YHUBEP3UTET Y BEOI'PAY
OAKVYIITET CIHOPTA U PU3NYKOI' BACIIMTAIBA

IIpeBeHIMja U KOPEKIIMja JOPAOTHYHOT APKAHKA
0100jKaIIUIA

3ABPLHIHMU PAJT

CryneHr

Januhujepuh J{anuna

beorpan, 2014.



YHUBEP3UTET Y BEOI'PALY
PAKVYIITET CIIOPTA U PU3NYKOI' BACIIMTAIBA

IIpeBeHIMja U KOPEKIIHMja JOPAOTHYHOT APKAKA
0100j KAl

3ABPIHIHMU PAJT

Menrop:

Hou. ap Hejan Uauh

Cryaenr YiaHoBH KOMHUCH]E:

Jannna Jannhujesuh Baun.npo¢. ap I'opan Hemunh

Beorpan, 2014.



IIpeseHyuja u Kopekyuja 10pdomuyHoz dpxicarea 006ojkawuya

Caxkerak

YoBek je y caBpeMeHOM 100y U3TI0KEH PA3IMuYUTHM BpcTaMa ontepehema, jep mpey3uma
Ha ce0e BUINE COIHUjAIHUX YJIOra KOjeé M3HMCKYjy MHOTO BpPEMEHAa, Tako Ja MMa CBE Mambe
MOTYhHOCTH Ja Cce TOCBETH BEKOamy W COINCTBEHOM 31paBiby. Kao pesynrat nonasu o
cnabibea JOKOMOTOPHOT amapara YClel XMIIOKMHE3Hje, a CaMUM THM U JI0 YIpoXKaBamba
MPaBUJIHOT Apkama Tena. [loceGHO yrposkeHa rpyma cy Aena IIKOJCKOT y3pacTa, a MOroTOBY
JIEBOJYMIIE KOJI KOJUX j& M3pakeHa Beha XMIepMOOMIIHOCT Y CBHM 3TJI000BHMa, a HETPABHIIHO
nosupaHo ontepeheme Ha TpHUHrY Moke uMatd moryban edekar. Llws oBor panma je
NpUKa3MBambe HAYMHA, METOJa M NPUHIMIIA KOJH CE KOPUCTE Yy MPEBEHIHUJU U KOPEKIUjH
JOPAOTUIHOT JIp)Kama Koj oA0O0jKaluila Koja ce Haja3e y Mepuoay pacta u paspoja. ['pybo
MOJIEJbCHO, PaJl CE CacToju M3 JBa Jejia, TCOPUJCKOT JieiNa M IpUKa3a KOMIUIEKCa BEXOHM ca
JIONTOM. Y TEOPHjCKOM JIeNly pajia je ONMHUCaHO KaKo HM3TJjella MPAaBUJIHO APXKamke Tea U 300r
gera je OHO OWMTHO 3a Hamle 3ApaBibe, NeUHHCAHU Cy OCHOBHHU IIOJMOBH KOjH Cy 3HAYajHU 32
pam, ca TMOCEOHMM aKIEHTOM Ha JepUHHCAE JIOPJOTUYHOT JpKamka W aHATOMCKHUX
KapaKTepUCTHUKA JTyMOATHOT JieJla KHIMEHOT cTy0a y KOjeM M HacTajy MaToJIOIIKEe IPOMEHE Kaja
TOBOPHMO O TIOMEHYTOM TEJIECHOM Je(pOpMHUTETy. Y APYroM Jely Cy ONUCaHa M CIHKOM
MpuKa3aHa JIBa KOMIUIEKCa BEKOU ca 0/100jKaIIKOM JIONITOM KOJU C€ KOPUCTE Y IMJbY KOPEKITH]e
Y TIPEBEHIINj€ JIOPJIOTUIHOT JIpKara. [IpBU KOMIUIEKC BEXXOU ce KOPHCTH 3a jadame, a IPyTH 3a

ucresame ojapeheHux mumuha u MumMhHUX Tpyna.

Kibyune peun: onbojkamuiie; JOPAOTHYHO ApKame; MPABUIHO ApXKamke Tella; IMPEeBEHIN]a;

KOpEKIIHja
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1.¥VBoa

[To3Haro je ma OWIIO KakBa MMATOJIONIKA MPOMEHA Y OPTaHU3MY, MOKE YMHOTOME OTEXaTh
KHUBOT jenHe ocobe. OnpeleHa maToJomka cTamkba He MOKeMo u30ehu, Kao Ha mpuMep HacleaHe

Oonectu, 6akTepujcke nHpekuje, ypohene nepopmurere.

AnM KaJla TOBOPUMO O CTEUEHUM TEJIECHUM AePOpPMUTETHMA PaJly C€ O HEMAapy U HE3HAmY
poauTesba, HACTaBHMKA, INKOJICKHX JIEKapa, CIOPTCKUX pagHHKa, Kao W caMme ocobe ca
onpehenum TenecHuM nedopmureToM. CTedeHH TelecHH NaeOPMHUTETH Cy MpPOMEHE Ha
JIOKOMOTOPHOM afapary Koje Mmpoja3e Kpo3 pa3iuuuTe cTaaujyme, U Hajuerhe mpyxajy MHOTO
BpeMeHa 3a pearoBame. [loTpebHO je ma mpole nyr BpeMeHCKU Mepuoja Kako OW HEKU TEJIeCHU

Ne(POPMUTET IOCTA0 UPETYKTUOUIIAH.

Jlopnoza je pedpopmuter KuumeHor crtyba. Jlopaoly neduHUIIEMO Kao HCKPUBIHECHE
KHUMEHOT cTy0a y caruTaiaHOj paBHU ca KOHBEKCHTETOM ycMepeHUM mpema Hampen. Kana nohe
70 HacTaHKa oBOr jaedopmuTeTa J0Ja3d M JI0 OTSKAHOT OJApKABambha CTATUYKE W JMHAMHUYKE

paBHOTEXE MallljeHTa.

Onbojka je cnopT y KOMe je TeXHHKa BeoMma 3HauajaH JIeo MPHUIIPEME CIIOPTHCTA. Y OBOM
pany he OuTHM mpHKa3aHW KOMIUIEKCH BeXOM Koju omoryhaBajy HUCTOBpEMEHO paJ Ha
o0oJbIIaby TEXHUKE U Ha MPEBEHIN]H, OJHOCHO KOPEKIIMjU TeNEeCHUX AedopmuTeTa, Tako Ja
ce MpuKazaHe Bexx0e MOry UMIUIEMEHTHPATH y CBaKy CTPYKTYPY TPEHHUHTa, IITO je 3HAa4ajHo jep

je moTpeOHO OCTBApUTH jeJJaH KOHTUHYHUTET Y pafy.

OBaj cnopr je BeoMa momyiapaH Mely HajmimahuMa, a OCHM IITO MOXE HMaTH
MIPEBEHTUBHO- KOPEKTUBHU 3HAuaj, TPEHUPAHEM HIIM PEKPEaTUBHUM OaB/bEHEM C€ MO3UTHUBHO
yTUYe Ha TCUXOJIOIIKE acleKTe JMYHOCTH, COLMjalu3alujy Jene, U3rpalmy THMCKOT IyXa,

MO3UTUBHOT OJIHOCA TIpeMa Pajy...

I[OC&,Z[B.H_IH)a HUCTpa)XuBama Cy IIOKa3ajla Ja je JIOPAOTUYHO OpPiKAKC Haj‘-ICIJ_IhC CTCUCHHU

,Z[C(I)OpMI/ITCT, U 1a MOXC HCTATUBHO YTULATU Ha HOCJIOKYIIHHW TCJICCHU CTATyC, OJHOCHO Ha
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oJIHOCe M3Melyy cermeHaTa Teja, ITO MOXKE 3HAYWTH I0jaBy KOMIIEH3aTOpPHHUX nedopmurTera u

HaCTaHKa CMETHH Y q)YHKI_[I/IOHI/IcaH)y opraHa M CUCTEMaA opraHa.

Kunumenu cty0 mma crieruduyad u3riea Koju nojaceha Ha JaTHHUYHO ciioBO ¢ (S). OH nMa
(bu3MoIIONIKE caruTallHe KPUBUHE KOje HACTAjy TEK y MOCTHATAIHOM nepuony. Kuumenu cryo
mocelyje BpaTHy U JIyMOaJIHy (PU3UOIIONIKY JIOPIO3Y U TopakanHy kudo3sy. 3axBasbyjyhu cBoM
cieun(pUIHOM H3TJIely KHUMEHH cTyO 10o0Hja Ha OTIOPHOCTH U TO 10 17 myTta. 300T TOra CBako
OJICTYIIabE O] TIPABUIIHOT TI0JI0Xkaja KWIMEHOT CTy0a JOBOJM JI0 OOJHUX CHHIPOMA, CMAbCHA
OTIIOPHOCTH KHUYMEHOT CTy0a, (yHKIHMOHATHUX cMeTmH. CTora je mMpeBeHIMja M KOpPEKIHja

TenecHux Aedopmurera 6utan (akTop 3a 3apaB u cpehaH KUBOT.

Y oBoM pany he 6utn IIPpHUKa3aHC MCTOJC U HAYMHHA HpeBeHque u KOpeKHI/IjC JOPAOTHUYHOI
ApiKamkba KOO O,H60jKaH_II/II_Ia. buhe IMIPpUKa3aHO KaKO CC CHCTCMCKHM paaoOM MOXKE IIpC CBCra

CTIPEYUTH, a KACHH]E U KOPUTOBATH OBa] Ae(POpPMHUTET.

HpI/IHI_II/Il'II/I U IIpUMCPHU Y OBOM pady €€ MOI'y, HAPABHO Y3 IIO3HABAKLC KIIMHUYKEC CIIMKC U
Ha4YMHA HaCTaHKa JpYyrux I[C(bOpMI/ITeTa, PCIIMKOBATH W Y3 MaJl0 KpPCATUBHOCTHU U

OPUTHHATHOCTH TPHJIATOIUTH MPEBEHIINJU ¥ KOPEKIHMjU APYTHX TEIECHUX NePOPMHUTETA.
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2. Teopujcku oxBUp paaa

2.1. [epuHuuHUja ¥ 3HAYA] NPABUJIHOT JAPKAKA TeJIa

[lpaBminan (U3UMYKK pa3BOj W IMPABUIIHO JPXKAKkE Tela je OCHOBHH YCJIOB 3a J0OpO
3apasibe. OBOM IpoOseMaTHKOM ce 0aBH KOPEKTHBHA rMMHAcTHKa. Kako Ou BexOe nmpuMermeHe
y LuJby MpeBEHLHWje M Kopekinuje onapehenux nedopmurera mMaie CMHUCA0, MOTPEOHO je
MO3HAaBaTH Makap y OCHOBU ojpeheHe marodu3nosonike KapaKTepUCTHKE KOJ MOjeJANHHX

nepopmuteta. Takohe, moTpeGHO je Bpsio 100pOo MO3HABATH MPAaBHIIAH U3IJIE J1eJI0Ba Tea.

[Tox mojMoM Ipkame Tena ce mopa3yMeBa CTATHYKO W JAMHAMHUYKO MOHAIIAKkE Tela y
IIPOCTOPY. 3a O/ip>KaBambe MPABUIIHOT ApXKamka Tella je MOTPeOHO J1a aKTUBHU U ACUBHU TEH30PH
Oyny y cranHoM OanaHcy. AKTUBHHM TEH30pPH Cy MHUIIMNM, a y TacMBHE TEH30pE CIaiajy
JUTaMEHTH ¥ KOLITaHO 3rI00HU cucteM. Kasa roBopuMo 0 akTHBHUM TEH30pHMa TIOCEOHY YIIOTY
uMajy Mumuhu gop3ainse crpane tena. To cy mumuhu koju omoryhasajy ofpKaBame yCIpaBHOT
nojoxaja tena. [locroje u cuie Koje HapylIaBajy MPaBUIHO YCIIPABHO JpiKame Tena. Te cuie ce
Jiefie Ha YHYTpalllikhe U croJbaiime. Crosballlbe Cuile Koje HapyllaBajy YCIpPaBHO JAp)Kame Tena
Cy cuia 3eMJbMHE TeXe M JOAaTHH TepeT. VIHAnupekTHo JenoBame MUmmha mpeamer aena Tena

IIPEKO CBOJUX MPUIIOja HA KapJIUYHOM Jelly U peOpruMa YuHEe YHYTpAIlhe CUJIe.

[TpaBunHO ApXkame Tena ce OAHOCH Ha HAaBUKY HEYCUJBEHOT CTaBa IIPU XOJamy, CTajalmy
u cenewy. Ilpu mpaBuiHOM JpXkamy Tena npoduil Tpyna GopMmupa NpUPOAHY (PHU3UOIOUIKY
BpaTHY JIOpA03Yy, IpyAHY Kuo3y, u aymoOaniHy jopnro3y. Pamena cy Onaro moByuyeHa y Haszasn,
TPYIHU KOII j€ JAUCKPETHO MCTaKHYT IpeMa Hampel, pyKe Cy ONMyILITEHE MOpe] Teja, CTOMaK
yBYY€eH, KOJIEHA ONPYKEHa, a Kapiuila 3akjana yrao ox oko 60°. YKOJIMKO HMCIUTAHWUK CTaHEe
nopes 3ujaa OKpeHyT Jehuma u AoAMpHE 3UJ CPeIMHOM IMOTUJbaYHE KOCTH, MJIM aKO CE BHCAK
CIIYCTH OJ] TIOMEHYTe KOCTU (DU3MOJIOIIKO pacTojame OJ1 3uja (BHCKa) KOje ce U Jajbe cMaTpa

HOPMAaJIHHM ]€ Y BpaTHOM JIeTTy OKO 3 1M, a Y JIyMOaJTHOM OKO 4 1IM.
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Jlome npxame Tenma ce jour Ha3uBa M HMHCY(UIIMJEHTHO, U OJHOCH C€ Ha OWJI0 Koje
OJICTYIIaK€ OJI HOPMAJIHHUX BPEAHOCTH, Tj. o1 (usnoiomkux Hopmu. [locToje mMHOroOpojHU
y3pOIHM KOjU JTOBOJAE IO JIOLIET JprKama Teia. YOIlTe, Jelie ce Ha YHYTPAIImhe U CIOJHALIE

y3pOKe.
YHyTpalmby y3poLu JIOLIET ApKamba Tena:

e [laTtodusnomnomke MPOMEHE CKeleTa, Koke M MumnhHe MycKyinaType (000Jbemhe
Mmuiuha, OreKoTHHE...)

e Heyponomku craryc jenuHke (OIy3e€TOCT Jeina WIM Ielor Tena, mnopemehaj
perentopa u3 3r10008a, Mutiuha...)

e Tlopemehaj cen3opuux (yHkiHMja (HarIyBoCT, mopemehaj Buaa...)

e Hapymenoct ncuxuukux QyHkuuja (gemnpecuja...)

e Omiure 3ApaBCTBEHO CTamke (UCUPIIBLEHOCT, aHEMH]A...)
VY cnospamime GakTope crnanajy:

e HeanekBarna obyha, HeanexBaTHa oneha...
e XuNokuHe3uja

e IIpodecuonanna onrepehema

e Jlom aymiek, JOIIN JIeXkKajeBH

e Jlom pagHu HaMeIITa]...

Kama ocoba mma mpaBHUITHO JApKame Tela, OHAa M3 a CHA)KHO, CAMOYBEPEHO, CTAaCHTO,
ecteTcku Jierno. [lorpeGHo je o1 MalluX HOTY pa3BHjaTH HABUKY MPABHIIHOT JIpXKamka Teja, jep je
TO HEWITO INTO C€ y4Yh, W INTO 3aXTeBa OJf POAHWTEhba U TeEAarora, HacCTaBHHUKA (PUIUYKOT
BacluTama M JPYruxX ocoba Koje Cy YKJbY4eHE y HeMmocpelaH paja ca JeIoM U OMIIaTUHOM

NyroTpajaH U CUCTEMCKH pa.
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2.2, lepununuja TeaecHux aegopmurera

Tenecuu nedopmuteTn cy MopdoIoIIKa H300IMYEHOCT MOjeIMHIX CerMeHaTa KOIITaHO-
3r1o0HOr amapara. TenecHu aehOpMHUTETH MOTY TOHEKaJ Yy 3aBUCHOCTH OJ CTEICHAa CaMor

nedopmuteTa 1a 6yny npahenu u oapeheHUM QyHKIIMOHATHUM ITPOMEHaMA.
HedbopmuteTn Mory OUTH:
- ypoheHu (KOHT€HUTEIIHN )
- cTeueHu (aKBUPHUPAHU)
JlepopmMuTeTH KOjH CE€ TIPEHOCE Ca KOJICHA Ha KOJICHO CE HAa3WBajy XCPUIAUTAPHY WU HACIICTHH.

YpoheHu aepopMUTETH Cy YECTO BpPJIO YOUBMBH 300r TOra MTO Cy 4YecTo mpaheHun
oapeheHuM nmpomeHaMa y (QyHKIMOHUCA®kY OpraHu3Ma, KOje N3a3MuBajy Beluke cMeTwe. [lomro
CY PaHO U JIaKO YOuJbMBH MoOryhe je 3amo4eTu Tepanujy oAMax 1 JeJIOBaTH y CMHUCIY CTOIUPAbA
Jajber pasBoja AeopMuTeTa Kao M 3aMOYETH caMy KOPEKIHjy IedOopMHUTETa CpelCcTBUMA
kuHesutepanuje. Ilocroju MHoOro ¢Qaxkrtopa Koju MOry JOBECTH J0O HAacTaHKa YpoheHHx

,[[e(l)OpMI/ITeTa, aJill BlbUXO0Ba o6pazla IMpou3niia3u OKBUPE OBOT" paja.

Creyenu ae@opMHUTETH HAcTajy y TOKYy XHuBoTa. IlocToje Tpu KpUTHYHA MepHoia 3a
HACTaHaK TeJIeCHUX JepopMUTETa, M y TUM IepUOaUMa je€ MOTPEOHO IOCBETUTH NaXby

MIPEBEHIH]H.

1. TIpBu KpUTHYHU TIEPUOJ CE€ OJHOCH Ha TPBE JBE TOAMHE )KUBOTa. [loTpeOHO je Harnacutu
Jla y TOM MEpHOJy J0JIa3U 0 HarJIoT pacTa U pas3Boja, Te€ U nosehama TenecHe TeKUHE
Koja Moke outu ontepehyjyhu ¢dakTop 3a JOKOMOTOPHU amapar, YKOJIHKO ¢€ HHCUCTHPA
Ha U3BOhewYy oApeheHHX KPEeTHHX aKTUBHOCTU (CeIeHme, XOName...), a JTOKOMOTOPHHU

arapar JieTeTa joll HUje pa3BUjeH Y TOM CTENeHy Jia MOAPKU OMEHYTE aKTUBHOCTH.

2. Jlpyru KpUTUYHU TIEPUO]] C€ OJTHOCH Ha CEAMY TOJAWHY KHBOTA, Tj. HA MEPHUOJ MOJacKa

ACTCTA y IIKOJIY. Tanma je HOTpCGHO Ja C€C I€TC HABUKHC HA AYI'0 3aApKaBambe Yy ceﬂeheM
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MOJIOKajy Ha YacoBuMa, Ha Beha ¢us3muka (1mkoscka Top0a, Ayro 3aapkaBame y ceaehem
MOJIOXKAjy), TICUXoJommKa ontepehema... YKOIMKO 1eTe HeMa HaBUKY J1a TPABUIIHO CEIH
3a IIKOJICKOM KIIYIIOM, MOKe Johu 10 mojaBe aedopMuteTra U TO Hajyenthe KUYMEHOT
cry0Oa. [IpaBunan cenehu monokaj mojapazymeBa: TOpaKalHH J1e0 KUUMe Tpeda na Oyne
HACJIOECH Ha HACJIOH CTOJIUIIE, IJIaBa y MPOIYKETKY KHIMEHOT CTy0a, a Iorie]] ycMepeH
Hanpena. CenanHu €0 MOMEpHUTH y Haszaj. HaTtkonenuiie Mopajy aa Oyay y KOHTakTy ca
CTOJIMLIOM MHHUMYM ca 2/3 cBoje ayxune. HatkosneHnuie u notkonenuie 6u tpedaio aa
3aKJanajy mpas yrao, a cromnajia Jia JOAUPYjy MOJIOTY LEIIOM CBOjOM IOBPIIMHOM, U J1a
Oyny mapajieiHo mocraBjbeHa. Pyke Ou Tpebano ma Oymy Omaro duiekTupane y 3100y

JIaKTa, U OCJIOKLCHEC Ha paJlHU CTO IMOAJIAKTHIIaMa U IIaKaMa.

Tpehu xpuTHuaH mepwoj ce MOKJIAna ca IMyOepTeTOM, W OH ce Hajdyemhe OJHOCH Ha
nepuof of 11-14 roguue, anu momTO 3HAMO Ja MyOepTeT MOYMIbe UHAMBUAYAIHO U [a

3aBHCH OJ MHOTO (akTopa, Tpehu KpUTUUHH MIEPHOJ CE€ HE MOXKE MPEIU3UPATH.

Cnuxka 6p.1 ,, HenpaBunan u npaBuias ceaehu momoxaj‘
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2.3. lepyHUIUja JIOPAOTHYHOT JpPKamba TeJjia

Jlopno3a je TenecHu AeOPMUTET, KOjU j€ JOKAIM30BaH y iymbanHoM aeny. Jledunuiie
ce kao aeOpMUTET KMUMEHOT CTy0a y CarMTalHO] paBHH, Ca KOHBEKCHTETOM KPHUBHHE Ipema
Hanpen. HapaBHo, ko cBake 0co0Oe MOCTOjU (DU3HOJIOIIKA JIOPI03a Y BPATHOM H JIyMOATHOM
Iely, alli KaJia OBO ojcTyname npehe onpeleny rpanuily, Buiie He TOBOPUMO O (PHU3HOJIONIKO)]
nopao3u. Cmarpa ce J1a je OCHOBHHU y3pOK HAacTaHKa Jiopo3e aucOananc uamelhy mperunbada u

orpy»aua y 3ri100y Kyka, Kao 1 ciaba TpOyIlHa MycKyJaTypa.

Cnuka 6p2 JIeBo JIOPAOTHUYHA KWYIMa, ICCHO HOpMaJlHa KN4YMa

['panuma mpu k0joj (HU3MOIIONIKA JIOP/I03a Mpeia3u y MATOJOTH]y C€ MOXE OJPEIUTH Ha

cienehu HauuH:

1. Mepemem ynasbeHOCTH U3Mel)y BHCKa KOjU Ce CIYIITa ca CpeIuHe MOTUIbauHe KOCTU U
HajyJaJbeHuje TauKe Ha JJyMOaTHOM JIeJly KHUMEHOT cTy0a.
2. Tlocmatpamem y crenenuma mno Cobbu, u ymopehyjyhu noGujene BpemHocTH ca

BpPEHOCTHMA KOj€ C€ y3UMajy Kao perep HOpMaJTHUX BPEAHOCTH.

10
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Kama roBopumo o mnpBOj MeTOaM, 3a TpPaHUIy MAaKCUMAaIHUX BPEIHOCH Y3UMaMoO 5
ueHtumeTapa. To 3HauM Ja ako je yAaJbeHOCT u3Mel)y BepTHKajaHe JTUHUje BUCKA U JTymMOaaHOT
7ienia KHIMEHOT cTy0a UCToA 5 IeHTUMeTapa, KaxXeMo J1a je TyMOaliHa KpUBHHA Y (PU3HOJIOIIKOM
M0JIOXKAjy, a aKo je OYMTaHa BPEIHOCT HM3HAX S5 IEHTHMeTapa Taja TOBOPUMO O TEJIECHOM

neOpPMUTETY.

Kana roBopumo o apyroj MeToau MOCTYMaK je ciaeaehu: Ha peHAreHCKOM CHUMKY Ce€ OJIpeie
NPIUUBCHOBU TMOYETKAa M Kpaja JIOPJOTHYHE KPHUBHHE, Ma CE KPO3 OBE NPILBECHOBE MPOBYKY
napasieliHe JHHUje Y MPOAYKETKY Tesla KHIMEHOTr mpiibeHa. Kaga ce moByky Hopmale U3 OB
JIBE JIMHUjE, OHE 3aKiarnajy oapehenn yrao. Taj yrao mpeacraBiba CTENEH JOPAOTHYHE KPUBHHE.

Kao BpesHOCTH HOpMaHe (HU3HOJIONIKE KPUBUHE ce y3uma o 30™-50°.

Cnuka 6p.3 ,, Mepeme crenena jopaoTuune kpusuue (Merox mo Cobb-u)

Jlopnoza Moxxe OuWTH mpuMapHa H CceKyHIapHa. llpumapHa jopmosa Hactaje ycrien
MATOJIOMIKUX TMPOMEHAa Ha CaKkpyMy, OJHOCHO 300r mojaBe oapeheHux aHomanuja. Takobhe,
MpUMapHa JIOpJ03a MOXKE HAacTaTH yclied NedexTa 3aamuX JyKOoBa IPILJBEHOBA, 300T uera

JI0J1a3M 10 cKiM3Hyha Tena mplubeHa y Hampes, a TO je Hajuemhe ciaydaj ca MeTHM JTyMOaTHUM
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IIpeseHyuja u Kopekyuja 10pdomuyHoz dpxicarea 006ojkawuya

npuubeHoM. Ta mojaBa ce HazuBa croHmmIonucTe3a. CekyHIapHa JIopa03a MOXKE HAcTaTH Kao
oaroBop Ha nmopemehaje kao mTo cy:

e JicuMja Mapanmsa

e wmumwmhHa quctpoduja

® paxuTUC

e ucbOanaHc mumuha Kapiauie

® [aTOJIOIIKUX MPOMEHA Y 3III00Y KyKa

e yciea KuoTUYHOT aprkama (Kao KOMIIEH3aTOPHH J1e(hOPMUTET)

e ycien AyroTpajHor kopuiihema MHIBOKM MHUIEpa KOjU CE KOPHCTH 3a KOPEKIHUjY

CKOJIMO3a

Beoma je BakHO HarjacHTH Jia je IOjaBa JIOPIOTHYHOT JApKamka YCKO IIOBE3aHa ca
nosiokajeM kapnwuie. Kapnuna je xoa oBor jaedopmurtera y mpelmoj HMHKIMHALW]U (TOpHa
UBMIIA IOMEPEHA HAIpe] M J0JE) M TO KOJ XeHa npeko 65°, Koa Mmymukapana mnpeko 55°. Kaga

TOBOPUMO O MOPEKITY JIOPAO3€, OHA je Hajuenrhe akBUpUpaHa, a PETKO KOHTCHUTEITHA.
Knuanuka cnuka oco0e ca JTIOpIOTUIHUM APIKAKEM:

e nosehaHa BpaTHa (U3HOIOMIKA JOPI03a

e rjaBa je 3a0aueHa HEeIITO h3a BEPTUKAIHE JIMHH]E

e noBehaHa je ¢puznononka symOaaHa KpUBHHA

e abj0MeH je MiIMTaB U MUIIMDK ab0MeHa Cy UHCY(PUIIM]EeHTHU
e Kapiula je y noBehaHoj MHKJIMHALU]U

® KYKOBHM Cy YECTO TOMEPEHH Majo Harpes

® KOJIEHA Cy Y XUIIEPEKCTEH3U]U

e cromaja cy 4ecTo MHCY(UIINJeHTHA

300r OBakBOI' cTama abJIOMEHA jaBJba CE YCIIOPaBambE LPEBHE MEpUCTAITHKE, nopemehaja
BEHCKE IMpKyJanuje, Tmoau3ama aujadparMe, Te U TpodiemMa ca gucameM. 300r
uHCcy(uMjeHnmje TpoyIIHe MycKynaType TpOyx ocode ca JIOpIOTHUYHUM JIpKamkeM H3riena Kao

,»Ka0spH TpOyX* MM Ta Ha3UBaMo joll U ,,Bucehn TpOyx“. Xomame ocoba ca Jopa030M MOKEMO
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IIpeseHyuja u Kopekyuja 10pdomuyHoz dpxicarea 006ojkawuya

CIIUKOBUTO OINHKCAaTH Kao Terame, jep je BbHMa TEIIKO Ja OJpKE PAaBHOTEXKY MNPHINKOM

AKTHNBHOCTH, 300r CHCHI/I(bI/ILIHOl" oagHOCa I/IBMehy cerMeHara Teia.

ExcreHsopu KuuMeHOr cTy0a ce MacHBHO NpUOJIMKABajy IUTO JOBOAM 1O HUXOBOT
IepMaHEeHTHOr ckpahuBama, a mMumMhy abgoMeHa ce MacHBHO OAaJbaBajy M TO JOBOAM MO

BUXOBOI" U3AYKHBAhA.

AHTeBep3vja (OTHOCHO Tpeama WHKIMHAIMjA KapJWIEe) TUPEKTHO yTUYE Ha TOJIOKA] U
JTMHAMUKY KHYMEHOT cTyOa. DYHKIIMOHAIHOCT KHYMEHOI cTy0a ce cMmamyje, Tako Jla CBaka
AKTUBHOCT IMPEJICTaBJba BEJIMKH HATIOP, & TPUAE, CKaKambe, BEKOE ca IMOYETHUM IT0JIOKAjeM Koje

jour MoTy mpoayouTtu oBaj neopMHTeT je ToTpeOHO H30eraBaTH.

Crnuka 6p.4 ,, 3rnen kapnuiie Koj JOPJOTUYHOT JIpiKama™

[TocToje nBa crammjyma sopmaose. [IpBu crangujym xoju ce HazuBa (PyHKIIMOHAIIHA JIOPI03a
moApa3syMeBa CTamke JyMOamHOT [eJa KHYMEHOT CTy0a TpH KOjeM HHje JOIUIO O
CTPYKTypaTHHX TPOMEHa, Tj. HHje 3axBaheH IMraMeHTHH M KOIITaHW cucrteM, Beh cy

nepopmuteroM 3axaheHe mumuhHe Tpyne, a BOJbHHUM 3aTe3ambeM MYCKylaType je moryhe
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IIpeseHyuja u Kopekyuja 10pdomuyHoz dpxicarea 006ojkawuya

kopuroBatatu nedopmurter. Tama je MOTyhHOCT KOpEeKIHMje MakCHMaliHa, IIITO HHUje CiIydaj ca

CTPYKTYpaIHUM JIOpA03aMa, KOj€ 4eCTO 3aXTEBajy OIEPATUBHO JICUCHhE.

TectoBu 3a onpehuBame cTenena JOPAOTUUHOT IPKaba!

e Tect koju MOKa3yje Ja JHU CE BOJBHHM 3aTE€3alEM MYCKYJIAType MOXE KOPHUTOBATH
ne(OPMUTET.
Vcnutanuk ca JOPJOTUYHUM JIpKambeM Tpeba a BOJBHOM KOHTPAKIIMjOM CTOMAyHE H
rIIyTeaIHE MYCKYJIaType KOPUTYje JOPIOTUYHO JpXKame. YKOIUKO My TO Tiohe 3a pyKom
Taja KKeMo J1a je y muTamy GYHKIHOHATHA JOPI03a, a aKo He Johe 0 KOPEKIIHje Taaa

ce MpUMemYyje APYTH TECT.

e Tecr y nonoxajy nexehu Ha nehuma ca caBijeHUM KOJICHUMA.
Kox oBor Tecta ce Bpmm ¢uiekcuja y 31700y Kyka W KOJICHA NMPWJIMKOM JIe)Kama Ha
nehuma. Ako ce paau o GyHKIIMOHATHO] JIOPA03H, Tafa he gohu 1o rydsbema TyMmOanHe
KPUBHUHE, IITO CE MOXE BH3YCJHO YOUUTH WM MAINUPAaTH. AKO J0 OBOT He Jiohe,

npuMemyje ce cienehu recr.

e TecT y BUCy ca caBUj€HUM KOJIEHUMA.
Taxobhe ce >xenu mocTuhu UCTH pe3yaTar, a YKOJIUKO OH U30CTaHe, U3BECHO je Jla ce paju
0 JIOpJ03M Yy moaMakio] (a3u mpu dyemy cy 3axBaheHe M JIUTaMEHTHE U KOILITAaHO-

3r7I1I00HE CTPYKTYpe.
Mepe npeBeHIIUje U KOPEKIUje ce OJHOCE Ha!

e Kopekiyjy cTaBa, Koja ce Hajuyenrhe CripoBOId UCTIPE]] OrJieiana
[ManmjeHT 3ay3uMa OOYHHM TOJIOXKA] y OJHOCY HAa OIJefano, W BPLIIM KOHTPAKIH]Y
abJJOMUHAJIHE MYCKYJaType U UCTOBPEMEHY KOHpaKLHjy TiyTeanHe Myckyiarype. Kako 6u ce
JIaKIIe KOPUTroBao IMpaBHJIaH MOJI0Xaj Tea, MOTPEOHO je jeHY PyKy MOCTaBUTH Ha TpOyX U
roMaraTH yBiiauewe TpOyxa, a Ipyry pyKy IOCTaBUTH Ha [IIyTeallHy perujy. 3anaMTUTH OBaKaB

MI0JI0%Ka]j TeJa, jep je MOTPeOHO Ja ce OJPKH YUTaB JaH.
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IIpeseHyuja u Kopekyuja 10pdomuyHoz dpxicarea 006ojkawuya

e Kopekuujy cena
Jletia mMpoBOJie MHOTO BpeMeHa y HIKOJIM, TaKO [a je MMIICpaTHB Ja 3Hajy Ja 3aIpiKe

MIpaBWJIaH MOJIOKa] MIPUIIMKOM CeJla, KOjH je MPETXOIHO OIUCaH.

e Bex0e 3a jayame onpehennx Mumuha 1 MUIIHhHUX Tpyna
[TorpebHO je ojayatu TPOYLUIHY MYCKYJIaTypy, ajlld KOPUCTUTH OHE BEXOE M OHE MOYETHE

TM0JIOXKAj€ KOjU HE MOTEHIINPajy nmoBehame TyMOanHe KpUBHHE.

e BexOe 3a ucresame oapehennx mumuha 1 MumuhHuX rpyna
[ToTpeOHO je BPIIMTH HCTE3alk€ €KCTEH30pa KMUMEHOr cTyOa, anu Takohe m3beraBaTu

IIOYCTHC nono;xaje KOjI/I J0BOAC 1O XI/IHCPCKCTCHSI/Ije Tpymna.

Bex0e koje ce kopucTe 3a IPEeBEHIIN]Y H KOPEKIH]Y JIOPA03E CY:

e OIU3amkEe TOPHET JeNa Tena u3 Jexeher monokaja Ha jehuma ( pa3nuyuTH MOJIO0XKAjH
HOTY)

e oIUM3amke IOWET JeNa Tea U3 Jexeher monoxaja Ha igehuma

® HCTOBPEMEHO MOJN3akE U TOPH-ET U JOWET Jiesa Tea U3 exeher nonoxaja Ha nehuma

® [I0AM3aHkE CaBM]EHHUX WIN ONPYKEHUX HOTY Y BUCY...
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Cnuka Op. 5 ,, [Ipumep HEKHX BeKOM 3a MPEBEHIN]Y U KOPEKIIH]Y JIOpA03e’
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2.4. AHATOMCKe KapaKTepuCcTHKe JyMOAJHOr J1e1a KHYMEHOr cTy0a

Kako Ou paszymenu crienu(pu9yHOCT JTyMOATHOT Jejia KMYMEHOI CTy0a, HEOIXOJHO je
HAMpaBUTH Majd YBOJA KOjH C€ OJIHOCH Ha KHUMEHHU CTYO, KOjH je JeAUHCTBeHA (PyHKIIMOHAIIHA
nennHa. Kuumenu ctyd ce cacToju o] KMUMEHHUX MpILUbEHOBa, 4dju Opoj m3Hocu 33-34. V

3aBHCHOCTH O[] A€JIa Y KOM C€ Hajla3€, KWIMCHHU IMPIIJEEHOBU CC ACJIC HaA:

e Bparne (7 npuubeHa)

e I'pyane (12 npusbeHa)

e (Cnabuncke (5 mpibeHa)
e KpcHae (5 mprubeHa)

e Tpruune (4-5 npuubeHa)

Cnuka 6p. 6 ,, U3rnen knumeHor cryba“
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BpatHu, rpynHM W CIaOWMHCKH TIPILJBEHOBU CY CIOOOIHU, a KPCHU W TPTHYHH, Tj.
nocienmsux 9 1o 10 cy cpaciu u 00pasyjy iBe KOCTH: KPCHY M TpTHYHY. KpcHa ¥ TpTHYHA KOCT

Cy J1e0 KapJIM4YHe KOCTH, Tj. yJIa3e y cacTaB KapJIMYHOT MPCTEHA.

3ajeHMYKA KapaKTePHCTUKA CBUX MPIIJBCHOBA j¢ J1a CBHM OHM MMajy Teno (COrpus), aBa

nyka (arcus) u HactaBke, Kao U npiubeHcku oTBop (foramen vertebrale).

Teno mpuubeHa ce Hajla3u UCIpeE] IPIUBEHCKOT OTBOpa M MMa BeOMa OWTHY YIIOTY.
Haume, Teno mpiubeHa HOCH TEKUHY YOBEUMjEr Teja, W 3aTO MOBPIIMHA M Maca KUYMEHHX

MPILJbEHOBA pacTe uayhu Ka KayaaaHOM Jeiy cTyoa.
JIykoBM KMUMEHUX MPILJLEHOBA OTPAHUYaBajy OOUHO U MM03aH MPILUBEHCKH OTBOP.

HacraBuu CIIYy’KC Kao MeECTa 3a HpI/IHOj Mmumpha ¥ 3a 3MI00JbaBamkbe KUUMEHHX

IIpHIJbCHOBA.

[lIto ce Tue moceOHUX OJUIMKa CIAOMHCKHUX MPIEeHOBa MOTpeOHO je pehu na ce Ha
MIpPBU MOrJea npuMehyje OCHOBHA pa3iidKa, a TO je Ja je CIaOWMHCKU MPIUBEH MHOTo Behu of

octaimx, Tj. 1a uMa Behe Teno koje nma OyopexacT 00JHK.

| lOTIpeYHH HacTaBakK je qyravyak v mpeacTaBiba 3aKpkKJballo CIIa0MHCKO pedpo (Processus
costarius). Ha meroBoj 6a3u, mo3aau, Hama3u ce moMohHHM HacTaBak (Processus accessorius),
KOjU y CTBapW IMpEICTaBba 3aKpXKJbalM TOMPEYHH HACTaBaK CIAOWHCKOT TpllJbeHa. PTHH
HacTaBIM Cy TMpaBoyraoHe miouniie. OHe ce TPYyXKajy XOPU30HTAIHO Ha3ald W u3Mel)y mux ce
MOJKE€ JIAKO MPHUCTYMUTH KHUYMEHOM KaHally, HApOYHTO MPUIMKOM (prekcrje KUIYMEHOT cTyoba.
Teno meror crnaOMHCKOT MPILJbEHA je KIWHACTOT OOJHMKa C BPXOM OKpeHyTHM Ha3zaa. OHO ¢
0a3oM KpcHe KOCTH o0Opasyje yrao 4ymja BeauuuHa u3Hocu Hajuemhe 130°. Teme yria,
yIpaB/bEHO HAMpE Ha3MBa ce KapiaumdHu pT (promontorium). Kapiaudau pr je KapakTepucTHYaH
3a YOBEKa M HACTa0 je MPUIMKOM YCIpaB/bakha HEroBOT Tela. 3TJI00HE MOBPIIMHE TOHHX
HacTaBaka MeToT CIA0MHCKOT MPIJbeHa OKpEeHyTe Cy Hampes u ynosbe. OHe ykiemihyjy usmehy
TOPHUX 3TIIOOHMX HacTaBaka KPCHE KOCTH IETH CIa0MHCKH TPUUBEH M CIPEYaBajy HETOBO
MOTHCKUBAKE HAMpe] U Hajosie noj yruuajeM texune tena.” (IIpeysero uz bomkosuh M. C.

Amnaromuja yoBeka, Hayana KM/, beorpan, 2005.)
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MeTn nymbanHu nNpwsbeH

Cnuxka 6p.7 ,,3raen kayaamHor aena KHIYMEHOT cTyba™

Kanma rosopumo o 3rio0oBMMa KHYMEHOT CTy0a, OMTHO je moMeHyTH na u3mely nBa
CyceaHa KHIMeHa NpIIlJbeHa MOCToje:

- 3r000Bu u3Mel)y 3rimoOHHMX HactaBaka (art. intervertebralis). OBu 3ria000BH Cy
MOKPETHU

- u3meljy Tena mocroju Gubpo3Ho-xpckaBuuaBu croj (discus intervertebralis), u usmely
TeNla ce joIl Hajlase U JBe Y3IY)KHE Be3e, KOje My Iy Le0 KHUMEHHU CTyO ca Mpelmbe U 3a1be
cTpaHe. Y3IyXKHa Be3a ca MpeImbe CTpaHe je cpaciia ca KOpIyCMMa KMYMEHHUX MpILUbeHa, a ca
3ahe ca MehypIUbEHCKAM KOJTYTOBHMA KOjJH CY HajMacHUBHHJH y JIyMOATHOM Iy KHYMEHOT
cryba. Onu ce cacroje u3 jeapa (nucleus pulposus), koje je okpykeHo (HUOPO3HHM MPCTEHOM
(anulus fibrosus). OBaj mpcTeH je cpacTao ca XPCKaBUIIOM KOja IPEKPHBA TOPbY U 0y CTPaHy
Tela KMUMEHOT TPIUbEHA. YJIora MPCTeHa je CIpevaBame MPEKOMEPHUX MOKPETa KHYMEHOT
cTyba. MehynpuuybeHCKO jepo ce MmoMepa yBeK y CMepy MCTe3ama, a HeKaa MOXKe MPHINKOM
HarMX TOKpeTa Ja mpobuje GuOpo3HM NMPCTEH W OBa IOjaBa C€ Ha3WBa JTUCKYC XEpHUja U

npaheHa je jakuM 6oJI0BUMA.
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-u3mel)y JIyKoBa IocToju Be3uBHHM cioj. OBe Bese ce jour Ha3uBajy xyre Bese (ligg. flava)
U UMajy yJIory y npebaiuBamy TSKUHE Tela Ha3al | Je1yjy Kao eKCTeH30pH TPyIa.
-m3mel)y MummhHUX HacTaBaka JBa CyCelHa NpILJbEHA MOCTOje (UOpO3HE BE3e U TO

u3mel)y praux HacraBaka (lig interspinale) u mehynonpeusne (lig. intertransversarium).

Mumuham cucteM y cllabMHCKOM JIelTy je Beoma pa3BujeH. Jlyooku Mumuhu Tpyma Bpiie
CHQ)XXHO OIpYXamke KHIMEHOT cTy0a U CYNMpPOTCTaBJbajy CE CHIIM 3eMJBHHE TEXKE, Tj. OJPiKaBajy
ycrpaBaH ctaB. [Ipu jeqHOCTpaHO] KOHTpakUUju MyOOkH MumMhu Bpiue JaTepodiekcujy y
MOYETKY MOKpETa, a MOCJIe Ce MOKPET HACTaBJba 3aXBajbyjyhn CHIIM IpaBUTAIM]je, @ PETYIHUIIC Ce
onmymTameM AyOokux mummuha cynpoTHe crTpaHe Tena. JlerajbHHMja KHHE3HOJIOIIKA aHalIn3a

IIOKpETa NpcBasnia3d OKBUPEC OBOI" paaa.

Cnuka 6p.8 ,, U3rnexn mymbanHor npuubeHa™
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2.5. Kudo3sa u 10pao3a kao 3apyxeH ae¢popmurer

Yecto ce Kao KOMIICH3aTOPHU JePOPMHUTET
kno3e jaBjpa JIOPI03a, TAaKO Aa 3IPYKEHOCT OBa JBa

nedopMuTeTa Ha3UBaMoO KU(OI0opaA03a.

Kudonopnozy neduHumemo kao 3ApYyKEHHU
nedopMUTET KHUUMEHOT cTyba KOJ KOora cy TOpakaliHa
kudo3a u JymOanHa JIOpI03a CHAXXHO U3paKeHe.
Kudomnopnoza moxke HacTtath Kao HEYCIEIH MOKYIIaj
Kopekuuje jenne kpuune. Koa ogpehennx ncnmranuka je
TEHIKO OJIPEIUTH KOja KPUBHUHA, OJHOCHO KOjU
nedopMUTET je pBO HacTao. HemucaHo je mpaBuio aa je
KpUBMHa ca BehWM CTemeHoM Tporpeca Hacraja
npumapHo. [lpumapHu gepopmMuTeT HMa  jacHuUje

HU3PAKCHE MTATOJOMIKE OJHOCHO CTPYKTYpPAJIHE ITPOMCHC.

Crnuxka 6p. 9 ,,Kudonopnoza*

Kunesutepanujom je moTpeOHO 0OJIBOJEHO TPETUPATHU CBAKy KPUBUHY, alld j€ UMIIEPATUB
(buKcupaT Apyry KpuBMHY ojpel)eHNM MMOYeTHUM MOJI0XKajeM, Kako He OM JIOLUIO J0 3HATHUjer
KOMIIEH3aTOpPHOT HCKpUBJbEHA M MNpoayOsbHBama Jedopmurera. [IOKpeTIJBUBOCT KUYMEHOT
cTy0a je 3HaTHO CMameHa, a YCIpaBaH IMOJIOXkKAj TOCMaTpaH ca €CTETCKE CTPaHEe je BPJIo J00po
OYyBaH.

ITorpeOHO je OuUTH BpiO MaXJBbHB y 0Aa0Mpy BexOama, jep CBako (opcupame jeaHe
KpuBUHE 0Oe3 (UKCUpama JApyre KpUBUHE JIOBOJAM 10 MPOJYyOJbHBaEka OBOI KOMIUIEKCHOT

nedopMuTETA.
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2.6. On00jxa u BeH 3Ha4YAaj 32 NPaBWJIAH Pa3Boj

Onbojka je cnopT koju ce Hajuemthe mpenopydyje 3a IpaBuiaaH pas3Boj. OOuiyje
CUMETPUYHHUM BekOama, IITO JOKa3yje HhEeH 3Hauaj 3a MpaBwiiaH pa3Boj. OpraHu3oBaHe Cy MHOTE
aKiyje 300T ca3Hama Ja BUILIE OJ IMOJIOBMHE YYEHHMKAa OCHOBHHX IIKOJIAa MMa HEKH TEJECHU
nepopmuter. OBH pe3ydATatu cy AOOMjeHHM HAKOH OpOojHUX TMperjena Jene, OJ CTpaHe
CTpyumaka. JeaHa ox TMX akuuja jecte ,, Croprcku yac- Mcmpasu ce!®. V 0BOj akuuju je
yaectBoBaio oko 50 oxbojkaima mpBoiurama. AKIUja ce OpraHu3yje CBake TOJUHE, TIOYEB O]
2011. Opranmsyje ce y Behem Opojy rpagoBa, a 10 caja je OpraHu3oBaHa y BUIlle o1 24 rpaga y
CpOuju, mehy kojuma cy beorpax, Combop, Jlosnuma, Kparyjesan, Kpasmeso, Jleckonar,
Jaroguna, Bpuiai...

OBu on0ojKamM Cy CBOJUM NPUCYCTBOM YIICINIIATH OBY MaHH(eECTalujy, U CBOJUM
MIPUMEPOM TIOJICTAKIIH JCIy Ja TIOYHY J1a ce 6aBe 0JJ00JKOM Y CIIOPTCKUM KITYOOBHMA, ITOKA3aJIH
UM KaKo 0/100jKy MOT'Y J1a KOPUCTE U Kao CPeACTBO peKpealyje.

CwMmatpam na Ou oBakBMX MaHH(ecTauuja Tpebano na Oyae Bulle, U Ja Cy OHE jeAaH
NpUMep KBAJIUTETHOI CIIOPTCKO- €IyKATUBHOI, XYMAaHOT paja KOjU HaM Y OBHM BpEMEHHMa

HECYMJBHBO HEIOCTaje.

:f~H_1 ;::'

o~ TN .
Crnuka 6p. 10 ,, Cioprcko-enykatuBHa akija Crnopcku yac- UICITPABU CE!*
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3. Ilpeamer, unb U 3a1a1UKU pajaa

[Ipenmer pana je npeBeHIMja U KOPEKIIUja JIOPAOTHIHOT IpKarba.

[up paga je mpuka3 KOMIUIEKCa BEXOM HcTe3ama W jadama onapehenux wmumumha u
MUIIMNHUX TPyIa KOje Ce KOPUCTE Y CBPXY MPEBEHIIM]E€ U KOPEKIIH]je JIOPAOTHYHOT APKAa KO
on0ojkamuia, momMohy 0100jKalKux PeKBU3UTA.

3anmanu cy cienehw:

- Nedunucame JOpIOTUIHOT JIpKamba,

- OnucuBame aHATOMCKUX KapaKTCPUCTUKA JIyM6aJIHOF Jc€j1a KHWIMCHOTI CTY6a u

- [IpukasuBame KOMIUIEKCa BEKOM 3a jadame W HcTe3ame oapeheHnx mumuha u mMummhHUX

rpymna.

VY pany je kopuniheH TeCKpUNTUBAH METO/I.
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4. TIlpuka3 KOMILUIEKCAa BeKOM 3a IpPeBEHUHUjy M KOPEKUHjy

JIOPAOTHYHOT JPKamba

Kao mto je mperxoaHo omnucaHo, BexOe 3a MPEeBEHLIN]y U KOPEKIHjy JIOpIo3e ce Aele Yy
gyetupu rpyne. [IpBa rpymna ce o1HOCH Ha KOPEKIHjy CTaBa Mpej OTjIejajioM U 33Ap)KaBambe TOT
noyiokaja. Jlpyra rpyma ce ogHOCH Ha KOpEKIWjy cema, a Tpeha m 4eTrBpra ce ogHOCE Ha
NpUMEHY KOMIUIEKCAa BEeXOM Koje JONMPHUHOCE aKTHBHOM pellaBamy MpodjemMa JOPAOTHYHOT
Ipkama Koja oxabojkammuia. OBO NOMIaB/ke MMa MMpaKkTU4YaH 3HA4Ya) U y memy he Outu
IIpUKa3aHU KOMIUIEKCH BEXOHM KOje ce MOTy IPUMEHHUTH He caMo y 0J100juu, Beh U y CpoaHUM
CIOPTCKHUM TpaHaMa Kao IITO Cy KOIapKa U PYKOMET, Y (U3NIKOM BaCIHUTAmbY, PEAIIKOJICKIM
ycTaHoBaMa, kKao M y kyhHoj atmocdepu. OBO moriaB/be MMa JBa MOATNOTIaBsba. [IpBo ce
OJHOCH Ha BexOe 3a jauawme ofpehenux mummha m MumuhHMX rpymna, a Apyro Ha MCTE3ame
onpehenux mumumha u MumuhHuX rpyna. Y cBuM BexxOama je kopuiiheHa 0/100jKalIKa JIonTa

Ka0 PEKBH3HT.

4.1 [TIlpuka3 komiJjiekca BexkOM 3a jauyamwe oapehennx wmummha n

Mummhaux rpyna

Bexo6a 6poj 1.

[TouetHu nonoxaj: Jlexxehn Ha nehuma ca caBUjeHUM KOJIEHHUMA, JIONITA Y [IaKama.

TaxTtupame: 1- [lonuzame ropmer nena tena; 2- [loueTHH monoxaj.
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Bexoa 6poj 2.

[Touetnu monoxaj: Jlexxehun Ha nehuma ca caBUjeHUM KOJEHUMA, NPHUPYUYECHE, JIOMNTA
u3Mely KoseHa.

Taktupame: 1- dnekcuja y 3100y Kyka (moausame caBUjeHUX HOry); 2- [lodyerHu

MIOJIOXKA].

Bex6a 6poj 3.

ITouetHu nonoxaj: Jlexxehu Ha nehuma, ca caBUjeHMM KOJE€HUMa, NPHUPYUYEHE, JONTA
u3Mely cromnana.
Taktupame: 1- ®dnexcuja y 3rmo0y Kyka, €KCTeH3Wja y 3T700y KoJieHa (IOAM3ame

OTIPYKEHUX HOTY); 2- [lo4eTHH monoxaj.
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Bexoa 6poj 4.

[Touernu nonoxaj: Jlexxehu Ha nehuma ca ucnpykeHUM HOrama, IIaKe HCIpeIUieTaHe Ha

IIOTUJBKY, JIONTa n3Mehy cromnana.

Taktupamwe: 1- McroBpemMeHO NOAM3amE TOPHET W Aomer naena tena; 2- [loueTHu

MOJIOKA].

Bexo6a 6poj 5.

[TouerHn monoxaj: Jlexehn Ha nehuma, ompyxeHe Hore, MpHpydewe, Jonta n3Melhy
cromana.

Taktupame: 1- VcroBpemMeHO moaM3ame M TOPHET W JOHBEr Jeia Tena (CKIONKa),
pyKaMa y3eTH JIONTy Koja ctoju nu3Mely Hory; 2- JlaraHo crymrame ca JONTOM y pyKaMma
7o monoxkaja jexehm Ha yehuma ca onpykeHHMM ~ Horama, JoNTa y IIakama; 3-
HcroBpeMeHO TOJM3ame TOPHEr W JIOWmEr jeia Tela (CKIONKa), pykama IMOCTaBHTH
nonty u3Mmely cromana m monako ce cmymTatd 10 Jexeher monoxkaja; 4- IlouerHn

MOJIOXKA].
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Bexba 6poj 6.

[Touernn momnoxaj: Jlexxehun wa nehuma, mpupydeme, koneHa Quektupana. [laptaep

CTOjU HacIpaM BexxOaua ca JONTOM Yy pyKama.

Taxtupame: 1- McToBpeMeHO moau3ame Topmer Jeia Tela U MoA0aliBamke JONTe O

cTpaHe naprtHepa. Bexx6au ogurpasa nonty npctuma ; 2- IloueTHu nomnoxaj.

Bex6a opoj 7.
[Touetnu nonoxaj: Jlexxehu Ha nehuma, ca UCTIPYy)KEHUM HOTaMa, MPUPYICHE.

TaxTtupame: 1- McToBpeMeHO MOJHM3ame TOPHEr Jefia Telna U Moa0aluBame JIONTe 01

cTpaHe naprtHepa. Bexx6au oaurpasa nonty npctuma; 2- IlodeTHu nomnoxa;.
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Be:xo0a 0poj 8.

ITouetHu nomnoxaj: Bex6a ce u3Boau y napy. IlapoBu cy OKpeHyTH jeraH Ka JApYrom H

JOJIUPYjy ce CTOoIaIMa Koja Cy Mmapalie;THO MOCTaBJbeHA.

TakTtupame: 1- JlonTa je ko jeqHor Bex0Oadya KOju HEpecTaHO OJUTpaBa JIONTY IPCTUMA
W3HAJ TJaBe, JIOK C€ MapaBM HCTOBPEMEHO JIaraHo mommky; 2- Kama ce mocturne
ontumMainad yrao msmely Tpyma u Tia (oko 45 cremeHu), BexkOau KoJ Kora je JIomTa
oJMrpaBa JIONTY INpcTUMa Ka cyBexOady; 3- CyBexxOad mpuma JIONTYy MPCTHMa H
HACcTaBJba Ja OAWIpaBa JIONTY MPCTUMa HM3HAJ TJaBe, JOK CE MapOBH HCTOBPEMEHO

Bpahajy y moderHu momnoxaj; 4- [loueTHn momokaj, caMo INTO je JIONTa caja KOX

cyBekOaua, U 11e1a Bexx0a ce CpoBOIU y CYIPOTHOM CMeEpY.
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Bexo0a 0poj 9.

[Touernu momnoxkaj: Jlexxehu Ha nehuma, yonTa wm3Mmel)y KojieHa Koja Cy CcaBHjeHa,
oJlpyueHe.
Taktupame: 1- Kpyxkeme KoieHMa y cMepy Ka3abKe Ha caTy (jeaH KpYyr); 2- KpyKeme

KOJICHUMa Y CMepY CYIIPOTHOM OJ1 CMepa KpeTama Ka3aJbKe Ha caTy (jefiaH Kpyr)

- |

Be:x0a 0poj 10.

[TouetHn monoxaj: Jlexxehn Ha nehuma, nmpupydeme, HOre ONpyKeHe, Bexba ce paau y
napy, JionTa je u3mel)y cromnana jenne BexxOaduie.
TaxTtupame: 1- [lonuzame HOry (MCTOBPEMEHO U jefaHa U Jpyra BexxOauunna); 2- [Ipenaja

JonTe Apyroj BexxOauuiy (ctomanuma); 3- MctoBpemeHo cnymrame Hory; 4- [loueTHu

TOJIOKAj, CaMO TITO je cajia KO Jpyre Be:KOauunIle JIOMTa.
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Be:x0a 0poj 11.

[Touernu monoxaj: Cex npex pykama, HOTe ONMpPYXKEHE, MOJUTHYTE ca TJIa U TapaieiHe,
norta u3Mel)y HOTKOJICHHIIA

Taktupame: 1- IlocraButu neBy Hory usHan gecHe; 2- [loctaBuTH JleCHY HOTY HU3HAL
neBe (koTpsbajyhu nonty uzmel)y notkonenuna); 3- [louernu nonoxaj.

Hanmomena: Bomutu paduyHa pga Jjonrta y TOKY Tpajama BekOe ocraHe wu3Mmehy

IIOTKOJICHHUIIA.

Be:x0a 0poj 12.

[Touetnn nonoxkaj: Jlexxehu Ha nehuma, ca caBujeHUM KOJIEHUMA, IPUPYICHHE.
Taktupame: 1- ITogusame ropmer aena tenaa 10 45°, y3 HCTOBPEMEHY POTALM]y TPYIIOM Y
JIEBO, M OJTUTPATH MIPCTUMA JIONTY Ka cyBexOauy; 2- PoTtamuja TpymoM y JecHy CTpaHy U

OJIUTpaTH NPCTUMA JIONTY Ka IpyroM cyBexxOauy; 3- [loueTHu mosoxaj.
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Be:x0a 0poj 13.

ITouetHu nonoxaj: Cen pasHOXKHO, yrao usmely Tpyna u 1iia oko 45°, BexOa ce nu3Boau
y mapy, ca jeIHOM JIOTITOM, ITapOBH CeJI€ je[aH MOpea APYror Ha pa3ta/buHu o 1 10 2 M.
TakTtupame: 1- Bexx6au Op. 1 omurpasa nonTty npctuma npema Bexodady 0p.2; 2- Bexx6au

Op. 2 ogurpana JIONTY PCTUMA Mpema Bexbady Op.1
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4.2. Tlpuka3 koMmiJjekca BexOu 3a ucre3ame oapehenux mumuha u

MuminhHux rpyna

Bexba opoj 1.
[Touetnu nmonoxkaj: Ynop crojehu, apxehu ce obema pykama 3a JIONTY Koja je Ha Ty.
Taxtupame: 1- OnaspaBaTu 1m1ake oj cronaia, KoTpseajyhu gonty ox cebde; 2- Bpahamwe y

MIOYETHU MOJI0%Kaj KOTpJbajyhu onTy Ka cebu.

Bex6a 6poj 2.

[Touetnu monoxkaj: Packopaunu cTaB, NyOOKHM MpPETKIOH, JIONTAa y IIakama, JIOMNTa
JOJIUpYje TIIO.
Taktupame: 1- Korpspame monre 1o 1y, oj cede; 2- Korpspame jonre 1o Ty, Ka ceou u

Bpahame y MoueTHH MOJI0XKaj.
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Bex6a 6poj 3.

[TouetHu nonoxaj: Packopaunu cTaB, NPETKJIOH Ka JIEBO] HO3H, JIONTA y LIaKaMa.
TakTtupame: 1- Kotpsepatu jonTy no iy, odema pykama, ka JecHoj Ho3u; 2- Korpspatu

JIOMITY IO TIIy, y CYIPOTHOM CMEpY J0 MOYETHOT TOJI0XKaja.

Bex6a opoj 4.

[Toyetan nmonosxaj: Cen pa3HOKHO, IPEAPYUUTH, JIOTITA Y IIaKama.

Taktupame: 1- [IpeTkiIoH Ka JIeBOj HO3U (JIONITOM AOJUPHYTH CTomano); 2- [IpeTkioH ka
JIECHO] HO3H (JIOTITOM JIOAUPHYTH CTOIAJO0)

Hamomena: ¥V Toky mpenacka W3 MPETKIOHA Ka JIEBO] Y MPETKJIOH Ka JECHO] HO3W, HE

Bpahartu ce y o4YeTHH T0JI0Kaj, Beh je MoTpeOHO 0CTaTH y MPETKIOHY U MOKYIIABaTH Ja
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KpO3 IITO Ay0JbH MPETKIIOH (Ca JIOMTOM Y Iakama Kojy je MOTPeOHO OJBOJUTH IITO JaJbe

O]l TeJla) U3BPIIUMO Taj Mpeias.

Bexba 6poj 5.

ITouetHu nonoxaj: Cra cTojehu, CrojHO, MPETKIIOH, JIONTA Y IIaKaMa.

TaxTtupame: 1- OaurpaBame JoNTe NPCTUMa O TJ10; 2- [ToueTHH mooXxaj.
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Bexoa 6poj 6.

[TouetHu nonoxaj: Packopaunu cTaB, IpETKIIOH, JIOITA Y IIaKama

Taktupame: 1- Korpspame 1omnTe 0Ko HOTY Y OOIHKY OCMHIIC.

Bex6a 6poj 7.

[Touetnu monoxkaj: Jlexxame Ha NomaruilaMa, Iake Ha OOkoBUMa, (rekcuja y 3riaoly
KyKa (TIpeTHOKUTH OINPYKEHUM HOTrama), JIONTa UCIIO/ CToMaa.

Wz npixkaj.
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Bexoa 6poj 8.

[louetnu momnoxaj: Bewxba y mnapoBuma, packopayHH CTaB, JIONTa KOJA jeIHE

oJ10ojKaIuIe y pykama, 00e y MPEeTKIOHY.

Taktupame: 1- Bexbau Op. 1 koTpsba 00Ty no Ty Ka cedbu; 2- Bexxbau O6p. 1 mpenaje
nonTy BexOauy Op. 2; 3- Bexxbau Op. 2 HacTaBiba KOTpJbame JONTE MO TIIy o1 cebe; 4-

Bex0Oau Op.2 HACTaBJba KOTPJbaE JIONTE 10 TIIy Ka BexkOauy Op. 1, u nmpeaaje My Jonry.

Be:x6a 6poj 9.

[Touetnu nomnoxkaj: Packopaunu ctaB, MpeTKIIOH, JIONTA y IIIaKama
Taktupame: 1- Onbujame J0oNTe TPCTUMA O TJIO HCTpE] JieBe Hore; 2- Onbujame JonTe
npctuma y cpeaunu; 3- Onoujame JonTe MpCTUMa UCTIPE IECHE HOTE.

Hanomena: HactaBuTtu BexO0y y CylpOTHOM cMepy.
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Bex6a 6poj 10.

ITouetHn mnomnoxaj: Bex6a y mapy, packopayHH cTaB, BeKOauu OJa/beHU HEKOJIUKO
MeTapa, JIONTa y IaKkama

Taktupame: 1-Bexbau Op. 1 oaurpasa nonTy npctuma o Ti0, TaKO Jia JOINTa OJCKOYU
Herge u3mely Bexx6aua Op. 1 u Op. 2; 2- BexxOau Op. 2 Takole ogurpasa Jonty Ha UCTH

Ha4uH.
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Be:x0a 0poj 11.

[ToyerHu nonosxaj: Cex packopadHo, MapoOBH OJaJbEHH OKO 2 METpa, MPETKIIOH, JIONTA y
rakama
Taxktupame: 1- BexOau Op. 1 3akorpspa jonTy ka BexOauy Op.2; 2- BewxOau Op.2

3aKOTpJba JIONTY Ka BexOauy Op. 1.
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Bexoa 6poj 12.

[MovyerHu monoxaj: Jlexame Ha CTOMAaKY, MPEAPyUYCHE, JIONTA UCIO CTOMAaKa Y paBHU ca
TyMOQTHUM JICJIOM KUYIME

Wz npxkaj.
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5. 3akspyuak

Jlopnosa mipencraBiba AeOPMUTET KOjH jeé MOTyhe JaKO OTKJIOHHTH CBE JOK HE MOCTaHEe
upeayKTHOMIaH, GU3NYKUM BekOameM. AJM Kajla NPUMEHHMO BeXOame ca PEeKBU3UTHMA Yy
paay ca JeroM, BexOame MocTaje 3aHMMJ/bHBA aKTUBHOCT, & He MyKOTpIaH paia. Taja ce naxma
JeTie, Y OBOM CITy4ajy 0J00jKaluiia, MOKe MHOTO JTyXKe 3aapkatu 0e3 QuiyKTyanuje U Ha Taj

Ha4YWH OpPraHu30BaHO BEXKOame MOXKE AAaTH IMMO3UTUBAH PE3yJITaT.

Opnbojkamku TpeHepu Ou Tpedao 1a oABOje, ca BpeMeHa Ha BpeMe, JAe0 TPECHUHTA U J1a ce
MOCBETE MPEBEHIMjU HajuYeIINUX TEJICCHUX Ie(POPMHUTETA, IOTOTOBY aKO pajie ca MOYCTHUIIUMA,
Tj. ZIEIIOM OCHOBHO- IIIKOJICKOT y3pacTa, Koja Cce Halla3e Yy KPUTHUYHUM IEPUOJMMA pacta H
pa3Boja, Koje je KOpEeKTHBHA T'MMHACTHKa O0eNeXuiia Kao MEepuoje y KojuMa MMa HajBHILE
pU3MKa 3a HAacTaHaK TeJecHUX nedopmutera. Takohe, TpeHepu Ou Tpedano ma Oymy AOBOJEHO
0o0pa3oBaHM J]a JaKO MPUMETE JIOIIE JIp)Kamke, Aa MpUMETe Ja JI Ce KO Jele T0jaBUO HEKH

TerecHu 1eOpMUTET.

VY pagy cy mpukaszaHa JBa KOMIUIEKCa BEKOHM 3a MPEBEHIM]Y JTOPAOTUYHOT JpKama. [lare
BexOe y OBUM KOMIUIEKCHMA CY 3JIpYXKEHE ca BeKOameM 0/100jKalIKe TEXHUKE, TAKO J1a Ce JIAaKO
MOTy YyKJIanaTu y cBaku TpeHHHT. CrneunduuHOo 3a KEHCKHM IOJ jecTe Ja je u3pakeHa Beha
XUTIEPMOOUITHOCT Y CBUM 3TJI000BHMa, Tako Ja Cy 0cOo0€ >KEHCKOT Iojia ycien ciabujer
JIOKOMOTOPHOT amnapaTa M3JI0)KeHHje HeraTUBHUM YTHLQjuUMa HeaJleKBaTHOT onrepehema, joIer

ApKakba U CaMUM TUM Tpe6a MOCBCTUTHU BUIIIC MMAKEC IPEBCHTHBHO KOPCKTUBHOM panay.
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