOCTH
(os naviculare). OBo je cnoxeH 3riao00 KOju ce€ cacToju W3 JABa 3rioba (art.
talocalcaneonavicularis u art. subtalaris). Ojauan je OpojHUM JTUTaMEHTHMa KOjU TOBE3Y]Y
CKOYHY ¥ TIETHY KOCT Ca CBUX CTpaHa 31JI00a, CKOYHY M YyHACTY KOCT ca Mpeame, Jop3alHe
CTpaHe Kao W TETHY M YyHAcTy KOCT ca TabaHcke cTpaHe. Hajjaum je nurameHT Koju je
CMELITEH Yy KOILITaHOj UIYIUbMHU KOja ce Hayla3u n3Mely npeamer u 3aamer aena 3rinoda (lig,

talocalcaneum interosseum) ¥ OH y BEIMKO] MEPH JOTMPUHOCH CTAOUITHOCTH 3171004a.
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OBHu 3171000BM OMOMEXaHUYKH YHMHE JeHY IEIuHYy. [OpHmH CKOYHM 3MVI00 U TIPEAmH JIE0
Jomer ckouHor 3rioOa (art. talocalcaneonaviculare) 3ajeqHHYKH y4ecTBYjy y HOKpETHMa
cTomnaia Hapwile (op3aiHa (JeKcuja) U HaHWXKe (TUTaHTapHa Quiekcuja). 3albu 10 JOHEer
ckoyHor 3rioba (art. subtalaris) Bpmmu moKpeTe HWHBEp3Uje (KOMOMHAIM]ja aayKIHje H
YHYTpallllb¢ pOTalihje) U eBep3uje (KomMOMHaIuja aOayKuuje M CIOJballlbe poTalluje
cronana). [Ipu xomy HacTaje KOMOMHAIM]a TIOKpETa Y TOpmeM u 00a Jena JOmer CKOYHOT
3ri00a Koja JOBOJM A0 MpoHamuje (Hajuenrthe koMmOUHaIM]ja qop3ainHe (IeKCHje U eBep3nje —
ra3u ce yHyTpallmbuM JeJIOM CTOTala) Wik CylTUHaNMje (KoMOMHaIM]a IIaHTapHe QIeKcuje u

WHBEp3Hje).

Ciauka 4. CkouHH 317100 ¥ OCTajIH JEI0BHU CTOMIaIa

(https://fedorabg.bg.ac.rs/fedora/get/o:6506/bdef: Content/get)

Leva noga

Istegnut ' Istegnut
lateralni \ medijalni
ligament ligament

oy

Supinacija Normalna pozidja Pronacija

Cauka 5. [Iponanuja u cynuHarmja cromana
(https://fizioaktiv.co.rs)
6.1. Yranyhe (aucrop3uja) cko4Hor 3riiod6a

OBa noBpena unHu of 15 no 45% ox ykymHor Opoja moBpena y cnopty (Cakuh u

bujenuh, 2012 npema Ewunc u Pocenbaym, 2001). To je uwecta moBpena y ¢ymdamy 360r
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MOBPIIMHA HA KOjUMa CE€ WIpa M Pa3HHUX IMOKPETa CKOYHOT 3IJI00a KOjU C€ TOM HPHIMKOM
u3Boge. Yramyhe ckouyHor 3rioba ce Hajuemhe pemraBa Kaja ce NIPUTHUCAK BPIIM Ha
croJballikby MBHIY cronana. Kama je ckoyHM 31700 y TMOJIOKA)y MHBEp3Wje (amykiuja +
yHyTpalllkba poTaiuja) Taaa je Hajpehe onrepeheme Ha lig.talofibulare anterior, u 3aTo je 0Baj
JUTaMeHT Hademhe M3JI0KeH KUJamy. YKOJMKO CHJa HACTaBU Jia Jellyje Ha 3700 y OBOM
nmoyiokajy, crneachu nmrament koju ce moBpehyje je lig.calcaneofibulare, a 3atum u
lig.talofibulare posterior. [loryno kuname lig.talofibulare posterior Hacraje y 65% ciydajeBa
M3BpTama CKOYHOT 3rj00a, a KOMOMHOBaHA IMOBpeAa Apyra jBa guramenta lig.talofibulare
posterior u lig.calcaneofibulare, jaBba ce y 20% cnyuajeBa. (Hemmuh, 2007). OBu nurameHTH

0jauaBajy CroJballkby CTPaHy CKOYHOT 37100a.

Kon ¢ynbanepa mo oBe moBpezae nona3u Hajuenthe mocie JOCKOKAa WM 300T HEPaBHOT
TepeHa (HapouuTo y MiahuM KareropwjamMa W y HIDKMM pPaHTOBHMa TakMu4uema). Ommax
HAaKOH TIOBPEZE UIpay OCETH M3HEHaNaH, jak 0o, Hajyenthe ca Crosballmbe CTpaHe CKOYHOT
3rnoba, mrTo ykasyje Ha moBpeny lig.talofibulare anterior. Behmna wurpaua oceha 6oin
NPUWIKKOM OCJamarma Ha nmoBpeheHy HOry, a y HajTeKUM CllydyajeBMMa HE MOTY HU Ja ce

ocnone Ha Y. (Hemmh, 2007)

Hakon 24-48 catu, nopen oToka, Ha MOBpeheHOM MecTy youaBa ce M MOJpHUILIa IUIaBe U

xyte 0oje. [lox nejcTBOM rpaBuTaIyje OTOK ce CIymTa u mupu Ha cromnaio. (Hemmh, 2007)
[Tocroje Tpu cTanujyma npema Kojuma ce npolemyje TeXUHA MOBpeIe CKOYHOT 3ri100a:

- IpBU cTaujyM (OJ1aru) KapakTepHIlly HCTe3ame JIuraMeHata 6e3 MakpoTpayma, Majii OTOK,

0e3 1M ca MMHUMAJIHUM ci1a0JbemheM (QyHKIM]ja 3ri100a.

- IpyTH CTaJiujyM (CpeamH) KapaKTepHIly M0jaBa MaKpoTpayma Ha JIUraMEHTHMa, OTOK U 007

oKo noBpeheHor mecra.

- Tpehu craaujym (TEUIKH) KapaKTepUIly MOTIYHO KHUJame jeJHOI WIM JIUraMeHara ca

BEJIMKHM OTOKOM, KpBapemeM u jakuM 6osoM. (Hemuh, 2007)
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7. IMOBPEJAE MUIIIURKRA BYTA

[ToBpene mummha Mory HacTatu Ha Buiie HaunHa. OHU MOTY OUTH TIOBpeheHU 1o/
yTUIIajeM CIIOJhalllihe CUJIC M Tajia CE jaBJbajy KoHTYy3HWje mummha (y dyabany Hajuemnthe y
npejeny Kyka 1 HaTKOJICHUIIE), yCiIel CHare CBOje COTICTBEHE KOHTPAKI[Hje HACYIPOT OTIIOPY
KaJa Hactaje pynTtypa (IpeKuJ KOHTHUHYUTETAa MUIMMNHUX BJIakaHa) W 300T MpPEeKOMepHe
aMIUTUTyZIe TIOKpeTa KaJa HacTaje wucre3ame (OOMYHO Ha crojy Mummha W TETHBE

(amoneypo3a), Majzia ce MOTY jaBUTH Ha OHIIO KOM JIe)Ty MHIIKha).

[ToBpene mummha Oyra (HATKOJCHUIIE) MMAjy BEIMKH 3Ha4yaj y CIOPTCKO-MEIHMIIMHCKO]
MpakcH, jep MpeICTaBJbajy jedaH oOJf Hajuemhux y3poKa OJICYCTBOBalkba M TAaKMHYAPCKE
HEAaKTUBHOCTH. Beoma cHakHM MHUIIMhY HATKOJICHUIIE pacriopeheHu cy y npeamoj, 3a1mb0j U
VHYTPAIIH0]j JIOKU U H3JIOKCHH CY TUPEKTHUM U WHANPEKTHUM MEXaHW3MHMa rmoBpehuBama

KOjU MOTY JTJOBECTH JI0 FlbUXOBE KOHTY3Hje, ucrerayha uim pynrype. (Hobop, 2018).
7.1. IloBpene mumuha npeame J0xke HATKOJEHHUIIE

VY npeamoj 1oxku OyTta ce Hayaze m. quadriceps femoris kora unHe m.rectus femoris, m.

vastus lateralis, m.vastus medialis 1 m. vastus intermedius 1 m.sartorius.

M. sartorius — mpumnaja ce Ha spina iliaca anterior superior (SIAS) omakiie ce mpy»xa Koco Ha

JI0JIe ¥ YHYTpa U 3aBpliiaBa ce Ha THOMjH MeaujaiHo of tuberositas tibiae.

M. rectus femoris - cBOjoM ropwmOM TE€TUBOM ce mIpumnaja Ha SIASu 0/10MjeHUM TETUBHUM

BJIaKHUMa Ha KpoBY yamuiie (acetabulum).

M. vastus intermedius - ©Ma TOpHU MPUIIO] HA MPEIHO] U CIIOJBALIBO] CTPaHU Tena OyTHe

KOCTH.
M. vastus lateralis - mona3u ca criospalimke yCHE Xpanase JuHuje 0yTHe koctu (linea aspera).
M. vastus medialis — npumaja ce Ha yHyTpalImb0oj ycHH linea aspera.

CBe ueTHpH I1aBe ce CBOJUM TeTHBaMa MpHIajajy Mpeko marese Ha tuberositas tibiae myrem
lig. patellae. 3ajenHuuka KOHTpaKIMja CBE YETHPH TJaBE peE3ylTHpa jaKUM MOKPETOM
excTeH3uje y 3rio0y koneHa. Kontpakmuja camo m. rectus femoris-a mpeko cio6ogHOT

TOpPHET TIPUTIOja HA KapiuIiy Aaje diekcujy y 3riaoo0y kyka. (Hobop, 2018).
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M. sartorius Bpmm Quiekcujy, aOayKIHjy, CHOJballllby POTalH]y Kyka Kao U (JeKcHjy u

YHYTpAIIby POTAIH]jy KOJICHA.

Koju ron na je mumuh u3 oBe rpyrne KOHTY30BaH, IMOCIEIUIE CE OTJIe[ajy Ha LEe0j TPYIu.
KoHTy3noHa cuia, 3aBHCHO O]l jayWHe, MOBpeljyje TKHBa, MOYEB OJf KOXe, Ma y JyOuHYy,

y3poKyjyhu paznuuute creneHe xemoparuje (xematom). (Hooop, 2018).

Wunnujanau 3Hanu KoHTY3uje m. quadriceps femoris cy 0051 U OTOK, KOjU HEKaJ MOXe
OuTH W 3Ha4yajaH, a MYyCKyJaTypa Taja Tyom yoOuuajenu pesbed. Jlokammsamuja moBpene
MOJKE C€ YTBPIUTH NalmaTopHo. OYHKIIMOHATHHA TECT C€ U3BOJMU ca MOBpPeh)CHUM KOjH JICKH
Ha CTOMaKky, W yTBphyje ce na je diekcuja KojeHa CMambeHa, jep ce nmoBpeheHn mumuh He
m3nyxyje. OBo cMmameme (Quiekcuje ce yTBphyje MepemeM pacrojama meTe o] OyTHHE Ha
noBpeheHoj U 31paBoj HO3U. Y 3aBHCHOCTH OJ1 BEJIMYMHE MOBPEJIC, HEKAJl CE XEMaTOM CITYIITa

YaK J0 KOJICHA, I1a C€ MOXKC crehu yYTHUCAK a C€ paau o HeKOj ol 1moBpcaa KOJICHOI 3r100a.

Tepamnuja moapazyMeBa npuMeHy 0a3WYHUX MPHUHIIMIIA JIeYCHha MOBPEIa U MOMITEAY Y
Tpajamy o1 3-6 Henesba. BexxOe jauama m. quadriceps femoris He MOTYy ce 3armo4eTH mpe Hero
ITO Ce MOCTUTHE NMyH W Oe300aH oOuM (iekcrje TOTKOJICHHIE, a 3aTuM ce (ymbanep

nocrerneHuM nosehamem oOMMa U UHTEH3UTETa paja Bpaha y Takmudapcky dopmy. (Hobop,

2018).

7.2. IloBpene mummha 3aame J10:Ke HATKOJIEHHUIIE

3aamy oy OyTa ynHe m. biceps femoris, m. semimembranosus u m.semitendinosus.
CBu uMajy NOJNa3HIITE HA CEJaJIHOj KBPI'M Ha KapJIMYHO] KOCTH OCUM KpaTKe IJ1aBe JBOIJIaBOT
mumnha Oyra Koja ce mpuriaja Ha CHoJballllkboj ycHU linea aspera. M.biceps femoris nma
3aBpLIHM TNpuUIo] Ha rinaBuuu ¢udyne, a m.semimembranosus 1 m. semitendinosus Ha
MeaujainHoj crpaHu TuOuje. OBu Mmummhu Bpuie (iaekcujy KojeHa, €KCTEeH3U]y Kyka,
cnoJpamiky (m. biceps femoris) U yHyTpaumy poTanyjy KojeHa (m. semimembranosus u
m.semitendinosus). [loBpene oBux mumumha, on xkojux HU ¢yndanepu HUCy nomrehenu, cy

YecTe y CIIOPTCKOMEIUIIMHCKO] MTPaKCH.

KapakTepuctuka oBUX OMapTHUKyJIapHMX MUIIMha je Ja IITO Cy BHIIE 3aTETHYTH Y
BUCUHHM JEJHOT 3rJ100a, TO CHaXHHUje Jenyjy y ApyroMm. Mummhu 3aame J10Xe Cy HajBUIle

3aTErHyTH KaJla je KOJEHO OINpPYXKEHO, a U3 TOT MojoXkaja ¢uiekcrja Kyka He MoXe Jia pehe
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90 crenenu. 300r Tora je OJ BEIMKOT 3Havaja Ja CriopTUcTa oApeheHuM BexxOama pacTe3ama
noBeha ammIuTyny ekcTeH3wje KoleHa mpu (UIEKCHpaHOM KyKy, ¢ 003UpoM Ja je oBa
CIIOCOOHOCT KOJ He Mmayor Opoja ¢ymbanepa W KOHCTHTYIIMOHATHO yMameHa. [loBpene
mummha 3aike JI0)Ke MOTY HacTaTH JUPEKTHUM, WM Yemihe, HHAUPEKTHUM MEXaHU3MHUMa,
KajJa J10J1a3u JI0 M3HCHAJHUX CHAKHUX KOHTPAKIWja WM CKIICCUBHOT pacTe3ama OBE T'PHUIIC.
Y ¢ynbany, urpau Hajuemhe oceTH OOJ TMPUIMKOM CHA)XHE KOHTPAKIIMje IMPH HArJIoM
MOJIaCKy y TPK, MPH MpeTpuaBamy MPOTUBHUKA WU MPHIMKOM Kiauseher crapra. 3amop u
HETIPUIIPEMJbEHOCT (yabdanepa moroayjy oBuM ucrerHyhmma, a omrap 0oy je Hajuemrhe
JIOKAJIM30BaH Ha CpPeIUHH OYTHHE, y CPEIEO0] JIMHUjU, IITO OJroBapa MOJA3UIITY KpaTKe

rinase ourernca. (Hooop, 2018).

7.3. lloBpene mummha yHyTpaume J10:Ke HATKOJeHHIe

VYHyTpaumy J10)Ky HaTkosneHune (0yra) uumHu netr Mumuha: m. pectineus, m.adductor
longus, m.adductor brevis, m.adductor magnus u m.gracillis. OBu mumuhm monasze ca
CTOJhAIIbE CTPAHE JOHE I'paHEe MPEMOHCKE KOCTH OCHM M. pectineus Koju ce IMpuraja Ha
rpeOeHy, Ha TOPH0j CTPaHU TOPH-E TPaHe MPENOHCKE KOCTH. 3aBpIIHU IPUIIOjH CE Halasze Ha
linea aspera ca u3y3erkom m.gracillis koju ce npunaja Mma MeaAujaaHOj cTpaHu THOUje. CBUX
neT Mumrha Cy CHaXHH aIyKTOpH y 317100y Kyka. [Ipenmu nenoBu oBUX MUInha Jaemyjy Kao
(bnexcopu, a 3aamHU IeT0BU Kao ekcTeH3zopu Oyra. M. adductor brevis, m.adductor magnus u
y Mawo0j Mepu m.adductor longus cy yHyTpammu poTaTopu Kyka, a m.gracillis yuectByje y

¢reKkcHju 1 yHYTpaIlbhoj poTaluju KOJIeHa.

Anterior superior |
iliac spine

Sartorius

iotibial tract
Rectus femoris —

Lateralni glezanj

PREDNIA STRANA STRAZNJA STRANA

Cauka 5. Mummhu 1omux eKcTpeMuTeTa

(https://www.fitness.com.hr/vjezbe/vjezbe/10-najboljih-vjezbi-za-noge.aspx)
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[ToBpene yHytpamme yoxe Oyra cy mocra decte kon dynbanepa W Hajuemthe cy
JIOKAaJIM30BaHEe HAa MECTHMa IOYETHOT IPHUII0ja aJlyKTOPHE MYCKyJarype, Ia je 3aTo TJIaBHU
CUMIITOM HUXOBE MoBpene 001 y npernoHama. OCHOBHU y3pOK MoBpene je npedopcupana
agykmuja, Hapounto m.adductor longus-a, mox ce nmpumuiad m. adductor brevis mospehyje
dbopcupaHoM pasHOMKOM (a0AyKIMjOM) WM HW3HEHAJHOM CHAXXHOM KOHTPAKITH]OM
MPUIIMKOM CTapTa WM IpOMEHe mpaBia. KapakTepucTuyHa je OCeTJbUBOCT y MpeNely CIoja
JI0H-€ TIPENIOHCKE IpaHe M TpaHe CelalHe KOCTH, MoHeKas je nmpahena u otokom. Terobe mory
outn pyrorpajue. Ilouerak Tepamuje moapasymeBa NMPUMEHY Oa3WYHUX NPHUHIIMIA JICUCHA
CIIOPTCKUX TMOBpeAa, (PU3UKAIHE TEpalnuje W TOIITEAY Y Tpajamy on 2-3 Henelbe, a 3aTHM
MocTereHo yBohewme y TpeHakHu mporec. OnepaTHBHO JICUCHE Ce NMPUMEHYje Y TEXKHM
cllydajeBUMa Kajia je 0oJ MpUCYTaH W TOpPE] CIPOBEICHE MEIMKAMEHTO3HE M (PH3UKAIHE

tepanuje. (Hobop, 2018).
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8. CHHJAPOM BOJIA Y ITIPEIIOHAMA

BoJa y npenonama (aTjieTcka mpenoHa) mpeacTaBba AUCPYHKIH]Y MPEMNOHCKE PEeruje
KOja HacTaje 300T MOHABJbaHUX MUKPOTpPayMa y TOM PErHOHY KOje MOTYy M3a3BaTH XPOHHYAH
6o1. Cunapom cumduse, 001 y mpernoHama, mybairuja cy CHHOHUMU 3a JeTHO 0o/ Hajuenrhux
OOJIHUX CTama KOJI CIOPTHCTAa TOKOM TOCIEIUX [eleHUja, HapouyuTo Kon (Qymbanepa

pa3HUX KaTeropuja u CTapoCTH.

Bonno crame u qucyHkurja GeMopo-UHTBHHAIHE PETHje OMHMCAHHU Cy IPBU YT TOKOM
Ie/IeCeTHX rofMHa MPOLUIOT BeKa, a HApOYHUTO Cy y4decTald IOciie yBohema CBAaKOIHEBHOT
MHTEH3UBHOT TPEHUHTa, YECTOI OJHUIPaBama YTAaKMHIA y TOKY TaKMHYapCKOT IepHoAa U
HEeMOT'YNHOCTH OTIYHOT oropaBka. OBakaB TPEHAKHU U TAKMHUYAPCKH CUCTEM MOTY JOBECTH
1o ynaie mnpuroja agykropa (m. adductor longus) u m. iliopsoas. bonau cuHIpOM je TIPBO
OTKpHBEH Koj (yzndanepa, a TeK KaCHHje U y IPYTUM CIOPTCKUM IpaHama, a Ce OBO CTame
MOHEKa/l YaK U Ha3zuBa ,,pyndaicke npenone”. box y npenonn unHm 2 1o 5% cBuX moBpena
JIOBUX EKCTPEMHUTETa U HM3UCKYje BEIMKY MaXIby CTPydYmaka jep je BeoMa KOMIUICKCHA |

MOJKE OIBOJUTH CIIOPTHUCTY OJ TepeHa U 10 Hekoimko mecenu. (MBkoBuh u nip., 2006)
8.1. ETunonaroreses3a, CHMITOMATOJIOTHja U Jedere §0/1a y mpenoHama

Etnonoruja GomHor cunapoMa cuMmduize nexu y KOHGIMKTY u3Mely HejeqHaKuX
MUIIMNHUX CTIOCOOHOCTHU J[BE€Jy CYCEIHUX peruja - TpOyIIHOr 3ujaa, m. iliopsoas-a U JTOHUX
eKCTPEMUTETA, U HEaJeKBATHOT (PYHKLIMOHAIHOT onTepehema y npeeny NyOuYHUX KOCTH]Y
(Cnmuka 1.). Tama Hacraje o30mibaH mopemehaj paBHoTexe wusmely wmane wmumuhzo-
arlOHEYpPOTHYHE CcHare TpOYUIHOI 3uAa Yy Npeeny MpenoHa, y OJHOCY Ha CHAXHY H
XUIEePTPOPUYHY MYCKYyJIaTypy [OBHX EKCTpeMUTETa Ma yciea Benukor ontepehema
MHIBUHAJIHE pervje MOKEe HacTaTH 3alabemhe TeTHBAa M JIMrameHara npaheHo 0oioM Koju
MOKe OUTH jak, IyroTpajaH M MPHUCYTaH NpHU MOKPETy ald M y MUpOBamy. Jleuewme Moxe
OUTH yTOTpajHO, A YKOJUKO HE MIOMOTHE Tepalnuja JeKoBUMa U (U3UKaIHA Teparnuja, OBaj
npoOJieM ce Mopa pEIIUTH ONEPATUBHUM IIYyTEM, W TO TOjadaBameM aroHeypose Muimha
npeamer TPOYIIHOT 3u7a M MecTa MpHIoja aayKTopa y ONHM3MHH TIPETIOHCKE cuMQu3e.

.(MBkoBuh u np., 2006)
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Cauka 6.: [lokpem Kkoju 00800u 0o nospede npenoncke pezuje (Ilpeyzemo uz — [{eemanosuh,
2016)
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9. OCTAJIE HOBPEJIE ¥ ®YJIBAJY

[Topen HaBeneHMX W OomMHMCAaHUX Hajuenmhux moBpena y dyadany, Gyndanepu U COPTCKU
JIeKapu ce MoHeKay cpehy ca JpyruMm moBpeiaMa Koje MOTY OJBOJUTH UTpade O]l TepeHa y
kpaheMm wiu qykeM BpeMeHCKOM mepuoay. Ty crmanajy: MoJapuile, orpe00oTUHe, TUTHKOBH, TP
muirha, moBpesie raaBe, KOHTY3Hje JIMLA U IJ1aBe, HOBPeIe KOITAaHHUX JIeTI0Ba JINIA, TOBPEe
3y0a, moBpejie paMeHa, IoBpee Jomer neina jgeha u nmpenom koctujy norkosenuie. [Toceban

3paBCTBEHH MpoOsieM ko1 pyndanepa npencrabsba TOIoTHH yaap. (MBkosuh u mp., 2006)

e Moapune - Mojapune Hacrajy yciaea nHaja WIM yaaplua y HEKM Jeo Telna Hu
IIPEJCTaB/bajy HArOMUIIABAKE KPBU HCIOJ KOXE, IUTO IPOY3pOKyje NpoMeHy Ooje Ha
noBpeheroM mecty. OBe MoOBpee Cy JIake MPUPOJIC U HE 3aXTeBajy MHTEPBEIU]Y Jiekapa, Beh
ce Jieue jeTHOCTaBHIM HAaHOUICHEM MAaCcTH B Kpema.

e Orpedorune - Orpe0OTHHE WU OT'YJHOTHHE HACTA]y MPUIIMKOM T1aJ1a WU KIIH3amba 10
Ty TPWIMKOM Kiu3eher crapra, ycien dera ojla3d A0 CKUAama MOBPIIHOT ClI0ja KOXeE.
Mory OuTH pa3nuuyuTe MOBPLUIMHE U TyOMHE, a O]l TOra 3aBUCH M CTeleH 0ola U HauuH
neuewa. OryjpoTuHe Tpeba OUMCTUTH CTEPUIIHOM IHMHLETOM O]l CUTHMX jAenuha 3emibe U
Apyre TPJhaBIITHHE, a 3aTUM HCIPATH CTEPHIHUM (HU3HOJIOMIKHM PACTBOPOM U TPEKPHUTH
CTEPHITHOM T'a30M.

e IlaukoBu - [MKoOBU HacTajy ycien KOHCTAaHTHOT HMJIM MOHABJbAHOT TPEHA KOXKE O
HeKy noBpiuHy (y ¢yndany, Koxe cTomnaja O yHyTpalllkby MOBpIIMHY Komauke). Koxa ce
3arerHe W 6oiM, a yciel MpoAyXKema Tpemwa J0JIa3u JI0 CTBapama IUIMKa IYHOI Cepo3Ha
TE€YHOCTH, KOJU MOKE Jla ce MPOOYIIM Yy TOKY aKTUBHOCTH, KOXKa C€ OJbYIITH U CTBOPHU C€
OTBOpEHA MOBpIIIHA paHa Koja reue, 001 U Moxe Ja ce nHpumupa. [nuk ce jgeun Tako mro
ce TpeJieo Orepe aTKOXO0JIOM, Y3Me CTePHIIMCaHa WTJla M MPOOYIIN TUIMK TaMo T/E je WBUIA
LpBeHUja U OOJHHUja, a Kpo3 yOox ce m3nuje caapxkaj miuka. HakoH Tora, Tpeba MupoBaTu
JIOK paHHUIa HE 3apacTe.

e I'pu mummha - Jlo rpueBa y mummhuma xox gyzadanepa Hajuemthe f1onaszu y ciydajy
peMopa, MpeTepaHux Haropa, 1 To 00M4HO Yy MUIIMhKMMa JIHCcTa U 33/11e J1oke OyTuHe. 300T
jaxkor 0oJa, CIIOPTHCTA je€ KPaTKO BpeMe HETMOKPETaH, ajli c€ HaKOH yKa3zaHe moMohu yop30
Bpaha y wurpy. Ilomoh je jemHocTaBHa W MOXE je TPYKHTH CBakM cauWrpad, na 4ak Hu
noBpeheHn urpau cam cebu. Y ciaydajy rpua 3aame Jioxke OyTa, MOTPEeOHO je ONpYKHUTH

KOJIeHO 0e3 noan3amka IOTKOJICHUIEC, a4 aKO CC€ paad O TIpuy Muinrha JINCTA, Tpe6a
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€KCTeHIUpATH CTOnano (M3BPIIUTH AOp3aliHy (iekcujy cromana) 10 90 crerneHu, HE TMPEKO

TOTAa.

o TIloBpeae riase - Hajuentha MoBpeaa ri1aBe je MOTPEC MO3Ta KOjU MOKE OMTH JIaKIIer
WM Texer oosmka. Hacraje 300r qupekTHOr yaapia y TaBy WM y IpYTH JIe0 Tella Kajua ce
edekaT cuiie MHAMPEKTHO NPEHOCH Ha TiaBy. [loTpec Mo3ra mopeMmeTd 3a KpaTko BpeMe
GyHKIMjy M0O3ra, T€ J0Ja3u JI0 TMojaBe Tl1aBo00Jke, BpTOrIaBuIle, mopeMmehaja Buaa, ryouTka
paBHOTEKE,  YTPHYJOCTH/TIELIKamka,  IMPOMEHE  MEHTAJHOT  CTama,  MOCHAHOCTH,
JIe30PjeHTUCAHOCTH, HecBecTulle M maga. OBu cumntomMu cy mnpahenn Onenuiom,
nopemeheHHM JucambeM W PaJioM Cpiia, MPOMEHOM KPBHOT NPUTHCKA W M0jaBOM MYYHHUHE,
raljema u noBpahama. HecBectuia He Tpaje Ayro, a moBpeheHu pearyje Ha pa3He HaJpaxkaje u

HeMa 3HakoBa omrrehema Mo3ra.

Omryka o TOMe KOJHMKO BpeMeHa Tpeba mga moBpeheHu ¢yndanep oacycTByje ca
CTIIOPTCKUX aKTUBHOCTH, 3aBHCH CaMO OJ] OJUTYKE JIeKapa KOju JOHOCH OJJIYKY O TIOBPAaTKy Ha
TEPEeH Ha OCHOBY JeTaJbHUX MpErJie/a, TeCTUpama nmopeMehaja CBECTH U MPOIICHE TEXKHHE U
Tpajama cumnToMa. [loBparak y TpeHa)XHH ¥ TAKMUYApCKH TPOIIEC je TIOCTETIeH U Moryh Tek

0 MIPECTaHKy Terooa.

o Konry3uje qmuna u riaBe - KOHTy3Hje JMIA U TJIaBE€ HAcTajy yciel KOHTAaKTa ca
oJyI0oroM, (UKCUpaHuM oOjekTrMa Ha (ya0ajICKUM TepeHuMa, 300T yaapia JONTOM HIIH,
Hajuemthe, MpU KOHTAKTy ca MPOTUBHUYKHM HUIpayeM, Tj. ca HETOBOM IJIaBOM, MECHMIIOM,

JIAKTOM, paMCHOM, HUTA.

KonTty3uje rnaBe ce Hajuenthe jgoKkanu3yjy Ha IPOMUHEHTHUM MECTHMA JIMLA, Y TPEeTy
OYHHUX Karaka u obpaza. OnMax 1o 3a700Mjalky OBUX MOBpPE/Ia allIuKYyje ce JIed U KOMIIpecHja

npeaciia, IpUTUCKOM SaBOjCM HJIX TIPCTOM IIPCKO rase.

o [IloBpene komranux aenoBa jguua - Y ¢yndany cy Moryhu mpenoMu KOCTH]Y JIHIIA,
uIyamema U MpejoM J0me BuiMle M nospene 3yba. Ilpu mperneny mospehenor Ttpeba
MaXJbUBO MAMMUPATH CBE JIETIOBE JUIA U 00ABUTU MPETJIe] IITO paHHje, Ipe TMojaBe OTOKa,
jep MoXxe Jla ce Mackupa HopMasiHa KoHuHTrypauuja. Ilpenomu koctujy nuua mMory OuUTH

YIPYKEHU Ca KPBAPEHEM Y HOCHY U YCHY IYILJBY.

IIpenomu jaOyyHe KOCTHM HacTajy Hajuemhe y TMpeaeny 3UTOMaTUYHE KOCTH.

[IpunukoM npernena moryha je aucinokanuja gparmenara, a mnopen OOJNHE OCETJHUBOCTH
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nopemehena je ¢pyHKIIMja KBaKkama, U3 HOCA IIypy KPB, a TOBpeheHN MOHEKA ¥ BUIU JYILIO

300T moMepama ouHe jabyuuiie. Jleueme 3aXTeBa KOPEKTHY PETIO3ULIH]Y.

[Ipemomu HoOcHE KOCTHM Hajuemhe HacTajy TOpH Cydapy ca HEKUM JIeJIOM
MPOTHUBHHUKOBOT Tena. [lopen mpenoma HOCHE KOCTH, PEIOBHO Cy HoBpeheHn XpckaBuia u
ciry30koxa Hoca. [Ipu npenomy, pparMeHTH ce MOTY TIOMEPUTH y JIBa MPABIA: YTUCKUBAKHEM
y mpeneo 0aze Hoca WM ce moMepajy y crpany. [Ipernen tpeGa o6aBUTH MITO TIpE, jep OTOK
KOju ce Op30 jaBJba, MOXe Aa Mackupa nedopmanujy. Hoc je oreden, 6oman, nepopmucan u
kpBapu. [IpBa moMmoh y mpenoMy HOCHHUX KOCTH]Y CacTOjU C€ y HEMOCPEIHO] aIlTuKaIlUjH

nefa, a Jaie JIeueme Ke y AeOKpyry oropuHoaapunrosora. (Mekosuh u ap., 2006)

Nimaameme nome Bumie Koy Gyadanepa HacTaje yaapiueMm y Bpx Opaze Kaaa cy My
ycTa HIMPOKO OTBOpEHa, a Hajuemrha je mpenma jeHOCTpaHa WM O0OCTpaHa JIyKcalluja.
[ToBpehenn He MoOke na 3aTBOpM ycTa, oceha jak OOl M OTakaHO T'yTa, a PEMO3UIH]Y je

MOTPeOHO U3BPIINTH LITO paHU]je.

[IpenoMu nome BUWIKIE CY Y CIIOPTCKO] TPAayMaTOJOTHjH Yemhy OJ] TpeoMa ropmhe
BUJIMIIE, 300T caMe M3JI0’KEHOCTH OBE KOCTH. [IpenmomMu Mory OMTH HEMOTIYHH (JIOKaIH3yjy ce
Ha alBEOJIApDHUM W apTUKYJIApHUM HACTaBLMMa) U TMOTIYHH (JOKaIM3yjy ce Ha OaTtamum
taukama). [loBpehenu He Moke Ja OTBapa ycTa U Ja TOBOPH, JIEUCHE CE€ CacTOjU Y

peno3unuju u PUKCcaluju npeaoma.

IloBpene 3yb6a - yecte y ¢yndany MpUIMKOM cylapa ca MpPOTUBHUYKUM Hurpadem. C
003UpOM Jla Cy OBE MOBPEAE Yy HUCKBYYHBOM JIEJIOKPYTY CTOMATOJIOra, YJiora CIOPTCKOT
JIeKapa CBOAM ca Ha caBeT MoBpe)eHOM Jla He KJIaTH WIM caM BaJld pacKJIMMaHu 3y0, a y

ciIy4ajy na je 3y0 CJIOMJbEeH Wi n30ujeH, /1a ra npoHahe u ucrubyne. (MBkosuh u ap., 2006)

o TloBpene pamena cy Takohe mpunuyno yecte. Labrum glenoidale (xpckaBuuaBa ycHa
KOja mpoay0Jbyje 3ri00Hy Yalluily JIONATHIIE) je MOceOHO IMO/A0KaH MOoBperaMa, MoceOHo
KoJ 0(haH3UBHUX U Je(paH3UBHUX UTpayva.

e boa y nomem aeny jeha, wim 601 y nehjuma yomnmTe - 4eCT pasior 0/CyCTBOBamba
(dbynbanepa ca TpeHuHra Uian yrakmuie. Hajuenrthe Hacraje ycnen AyroTpajHOT HHTEH3UBHOT
¢usnukor onrtepehema y3 KpaTke MepHoje ONopaBKa, IITO JOBOAU 10 MpedopcupaHocTd U
pa3Boja CUHAPOMA MPETPEHUPAHOCTH.

e [IIpenom kocTujy norkosnenune — Koctyp nmotrkoneHuile rpajae J1Be a1yre KocTu, tibia

(ronemaua) u fibula (mummwava), koje cy y ¢ymbany dYecTo H3I0KEHE IOoBpeaama,
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KOMIUTUKOBAaHUM W OTBOPEHHMM (QpakTypama. Y Qyndanry je MOTKOJCHHUIA 3amThheHa
KOCTOOpaHMMa KOju ¢y 00aBe3HH, ajli UIAK M MOpeJ OBE MPEBEHTHBHE Mepe MOXe J0hH 10
IpesioMa OBHX KOCTHjy, KOjUMa MOTOAYje ciada MUPKyJIalyja y ToJICkhadd U JIHUIIBHAYH, Kao U
cnad mumuhau omotad. [Ipemomu cy moryhu y cBMM HMBOMMa, Maja Cy Hajuemhu Ha CIojy
cpenme W J0me TpehuHe, U MOTy Ja 3axBaTe THOH]y, puOyny mim o0e KOCTH OIjeqHOM.
YecTo onaszu 10 OTBOPEHUX IMpesioMa, jep noBpehenu, He 3Hajyhu, ycrane u cTaHe Ha HOTY,
na ¢parmMeHTH npenomMa npodujy KoKy U M3JIeTe HaroJbe. 3aT0 BaXKH IPABUIIO J1a KOJ CBaKe
jake u 0oJIHE MOBpe/ie MOTKOJICHHIIE TToBpeheHn Mopa 1a octaHe y yieskeheM 1mosoxkajy J0K ce

MIperjieIoM He YTBPIU J1a JIH j€ Y MUTaY MPEJIOM.

[Ippa momoh ce cacroju y afeKBaTHOj HWMOOWMJIHM3AIMjH HWMIPOBHU30BAHUM  HIIU
CTaHJIApPJHUM CpEACTBMMA, a OTBOPEHH TMpeioM IMpe umoOmnm3anuje Tpeba 3aiiTUTH
CTEpPHIIHUM 3aBOjeM, UMME Ce MoBpel)eHu crpema 3a TpaHCIopT y OosiHmily. Pexabumuranuja
3aMovMmbe JI0K je MmoBpeheHu join y rurcy u3BohemeM CTauuKuX BeKOHM, M HacTaBiba C€ 110
CKUJaky WMOOWIM3AIMOHUX CPEJICTaBa, CBE JIOK UTpady He OyJe TOHOBO y CTamy Ja ce

TaKMHU4U.

TomsioTHe moBpenae (yaapu) u3azBaHe IyruM OOpaBKOM Ha CyHIy W 300r BpyhuHe
MIpe/ICTaBIbajy je/laH O]l HajuelnuX 3IpaBCTBEHHX MpodieMa miuaaux Qyaodanepa, noceOHO Ha
MOYETKY TPEHUHT Kamma. To ce Hajuenthe jgemaBay aBrycTy Kaja ce OOMYHO MEPH HajBHINA
TEMIIEpaTypa W BIIAXKHOCT Yy TOAWHU. MHTeH3MBHA (M3MUYKA aKTHBHOCT MOXKE JIOBECTH JIO
IIPEKOMEPHOT 3HOjea Koje HCLpIubyje Teno. HajpaHuju cuMnTOMH cy OOJIHU TpUEBU
raBHUX MHUIMhHUX Tpyma. Melhytum, ako ce He jeun xjahemeM Tena W HaJOKHAIOM
TEUYHOCTH (PEeXUIpAIMjoM), OBO MOXXE€ HANpeIoBaTH 10 TOIUIOTHE HCUPIJbEHOCTH U
TOIUIOTHOT yJlapa — IITO MOK€ YaK JOBECTH 0 CMpTH. 3a (ymadasepe je BaxxHO Ja Oyny
CBECHH TOTpebe 3a pexuapanujoM M Ja 00aBecTe METUIIMHCKO 0CO0Jbe O CHMIITOMHMA

tomiotHe nospeze. (Mskosuh u ap., 2006)
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10. NPEIJIEA JOCAJAIIBUX UCTPAKKUBAIBA O BPCTAMA U
YUYECTAJIOCTHU CITOPTCKHUX ITOBPEJIA Y ®YABAJY

Hajeehu Opoj moBpena y OJHOCY Ha >KMBOTHY J00 je 3aCTYIUBEH Yy CTApOCHO] TpyIu
dbyndanepa uzmehy 20 u 30 roguna ( 50% ), 3atum kox rpyne ucnox 20 ronuna ( 20% ) 1 Ha
kpajy y rpynu usmely 30 u 40 roguna ( 15% ) u ox 40 no 50 roguna ( 5% ) ( nacca.org ). C
003UpOM Ha KOMIUIEKCHOCT (yabana Kao CIIOPTCKE HMIrpe, IMOCTOjU BHIIE BPCTa IMOBpEA.
[Ipema nokanu3anuju MOBpene, KO BPXYHCKUX (yabanepa cy Hajuemrhe moBpene KOJCHA,
CKOYHOT 3r7100a ¥ KHYMEHOr cTyba, mocebHo cmabunckor u BpatHor aena. C npyre crpaHe
Hajonrepehennju Mumuhu 1 MuIKMhHE rpyre U caMMM THM HajBHIIE M3JI0KEHH MOBpeIaMa
cy wmumuhu ompyxayn M TNPUMHIAYM HATKOJICHUIIC KAO0 M TNPErHdaydl W ONpyx adu
notkonenune (IIpycam, 2015.). Ilo ernomaroreHe3swm AOMUHHpPAjy IMOBPEIE MEKHX TKHBA
(mumuha, TeTuBa, TUTaMeHara), koje Hoce oko 80% ciydajeBa, JOK ce MOBpPEIE KOIITAHOT
cucrema ((pakrtype U auciokanuje) jaBibajy koj oko 5% dynbdanepa (Octojuh, 20006).
Pesynratu uctpaxuBama y Be3U JIOKAIHU3alMje U TexxuHe nmoBpene y Jluru [lammnuona TokoMm
cezore 2001-2002. cy mpukazanu y Tabenu 1. J0ok je y Tabenu 2. MpUKa3aHa ydeCTaJIOCT

yranyha cko4HOT 3171002 y BHIIIE CHITICCKUX JINTa ¥ Y OJTHOCY Ha IMO3HIIH]Yy UTpada y TUMY.

Ta6ena 1. Jlokanuzayuja u mescuna nogpeoe y Jlueu lllamnuona moxom cesone 2001.—

2002 (moougpuyuparo npemo Naloden, Hasslund i Ekstrand, 2005.)

nospeje- Os1are- MaJie- yMepeHe-  BeJIHKE-
Opoj (%)  6poj(%)  6poj(%) _ 6poj(%)  6poj(%)
rj1aBa,Bpa 22(3) 11(6) 7(4) 4(2) 0(0)
T
Jaeha 41(6) 18(10) 17(9) 4(2) 2(2)
NpenoHe 79(12) 22(12) 24(13) 24(12,5) 909)
HATKOJICH 152(23) 36(20) 46(24,5) 55(28.,5) 15(15,5)
una
KOJICHO 131(20) 40(22) 26(14) 32(16,5) 33(34)
NMOTKOJICH 73(11) 25(14) 16(8.,5) 22(11,5) 10(10,5)
una
CKOYHH 89(14) 18(10) 28(15) 31(16) 12(12,5)
31100
cTONAJ0 35(5,5) 9(5) 5(3) 11(6) 10(10,5)
0CTaJI0 36(5,5) 3(2) 17(9) 10(5) 6(6)
YKYIIHO 658(100) 182(100) 186(100) 193(100) 97(100)
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Tabena 2. Jluea, nozuyuja uepaua u pacnox 200uHa ¢ 063upom Ha OpPoj u nocmojaree

yeanyha ckounoe 32nooa (moouguyupano npema Noods u op., 2004.)

Bpoj noBpena %
Jluea
Ilpemuep 618 26
Ilpsa 712 30
pyea 550 23
Tpeha 496 21
Ykynno 2376 100
Ho3uyuja uepaua
Tonman 223 9
Ooobpana 817 34
Cpeouna 739 31
Hanao 597 25
Yrynuo 2376 99

[Ipema uctpaxuBamy (ncaa.org) koje je cmpoBeneHo usmehy 2004. u 2009. rogune
yTrBpheHo je ma je Tpu myra Beha manca moBpehuBama (ynbanepa Tokom yrakmmuie (16.9
noBpeaa Ha 1000 moryhHOCTH M3Naramy MOBpeaM) HEro 3a BpeMe TpeHnunra (5.1 moBpena Ha
1000 moryhnoctu wuznaramy mnoBpenu). Mcro Tako je yrBpheno ma y mpence3onHu (8.7
noBpena Ha 1000 uznarama moBpean) UMa TOTOBO IYIUIO BUIIIE MOBpeJa HETr0 HAKOH CE30HE
(4.6 moBpena Ha 1000 m3narama moBpenu) AOK ¢ Tpehe cTpaHe TOKOM CE30HE MMa HEIITO
Mam€ ToBpeia y nmpoceky Hero y mpeace3onu (7.5 na 1000 uznarama nospenu). [Ipema Tome
y4ecTaloCT moBpena y npodecronannom gyadamy MOKeMO TielaTd U3 BUIIE MEPCIEeKTHBA:
pe, TOKOM U TOCIie Ce30He, TPeMa BpEMEHCKUM WHTEpBAIMMa TOKOM jeHEe YTaKMUIle, mpemMa

Opojy TpeHUHra, To3ulljama urpada, uT.

[Ipema uctpaxuBamwuMma enuTHUX ¢ynodanckux kiayoosa Epomncke cezone 2014/2015
(www.eufa.org) u3aBojeHa je jelHa eKuIla KOjy OHM OBOM IPUJIIMKOM Ha3HBajy ,,Team X—
IIpema mojanuMa Koje je HaBeleHa €KWIa J0CTaBJbaja TOKOM CE30HE 3a HCTPaXHUBAHE
noTBplyje ce HEeKH KOHIIENT mnoBpehuBama TokoM ce3oHa. Hanme exuna X je npujaBuna 2 — 3
IyTa BHIIE HOBpeJa Kpo3 TPEHUHTE 3a Mecelle aBryCT M cenTemMOap y OJHOCY Ha ocTalie

Mmecerie. [IpujaBunm cy Tokom ce3oHe 7,455 catu TpeHunra u 1,176 catu yrakmuria.

IIpocex cBux KiIyOOBa KOjU Cy YYECTBOBAJIM y HCTpaxuBamy je 231 oapabhenux

TpeHuHra u 61 ogurpana yrakmuua. Victpakupame je Mokasano Ja je Ipece30Ha U MoYeTak
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ce30He nepuo 1 Hajuenthux moBpeaa npodecnoHaATHUX Gyadanepa y TPEHa)KHOM IPOIIECY 0K
j€ HajBUIIIE MOBPE/Ia MPUjaBJbEHUX TOKOM yTaKMHUIIA y3 HaBEJCHA JIBa MECeIa jOIl U y MapTy

U anpuiy.

[wp ucrpaxuBama [lpupmana u ocTanux capagHuka je OHO Ja YTBpJAE Y4eCTaloCT
HOBpe/ia KOJI SMMTHUX OMIIaIiHaIa U npodecronanHux oapaciux ¢yndanepa. Cymanujom u
ynopehuBameM MHIMICHIIC TIOBPE/a U KapaKTePUCTUKE TIOBPEAa OJIPACIUX MPOPECHOHATHIX
U eTUTHUX OMIIAIMHCKUX (hymbanepa 3akibydyjy crienehe: crome moBpena cy Owmie Behe Ha
yTaKMHI[aMa Hero Ha TPEHHH3UMa U 33 MJIaJie U 3a oJpacie urpade. Miaau urpadu cy uMaim
Behy ydectanocT moBpeaa Ha TPEHHHI'Y HEero npodecruoHainy. Mopajy ce yJIoKUTH Halopu
Jla ce CMamM YKyIHA CTONa MoBpela Ha yrakmunama. Crora, NMpeBEeHTHBHE WHTEPBEHIIH]E,
Kao MITO je aJeKBaTHO crpoBoheme mpaBuwina M (okycupame Ha Qep 1mej, Mopajy OuTH
aHAIM3UpAHe U pa3BHjeHEe Kako OM Ce CMamWie HHIMJICHIMjE IMOBpEAa IOBE3aHHX Cca

yrakmuiiama. Cmamemhe noBpea Ha TPeHUHTy Tpebano Ou na Oyne moceban Gokyc 3a miaje

dbynodanepe.

VY ucrpaxuBamy Canexa u capaJHHKa FOBOPH C€ O TOME Jia Cy HOBpeze TeTuBe Mely
HajyemrhuM nmoBpeaaMa 6e3 KoHTakTa y cropry. [lokaszano ce na Hopaujcku mperud, Bexxoa 3a
3anmy Joxy Oyra (HX) cmamyje pusuk moBpene noBehameM EKCHEHTPUYHE CHAre OBHX
mumuha. CBpxa OBOT CHCTEMAaTCKOI Iperyiefla M MeTa-aHauu3e Ouia je Ja ce HCIuTa
e(UKacCHOCT INporpama IMpeBeHIMje MoBpeaa Koju ¢y ykbyunBanu HX BexOy y cmamemy

CTOIIC MOBPEAA OBC JIOKEC Y3 YpauyHaBamhC or[TepeheHna CIIOPTHUCTA.

Merone: JlBa McTpakuBaua Cy HE3aBUCHO TpaXKwjla CTyAMje€ KOje HCIyHaBajy ycJOBe

kopuctehu 0ase moparaka.

Pesynratu: OOjenumeHu pe3ynTaTu 3aCHOBAaHM Ha YKYNMHMM moBpenama Ha 1000 x
U3JI0KEHOCTH TMOKa3ajld Cy Ja Cy HporpaMM KOju cy ykibyuuBainu BexOy HX wnmanu
CTaTUCTMYKHU 3HAYajHO CMamemhe KoepUIMjeHTa pu3nKa oj nospeae opux mumuha ox 0,490
(95% wunTepBan mosepewa [LIM] 0,291-0,827, m = 0,008). TumMoBH KOjU Cy KOPHUCTHIIH
IporpamMe MpeBeHIje NoBpeaa Koju cy ykJbyunBaiu Bexx0y HX cmamunu cy crony nospeaa
51% Ha nyxu pok y mnopehemy ca TUMOBHMA KOjU HHMCY KOPUCTMIM HHUKAaKBE Mepe

MIPEeBEHIIN]je MOBpea.

3akspyuriu: OBaj CHUCTEeMATCKM TIperyiel M MeTa-aHaluu3a I[0Kaszyjy Jda TMporpamu
MpEBEHIINje ToBpena Koju ykibyuyjy HX BexOe cmamyjy puU3WK Of TOBpela 3ambe JIOKE

Oyra wmelhy dbyndanepuma.
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buctimorn w capamgHuWIM TBpHIE Ja Jie3wja Tpeamer ykpmreHor juramenta (AL
MpeJCTaB/ba jeqHy OJ HajapaMaTHYHHUjUX MOBpeda y kapujepu (yndanepa. Ilocroju MHOTO
(dakTopa pusHKa O] MOBpEAa KOjU Cy MOBE3aHU Ca YHYTpAaIkbUM (HEMPOMEHIJbUBHUM) W/HIU
ekcTpuH3nuHuM  (Momudukyjyhum) dakropuma mnospene AllJl-a. HcrpaxuBame je
YKJbYYHBAJIO TPUKYIUbAKE TOJIaTaka U3 CTyAHja CIpoBeAeHUX 10 centemOpa 2018. 6es
JE3WUYKHX M OrpaHuYema 3a o0jaBipHBambe. JloOMjeHM Mojamy Cy IMOKa3alu Ja PHU3UK O]
noBpene ALLJI MynTudakTopcku u yKJbydyje OMOMEXaHMYKE, aHATOMCKE, XOPMOHAIHE W
Heypomuinnhae (akrope. YNIPKOC OBOj PENATHBHO] CIOXKEHOCTH, MEXaHH3MH IOBpENE CY
I00pO TO3HATH W PAIMOHAIHO KJIACU(PHKOBAHW Yy JIBE KaTEropuje: MEXaHW3MHU MOBpEJe
3aCHOBaHU HAa KOHTAKTY WM 0€3 KOHTAaKTa ca JPYTMM HrpadeM, MpU 4emy Oe3KOHTaKTHU
MEXaHU3MH MOBPEZE jacHO mpeoBial)yjy y 0OIHOCY HAa MEXaHU3Me KOHTAaKTHE MOBpese. Jexan
oIl Hajuemhux OMOMEXaHUYKHX (akTopa pHU3UKa, MOBE3aH ca OE3KOHTAKTHOM IOBPEIOM
AllJI-a, npeacraBiba BalTyC KOJICHA Y OKPETHUM W PE3HUM IMOKpeTHMa M y (a3u JOCKOKa
HAaKOH CKakama. DakTopu pU3MKa KOjH C€ OJHOCE Ha IOJ MOKa3yjy Ja jKeHe mMajy Behy
npenucno3uiyjy 3a nospeny AllJl-a on mymkapama. Mehyrtum, jom yBek IMOCTOje HEKH
TEOPHUJCKU M MPAKTUYHU ACTIEKTH KOj€ je MOTPEOHO J1ajbe MCTPAKHUTH, KAO IITO CY TeHETCKU
pU3UIM Y KOMOHMHAIIMjU Ca YyJIOIOM pElENTOpa €CTPOreHa W IMPOrecTepoHa Y >KEHCKO]
nonynanuju. IloceOHO ce 4mHM Ja cy TeHercku (akropu pusuka on nesuje AllJl-a
3aHUMJBMBO M oOehaBajyhe moJsbe HCTpakuBama, TI€ joll yBeK Tpeba Ja ce IMOCTHUTHE

3Ha4ajaH Harpenax.

ExpMman u octanu capaanunu cy uctpaxuBanu Besy usmely ['TIC Bapujabam MepeHHX
TOKOM TPEHHMHIa M Wrpama W TMojaBe nmoBpena y npodecuoHanHoMm ¢yadany. JleBeTHaecT
npodecrnonannux ¢yndaiepa Koju ce TaKMUYE y ayCTpajujcKoj XuyHaau A-nuru npaheHu
cy TokoM 1 nerne cezone kopumhemem 5 X3 ['moban [Nocutnonunr Cucrem (I'TIC) jenununa
(CIIU-IIpo I'TICnopTc) Ha TpeHUH3MMA M yTaKMHIlama Tpeq ce3oHy. [loOujeHa mepema cy
VKyIHA JUCTaHIA, IWCTaHIAa Tp4yama BUCOKOT HWHTEH3WTETa, JAWCTAHIIA TpUYamka BeOMa
BHCOKOT MHTEH3UTETA, HOBO OmNTepeheme Tella U MpeTpyaHd METpU y MUHYTH. be3KoHTaKTHe
MOBpe/ie MEKUX TKHBa Cy JIOKyMEHTOBaHE TOKOM Iienie ce3oHe. Ce3oHa urpada je O6una y
npoceky y OmokoBuma ox 1 u 4 Henmesbe mpema TOMe Kaja je Jouuio Ao nospeaa. OBu
0710KOBHU Cy ynopeheHH jenHU ca JIpyruMa M ca Ce30HCKHM Ipoceruma urpada. Urpaum cy
panuiM 3HaYajHO BUINE Y HelelbaMa Koje Cy MPEeTXOAnie TIoBpenu y nopehemy ca BUXOBUM
ce30HCKUM mpocenuma (+9,6 u +7,4% 3a 61okoBe ox 1 u 4 Hepebe, pecriekTuBHO) (11 < 0,01),

mTo yKasyJe Ha noBehame MHTEH3HUTETA TPCHUHI'Aa U UT'PC HITO AOBOJU 0 MMOBpCAA. baokoBu
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ca moBpeiama Cy MoKa3aid 3Ha4ajHO HUKE MPOCEYHO HOBO onrtepeheme Tena y nopehemy ca
ce30HCKUM mpocenuMma (-15,4 u -9,0% 3a 61aokoBe o 1 u 4 Heaeswe, pecriekTuBHO) (1 < 0,01
u n = 0,01). Ilepuogu penaTuBHE HEAOBOJPHE MPHUIPEMIBEHOCTH MOTY IOTEHIIH]ATHO
OCTaBUTH Hrpaye HECIIOCOOHUM Jla C€ HOCE ca MHTCH3MBHUM HalaguMa Haropa BHCOKOT

HHTCH3UTCTA TOKOM TAKMHYAPCKUX YTAdKMMUIIA.

XarnyHa U oCTalld CapaJHUIM Cy YTBPIWIH Ja je moBpena muimnha Hajuentha BpcTa
noBpena kox mpodecuonamnux (ymbanepa. Mehyrum, dakropu pusuka 3a yoOwuajeHe
MOBpEJIe TOBUX EKCTPEMUTETa OCTajy HEeJOBOJbHO jacHU. Lluib ucTpaxuBama je Ouo na ce
npoueHe edeKkTu pa3zIuuuTHX (pakTopa pu3MKa BE3aHUX 3a UIpaye U MEYEeBE Ha I10jaBy
noBpena Mummha J0BHX EKCTpEeMHUTEeTa y MYIIKOM mpodecuoHanmHoM (yndamy. VY
UCTpaXUBaKy je ydecTBoBaio 26 ¢ymbanckux kiryooa (1401 wrpau) u3 10 eBporckux
3emasba. [lojennHayHa W3II0KEHOCT WUrpaya M MOBpene Mulnnha JOHBUX EKCTpEeMHUTETa je
npaheHa MPOCMEKTUBHO OJi CTpaHe KIIYMCKOI MEAMIIMHCKOT 0cO0Jhba TOKOM 9 y3acCTOMHHUX
ce3oHa. 3aksbyueHo je ciuenehe: JlokymentoBane cy 2123 moBpene mummha y TIaBHUM
MUIIMNHUM Tpylama JOBHX eKcTpeMuTera: agykropuma (H = 523), teruBama (H = 900),
kBaapunencuma (H = 394) u nmucrosuma (H = 306). IloBpene anmykropa (56%; I1 = .015) u
kBagpuuenca (63%; II< .001) 6une cy wemhe y yaapHoj HO3u. Bumectpyka ananusza je
MoKaszajia Jia je IpeTXojJHa WACHTUYHA NOBpeNa y MPETXOIHOj Ce30HM 3HavajHO moBehama
cromy noBpena anykropa (XP, 1,40; 95% LU, 1,00-1,96), teruse konena (XP, 1,40, [IU ;
1,12-1,75), xBagpunenca (XP, 3,10; 95% LU, 2,21-4,36) u noBpexe tena (XP, 2,33; 95% LU,
1,52-3,57 ). Ctapu urpauu (M3HaJ Cpeller y3pacTa) UMaliu cy ckopo 2 nyta nosehany cromy
noBpenaa nucra (XP, 1,93; 95% I[IU, 1,38-2,71), anu Huje npoHaleHa MOBE3aHOCT y APYTHUM
MumnhHuM rpynama. ['onMaHu cy UMail cMameHy CTONy MoBpeaa y cBe 4 MuinhHe rpyre.
Urpa Ha yrakMuiama y —FocTMMa’ OuJia je IOBe3aHa ca CMAameHUM CTOlaMa MOBpene
apykropa (OP, 0,56; 95% 11U, 0,43-0,73) u moBpena teruse (OP, 0,76; 95% 11U, 0,63-0 ,92).
[ToBpene kBampuiienca ouie cy yenthe TOKOM Mpeace30He, JOK je CToma MoBpeaa aayKTopa,

TETHUBEC KOJICHA U JIMCTa 1opacjia TOKOM TaKMHUYapPCKE CC30HEC.

3akspydak: MHTpuH3MYHM (akTOpH 3a Koje je yrBpheHo na mosehaBajy ctomy moBpene
mumuha y npodecuonanHoMm (yndany cy NpeTxojnHe MOBpene, OYXH CIOPTCKH CTaxX MU
yaapHa Hora. Ctome moBpejie Cy Bapupajie TOKOM Pa3HYUTHX JEJOBa CE30HE U Takohe y

3aBHCHOCTH O/I JIOKaI{ja yTaKMHUIIA.
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11. IIAJb, 3AJAIIM M XUTIOTE3E

[use oBoOr pana je mpukas MpucycTBa CIOPTCKHUX MOBpena Koi ¢yadanepa CEHUOPCKE
Kareropuje Koju ce TakmMuue y 30HCKo] nurn beorpana, mHXoBa yYecTanocT, Kao H
yTBphuBame Moryhe nocrojame Kopenaiuje n3Mel)y HacTaHKa U y4ecTaloCTH MoBpeluBama u
pasznuuuTuX QaxTopa, yKJbydyjyhu U ;KMBOTHE HABHKE UCIUTAHUKA.

Hcnurannnm cy nonesbeHn y nBe rpyne y3opaka: Y1: ,,®K bankan MupujeBo— V2:
,@K IlpBena 3Be3ga MMJI— HcTpaxuBame je cripoBeneHO Ha y30pKy o 40 ucrnuraHuka
(Y1-20; ¥2-20).

Ha ocHoBy 1nsba pana, u3BpIieHu cy cienehu 3aaanu:

-Ilpukynsbame anekBaTHE JUTEpaType U OCHOBHUX Ca3Hama O I[oBperaMa y
XOMOJIOTHjH Ca CBAaKOJHEBHUM YHUKAaTHUM HaBHKama MUCIHTAaHHKA KaTETOPUCAHHX Y 2 TPyIe
y3opaka (bankan MupujeBo u Llpeena 3se3qa MMUJI).

-M3pana, 3aTum cripoBol)eme aHKeTe MyTeM YIUTHHKA (2 TpyIie UCIIUTAHUKA)

-Cratuctuuka 00paja U aHalu3a NPUKYILUbEHUX MoaTaKa

- Ilpuka3z pe3ynaTara HUCTpaKUBama, JOHOIICHE 3aKjbydyaka M Ha OCHOBY IbHX
ozpeheHnx npenopyka

[TocraBssene cy cnenehe xunorese:

Xo- Dynbanepu y 30HCKO] JUTU ce oBpelyjy 1 TOKOM TpPEHHHTa U TOKOM YTaKMHIIA.

X- IIpucycTBo NOMIMX )KUBOTHUX HAaBHUKA (KOH3yMallMja JyBaHa, alKoXoJja, HapKOTHKa,
HEJIOBOJFHO CHA) IOBOJIM JI0 yUecTanujer nmoBpehupama dyndanepa.

X,- 3anocnenu (yndanepu ce dyemhe moBpelyjy TOKOM TpEeHMHTa U yTaKMHIA O]
HE3alOoCIECHUX.

X3- Hajzactynspennja nospeaa ¢yandanepa Koju ce TakMuye y 30HCKO] JIMTH je oBpeaa

MpEAHBUX YKPIITEHUX JINTAMEHATa KOJIEHa.
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12. METOA UCTPAXKUBAIHA

12.1. Y30pak ucnuTaHuKa

UctpaxuBame je o0yxBatuio y3opak onx 40 MCIUTaHHMKA, MPOCEYHE CTAPOCTH Oof 24
ronune (Y1-20; ¥2-20). Mcnutanunu cy nojaesbeHu y ABe rpyme yzopaka: ¥Y1: ,, @K bankan
MupujeBo— Y2:, @K lpsena 3sezna MMJI—

12.2. Y3opak Bapujadiau

HHCTpyMEHT UCTpakiBamba je YIUTHUK KOjH je KperpaH caMo 3a moTpede OBOT paja, a
Ha OCHOBY YIUTHHUKA KOPHIINEHUX y CIMYHUM HCTPAKUBAmBUMa. Y TUTHHUK C€ cacToju u3 17
MUTama, Tpynucanux y 4 menwHe: 1) comujasiHo aemorpadcke KapakTEepHCTHUKE (CTapocCT.
TeJeCHa BHCHMHA W Maca) 2) ¢u3MYKa aKTUBHOCT (CHOPTCKU CTaXK, BPEME IPOBEICHO Ha
TPEHHUHTY HeJleJbHO, BpeMe MPOBEICHO Ha TAKMUYEHY MECEYHO, MTO3UIMja UTpavya Ha TePEHY)
3) kapakTepucCTHKe MoBpena (BpcTa MoOBpene, /1a JU je MOBpeaa HacTala TOKOM yTaKMHIIE
WIA TOKOM TpPEHHUHTa, Jla JIM jeé HacTajla MpH KOHTAKTy ca WrpayeM) 4) HauyuH >KUBOTA
(pemoBHOCT TpeHHpama, KOH3yMalldja IHUrapeTa, ajlKoxoja W ApOora, CTaTyC 3aroCIeHOCTH

HCIIUTAaHHKA).
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13. CTATUCTHUYKA OBPAJIA IOJATAKA

Honauu N3 HCTpaXuBamba MNPUIIPEMIBCHU CY 3a CTATUCTUUYKY aHAJIMU3y YHOIICHEM Y
pauyHapcky 6a3y mogataka (Excel codrepcku maker). [lomamm moOMjeHHM CTATUCTHYKUM
aHajM3aMa TpHUKa3aHd Cy TabelapHO ca YKJbYYECHHM CTaTUCTUYKHM IapameTpuma

HCOIIXOJHHM 3a JOHOIICHE 3aKJbydaKa Y BE3U OBUX HUCTpaAXHBakA.

JIeCKpUNITUBHE CTAaTHCTUKE pe3yiTara y OBOj KIMHUYKO] CTYyOUjU J0OHMjeHe Cy
kopumthemem mpornenypa cratuctuukor nakera CIICC 3a cBe ucniutuBane ocooune. Cpenma
BPEIHOCT TIPUKa3aHa je Kao Mepa ICHTpallHe TEHCHIUjE, TOK Cy CTaHAap/Ha JeBUjaluja u
Koe(UIIMjeHT Bapujalidje IpUKa3aHu Kao Mepe aucrepsuje. Takohe, mpuka3aHa je BeJIMYHUHA
y30pKa 3a CBaKy TIpylly H IpHKa3aHe Cy MHHHMAQJHE M MaKCHMallHE BPEIHOCTH 3a

oarosapajyhe rpyrme y3opaka.

Y npsoj rpynu (PK bankan Mupujeso) 6uino je 20 pyandanepa. Y npyroj rpynu (OK
Lpsena 3Be3na MMJI) 6uio je Takohe wux 20. 3a cBaky oa a8e rpyme (pyadanepa npukazanu
Cy AaHTPOIOMETPUjCKH TlapaMeTpu (BUCHHA, TEXKWHA) M KApPaKTEPUCTUKE TIOBpeaa

CBUJICHTHPAHC YIIUTHHUKOM Ka0 U HAYMWH XUBOTA.

[Tonamu oBe excriepuMeHTaIHe CTyauje cy TecTupanu ,,Shapiro-Wilk—# ,,Kolmogorov-
Smirnov—rTecToM paau mOpoBepe HOPMAlHE JIUCTPUOYIMje W TpUMEHEe OoAronapajyhux
CTaTUCTHUKUX mpoueaypa. IlorBpheHo je na y oBOM ciydajy Ha TecTHpame pasjivka y

Bapupamy 0coOuHa Tpeda NPUMEHNUTH HEapaMeTapCKe aHAIN3€ 3Ha4ajHOCTH.

Pamu Ttectupama pasznuka no rpynama kopuuthen je ,,Mann-Whitney—rect 3a Buie
He3aBUCHMX Yy3opaka. [I-BpemHoct ox 0.05 je y3era Kkao TIpaHHYHAa BpPEAHOCT 3a
IpUXBaTame/HeNpUXBaTame HyinTe xumorese. [Ipukasane cy oaroBapajyhe craTucTuke U

npunanajyha I1-spennocr.

Panu tectupama pasnuka koputheH je ,,Kruskal-Wallis H—recr. II-Bpeanoct oz 0.05

je y3€Ta Kao IrpaHn4YHa BpEAHOCT 3a HpI/IXBaTaI-Le/HerI/IXBaTaHpe HYJITC XUIIOTE3C.
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14. PE3YJITATU U JUCKYCHJA

VY uctpaxuBamy je ydectBoBano 40 ¢ynbdanepa, mpocedHe crapoctd ona 24 rojauHe,

KOjH Cy ITOJIEJbEHH Y JIBE TPYIIE y30paKa:
V1) nBanecer pyndanepa — @K bankan Mupujeso;

V2) nBanecer ¢dyndanepa — @K Lpeena 3sezna MMIJI

Tabena 3. [Jeckpunmuene cmamucmuxke 3a epyny ,, OK bBarkan Mupujeso “.

Bbankan CPE/[BA BAPUHJAHCA MHHHMYM CTH MAKCHMYM
(¢pyoban ) BPEJHOCT
178 59,9501 171 2.4 190
TEJIECHA
BHCHHA
TEJIECHA 79 42,39 71 3.1 94
MACA
CIIOPTCKA | 13r 0,59 9r 2.10 27r
KAPHJEPA
BPOJ 3 0,25 3 mpenunca  4.59 5 mpenunza
TPEHHUHTAY
JEJIHOJ
HEJE/bH
YTAKMHIE |5 1,04 4 2.38 6
IIOBPEJIE 60,43 257,3 / 4,91 /
IOBPE/JA | 60,2 211,11 / 2.54 /
1P
KOHTAKTY
IIOBPEJIA | 58,5 17,56 / 5.01 /
HA
YTAKMHUIIH
HYIIEE | 2,5 24.85 / 2.81 /
I10CA0 33 55.7 / 2.04 /
AJIKOXOJI 78 11.9 / 4.88 /
JIPOT' A 0 0 / 0 /
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Ta6ena 4. [Jeckpunmuene cmamucmuxe 3a epyny ,, PK Llpeena 36ez0a MMJT“.

MMIT CPE/lbA BAPUJAHCA MHHHMYM CTJ] MAKCHMYM
(¢pyoban M) BPE/JHOCT
183 68,154 165 2.4 191
TEJIECHA
BUHCHHA
TEJIECHA | 80 50,401 66 3.1 82
MACA
CIIOPTCKA | 13r 0,88 9 210 29
KAPHJEPA
bPOJ 45 0,25 4 TpeHMHIa 459 S TpenuHra
TPEHHHT A
YJEJHOJ
HEJ/IE/bH
YTAKMHUIIE | 5 1,04 4 238 6
IIOBPEJIE | 45,2 289,48 / 491 |/
IIOBPEJIA | 40,46 166,21 / 254 |/
1P
KOHTAKTY
IIOBPEJIA | 42,1 24,6 / 501 /
HA
YTAKMUIIH
HNYIIEBE | O 0 / 0 /
I10CAO | 67 27,3 / 3.04 /
AJIKOXOJI | 22 54,8 / 4.8 /
JAPOI'A | 0O 0 / 0 /

VY tabenama 3 u 4 mpukazaHe Cy JIECKPUINITUBHE CTaTUCTUKE 3a (ymbanepe Koju cy

nojes/beHU y ABe rpyme: npsa rpymna (20) cy dyndanepu kmyba ,,OK bankan MupujeBo—

(bynban b), npyra rpyna (20) cy dbyndanepu kiyda ,,OK I[pBena 3sezna MMJI—dyndan

M).

[Ipoceuna BucuHa y tpynu ¢pyzndan b 6una je 178 nm (Tabena 3), g0k je y rpynu

dbynbdan M 183 um (Tabena 4). Hajpumm dyndanep umao je 191 M a HajHWKHU je OHO BUCOK

165 M ako ce mopene obe rpyme. [Ipoceuna Texuna ¢yndanepa y rpynu ¢yndan b 6una je

79 xr (Tabena 3), pynban M 80 kr (Tabena 4). Hajseha 3abenexxena TenecHa TexuHa je ouna

94 xr a HajMama 66 KT aKko ce rmopeje o0e rpyne HCIUTaHUKA.
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NMPOUEHTYAJIHA NPUKA3 NMOBPEAA UTPAYHA
"®K bankaH Mupujeso"

B CATOBPEAOM m BE3 NMOBPEAE

I'padux 1: [Jeckpunmuena cmamucmuxa nogpehenux uepaua.

Ha murame na mu WMajy HEKy BPCTY IOBpene, MOTBPAAaH oAaroBop gano je 60%

ucnutanuka rpymne ,,OK bankan MupujeBo—I'paduk 1).

MPOLLIEHTYA/THU NPUKA3 MOBPEOA UTPAYA
"®K LpBeHa 3Be3ga MMN"

B CATMOBPEAOM MBE3TOBPEAE ®m ™

I'padux 2: /leckpunmuena cmamucmuka nospehenux uepaua.
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[loBpene wurpaua ,,OK Ilpsena 3Besna MMJl—mnpujaBmiio je 45% , mok je 55%

HeratuBHO ojroBopmio (I'paduk 2).

FPAGUYKN MPUKA3 OYHKNHE CINOPTCKE KAPUIJEPE KO/,
UTPA4YA OBA TUMA

"J;

5-10 TOOAMHA  11-15TOAMHA  16-20 TOAMHA 21+ TOAMHA

10

(0]

[e)]

S

BAJTIKAH(6poj urpaya)

N

MMJ/1(6poj nrpaya)

B MMJ/1(6poj urpaya) B BAJIKAH(6poj urpaya)

I'padmx 3: [eckpunmuena cmamucmuxa oysrcune mpajara cnopmcke Kapujepe.

Ha nuTame 0 q1yXuHH CIIOpTCKE Kapujepe y 00a ThMa OO je pa3sHOBPCHUX OJTrOBOpA.

Bapujanuja nyxuHe 3a0enexena je o] HajMame 5 roJHa 70 Yak 27 ToAuHa.

[PAOUYKN NMPUKA3 BPOJA UTPAYHA U
HACTAHKA TMOBPEAOA CA NI BE3 KOHTAKTA
CA APYTUM UTPAHEM

®K BAJIKAH MUPUIEBO ®K LIPBEHA 3BE3JA MM/

Bl

MOBPEAA MNMPU KOHTAKTY MOBPEAA BE3 KOHTAKTA

I'padux 4: /leckpunmuena cmamucmuka Hacmanka nospeod.
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[ToBpene Hacrame mpu KOHTAKTy ca urpadeMm 3abenexeHe cy: kon DK bamkan
Mupujeso — 3 urpaya 3atum ko @K MMJI 2 urpaua. be3 konrakra: @K bankan MupujeBo —

11 urpaya a ®K MMJI — 5 urpaua ( ['padux 4).

T

FPAGUYKUN NPUKA3 IOKAZIUTETA NOBPEAA
Kog, OBA TUMA

-
N

BPOJ MOBPEJA

al 10

0 1 2 3 4 5 6 7 8 © 10

B HATKONEHWLA  CKYK/MPENOHE MEJIERA ECTOMNA/IO/CKOYHM  EKOJIEHO

I'paduk 6: Jeckpunmuena cmamucmuxa nopeherba y 3a6UCHOCMU 00 JTOKAIUMeEmMd

noepeoa.

V oba Tthma cy Hajqemhe MMOBpCAC NOBUX CKCTPCMHUTCTA M TO IIOBpCIa KOJICHA IIa

3aTUM CKOYHOT 3IJ100a/CTomnalna Kao 1 Kyka, rpenone u Hatkosenuia ( ['padux 6 ).

Tabena S. Jloxanuzayuja noepeda koo oba muma

Jlokamurer bpoj nospena Bpoj nospena
IIOBpEJIE MMJI BAJIKAH

rjaBa,BpaT / /

Jeha 1 1

KYK/TIpenoHe 1 2

HATKOJICHUIA 1 1

KOJICHO 4 6

/ /

2 1

1 /

MOTKOJICHHUI[A
CKOYHM 3IJ100
CTOIIAJIO

YKYRHO 21
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VY Tabemu 5 moxkeMo Aa younmmo Opoj ocoba Koje MMajy TOBpEAE Ha PazIndUTUM

JOKAIUTETUMA U3 00€ KaTeropuje. YoueH je u eBUeHTaH Opoj moBpeaa ko1 00a Tuma.

TPAOUYKU NPUKA3 NOBPEAE KONEHA
Y 3ABUCHOCTHU O4 NO3ULUMUIE
UTPAYA

BE3HW UTPAY

LIEHTAP

BEK LUTONEP

E16POJ UTPAYA'Y OBA TUMA

I'padux 7: [eckpunmuena cmamucmuxa nopeherba nospeoe KolieHa y 3a8UCHOCMU 00
moea Kojy nosuyujy ¢yooarepu uepajy.
JloOGujenu pe3ynraT cy mokasanu jAa je Hajpehu Opoj moBpena KoiieHa 3a0enexeH KO

BE3HMX urpava oba tuma (6), a MHOTO Mame Koj ofdpamOeHux urpada (koxa 2 Oeka, jeaHor
IIEHTPA U jeHOT MTOIepa).
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NMPOLUEHTYANHU NMPUKA3 NMNYLWAYA Y OBA
TUMA

98%

m/JA EHE

I'padmk 8: [eckpunmuena cmamucmuxa nopehersa y 3a6ucnocmu 00 moea 0a iu cy

uepadu nyutadu.

[Ipenoyeno je na je mpucyTaH MUHUMAIHU npoueHar (2%) mymava y oba Tuma.

MPOLUEHTYA/THU NPUKA3 UTPAYA KOJU HUCY/CY
3ANOCNEHN

m[JA mHE = =

I'padux 9: [eckpunmuena cmamucmuxa nopeherba y 3a8UcHOCmu 00 moea 0d au Cy uepaiu

3anocieru.

YTOUTHUKOM je eBUICHTHPAHO YKYIHO 52% 3amocieHux urpada (o1 Kojux je 9ak 67% (14

urpava) u3 tuma ,,OK bankan MupujeBo—
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NMPOUEHTYA/THU NMPUKA3 KOH3YMALUMWIE
ANNKOXO/1A Y OBA TUMA

mJA BHE B

I'padux 10: Jeckpunmusna cmamucmuka nopehera y 3a8ucHocmu 00 moaa 0a Jiu cy

uepauu KOH3YMUpau Uiy mpeHymHo KOH3YMUpajy aikoxol.

VY1BpheH je BehuHCKM HEraTUBaH OATOBOP HA MHUTAKkhE O KOH3YMAIMjH AJIKOXOJIa. 7 urpada u3

kiy6oa @K ,,bankan MupujeBo—aok je 2 n3 ®K—peena 3sezna MMi—.

Ha nurame 0 KOH3ymMauuju Apore MOTBPIHO je OATOBOPUIIO caMo 2 urpaya (Io jeaH u3

cBake ekure) o ykynHo 40 u3 oba Tuma.

Ta6ena 6. Tecmupare 3Havajrocmu nospehusaroa Ha MpeHuH2y u ymakmuyd.

N 40

Median .00

Chi-Square | .260°

Df 2

Asymp. Sig. .001

[ToBpene cy ppekBeHTHH]Ee TOKOM yTaKMuUIla U TpeHuHTa Hero BaH Tepena (I1- 0.001).
YTBpheHo je ga cy moBpeae yemrhe Ha yrakmunama (57%) Hero Ha TpeHuH3uUMa. Y TuMy OK
bankaHn , on ykymHo noBpehenux 12 urpaua, 7 urpada ce moBpeaUIo TOKOM YTaKMHIIE, JIOK CE

y Tumy @K MMUJI, ox ykymHo 12 moBpeheHux urpaya Ha yTaKMUIIUA TTOBPEIAHIIO S.
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Tabena 7. Tecmuparbe nosezanocmu 10UUX HCUBOMHUX HABUKA U yYecmaujes

nospehusarsa.
N 40
Median .00
Chi-Square 480°
Df 2
Asymp. Sig. 151

Huje yrBphena craTucTUYKyM 3HaUajHa pa3iiuka u3Mel)y yduecranujer nmoppeuBama 1 JOMUX
*uBoTHUX HaBuKa (I1- 0.151). [IpucycTBO JIOMMX KUBOTHUX HaBHKa (KOH3yMallHja JyBaHa,

aJIKOXOJIa M HAPKOTHKA) He JOBOHM JI0 yuecTanujer nospehusama Qpynodanepa.

Tabena 8. Tecmuparve 3Hauajuocmu 10Karumema nogpeoe OO UX eKCmpemumema

N 40
Median .00
Chi-Square 1.680°

Df 2
Asymp. Sig. .016

TecTupamemM 3HAUaJHOCTH pasiiika J0OWjeHA je CTAaTUCTHUYKW 3Ha4ajHa pa3jiuka y Opojy
MOBpeJa JOBUX EKCTpEMUTETa Kaga ce roBopu o oBe aBe rpyme ¢ymdanepa (II- 0.016).
[IpernoctaBibeHo je na cy moBpeheHn urpadn y BehwHH Cilydaja UMald AYXY CIOPTCKY

Kapujepy ol HemoBpeheHux.

3a TecTupame 3HaUajHOCTH pa3iiuKa Mo rpynama kopuihex je ,,Mann-Whitney—gecr 3a
BHUIIIE HE3aBUCHUX y3opaka. Takolhe kopumrhen je ,,Kruskal-Wallis H—rect. I1-BpeanocT ox

0.05 je y3eTa kao rpaHUYHA BPETHOCT 3a NMPUXBaTambe/HENPUXBATAkHE HYJITE XUIIOTE3E.
Ha ocHoBY cBHX mpuKa3zaHUX pe3yiTaTa UCTPaKHMBamba, MOTBplEHA je HyNTa XUIOTe3a.

X0- ®ynbdanepu y 30HCKO] JIUTH ce oBpel)yjy U TOKOM TPEHUHTa U TOKOM YTaKMHIIA.
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— [ToBpene cy ¢ppeKkBeHTHHje TOKOM yTaKMHUIIa U TpeHUHTa Hero BaH TepeHa (I1- 0.001).
YTBpheno je na cy mospene yenthe Ha yrakmumama (57%) Hero Ha TpeHuH3UMA. Y TuMy DK
bankan , ox ykynHo noBpehenux 12 urpada, 7 urpada ce moBpeanao TOKOM YTaKMUIIE, TOK Ce
y tumy ®K MMIJIL, on ykynmHo 12 moBpeheHux wrpaya Ha yTaKMHUIUA TIOBPEIUTIO 5.
3akspydyjeMo J1a cy moBpene (peKBEHTHHj€ HAa yTaKMUIlaMa M TPEHHH3UMa y OJHOCY Ha

IIOBpE/IC BaH TPEHUHIa U YTaKMULA.

X1- IlpucycTBO JNOmMMX >XHBOTHMUX HaBHKa (KOH3yMalWja JyBaHa, ajKoxXojlla |
HapKOTHMKA) HE JOBOAM JIO ydecranujer mnoBpehuBama dyndanepa. Hwuje yrBphena
CTaTUCTUYKM 3HA4YajHA pa3liika u3Mel)y MOBE3aHOCTH yuyecTalujer MmoBpehuBama U JIOLIUX

»uBoTHUX HaBuka ( [1- 0.151).

X2- 3amocnenn (yndanepu ce yemhe moBpel)yjy TOKOM TpeHHMHTa W yTaKMHIA O]

HC3aI10CJICHUX.

Xumnote3a X2 ce He mpuxpara. EBuieHTHpaHa je pasnuka y uemtheM moBpehuBamy

3arocieHux Qpynodanepa ajav HUje CTAaTUCTHYKH 3HAYajHa.

X3- Haj3zacrymsseHuja moBpena ¢yadanepa Koju ce TakMude y 30HCKO] JINTH je TIOBpeaa

NpeaAmbUX YKPIITCHUX JIMTAMCHATA KOJICHA.

Xwumnoteza X3 ce aenuMuuHO npuxsara. [loBpena koiieHa je HajhpeKBEHTHH]ja MOBpeIa
y 00a TMMa Koju Cy ucnuTaHd. Huje morBpleHa nokamu3anyja moBpeae KojeHa, Beh camo

Jokanu3anuja Hajuemrhe noBpehuBaHor cerMmenTa Tena (KOJeHO).

JloObujeHn pe3yaTaTu Ccy y CKIaay ca pe3ylTaTHMa JAPYruX HCTpakMBamba HAa OCHOBY
KOJUX Ce€ MOXE 3aKJbydyuTH Ja cy nospene y (yabainy Hajydecranuje y mpeneny AOHHX
€CKCTpEMHTETa, U TO ToBpene KoneHa. Kox moBpezne kojeHa Hajuyemhe ce paau O pynTypu
Npeamker YKpIITEHOT nuraMmeHTa. BehmHa moBpema Hacraje TOKOM yTakMHIA, Kao U ca
KOHTAKTOM ca JIpyruM urpaueM. Kaja je BpeMeHCKH Nepro/] y MuTamy MOBpesie ¢y Hajuenihe
Ha MOYETKY M Ha Kpajy ce3oHe. Ha moueTky ce3oHe M3 pasiiora LITO Cy UTpayd HEAKTUBHU Y
npeasHoM NepHoTy, a Ha Kpajy 300T HeaJIeKBaTHOT TUIAaHUpaka U IPOTpaMUpama TPEHAKHOT
nporieca u croptcke hopme. Urpaun koju ¢y TEXHUYKH 00Jhe OOYYEHH U TOKOM YTaKMHIIC
uMmajy Behu mocen Jyonte Cy MOMJMOXKHHUjH MOBpeAaMa Oj ocTalux urpadya. Ha HacraHak
MOBpE/Ia BEIMKH YTULA) UMa U HAUYMH )KMBOTA Kao U OajaHc ,,3[JpaBUX HaBUKa—Jako je OUTHO
Jla ce TPEHaKHU MPOLIECH aJeKBATHO M CTPYYHO CIIPOBOJE OJI CTpaHe TPEHEpa U CIIOPTCKUX
CTpy4Ymaka Kako OW ce TMOBpele MOHBUX EKCTPEMHTETa, a HAapOYMTO KOJIEHa, CBelie Ha

MuHUMYM. (Pfirrmann et al., 2016)
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OBo wucTpaxuBame je Takohe mokazano Aa je 52% HCIHUTaHHUX Hrpayda 3arocieHo.
CaakonHeBHEe 00aBe3e Koje 3anocieHu ¢yndaiepu 00aBibajy mopea GU3nIKe aHTaKOBAHOCTH

Ha TPEHUHTY MOT'Y TIOCTICILIUTH U YOp3aTH HACTaHAK IOBPE/a.

VY ommitoj momynianyju 3HaTHO je Beha 3acTyIMJbEHOCT aMaTepCKOr M PEKPeaTHBHOT
criopta oj npodecuoHanHor. M ymnpaBo KoJ OBOT BHa PeKpealldje ce HajBHIIEC PErHUCTPYje
KOH3YMHUPAWkE AITKOXO0JIa, KA0 HEIITO IITO jé CACTaBHU JIe0 YOOWYajeHOT MOHAIlama MOCIe

yTaKMUIIe: IpYKeHe ca HaBHjaunMa, IIpociiaBa modesne, 3ajeJHIUKa Becesba, UTL.

ANKOX0J ycnopaBa BpeMe peakmuje, nmoehaBa TyOMTaK TOILIOTE W3 OpraHM3Ma H
cMamyje m3apkJbUBOCT. IIpoy3pokyje moBehawe rpua y mummhrma, ytude Ha (QyHKIH]Y
jeTpe jep je To TJIABHO MECTO 3a HeroBy pasrpaamy. [loBehaBa HaroMunaBame MacTH y jeTpH,
WHXHUOUIIE TITYKOHEOTeHE3y W JIOBOJM Hajuemhe 10 XUIOTINKeMUje (11ajla HUBOA TIIyKO3e Y

KpPBH).

Y 0BOM pajly je aHKEeTHpameM Urpava 30HCKE JIUTe JOO0MjeHO MUHUMAIIHO MOTBPIHUX
OJI'OBOpa Ha MHTamke O KOH3yMalwWju japora. [IpermocrtaBiba ce aa je moryhu HemoctaTak
UCTpaKMBaka M30CTaHAK aHAIM3e KPBU U TECTa HA HAPKOTUKE. Te M3 THX pas3jiora ce MOKe
3aKJbYYUTH JIa je BeJHMKa BepoBaTHOha jJa OJArOBOPH HUCY Y MOTIYHOCTH BamugHH. CXOIHO
TOME TPENOPYKE Ha OCHOBY OBOT MCTpaXKMBama Cy na O0u kao u 'y Cymep auru Tpedao 1a ce
CIIPOBOAX AOIMMHI TECT KAKO O MMOCIEMNIIN 3paBC )KMBOTHC HABUKEC UI'padYa U Y aMaTCPCKUM

JIurama.

Waddington u capagHUIIM Cy UCIIMTAIM HEKOJIMKO MUTamba BE3aHUX 3a YNOTpeOy apora
y eHrieckoM mnpodecuoHanHoM ¢yadany. KoHkpeTHO, Mpojekar je HacTojao Aa NMPUKYIH
nojaTke o: KopHuIIhemy O3BOJBEHHX CyIUIEMEHAaTa OJf CTpaHe Wrpada (MHHEpanHe |
BUTaMHUHCKE Ta0JIeTe M KPeaTHH); J1a JIU Cy TPAXHIN CaBeT, U aKo jecy, Of Kora, O BHXO0BO]
yIoTpedu CyIuieMeHaTa; BUXOBO MCKYCTBO M CTABOBM IIpeMa TECTUpPaly Ha JAPOre; HHUXOBE
CTaBoBE O 00MMYy ymnoTpebe 3a0pameHMX Jpora 3a MoOoJpllamke MneppopMaHcu u
pEeKpeaTHBHUX Jpora y ¢yadany; U BUXOBO JIMYHO 3HAFE O MIPayrMa KOjU Cy KOPHCTHIIA

TaKBe Jpore.

Mertone: ¥V capaamu ca YapyxewmeM npodecuonannux pynodanepa (IIDA), na kyhue
anpece cBux 2863 unana 1A nocraBibeHH Cy OArOBOpPHM IUTaheHH YNUTHHULHM. YKYITHO je
Bpaheno 706 ynuTHHKa, cTOma oAroBopa je HemTo ucnop 25%. Pesynratu: MHoru urpaun
KOpHCTE CYIUIEMEHTE, HaKO CKOPO CBAaKH IE€TH Urpad TO pajau 0e3 Tpakewa KBaTHU(PUKOBAHOT

CTpy4HOT caBeTa off Ouio kora y kiy0y. TecToBu KpBU ce peTKo KopHucTe 3a mpaheme
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31paBiba Urpada. Jegna TpehmHa urpaya Huje Ouja TeCTHpaHa Ha JPOTY Y MPETXOIHE JIBE
roguHe, a 60% cMmaTpa ma je Mano BepoBaTHO Aa he OMTH TECTHpaHU Yy HAPEIHOj TOJUHHU.
Uuan ce aa je ynorpebda apora 3a moOoJbliame nepopmMancu peTka, Hako MpodeCHOHATHH
¢bynbanepn 0OMYHO KOPUCTE peKpeaTHBHE Jpore: 6% HCIUTAaHUKA j€ HaBENO J1a je JIMYHO
MO3HABAJIO UTPaYe KOjU Cy KOPUCTHIIH JIPOTe 3a Mo0oJbIamke neppopmancu, a 45% urpaua je

MO3HABAJIO UTPaYe KOjU Cy KOPUCTHIIN PEKpeaTUBHE JIPOTe.

3akspydyjy na moctoju morpeda ga ce dymbanepuma mgajy oaromapajyhu caBeTu o
YIIOTpeOH CyImjieMeHaTa Kako OM ce CMamuO PU3UK O]l ynorpede cyruieMeHara KOju MOTY
OWTH KOHTaMUHHMpaHU 3a0pameHuM cyrncrtaniama. Oynbdanepu ce pehe Tectupajy Ha apory
O]l MHOTHX JPYTHX EJIUTHUX CIIOPTHUCTA. PelaTHBHO BUCOK HHMBO PEKPEAaTUBHE YMOTpeOe
Jpora ce He ojpakaBa Ha OpOj MO3UTUBHHUX TecToBa. OBO Cyrepwile J1a MHOTH MTpadd KOju

KOPHUCTC PCKPCATUBHE JPOI'C H36eraBajy OTKpHUBamkC TOra.

Konsymarnuja nyBana je eBuaeHTUpaHa y o0a TuMa (IO jelaH Urpay U3 CBAKOT THMa)
3oHcke aure. OBUM HCTpaXKMBAamHEM HHjE YTBpHEeHA TBPAMKA Ja ocode Koje ce OaBe CriopToM
uMmajy Behy CKOJOHCT Ka He3IpaBMM HaBHKama. Y wuctpaxuBamy Jle Hura m ocrammx
capa/IHUKa HaBOJIE Jla cy CTyAMje 0 OJHOCYy u3Mely crnopra u nymema Mely agonecueHTuMa
U MJIaJIUM OZIpaciiuM ocobamMa Jlajie KOHTPAJUKTOPHE pe3ysiTaTe: HeKU Halla3y yKa3yjy Ha TO
Ja je CHopT 3aIlUTUTHH (aKTOp Kada je y MNUTamy MyIlemke, JOK Cy JApyre CTyAHje
JOKYMEHTOBAJIE CKJIOHOCT HE3J[paBMM HaBHKama KoJ| criopTucTa. L[usb oBOr mcTpakuBama
0Mo je 1a ce MpOIeHM NMpeBalieHIMja MyIIekha Ha Y30pKYy MIIaJUX CIIOPTUCTAa KOju ce OaBe
TUMCKUM (¢yzndan, Koul) WIM HWHAMBHUIAYANIHUM (IUIMBameM) crnoproBuMa.lIHCTpymMeHT

HCTpaXMBama je O0M0 aHOHUMHH YITUTHUK.

Pesynratu: Crymnmja je oOyxBaruna 327 crnoprtucra, 81,0% wmymikapaia, mpocedHe
crapocti ox 16 romuna; 36,7% wurpa ¢ynban, 31,8% komapky, a 31,5% mumsa.
[IpeBanenuuja nymema Mehy ydecHunuma ouna je 16,8%. Komapkamm u ¢ynbanepu cy 3
myra vemhe Ownmu mymaunm (20,1%), moceObHo oHm y3pacra 16-18 romuna (35,9%), y
nopehemwy ca mnuBaunma (7,8%; kox 16-18 ronuna: 11,3%). Komapkamm u ¢pyndanepu cy
umanu 7 myrta Behe miance ga Oyay mymaud M Ja Mylle Mpe TpeHuHra y mnopehemy ca

IIJ1MBadYuMa.

3axkspyuak: IlpeBaneHuuja mymema KOJ CBUX CIOPTUCTa OWia je HIDKA HEro Ko
Miragux. MelhyTum, CIOPTHCTH TUMCKHX CITOPTOBA UMAJIM Cy TPH ITyTa Behy MIaHcy 1a myrie
HETO CIIOPTUCTH CIIPUHTA U cIIopToBa ca Behum ormopoM. Pa3ior je BepoBaTHO MCHXOJIONIKH:
OBHU CIIOPTOBH, He Pokycupajyhu ce Ha uHIUBUAYanHe (puznuke nepdopmance, omoryhasajy
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CIIOPTHUCTUMA J1a ce ocehajy Mame OJTrOBOPHHMM 3a yCIeXe CBOjuX TuMoBa. HeomxomHo je
o0e30eauTu mocebaH caBe3 3a MPEBEHIN]Y u3Mel)y 3ApaBCTBEHUX U CIOPTCKUX BJIACTH, Kao
IITO Cy CaBe3W W CIOPTCKA JPYIITBA, KAaKO OM ce pa3BWiIC MHTEPBEHIIM]jE 32 MHPOPMHUCAHE
CIOPTUCTA THUMCKHUX CIIOPTOBA O 3JPAaBCTBEHUM M (U3WYKUM DPH3UIMMa IOBE3aHUM Ca

MyLICHEM.
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15. 3BAK/bYYAK

Ha y3opky on 40 dynbanepa, mpocedne ctapocTu of 24 roauHe, U3 aBa Kiryda 30HCKe
mure beorpana, U3BpILIEHO je UCTPaKMBAIE Ca IUJBEM Jla C€ YTBPAM MHIMICHIIA HACTaHKA

CHOPTCKUX MmoBpena ¢yndanepa.

VY uctpaxuBamy cy A0o0ujeHH pe3yiaratd mnpaheHuX BapujaliM: TelecHa BHCHHA,
TeJleCHa Maca, Opoj TPEHUHra Ha HEIEeJbHOM HHBOY, IO3MIMja Urpaya, Opoj yrakMulla Ha
MECEeYHOM HUBOY, BPCTa HACTaje MOBpPEE, Aa JH j€ HacTaja MPHIMKOM KOHTAKTa ca UTPayeM,
Jla JIA je TOBpeJla HAcTalla TOKOM TPEHHHTa WM YTaKMUIIE, J1a JM Urpad KOH3yMUpa WU je
KOH3yMHPAO aJKOXOJI, JPOTy 3aTUM HCIHUTAaHA j€ PEJOBHOCT TpPEHHpama Kao U CTaTyc

3aI110CJICH:A.

JlobujeHn pe3ynraT Cy MOKa3alu Ja Cy ce ucnurtaHu ¢yndanepu nospehusanu u Ha
yTakMHIlaMa M Ha TPEHWH3WMa, 4YHMME je MmoTBpheHa HynaTta xumnore3a. [loBpeme cy Omie
yemrhe Ha yrakmunama (77%) y oqHocy Ha TpeHuHre. [IprucycTBO JIOMMX )KUBOTHUX HaBHKA
(koH3yMalMja ayBaHa, aIKOX0JIa W HAPKOTHKA) KOJ MCIIMTaHUKA HUje JOBEJO JI0 y4eCTallljer
noBpehuBama (Qynbanepa jep HHje yTBpheHAa CTAaTUCTHUYKM 3HAYajHA pasziauka uMmehy
MOBE3aHOCTH y4yecTalHjer nmoBpehruBama U JONIMX )KUBOTHUX HaBUKA. YTBphEHO je na cy ce
3anocieHu ¢yxnodanepu yenrhe noBpehuBanyu TOKOM TPEHHHTa M YTaKMHUIA OJ] HE3arOCICHUX,
aJy Ta pa3jiKa HUje CTAaTUCTHUYKH 3HavajHa. HajBuie ncnurtanuka y oba tuma (10) je umano
MOBpey KOJICHAa ali HHUje TMOTBpheHa JOoKalu3alyja Ha HUBOY MPEIHBUX YKPIITEHHX

JTUramMeHaTa, YuMe je JeTMMUYHO MOTBpheHa xumnore3a X3.

Hezarpejanu wmumumhu cy CKIOHMjU TOBpeJama, a CHOPTUCTH ca ciadujoM
¢nexkcubunHomhy mumuha ocehajy Behy 6om u ocersbuBOCT mocie TpeHuHra. Jla Ou ce
crpeunsie yonuajeHe moBpesie MUITMNHO-KOIITAaHOT cucTeMa y Qpyndany, 1eTabHO (TEMEIBHO)
3arpeBame Tpeba na Tpaje HajMame 10 MUHYTa, a OHO YKJbydyje KpETame U HCTe3ambe.
[TorpeOHO je MCTErHyTH cBe BelMKe rpymne Muimmha v To y Tpajamby o Mo MUHUMYM 30
cekynau. [lotom, paa ca 1ontToMm U KpaTka JojaBama 3arpejahe ¢pynodanepe 3a qyre macose u
Harje TpOMEHe KpeTama y Wrpu. MHore moBpene y cmopty, ma u y ¢yabamy, cy
MPOY3POKOBAaHE HEIOCTAaTKOM KoopauHamuje. [lobosplmame KoOpAMHAIMjEe TOKpeTa Cce
MOCTH)KE YIOPHUM TpEHHpameM M BexOameM, N0OpOM KOHIIEHTPAlMjoM M Y3 Momoh
CTPYYHHMX TPEHEepa KOju Boje TpeHuHre. Pu3nuka aKTMBHOCT MONYT (yn0aJcKOr TPEHUHTa
YeCTO JIOBOJH JI0 JIeXHpaTanuje. ¥Y3poK je HEeJOBOJHHO YHOIIICHE TEUHOCTH IIpe, 32 BpeMe U

nocie ¢yndaickor TpeHWHra. YmosopaBajyhy 3Hamu cy »xel), cmaboct, manakcayiocr,
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My4YHHHA, TJ1aBO00Jba, BPTOTJIABHIIA M TPUYEBU. Y KOJHMKO Ce HE yHECe MOBOJbHA KOJIMYHMHA
TEYHOCTH, Taja Teno Hehe Mohu 1a ce epukacHo XIaan. YMop je jeaad oj] Hajuenhux y3poka
noBpena. Hemocrarak cHa je BaxkaH (hakTop KOjU CMamyje KOHIICHTpAIHjy U ycpencpehenoct
Ha TepeHy, a nmoBehaBa 0o, pa3IpaXKJbUBOCT U HUBO cTpeca. Mcrezame MmoMaxe CMamemhy
6ona y mummhuma, ociiobaha Mummhe HaETOCTH W OIMYIITA UX W OApKaBa (HISKCHOMIHUM
HAaKOH HANOpPHOT TPEHMHTa. 3a pa3NuKy OJ TMMHACTHKE W IUIMBama, (pyndan He pa3Buja
npupoHy ¢uiekcnounHocT mummha. Mcerezame je moceOHO BakHO 3a Mco0e Koje TpeHUpajy
¢bynban u koje mmajy ciabujy mpupoaHy duekcubmwiHocT muimuha. ONIITH CUMITOMH
nmoBpeAe MHUIIMNHO-KOIITAHOT TKHMBAa Ha Koje Tpeba oOpaTUTH Maxmky Cy 00 TOKOM
aKTUBHOCTH, OOJI TOKOM OJMOpa, YKOUEHOCT, OTOK, HaIyTOCT, 'yOMTaK MOKpeTa (CMameHa
aMIUIATYy/Ia TIOKPETa), U CMameme cHare W Op3uHe. CHUMITOMH IOBpENE MOPAjy IMOTIIYHO

HECTaTH Ipe Hero mTo ce ¢pyadanep "Bpatu Ha TepeH".
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IHPUJIOT 1: aHKeTHU YIMTHUK
VY HacTaBKy je MpUKa3aH YIUTHHUK KOJU C€ KOPUCTHO y OBOj CTY/AHU]H.

[Ipen Bama je ynuTHMK O WHUMICHUIWjU mMoBpehuBama (yndanepa y CEHHOPCKO]
KaTeropuju. YIIUTHUK ce cacTtoju u3 17 murama. Monum Bac nma oaroBopute W 6GCKpEHO.
YIUTHUK je aHOHUMaH U CBY nojanu 6uhe kopuimheHn UCKIbYYUBO Y HAYYHO-UCTPAKUBAUYKe

CBpXE.

MHumngeHunja nospenuBama cdoyndanepa
CEHNOPCKe KaTeropuje

1. Ume kny6a ( np. K Pap)*

—

2. oguHa poherwa*

3. BucuHa Tena (O3HaunTe camo jegHo nosbe)*

151 um -160 um
161 um- 170 um
171 um- 180um
181um- 190 um
191um- 205 um

4. Maca tena (O3HaunTe camo jeaHo nosbe)*

51kr -60«kr
61kr-70kr
71kr-80kr
81kr-90«kr
91kr-100kr
101kr +

5. O3HaunTe no3nuujy Kojy urpate. (O3HaumMTe camo jeqHo nosrbe)*

MonmaH

LTonep

Bek

BesHu urpay
KpunHu Hanagau
LleHTpanHu Hanagau
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6. dyxnHa cnopTcke kapujepe- 6poj roguHa (O3HauuTe camo jegHo norbe) *

5r-10r
11r-15r
16r-20r
21r +

7. bpoj TpeHuHra y jegHoj Hegerbn (O3HaunTe camo jegHo nosbe)*

ga b~ W NP

8. bpoj ytakmuua y jeaHom Mmecelly TokoM ce3oHe (O3HaumTe camo jegHo nosrbe)*

e 6 o o o
A W DN PR

5+

9. [la nn nmate nnun cte umanu 6uno Kakey NoBpeay TOKOM CropTCKke
kapujepe? (O3Ha4nTe caMo jeHO Nosbe)

*

e [la

e He
10. Ako je ogrosop Ha 9. lNutarwe “[1a”

HanuwwuTe Ha Kom geny Tena cte manu Wnv TPEHYTHO MMaTe NoBpeay.
(np. KoneHo )

Ako je ogrosop Ha 9. lNuTtarwe “He”
Hanunwwure “He”

—

11. [a nu je noBpeaa HacTana npu KOHTaKTy ca urpayem?*

e [la
e He
e Hemawm nospeny
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12. [la nv je noBpefa HacTana TOKOM yTakMuue W/unm TpeHuHra?*

e J[la
e He
e Hemawm nospeny

13. [la N1 pegoBHO TpeHupaTte?*

e [la

e He
14. [la nu cTe nyway?*

e [la

e He
15. [1a nn cTe 3anocnenn?*

e J[la

* He
16. [la nn KoH3ymupaTe ankoxon?*

e Jla
e He

17. a nn KopuctTuTe NnNun cTe nkaga KopuctTunu duno Kakey BpcTy gpore?*

e Jla

e He
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