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Caxkerax

IToBpena 3rioba kojeHa craja y rpyny Hajuenthux rmoBpeza Koje ce JenaBajy y CropTy.
CBako 0aBJbeHE CIIOPTOM, ITOTOTOBY HA BPXYHCKOM HHBOY, IpaheHo je moBpeaema, Koje ce y
onpeheHoM Opojy ciaydajeBa CUTYPHO MOTY MPEAYIPEIUTH YKOJIHMKO MOCTOJH 3HAMKE KOje Ce
MOJKE MCKOPHCTUTH 33 €BEHTYAJIHO CIIpeYaBame HUXOBOI HacTaHKa. [lo3HaBame aHATOMH]E
1 OMOMEXaHMKe 31JI00a KOJIeHa, Ka0 U MEeXaHW3Ma HaCTaHKa W TPEBEHIIMjEe MOBPEIE OBOT
3r100a, y BEIMKOj MEPH MOXKE  JIONPUHETH CMamelhy IMOBpeAa y TOKY TpPEHaXKHO-
TaKMHYapcKor mporeca. Ha oOCHOBYy Tora, y OBOM paay Cy OIKMCaHE aHAaTOMCKE U
OMOMEXaHWYKe KapaKTepUCTHKEe 3ri00a KoJieHa, Hajyemhe TMoOBpene Koje Ta MOTy
3aJICCUTH,KA0 U Mepe IMPEBCHIIMjE 3a CIpeuaBamke HUXOBOT HACTAaHKA, Ca IUJBEM Ja Ce

MOJIUTHE CBECT 0 030MJFHOCTU TIpoOIieMa KOjy MoBpe/a 3ri100a KoJIeHa HOCH ¢a COOOM.

Kibyune peun: 3r100 KoyieHa, IOBpeia, IPEBEHIIM]ja, Kapare



Abstract

Knee joint injuries are ammong the most common injuries that occur in sports. Every
sport, especially at the highest level, is accompanied by injuries, which in a number of cases
can certainly be prevented if there is knowledge that can be used to possibly prevent their
occurrence. Knowledge of the anatomy and biomechanics of the knee joint, as well as the
mechanism of occurrence and prevention of injuries to this joint, can greatly contribute to the
reduction of injuries during the training-competition process. Based on that, this paper
describes the anatomical and biomechanical characteristics of the knee joint, the most
common injuries that can occur, as well as prevention measures to prevent their occurrence,

in order to raise awareness of the seriousness of the problem of knee injury.

Key words: knee joint, injury, prevention, karate



Canpxaj

LY BOL ettt b bbbt s a et et e et e e bt e eh e e e heeeab e e b e e bt e be e bt e aneeeneeeareenrean 1
2 KAPATE ..ttt ettt ettt et b e h e h e e ea e e e bt e bt e bt e bt e e b et h et e ate e bt e ebeeeheeehtesateebe e beenbeeaes 2
2.1. HacTaHaK MOAEPHOT, CIIOPTCKOT KAPATE@ ..uuuuuuunnnunnnnnnnnnnnnnunnnnsnnnnnnnsnnnsnsnnnsnnnsnsnnnnnnnnnnnnnsnnnnnnnnnsnnns 2
2.2. OCHOBHE OJIMKE KAPATE . uuuuuuuruuruueneuenuunnausssssassssnnsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsssssnssnnnns 2

3. 310D KOJTEHA (@It SENUS) weeeiiiiiiieeeiiiie e ettt e e ettt eectte e e et e e e e stte e e e abaeeeenbaeesannsaeeeenseeesansseeesennsenns 4
3.1. 3rI06HE NOBPLUMHE 3I/I00@ KOMEHA..uueieievieeeeeiieeeeeiieeeeetteeeeeisteeessasteeesesseeessssseessssssseessssessesannes 5
3.2. 3r1I06HA YaXYPA 3T100@ KOMEHA ..ceeeeuvvieeierieeeiiiieeeestieeeesisteeessssteeesssseeeesssseeeesssseeeesssseeesssseseessnnes 8
3.3. PUOPO3HE BE3E 3I/I00@ KOJSTEHA .eeveirurrreeiirreeeisitieeeesteeeeeaasteeeesssseeessasseeessssseessssseeeesssssseessssseessnnes 8
3.4. UHTpaKancynapHe PUOPO3HE BE3E 3100 KOJTEH......ccccuurrreeeeeeeeiiiirreeeeeeeesieisrreeeeeeessssnsssesseeens 8
3.5. EKCcTpaKancynapHe pUOPO3HE BE3E 31002 KOMEHA ....ccccuueeeeeiiieeeeieireeeeireeeeesreeeessaseeeessssseeenns 10
3.6. MULLURIM 3T100@ KOMEHA.c...eeteeiieiuieeiteete ettt et e st e sitesatesbeesbeesbeesaeesatesabesabeebeesbeenbeesneeeaeeensean 14
3.7. BUOMEXAHMKA 371008 KOJTEHA .cuveeuieueieutieuieeteenieesteesitesitesateesbeesbeesueesueesabesabeenseenbeenbeesseesaeeensean 19
4. MEXAHU3MW HACTAHKA MOBPELA 3T/TOBA KOJTEHA ......oiiiiiieeeeteee ettt 21
5. ®AKTOPU PUINKA KOJU MOTY AOBECTU O MOBPELE .......ccceeiieiierieeie ettt 24
5.1. YHYTPALUHM PAKTOPU PUBMKE c.uvvreeirrreeeeeiurieeeeireeeesasseeeessssseesssssseessssssesssssssssssssssessssssssesssssseessns 24
5.0, 1. AHATOMCKE QHOMAIIMIE .. eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e e ee e e e e e e e e e e s e e e e e s e e e e e e e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaseeeeaeaseaaaneeenens 24

LT B oY Y=Y 4 5[ Y1 24
5.1.3. HYTPUTUBHM DAKTOPM ..eevvririreeeeeeeiciiiteeeeeeeeeeiuetereesesesessssseeeeessssssssssssnssesssssssssssssesessssnsssnnn 24
5.1.4. MULLUNHU IINCOAMAHC .. uuvrreeeeeeeeeeiiirreeeeeeeeeeiitrereeeeeeeessisssseseseesssssssssssssesesssssssssssesessensssses 25
5.1.5. TICUXONOLLKM DAKTOP uuvreeeiiuriereiirreeessteeeesastessasseesesssesessssessssssseessesssesssssssesssssssesessssseees 25

5.2, CIOBALUFM DAKTOPM .eeeiiiurriieeiiiieeeeiieteesitteeeesesteeesssssseeeasssseessassseeesssssesssssssssessssessssssseeesssssesenns 25
5.2. 1. YCTIOBU CPOAMHE ..ottt e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeeeeeasaaeeaeaeeens 25
SO A {11 1= o (=] o1V Y - USRI 26
52,3, XMMOTEPMUJA ..euviieeieeeiiriiiiiiteeeeeessseiitteeeeeessssttbeaeeeesssssssssasaeeeesssssssseaeeessssssssssseaeesessnnsssnnes 26
5.2.4. TpeLlKe MPUNKOM TPEHUPAHDA ceeeeeeeeeeeeeieeeieeeieeeeeaaaaeaeeaaasasasesasasssesssssssssssssasssssssasssssssssssanns 26
5.2.5. HEAAEKBATHA OMPEMA coeeeeeeeeeeeeeieeeieeeeeeeeeieeeeeeeeesesesasesaeesesssasssssssssssssssssassssssssssssssssssssssssssenns 27

o A T I (071 V3 o = [P 27
5.2.7. JIOWA KOHANLMIA M TEXHUKA eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeessesseeseeseseeesesasesasesesesesees 27

6. MOBPELE 3TTTOBA KOJTEHA ... .ottt ettt ettt sttt b e st st st e be e be e be e s bt e sateeneeentean 28
6.1, BPCTE MOBPEOA e ceeeeeeeeeeeeieieeeeeeeieeeeeeeeeeeeeaeesasasasesssssssasssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssenens 28

6.2. MoBpeae 1 ANjarHo3a NOBPEAA 3T100@ KOMEHA ...cccuriieeeuireeeeiireeeeiireeessareeesssreesssssseessssseeesns 28



6.2.1. NMoBpena NPeAHEr YKPLUTEHOT JIUTAMEHTA cceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesseseeeeeeeseeesaeaseseens 29

6.2.2. [MoBpeaa 3a4Her YKPLUTEHOT JIMTAMEHTA toeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaeeeeaaaaeaaaasaseaessaasasasaeasenns 29
6.2.3. lMoBpena MeANjaNHOT KONATEPANHOT JIMTAMEHT .ccceeveeeeeeeeeeeeieeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseseenns 30
6.2.4. lMoBpena NAaTepaIHOT KONATEPATHOT JIUTAMEHTA coeveeeeeeeeeeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeeeeseeeesseneneeens 30
6.2.5. [10BPEAA MEAMNJANTHOT MEHMCKYCA...eeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeiereeeeeeeeeeeeeeeeseeeesesssesesssssessesssssssssssseseees 31
6.2.6. [10BPeAa NATEPASTHOT MEHUCKYCA ceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaeeeaeeaeeeaeaaaaaaaaaaaaaaasaasssasesesssssesasesasssasasasenns 32

7. DOCALALLIHA CTPAMMBAHDA ... .ottt ettt ettt et ettt sttt e e sabe e e bee e sabeesneeesanee s 33
7.1. AKyTHa noBpea npegrer YKpWTEeHOr IMraMeHTa TOKOM KapaTe TPEHUHIA «ooeeeeeeeeeeeeeeeeeeennnnn. 33
2 R B o Tou 4 o - 2 PRSP 33
N O L1 ol o - | - F U TP TSP 33

7.2. MNopehere GpnekcMbUNHOCTU AoHer Aena Tena, cHare U ctabunHoctu 3rnoba KoneHa nsamehy
KapaTucTa M KOHTPOJIHE rpyne /byan Koju ce base ¢pmnsnykom aktueHowhy, 6e3 UCKYCTBa Y KapaTtey

.......................................................................................................................................................... 34
7.3. Ennaemunonorunja nospesa Ha KapaTe TaKMUYEHMMA Y OJIMMIUJCKOM CTUAY: CUCTEMATCKU

MPETJIEA M META-QHAJIMBA eeeuuuieeieeeiitiuiieeeeeeetteutuaeaeseeetetrnnaaseseretrssaneasseesteesnnnssseseeesanssnnseseseseensnnnnns 35
7.4. Pu3uk of nospesa y TaKMMYAPCKOM KapaTey Kog, af0NeCLEeHATA U jJYHUOPA ..cveeeeeerrrerreeeeens. 35

7.5. Mpodwnn noBpesa y TaKMMYAPCKOM KapaTey: MPOCNeKTMBHA aHaAM3a Tpu y3acTonHa CBeTcKa
(LY o =T ] 1= 1= 2 o 1 = N 36

7.6. Mpodun nospesa y MogepHOM, TaKMUYAPCKOM KapaTey — aHanm3a CBeTcKor KapaTte
npseHcTBa 1999. roamHe Y BOXYMY (HEMAUKA) ...cccviieiiieciie ettt ettt et e e saee e s rne e 37

7.7. Npodun nospena Ha CBETCKOM KapaTe NPBEHCTBY: HOBA NPaBWUIa, Makbe NOBPEAA ........c...... 37

7.8. Ennaemmnonorunja nospesa Koz jyHMopa Koju y4ecTByjy Y KapaTe TaKMUYerma HajsuLler

HMBOA: NMPOCMEKTUBHA KOXOPTHA CTYZIMJA tevveeerruurireeeeeesansirrereeeeesssssiunseseeeesssssmssssesseesssssssseseseeesssnnns 38
7.9. MNpodun noBpeae Ha }KEHCKMM NPBEHCTBMMA Y LIOTOKAH KapaTtey y UpaHy (2004-2005)........ 39
8. MPEBEHLIMIA TTOBPELA. ...ttt ettt st st st ettt st st et n e esmeesmeesmneeane s 41
8.1. ONLUTE MEPE MPEBEHLUME «.eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e e ee e e e e e e e e e e s e e e e e s e s aeeeeeeseeeeeeeeeeeeseeesasesaeeeeeaseseeees 41
8.1.1. MPEeTXOAHO OAABMPAHEE CMTOPTUCTA .uvrrereurireeeerreeeeairteeeeeirreeesaaseeeesaasseesesassesessassssessnsesessases 41
8.1.2. TAKMMNUAPCKA CIIPEMHOCT ceciiiiieiiieieieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeseeeseeeeeeeeeeeeeseeeseseeeeeseeereereeererrnen 42
8.1.3. CNOPTCKA DOPUITULLTA weeeerrreeeiireeeeetreeesaitteeesssseeeesasseeessseesesssseseesasssessssnssssessssssssssssnsessnnes 43
8.1.4. SALUTUTHA OMPEMA..cciiiiieiereiiieieieeeeereeeeeteteteeeeeeetetereeeeeeeeeeeteeeeeeeeereeeeeeereeseerereesrerereserssssessreee 43
8.1.5. TTPEBEHTUBHA DAHIAMKA .evveeeeeireeeieiieeeeeiteeeeetreeeeetteeesssteeesasaeeesassteesessseeessssseeessnssnsessnnes 43
8.1.6. YTULA] PAHUJUX MOBPELA ceeeeeeeeeeieieieieeeeeeeteeeeeeeeeeeeereeeeeeeeseesesesesesseesesesessseseeesereserereeeeerreeenen 44
8.1.7. KOHTPOMA N CAMOKOHTPOIA ceeeeeieeiieieieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeeeeeseeseseesessseseseseseseeessreseseeeeeeeeeeeeeen 44
8.2. MpeanKumja 1 NpeBeHLMja NOBPEAA 3008 KONMEHA ..ccccuvreeeeieireeeeiiieeeeiireeeeisreeesssreeesssseeenns 44

S B K=Y [ Tol T I =) A [ - [N 44



LI VTN 1] 21 TR 45

8.2.3. CTabMNHOCT U MOBUNHOCT CYCEAHMUX 3TTOD0BA .eeevevrieeeiriieeeiriieeesiieeeesreeeessreeeeessseeeeesnes 46
8.2.4. [LEDOPMUTETM ..ueueiiieeeeeeeeeiiiiireeeeeeeeessttteeeeeeessssutsaaeeesessasssssseeeaessssssssstnneeesssssssnssnneeaeesannns 46
8.2.5. BAMAHC . iiiiiiiiiiii et e e s sra e e e s eares 47
8.2.6. ALONECLEHTHU MEPMOL,ccciiiiiiiiiiiiiiieieieieeeteeeeeeeeeeeeeteeeeeeeeeteeeeeeseeeeeeeeeeeeeseeeeeeeeeeeeeeeeeseseeseeeee 47
I R AV -1 & = | T NS 47
R T Y o] o TPV P T VP R PPPRTOPRPPRRIOt 48
9. BAKIBYUAK ettt ettt et e bt e ee e e be e e abe e st e e e bee e s be e e ahteeeareesreeenareean 49

1O JIUTEPATYPA ..o s s sb e s st eaes 51



1. YBOJ

['oTOBO J1a HEMa CHOPTCKE MUCIMIUIMHE, KaKO Y WHAWBUAYATHOM TaKO M Y CKHUITHOM
TaKMHUYCHY, T1e 317100 kosieHa (articulatio genus) nuje mocra onrepeheH, ma caMuMm THM U
YIPOKEH MOBPEAOM. 317100 KOJIeHa je HajCI0KEeHU]H U HajBehu 31100 y JbyICKOM Ty U Kao
TakaB IPEJICTaB/ba KJbYUHY Be3y y (YHKIMOHAIHOM JIaHIly JOHBHX EKCTPEMHTETa Koja
o0e30elhyje ocronar, yoiaxaBa Kopak u oMoryhyje ycnpaBan xoa. Kommrany KOHCTPYKIIU]y
311002 YWHHU TOPHU OKpajak rosemade (tibia) m koHgumapHe MoBpIIMHE OyTHE KOCTH
(femur). OBaj cuctem ymornymasa yammuiia (patella) ca cBojuM MPHUIIOjHUM JTUTaMEHTOM U
4yeTBoporiaBuM mumuhem Oyra. Beoma KOMILIEKCaH JIMTaMEHTapHH CKJION, 3ajeHO ca
OKOJIHUM MEKHM TKUBHUMa 00e30el)yje moTpeOHy cTabmiHOCT, Mel)yTuM 300T CBOje CyNTHITHE

U KoMIUIeKCHe rpal)e, BeoMa je HeotnopaH Ha noBpene (banosuh, 2006).

EBonynuja xaparea kao cropTa je moceOHO yTuiana Ha (U3WYKY CIpPEMY CIOPTUCTA
Koja Mopa ja Oyzne Ha BucokoM HUBOY. Kapate je okapakTepucan cMeHOM u3Mel)y aepoOHUX
U aHaepOOHMX Mpolleca KOjU 3aXTeBajy paBHOTEKY u3Mel)y Op3uHe, cHare, KOOpAUHALU]jE U
KOHTpOJIe MOKpera. Pa3BojeM kaparea y CHOPT KOjU MpaTH TEHACHIM]E MOJEPHOr J100a,
MEHmajy Ce€ METOJe TpPEHHHra W TEXHHKEe KOje C€ WCIO0JbaBajy MpPH TaKMHYAPCKUM
TUCHUIUIMHAMA KaTu B 60pou. [Ipahemem TakMUYapCKUX aKTUBHOCTH Yy TOKY TPEHUHTA, allu
U y TOKy TaKMHY€Hha MOXe ce Mohu 10 y3poKa KOju JIOBOJIE 1O CIIOPTCKUX IOBpEaa.
JunamyuyHa cMeHa wu3Mmel)y Op3ux akuuja Hamaga W oja0paHe, HEMpPaBWJIHH CTaBOBH,
MEXaHW4Ke ToBpene (yAapiy), aKkymylaldja ymopa, MpejcTaBjbajy camo Heke o ¢akTopa

KOjH MOTY JOBECTHU OO MMOBpEaa 3r7100a KOJICHA.

[Topact TpeHaxkHux ontepehema y 00MMY ¥ HWHTEH3UTETY CTaBJha aKIEHAT Ha
MPEBEHINjy M OMNOpaBaK CIOPTHCTA ca IMJBEM Ja C€ cadyBa O] MoBperaa W omrehema.
[IpeBeH1ja je cBE OHO MITO C€ MOYKE YUMHUTH Jia He Jol)e 10 IoBpene, OJTHOCHO yKa3yje Ha
YUIHCHUILY J1a jeé OMII0 KakaB yTHIQ] HETaTUBHUX CIOJhAIIbUX WU YHYTpalmlmbux (akTopa
KOjU JIOBOJIE JI0 MoBpeaa noTpedHo mpenynpeautu. [loctoje oapehenu dakropu Ha Koje ce
HE MOXX€ yTHIATH (T€HEeTHKa, IOJI, CTapOCT..), ald 3aTO MOXKEMO JIa YTHYEMO Ha TEeJEeCHY
TEeXKUHY, MUIIIMNE, CTAOMITHOCT U MOOMITHOCT 3r71000Ba, KOHTPOJIY MEPHOJIa OJMOpa U MHOTE
npyre ¢akrope. [lpaBuiHMM W TpaBOBpEMEHHMM MeETOJlaMa KOje c€ KOpHUCTe Kako Ha
TPEHHUHTY, TAaKO U BaH HEra, MOXKe Ce YTUIIATH Ha MO3UTHUBHE aJanTallyje OpraHu3Ma U THMe

ce cMamuTH Opoj moBpea.



2. KAPATE

2.1. HacTanak MoJIepHOT, CIIOPTCKOT KapaTea

CropTcku KapaTe je HacTtao TpaHC(hOpMalMjoM TPaIUIMOHAIHOT KOHIIENTa BexOama,
HaKOH jaBHE JeMOHCTpanuje kaparea Ha OxuHaBu, moderkom 20. Beka. Hajmpe je
MOITYJIAPHOCT paciia Ha camoj OKWHABH, HAKOH Yera je yOp30 CBPCTaH y MPOrpam MIKOJICKOT
¢u3nUKor BacmuTama. 3a TBOpIA U pedopmaropa MOJEPHOT Kaparea ce cMarpa MajcTop u
yuutesb Kapatea, dyHakomm ['MUMH, KOjH je 110 KHBOT MOCBETHO IMOMYJIapU3aIMjH OBE
Oopuiauke BemrruHe. [loyenn pammumHOr ,,ipojaopa‘ Kaparea y JamaH, Be3aHH cy W 3a
HacTaHak Beher Opoja cCTWIOBa, KOjU Cy pe3yiTar camor mpolieca TpaHChopMuUcama

TpaauIUOHAJIHUX MPUHIMAIIA.

Tpanchopmarja kaparea U3 TpaJUIMOHATIHE BEIITHHE Yy CIIOPT, MOXE C€ carjenaTu

Kpo3 ciesehe mpomeHe:
1) Peaykiiuja TeXHHUKE;
2) N3MeHa MeTo/1a TPCHUHTa,;
3) PeBusuja kara;
4) YBohemwe npasuia cyhema,
5) OcHuBame Mel)yHapoIHHX OpraHu3almja

(hupkosuh, JoBanosuh u Kacym, 2010).

2.2. OCHOBHe O/IJINKE KapaTea

Kapare je 60puiauka BeIITHHA KOja j€ KPO3 CBOjy UCTOPH]CKY €r3UCTEHIU]Yy MpeTprena
MHOro0pojHe u crneunpuune npomeHe. Camo 3HaYeHE€ pedn Kapa-Te jecTe ,,Ipa3Ha pyka‘,
KOJU y IPEBOAY ONKCYje OOpUIIauKy BEHITUHY O0€3 opy’Kja. Y CBOM TPaIULIMOHATHOM OOJIUKY
KapaTe je UMao BEJIMKH perneproap TEXHHMKA KOje HEMajy CIMYHOCTH Ca MOJAEPHUM KapaTeoM.
Hekana cy mpaktukoBaHe W KopuiiheHe TEXHHKE KOje HUCY CPOJHE ca yaapiuma (Mojyre,
ryliema, Oamama, JAp)Kamba, IMOOWIM3alMja, TEXHUKE ca OpYXjeM), Kao U CBH YAapIH KOjU
MOTYy M3a3BaTH OllacHe MmoBpee (yAaplu y O4d, BpaT, TEHUTAIHMje U OCTajle BUTAJIHE TaykKe).
BpemenoM oBe TeXHUKE Cy pelyKOBaHE Ha yaaplie uHja je bopoeHa euKacHOCT CMameHa, Ha

paduyH BEJIUKE TAaKMUYApCKE aTPAaKTUBHOCTH (BHUCOKHM KPYKHU YyAapUu HOrama, yAapuu y



CKOKY, yAaplM y OKpeTy W CIW4YHO). MojepaH Kapare Kao CHOPT KOjU JaHac IMO3HajeMO

YKJbYUYyj€ IBE TAKMAYAPCKE JUCIUILIMHE: KaTe u 6opoe.

Kara npezacraBipa cuMO0nnaHy Oopuiaauky GopMy Koja CaAp U BEIUKH OpOj TEXHUKA.
JIOMHUHAHTHE TEXHHKE jecy yAaply, ajy cy Hope] yaapana 3acTyIJbeHEe U MOJyre, a y Mamoj
Mepu u Oanama. CBe TEXHUKE Cy MOBE3aHE y IEIUHY U MPEACTaBIbajy HIealn30BaHy 00pOy
ca jelHUM WJIM BHUIIE MPOTUBHHUKA. Y IapLU C€ U3BOJE V ,,IPa3HO™, ca BEJIUKOM OpP3HHOM,
KOHTPOJIOM TIOKpeTa M mojoxaja Tena. Ilpucyran je Bemuku Opoj pas3ivuuTHX, BeoMma
3aXTEBHUX M CHENU(PUYHMX CTaBOBa (UIMPOKH U JTyOOKHM CTaBOBH), &l U ATPAKTUBHHUX
CKOKOBa M OKpeTa KOjH M KaJia Cce MPABWUIIHO M3BOJIC NPEACTaBIbajy BEIUKO onTepeheme 3a

TEJI0, a HAPOYUTO 3a JOHKE CKCTPEMUTETE JIOKOMOTOPHOTI ariapara.

Bop6a je Bpiio aTpakTHBHA M JUHAMUYHA aKTUBHOCT KOjy KapakTepuile cMeHa u3Mehy
Op3ux aklyja Hamaja W peakiuja Ha Hamazae (cMeHa u3Mel)y Hamama u onOpane).Hekana cy
0opOy OUIMKOBaJle YKOYEHOCT, TACUBHOCT M OJrOBOP Ha MPOTUBHHUKOBY aKIHjy, JOK je Y
JaHAIbe BPEME aKIeHaT Ha KOHCTAaHTHOM KpeTamy, MPECHju U CMarmbelhy MacCHBHOCTH.
[Toenn ce Hajuemrhe ocBajajy yaapuyuMa pykama U HOTaMa KoOje OJUIHKY]Y €KCIUIO3HBHOCT U
Op3uHa. bomoBame moeHa je neuHHMCAHO MpaBHIMMA. BpemHyjy ce caMo MOEHH KOju Cy
NOCTUTHYTH TIOIITOBAEEM IIPOIUCAaHE TeXHHUYKe (Gopme M TauHO oapeheHOr KpuTepujyma.
Caku TakmMuuap Mopa OUTH 00y4deH y KUMOHO Oelne 0oje ca LIPBEHUM WIIU IJIABUM I10jacoM
KOju HOce OKO cTpyka. O0aBe3Ha je ryma 3a 3yOe, pyKkaBulle, Ka0 M INTUTHULU 3a TPYIH,
MOTKOJICHUIIE M CTOMNaa KOju ¢y ucte 06oje kao u mojac. [la 6u ce Takmuuno y 6opbama, of
Oopua ce odekyje na Oyae y (U3UUKOM, NICUXUYKOM M JYXOBHOM CKJIajay, Kao M Jia je Ha
BHCOKOM HHMBOY TEXHHYKO-TaKTHUKE, TCHUXOJOHIKE U (u3ndKke mnpumpeme. 300 BUCOKOT
HUBOA HEPBHO-MUIIMNHOT Hampes3ama U Op3MX MOKpeTa KOjeé YEeCTO MpaTh BUCOKH HHBO

cHare, MoBpejie Cy HeuszocTaBHU neo crnoprcke O6opoe (hupxosuh, JoBanoBuh u Kacywm,
2010).



3. 3I'JIOB KOJIEHA (art. genus)

3rno6 xoseHa je Hajsehu 317100 y JbyackoM Teny. Komrane crpykrype U o0lIMK BHXOBE
rpahe unHe 0Baj 317100 BEOMa CIIOKEHUM, ajli HeCTaOWIHUM. 300T TOora ce y KOJIeHy Hajla3u
BEeIMKU OpOj XPCKaBUYaBUX CTPYKTypa W JIMTAaMEHATa KOjU HUMAjy VIOTY Y HhEroBoj
crabmimzanuju. OyHKIMOHAIHY YJIOTY 3r00a KOJICHA MPH JbYACKOM KPETaby j€ jJaKO TEIIKO
nepuHUCATH U oJipeIuTH. 31700 KojeHa Mopa OUTH cTabuiaH Kako OW U3Ip)Kao MPUTHCAK U
TEpeT, a ca Jpyre cTpaHe JAOBOJFHO MOKpETaH Ja MOXe Ja 00e30equ moTpeOHy aMIUIUTYAY

nokpera. [IokpeTu ce n3BoJe y CarnTaiaHoj U TPaHCBEP3AIHOj PaBHU.

3106 kosena (art. genus) YumHHM Croj auctaiHOr Kpaja OyrtHe koctu (femur) wu
NPOKCUMAIHOT Kpaja rojemade (tibia). Y mpeamem aeny yaxype 3rio0a Hanaszu ce BeJIHKa
cezamonaHa koct — damuna (patella) xoja je cmerurena y 3aBpiiHoj TetuBu M. quadriceps
femoris. Komranu eneMeHTH KOjU HIpajy BeoMa BaXKHY YJIOTY Y OBOM 3IJIO0y jecy:
CIIOJBAIEbA W YHYTPAlIlbU KOHAWIYC OyTHE KOCTH, MHTCPKOHIWIApHA jama, MaTeaapHa
HOBpLIMHA Ha (eMypy, YHYTpalllkha U CIOJbHA 3IJI00HA MOBPIIMHA Ha TOPEHEM OKPajKy

THOM]je, MHTEPKOHAUIApHU rpeOeHH U KBpkuLa Ha Tuouju (Japuh, 1997).

N\

Cnuka 1. lpaguuku npuxas Cnuka 2. MpaghuyKku npuxas
npeore cmpaHe 3271064 KoneHa crnoseHe cmpaHe 321064 KoneHa



3.1. 3ri100He MOBpLIMHE 3171002 KOJIeHA

3rio0He MOBpIIMHE 3171002 KOJIEHA YMHE: KOHBEKCHE 3rJI00HE MOBPIIUHE CIIOJHAIIHET
kouamiaa (condylus lateralis femoris) u yayrpammer kouauiaa (condylus medialis femoris)
JIOmEr OKpajka OyTHe KOCTH, KOHKaBHe 3riobHe mosprmue (facies articularis condyli
lateralis et facies articularis condyli medialis tibiae) Ha ropmoj cTpanu crosbalmer u
YHYTpaIllllbel KOHIWJIAa TOJeHadue, 3riao0Ha MOBpHIMHA 3aame crpane dvammie (facies
articularis patellae) u oarosapajyha 3rimoona nospiuuna (facies patellaris) koja ce nanxasu Ha

MpEeAk0j CTPAaHU JOWHET OKpajka OyTHE KOCTH.

Konmmimm OyTHe KOCTH OMUCY]jy JIYK KOJH j€ 3aBHj€H O] Hampe] Ka Ha3al, Mpu 4eMy je
JIYK BHIIIE KOHBEKCAH Y 3a[(b€M HEr0 y mpeameM feiy. [lopex oBora, yHyTpaIlmbi KOHIHI j€
3aBUjeH u oko Mehykonmunapue jame (fossa intercondylaris). Crenuduyuna 3aKkpuBBEHOCT

KOHAMJIa UMa YTPILIaja Y MEXaHulu 3171004 KoJIeHa.

Criospanima ¥ yHyTpalllba 3r100Ha TOBPITUHA TOPHET OKPajKa roJiekhade Cy pa3InduTe
Mo OOJIMKY W BEJIMYMHH U 00€ Cy IUIMTKE y mopehemy ca 3aKpUBIBEHOCTH KOHIWJIA OyTHE
koctu. Meaujanna 3rio6Ha mospiuHa (faceis articularis condyli medialis tibiae) je Beha on
JaTepaiHe U OBAIHOT je OOJIMKa IIEJIOM CBOJOM MOBPIIMHOM, JIOK je JarepaliHa 3rio0Ha
nospimna (facies articularis condyli lateralis tibiae) mama, Tpoyrmacror oGmwka, vy

IpeImbeM Jey paBHa, a 'y 3a1meM Onaro konkaBHa (MpBasseBuh u Bypakuh, 1995).
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Cnuka 3. MpaguyKku npuxkas
ducmasnHoe desna pemypa

Cnuka 4. MpaguyKku npuxkas
npokcumasnHoez desna mubue



Yammma (patella) je cezamommna KOCT TpoyriacTor oOJHKa KOja Ce Halla3h y TETHBHU
yerBoporiaBor muinpha Oyra (m. quadriceps femoris). CBojoM 3rJI0OHOM IOBPIIMHOM
(faceis articularis patellae) ce nanasu wsHan 3roOHe moBpimuHe OyTHe Koctu (facies
patellaris) u Ha By Hayexe camo Kajaa je KoyneHo y ¢uiekcuju. [Ipuinkom diekcuje 3ri1ooa,
KOJICHA YalllMIla BPIIM MPUTHUCAK Ha KOHAWIE OyTHE KOCTe M THME WX IOTHCKYje Ha3zaj.
[IpuTncak koju wammia BpIIM Ha KoHAuie OyTHe Koctm je Behu y crtojehem craBy, a
MIPEKOMEPHO TOTUCKUBAKE YHA3aJ CIPEYaBajy VYKPIITEHU JIMTAMEHTH 3T700a KOJICHA.
Yamuia mTuTy TpeIby A0 3r7100a KoJieHa O] TOBPEeAa U MOXKE J1a KIIM3a HABUIIIE M HAHMIKE
y omcery ox 5-6 um. Yammiia cBojuM Kim3ameM moehasa yrao npurnoja gamu4ane Bese (lig.
patellae), u Tume moBchaBa eKCTEH3MOHY CHary IIOTKOJIeHHIE (II0jayaBa JCjCTBO

yeTBoporiaBor mumirha 6yra). (MpBasseBuh u Bypakuh, 1995)

Cnuka 5. Mpagpuyku npukas yawuye

Knuzame onakiraBajy ropma ciry3na keca (bursa suprapatellaris) xoja ce jomr 3a Bpeme
neuujer n1o0a craja ca MyrJbUHOM 3r7100a KoJieHa | J0ma ciry3Ha keca (bursa infrapatellaris
profunda). Msmely wammune Bese (lig. patellae) u ronmemaye ce Hamazuw macHO jactyde
(corpus adiposum infrapatellare) koje npuimkom ¢rekcuje 3rmoda KojJeHa HCITyHaBa

npocTop u3Mely KoHAMUIA U TETUBE YETBOPOTIJIaBOI Mulha OyTa.

Hecxman u3mely obnvka 3ri00HUX TOBPIIMHA OyTHE KOCTH M TOJICHade yOJIaKkaBajy

MEHHUCKYCH.



Menuckycu cy GrOpO3HOXpCKaBHUHE TBOPEBHHE (YMEIH), TOTyMecedacTor oosrka (Ha
MOTIPEYHOM TIPECEeKy Cy TpOyriacTh), Koje omoryhaBajy KOHAMJIMMA TOJICHhade Ja ce
npuiby0e y3 KOHBEKCHE 3MJIO0HE MOBpIIMHE OyTHEe KocTH. CMmemTeHH cy y3 mnepudepHe
uBHUIE OonroBapajyhux 3rio0HUX MOBpIIMHA TOJIEHaye, Ma CXOAHO TOME pas3lIUKyjeMO
CroJpallllbi U YHYTpaIllkbu MeHHCKYC (meniscus lateralis et meniscus medialis). Yayrparnimu
MEHHCKYC je mojaymecedacTor obmuka (uma obauk cioBa C), 0K je CIIoJballllbl MEHUCKYC
okpyriact (uma oosuk cioBa O). MeHHCKYC ce cacToju o Tena (COrpus menisci) koja nexe
Ha oAroBapajyhuM 3rJ00HMM MOBpPLIMHAMA TOJICHkAue U MpeAmUX U 3aJlBUX porosa (cornu
anterius et cornu posterius). I'opma cTpaHa MEHHCKyca je KOHKaBHa, a JOHa je paBHA.
[Tepudepna mBHUIIa MEHHCKyca je 3amebspaja M cpacia je y3 3[VI00Hy Yaxypy, JOK je
MeIUjalTHi MEHHCKYC CpacTao ca yHyTpauimbom konatepanHom Be3oMm (lig. collaterale
tibiale), uyume My je MOKPET/HMBOCT CMameHAa Yy OJHOCY Ha JarepaiHu. [Ipenme nenoBe
MEHHCKYyca MoBe3yje mompeuyHa Be3a koseHa (lig. transversum genus). Ilpeamu u 3aamu
pPOrOBH MEHHCKYyca Cce TpuIiajajy Ha NpeAmeM U 3almeM Melh)yKoHAuIapHOM MoJby (area
intercondylaris anterior et area intercondylaris posterior) ropmer okpajka rojicmaue. Yiora
MEHHUCKyCa y CTaTUIM W JUHAMHIM 3171002 KojieHa je Buimectpyka. OHu 006e306ehyjy
cTabuiaHOCT 3ri00a KOJieHAa Tako IITO yMamyjy Heckiaa usMel)y 3rioOHHUX MOBPILMHA,
CBOJUM €JIaCTULUTETOM YOJia)kaBajy ynupame KOHIWIa OyTHE KOCTH y 3IJIO0OHE MOBPIIMHE
rojielade, OJIAKIIABaj)y KIMKEHE 3TJI00HMX MOBpIIMHA W TMOMaXy INpH pacnopehuBamy

CHHOBHjaJTHE TEYHOCTH IMPEKo 3ro0HuX xpckasuiia (borkosuh, 2005).
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Cnuka 6. Mpagpuyku npuxkas
AamepanHoz U MedujanHo2 MeHUCKyca



3.2. 3r;100Ha yaxypa 3r;100a KoJieHa

3ri106Ha yaxypa 3r7100a KOJIeHa Ce CacTOju Of] Criojballikber GuOpo3Hor cinoja (membrana
fibrosa) u ymyrpammer cuHoBHjanmHOr cioja (membrana synovialis). Ilpumnoju 3rimoGHe
Yyaxype Ha OyTHOj KOCTH C€ Hajla3e M3HaJ 3rJIOOHUX TOBPIIMHA YHYTPAIIHEr U CIOJballher
KoHawita. Ha ropmeM OKpajky rojemaue 3rJI00Ha 4axypa ce Mpuliaja CBOjOM MPEAHOM U
3albOM CTPAHOM y3 O0OJHY HMBHIly 3INIOOHHMX IOBpIIMHA, @ OOYHO CE€ IMpHIaja HEKOIHKO
MHJIUMETapa MCIoJ BbuX. 3rJ00Ha Yaxypa ce mpuiaja Ha 00YHUM YBOPOBHUMA OYTHE KOCTH
(epycondilus medialis et lateralis femoris). ITpocrop u3meljyy uBopoBa M OOYHHX HBHIIA
Yanmie UCIymaBajy kpwina martene (retinaculum patellae laterale et mediale) xoja

peCTaBIbajy 3aBpiirHe TeTuBe M. vastus lateralis et medialis, rmaBa m. quadriceps femoris.
3.3. ®ubpo3He Be3e 317100a KoJIeHA

3rio6ue Bese (ligamenta) jecy ¢pubposHe Tpake win CHOMOBH (GHOPO3HUX BIIaKaHA KOjU
MOBE3Y]jy 3TJI00HE KpajeBe KOCTH]jy W T0jayaBajy CIoJba 3TI00HY 4axypy, YMME JOMPUHOCE
crabunHoctu 3rio6a. [lopen Tora mTo ojadaBajy 3MVIOOHY 4Yaxypy, 3TJI00HE Be3e HUMajy
aKTUBHY YJIOTY Yy CTaTHIM M JAMHAMUIM 3171004, YMME y 3aBUCHOCTH O] NpaBIla MpYyKama
BllakaHa W FHUXOBOT paclopena 103BOJbaBajy WM oOHeMmoryhaBajy IOjeIMHE TIOKpeTe.
®ubpo3He Be3e 3riao0a KoOJIEHA CE€ MOry TMOJCJIWTH Ha HHTpaKamncyilapHe W
eKcTpakarncynapae. MHTpakamncymnapHe Be3e ce Hajase y 3r1o0y, a eKCTpakarcyjJapHe Bes3e

nojayagajy 3rio0Hy yaxypy (MpBasseBuh u DBypakuh, 1995).
3.4. UnTpakancynapHe ¢pudpo3He Be3e 3171002 KoJieHA

V uHTpakarncyiapHe Be3e 3ri1o0a KojeHa yopajamo monpedny Bedy 3riioda konena (lig.

transversum genus) u ykpiireHe Bese 3r06a koiena (ligg. cruciata genus).

IMonpeuna Be3a xosnena (lig.transversum genus) je HectajHa Be3a 3rj100a KoJeHa Koja
MOBE3Yyj€ Mpemke AeI0BE MEHUCKYCA y BUAY XOpU30HTAIHE (PUOPO3HE Tpake Koja MOKe OUTH

paznmuunte aeospune (Mpsassesuh, 2010).

VYkpiureHe Be3e 3rJ106a kosena (ligg. cruciata genus) ce Haiase yHyrap 3r700a y BUIY
KpaTke ¥ Beoma cHaxHe (ubOpo3ne Bpmiie. [IpeacraBipajy 3aocTaTak caruTaiHe IMperpaje

Koja moBedyje Mehykonmmmapny jamy OyrHe koctm (fossa intercondylaris) ca



HHTEPKOHIMIAPHUM ITOJbMMa rojickhaue (area intercondylaris anterior et posterior). Bese ce
YKpILTa]y ABOCTPYKO - Mel)ycOOHO M OKO CBOje Oce Ia THME OJp>KaBajy CTajlaH KOHTAaKT
n3Mel)y 3r700HUX TOBPIIMHA MPH H3BOhEHY pa3IMUUTHX MOKPETA U [ajy 3Ha4yajaH JOIPUHOC

CTa0MIIHOCTH 31J100a KOJIEHA.

anterior view of left knee posterior view of left knee

posterior cruciate
ligament

Cnuka 7-8. Mpaghuyku NpuKas nonpeyHoa u yKkpuwmeHux aueameHama 3271064 KoneHa

[penma ykpriireHa Be3a 3rimoba kosena (lig. cruciatum anterius) mosasu ca 3ajber

TOPHEr JleNa YHYTpalllkhe CTpPaHe CIOJballllbel KOHJIWIAa OyTHE KOCTH, CHyLITa ce KOCO
HAlpea W YHYTpa M 3aBpllaBa Cce Ha MPEIHEM HHTCPKOHAWIAPHOM I0JbY Tojicwaue (area
intercondylaris anterior), rae ce mpumaja usmel)y npeamux KpajeBa MeHUCKYca. [Ipuiinkom
¢nekcuje 3r100a KoJIeHa 3aTEekKE Ce HEeH 33U J€0, MPIINKOM €KCTEH3H]e CE 3aTeXe HeH
Npemby €0, MPU YHYTPAIlkbOo] pOTallMjy 3aTE€rHyTa je Iiefla Be3a, JIOK je MpPH CIOJballlbOoj

potanuju onabaBsbeHa.

Anterior cruciate
ligament (ACL)

Tibia

Cnuka 9. MpaguyKu nNpuKa3s npedre2
YKpwmeHoz2 nuzameHma



3amma ykpinreHa Be3a 3rimoba kosena (lig. cruciatum posterius) mosasu ca mpemmer

Jieia CIoJbHE CTpaHe YHYTpAIlkher KOHAUIa OyTHE KOCTH, CITYIITa Ce KOCO Ha3aj U YIoJbe U
3aBpIIaBa C€ Ha 3aJbEM HWHTECPKOHAWJIAPHOM IIOJbY TOJICHAue H3a 3alibHX KpajeBa
MEHUCKYyca. 3a/Iib0j YKPIITEHO] BE3U CE YECTO MPUKIbYUyje GUOpo3HU cHommh KOjU moja3u
on crnosbiber Mmenuckyca (lig. meniscofemorale posterius). OBa Be3a je Takohje 3aBHjeHa OKO
CBOje OCe, I MPHU IMOKpeTUMa y 3rioly Aenyje CYIpOTHO O] TpEeAme YKPIITEHE Bese.
[Tpunrkom Quiekcuje 3aTexe ce HBbEH NPEAmH J1e0, a MPUIKKOM eKCTeH3Hje 3aamu. [lpu
MOKPETYy YHYTpalllhe pOoTalje Ielia 3aJma YKPIITEHa Be3a je 3aTerHyTra, 0K je Tpu

CIOJBbAIIFK0] POTAIM]U 3aTETHYT caMo HeH 3a1mu 1eo (MpsasseBuh, 2010).

posterior cruciate
ligament

Cnuka 10. Mpaghuyku npuKkas 3admee
yKpwmeHoe Au2ameHma

3.5. EkcrpakancyaapHe ¢pudpo3He Be3e 3171002 KoJieHA

ExcTpakancynapHe Be3e 3rj00a KoJeHa JeMMO Ha Mpeame, OouHe u 3aame. OBe Bese

cBOjoM (GYHKIIM]OM T0jadaBajy 3rJI00HY 4axypy.

VY mpenme Bese 3rI00He yaxype craaajy dammdaa Besa (lig. patellag) u nBa xpuia
yammne, crosbHo Kpuiie (retinaculum patellae laterale ) u ynyrpamme (retinaculum

patellae mediale). (bomkosuh, 2005)
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Yammuuna Be3a (lig. patellae) 3riob6a konena mpegcraBba 3aBpIIHA CETMEHT 3aBPIIHE
TETHBE YeTBOporiaBor muiuha 6yra (M. quadriceps femoris). Ilpyxa ce o Bpxa yariuiie
(apex patellae) mo xpamaBor mcmymuema TOpmer OKpajka rosemade (tuberositas tibiae).

[Ipoceuna qykuHa BeoMa jake U MJbOCHATE YAIIMYHE BE3€ U3HOCHU 6 1M, a IUPHUHA OKO 2 IIM.

Yammyna kpuina (retinacula patellae) cunaze mopen vammiie 10 KOHIUIA TOJICHaYe U
MpeicTaB/bajy O0UHE HacTaBKe TETHBE YeTBOporiiaBor mumuha 6yra. Kpua numajy ynory y
crpedaBamy OOYHMX IOMEpama Yalluile TPUIMKOM TOKPETa, a y CIIydajy MpeioMa Yariuie
nenyjy Kao moMohHe TeTwBe 4YeTBOporyiaBor muiminha Oyra (Kao AETMMHYHH EKCTCH30PH

MTOTKOJICHUIIE).

Cnospamme kpuire yamuie (retinaculum patellae laterale) mpeacrasba HactaBak
TETHBE CIOJbAIIBET CTerHeHor Mutnha (M. vastus lateralis). Birakna criospaiimer cTerneHor
mummha ce TPYKajy XOPH30HTATHO OJf CIIOJbAIbEe HMBHUIEC YAIIWIE 0 CHOJBALIHET

enukoHuIa OytHe KoctH (epicondylus lateralis).

Vuyrpamme kpwine dammne (retinaculum patellae mediale) npencrasmba HacTaBak
TETHBE YHYTpalller cTerHeHor wmummha (m. vastus medialis). Bnakna yHyTpammmer
crerHeHor wmwummha ce MpPyXajy XOPH30HTAIHO OJl YHYTPAIlbe HMBUIC YallHIEe 0

yHyTpalllber enukonuiIa Oyrae koctu (epicondylus medialis).

Cnuka 11. paghuyKu npukas 4awuyHo?2
AuzameHma
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V GouHe Be3e 3r7I00HE Yaxype Crajajy IBe KoJaTepaiHe Be3e, CloJballiba KojarepaiHa
Be3a (lig. collaterale fibulare) u ynyrpamma xomarepanna Besa (lig. collaterale tibiale).
Konarepanne Be3e y caaejcTBY Ca HMHTPAKalCyJapHAM YKPIITEHHM Be3aMa Jelyjy Kao
[JIABHU TMACHBHH CTa0WIM3aTopu 3riio0a KosieHa. VIHTEH3WTETOM 3aTe3ama M IPaBIEM
NPOCTHPamka OBe Bese ojpelyjy aMIUIMTyLy ¥ BPCTY MOKPETa, Ma Cy Y CI0KEHO] MEXaHHUIIN

3171002 KOJIeHa OJ1 BEJIMKOT 3Havaja.

Chospanima konatepanna Be3a (lig. collaterale fibulare) mojauara 3rimobny wyaxypy ca
WBeHe croJbHE cTpaHe. OBa Be3a je o0yiMKa OKpyTiie BpmIle, 1e0/pbuHE O 3-5MM, a JyKUHE
oko 6umM. TIpyka ce KOCO M HaHIKE OJ] CIIOJbHET EMHKOHAWIA OyTHE KOCTH 10 MHpeIme
CIOJbHEr Jena riaBe Juinmade. OfBOjeHA je o1 3MI00HEe Yaxype KPBHHUM CyIOBHMA,
BE3MBHUM W MacCHHUM TKHBOM, Ka0 M TETUBOM 3aTkosieHor muinuha (M. popliteus). [pumukom
eKCTEH3H]j€ U CIOJhAIEHE POTAIIH]E CE 3aTekKe, a MPUITUKOM (IICKCH]e U YHYTPAIIHE POTAIHje

CC omyuiTa.

VYuyrpamma konarepanna Besa (lig. collaterale tibiale) nojauaBa 3rino0ny vaxypy ca
IBEHE YHYTpallkhe CTpaHe, au je ciaabuja o cnosbairme 0ovyHe Bese. MimMa 00nMK muMpoke
¢ubposHe Tpake, nyxuHe oko 10mM. [Ipyka ce o yHyTpalimer enuKoHIuiIa OyTHE KOCTH,
HaHWKE [0 YHYTpalllkhe CTpaHe Tesla ToJiekhade, IZie Ce IMpHIaja MCIOJ HEHOT XparaBor
ucrymyema. OBa Be3a je cpacia ca 3rII00HOM 4axypoM M 0a30M YHYTpaIllker MEHHCKYyCa.
3arexe ce MPUIMKOM eKCTEH3HUje M YHYTpalllkhe poTalrje y 31100y kosieHa. Kao mocnenuia
3aBUjEHOCTH YHYTPAIIkEr KOHIWIA OKO MehyKOHIHMIapHE jaMe, Je0 YHYTpalllibe Be3e je

3aTErHyT U MPUWINKOM (IIeKCHje.
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Cnuka 12. paghuyKu npuKkas crnosbaHe2 Cnuka 13. paghuyKu npukas yHympawH-e2
KosiamepasiHoe AueameHma KosiamepasiHoz nueameHma
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VY 3aame Be3e 3ri00He uaxype cmamajy koca (lig. popliteum obliquum) u nyuna
3arkosena Besa (lig. popliteum arcuatum). 3amme Bese 3roOHe yaxype ce melycoOHO
YKPUITa]y U IOBE3Yjy KOHAMJIE TOJIeHhaye jeJHE CTpaHe ca KOHIMINMa OyTHE KOCTH CYIPOTHE

CTpaHe Hore.

Koca 3artkonena Besa (lig. popliteum obliguum) mpyxa ce Koco O YHYTpaIImber

KOH/IHMJIa TOJIerhade 10 CHOJballiber KOHAMIA OyTHE KOCTH M 3aBplliaBa ce y OJM3HHM IPHII0ja
CroJhalllibe TJIaBe ABOIIABOTr JincHOr muinmha (M. gastrocnemius, caput laterale). Jlomem
Jely KOce Be3e Ha MyTy CBOT MPOCTHpama MPUKIbYIY]y CE€ U PEKYPEHTHA BJIaKHA TCTHBE

moJiyorHacTor Muiiha (M. semimembranosus).

Jlyuna 3atkosiena Besa (lig. popliteum arcuatum) mocemyje KOHKaBUTET KOjUM Mpeia3u

npeko TetuBe 3aTkosieHor mummha (M. popliteus). Tlpyxa ce o croJballllber SHUKOHIMIA
OyTHE KOCTH M 3aBpIlIaBa Ce Ha CPEIMHHM 3aJHET 3MJ]a 3TI00HE Yaxype, a O/ HEHOT JTOHmEr
Kpaja ce 0J]Baja HacTaBaK (CHOI) cauuieH of (UOPO3HUX BIaKaHa KOjH Ce MpyXka IO riaBe

JIMIIHKavc.

3r106 KoJieHa caapKu ciry3He Kecuile (DUrsae) koje moHekaa MOTy jJa KOMyHHIIUPA]y ca
3rII00HOM INYIJBPMHOM M HMMajy MOTYhHOCT IpeHomema 3amajbeHCKuX mporeca. OnHe ce
Hanaze u3Mely JurameHara U 3rjao0He Yaxype, U JurameHara u okosHux mwumuha. Ciy3He

KECC 01 KIIMHUYKOTI 3Haqaja Cy:

Bursa suprapatellaris ce Hamasu Ha mpeamOj CTpaHH 3ri00a KojieHa, wu3Mely

YETBOPOTJIaBOT MUIlha OyTa u OyTHE KOCTH.

Recessus subpopliteus ce Haasu Ha 3a1b0j CTpaHH 3r7100a KOJIeHa, U3Mel)y 3aTKOJICHOT

mumuha v rojgemaye.

Bursa m. semimembranosi ce nanasu usmel)y yHyTpalmhe riraBe JucHor mumirha (caput

mediale m. gastrocnemii) u TetuBe monyonHactor Muiuha (M. Semimembranosus).

HWcnpen wammiie ce Hajgase U TpH ciay3He Bpehuiie. JemHa ce Hamasu ucrnoa koxe (bursa
subcutanea prepatellaris), npyra ucnon ¢acuuje (bursa subfascialis prepatellaris) u tpeha
Koja ce Hama3u ucrnon mummhae tetuBe (bursa subtendinea prepatellaris). Kox pasuux

npodecuja y Kojuma ce paj o0aBiba y Kiiedehem mosioxkajy y TOKy Ty>KeT BpeMEHCKOT
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nepuoaa (Ha MpuMep KaHYHCTH) MOKe JohW /10 3amajbeha W Harkbeueha OBUX CIY3HUX

Bpehuna (MpBasseBuh, 2010).

Bursa subtendinea
m. gastrocnemii
medialis

Bursa
subtendinea
m. semi-
membranosi

Bursa subtendinea
m. gastrocnemii
lateralis

__ Lig. popliteum
obliquum

Lig. collaterale
Lig. fibulare
collaterale
tibiale

||~ Lig. popliteum
arcuatum

Recessus —

subpopliteus
= M. popliteus

Cnuka 14. pagpuyku npuxkas Koce
U fly4YHe 3amkKoseHe ge3e

3.6. Mumuhu 3r;100a KoJieHa

[Ipema HaunMHy Ha KOjU JeNlyjy MUIIMNH c€ MOTY MOJEIUTH Ha pUMapHe TOKpeTaye (3a
olnpeheHN MOKpEeT) WM aroHUCTe, IoMaradye WIM CHHEPrucTe W Ha Mummhe Koju umajy
CYIPOTHO JIJCTBO y OJHOCY Ha oapeleHn mokpeT win aHtaronucte. [Ipema nokpery koju ce
OCTBapyje pa3luKyjy ce: OImpykadu (eKCTeH30pH), mnperubauu ((ieKcopu), OIMHIIAYN
(abmyxropu), mpumuLaun (aAyKTOpH), yuBpuiinBaun ((pUKcaTopH), U yBpTauH (pOTATOPH),
(Mnuh, 2015).

ITokpere HOry y 31100y KOJieHa BpIle ABO3INIOOHM OelpeHHW M OyTHH MUIIMDH, KOjU
MOBE3yjy KapiH4yHy KOCT ca TOPHHUM JIENOBHMA rOJeHhade U JIMIIbade. Y 3aBUCHOCTU OJ

MOKpeTa KOju BpIIe, paznukyjemo cieaeche mummuhe:
Excmensuja: YetBoporinasu mutimh 6yta (m. quadriceps femoris)

YerBoporiaasu mumuh O0yra je jenuHu excTeH3op 3rioba kojena. Ilomro npemyje
MPOTUB 3€MJbMHE TEXKE OH je AYIUIO jayd OJi CBOjUX aHTaroHucra (Muimmha 3aame JoxkKe
Oyra). tberoBo nejcTtBo je yronmko Behe kama ce pan (kKpetame) 00aBjba y3 CTpMY paBaH.
OBaj mumuh ce y cTBapu cacToju M3 4YeTHpH MHIIMha ma je Tako U JA0OMO CBOj HAa3MB.
YerBoporinaBu mummh Oyra rpage mpaBu OyrHu Mmumuh (M. rectus femoris), cnoseHH

creruenn mummh (M. vastus lateralis), cpeamu crernenn mimuh (M. vastus intermedius) u
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yHyTpalmu creruend mutmurh (M. vastus medialis). /lomu kpajeBu TeTHBa OBHX MuInha ce
CYCTHIKY KO 6a3e Jallimile U 3ajeIHO ce HacTaBJbajy y jaky Besy (lig.patellae) mo ncnymyema

rosemwaue (tuberositas tibiae). OBaj mumrh unHu npenmy JT0XKY OyTa.

Ipasu 6yran mummh (M. rectus femoris) ce npyxa ox npenme-na0me OeaperHe 001/be
(spina iliaca anterior inferior) u nagcrpenauie 3ri06ue vammie (acetabulum) mo mpemmer
nena 6aze yammiie. Y 3m100y Kyka Jenyje kao momohHu uiekcop 0yra, 10K y 31700y KojIeHa

JelTyje Kao eKCTEH30p.

Cnosban crernenn mummh (m. vastus lateralis) ce npyxa ox criosbHe ycHe XparaBe
nuanrje OyrHe koctu (labium externum linae asperae) m ca mpeame cTpaHe CIOJBHE
mehymummhae mperpazne, crymra ce Koco, HaJoJie ¥ YHYTpa M HacTaBJba Ce TETUBOM Koja ce
3aBpIiaBa Ha 0a3u W CroJbHOj MBUIHM damwie. CroJbHE CTETHEHH MHUIIMN je Hajjada riaBa
4eTBOporiaBor Mummha OyTa KOjU y CaJejCTBY ca JOHBHM JIEJIOM BEIUKOT CEIaTHOT
mumuha (M. gluteus maximus) obpasyje cHakHy MHUIIHNHY BHjyry KOja ONpYy)Ka HOTY H Y
3ri100y Kyka M y 3rio0y KolieHa, ynMe (UKCHUpa oBa JBa 3rjo0a y excTeH3uju. Hbuxosa

MCTOBpPEMEHA KOHTPAKIIM]ja TIOJMKE TEJI0 U3 ceneher mooxaja.

Cpenmwu crernenn mummh (M. vastus intermedius) ce mpyxka oX mpeame U CIOJbHE

CTpaHC TCJia 6YTH6 KOCTH 00 baze qamune, a MaJliuM JC€JI0M U 10 3rJ100HE Jaxype KOJICHA.

Yuyrpammu crernenn mummh (m. vastus medialis) ce npyxa on yHyTpaiime ycHe
xpamase nuHHje OyTHe koctu (labium internum) , coyrira ce koco Hajmosne u ymoJbe 10 6ase u

yHyTpalle uBuie yammie (Mpsassesuh u Bypaxuh, 1995).

i

Cnuka 15-19. paghuyku npukas yemeopoznasoe muwuha 6yma, npasoz 6ymHoez
muwuha, cnosbHee, cpedre2 U yHympauwikee cmeaHeHo2 Mmuliuha
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Kao TeH3opu 3r7100a KOJIEHAa Yy €KCTCH3UjH JIenyjy: Mulmuh 3ate3ad OytHe dacumje (M.
tensor fasciae latae) u Benuku cemanam mummuh (M. gluteus maximus). OBu mMummhu mpexko
Oexpeno-ronemaunor cuoma (tractus iliotibialis) ¢wukcupajy xoneHo y €KCTCH3HMjU YHME

HmITezie paj Apyrux Mumuha.

Mumuh 3ate3au 6yrHe gpacuuje (M. tensor fasciae latae) je mpocHar u kparak mumirh
KOjU Ce IpyKa OJ CIOJbHE YCHE Mpeame-ropme OeapeHe 6ompe (Spina iliaca anterior
superior) u y BUCHHM BeJIMKOI TpoxaHTepa (trochanter major) ce HacraBjba TETHBOM KOja
ylnasu y cactaB OeapeHo-rojemauHor cHoma (tractus iliotibialis) mpeko kojer mocrmesa 10

CIIOJbHOI' KOHMJIAa I'OJICHKhAa4cC.

Beauku cepasun mumumh (M. gluteus maximus) ce mpyka ox 3ajamer jaena OeapeHe
KOCTH U 0OYHE MBHIIC KPCHE KOCTH, KOCO HAJIO0JC W YIIOJbe W 3aBpIaBa CE HA CEIaHOM
ucnymuery OytHe kKoctu. Oj HeroBe TETMBE CE€ OJ[Bajajy MOBpPIIHA BIAKHA KoOja ce
NpUKIBY4yjy OempeHo-ronemadnom chomy (tractus iliotibialis) n mucxoana BiakHa Koja ce

MpUKJBYUYjy Mehymuinnhuoj nperpaau 60yra (MpBasbeBuh, 2010).

Gluteus maximus Tensor fasciae latae

Iliotibial tract

Cnuka 20-22. paghuyKu npukas bedpeHo-201eHa4Ho2 CHOMa, 3ame3aya bymHe
¢acyuje u senukoe cedasnHoa muwiuha

@nekcuja:. JlBormasu mummmh Gyra (m. biceps femoris), momyxumaBu wmummh (m.
semitendinosus), momyomuactd mumuh (M. semimembranosus), Tep3ujcku mummh (M.
sartorius), Butku mummh (M. gracilis), nBormaBu nuchm Mmumuh (M. gastrocnemius) u

3atkoseHu muimh (M. popliteus).

JBoraasu mummh 6yra (m. biceps femoris) cBojom ayrom rmaBom (Caput longum)
moJia3u oJ1 cefaiiHe KBpre kapiauuHe koctu (tuber ischiadicum), a kpatkom rmaBom (caput

breve) ox cpeamer nmena xpamase quHHje OyTHe KocTH. KpaTka riaBa ce cBOjUM MHITHNHUAM
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BJIaKHMMa MpPUKJby4Yyje TETUBU Iyre IJIaBe, HAaKOH 4Yera ce MpuIlajajy Ha IVIaBH JUIIHAye

(caput fibulae).

Moayxunasu mummh (M. semitendinosus) ce cBojoM ayroM TETHBOM IIpyKa O
cemanne kBpre (tuber ischiadicum), mposasu u3a 3ri00a KoJieHa, caBHja ce Hampen Hu

3aBpIllaBa ce MEAMjaIHO OJ] HCIymYera royemaue (tuberositas tibiae).

MoayonnacTu mummh (m.semimembranosus) monmasu ox cemanHe kspre (tuber
ischiadicum), cumasu 10 W3HAI BHCHMHE KOJICHA W 3aBplllaBa Ce€ Ha 33/k0] CTPaHU

YHyTpalmer Konauia rojaewade (condylus medialis).

OBa 1pu mumuha cnangajy y mummhe 3aame Jioxke Oyra. Y 3100y Kyka Jenyjy Kao
€KCTEH30pH, a y 311100y KoJieHa Kao ¢uiekcopu. Mumuhu 3aime noxe 0yTra Cy CHAKHUJU O
ocTanux NMBO3rNOHMX Mummha. Mako ce decTto moMumy Kao rpymna, u3melhy HBHX HOCTOjU
pasnuka. Biceps femoris ce npumaja Ha CrioJbHOj CTPaHU JIMIIHAYE, 0K ce Semimembranosus
u Semitendinosus mpumajajy Ha MeIUjaTHOM JIelly 33/l CTpaHe rojemade. Kana je koieHo y
(IiekcHju OHU BpILE MOKpPETE YHYTPAIIbE U CIOJbAIbEe poTaluje. YKOIMKo m3Mely mux
nocroju aucbananc (ump. biceps femoris je jaum o mumumha ca yHyTpallimbe CTpaHe),
ayTOMAaTCKH JI0JIa3d IO CIIOJhAIlbE pOTaIyje y 3rio0y KOJIeHa YUM CE€ 3alodvHe IMOKPET

nperubama (Japuh, 1995).

Biceps femoris Semitendinosus

long head

U

Cnuka 23-24. paghuyKu npukas 3a0rm-e noxce byma, 0soznagoe muwiuha 6yma,
noayx#cuaasoe u noayonHacmoa muwuha

Tep3ujckn mummh (M. sartorius) uma oOJNMK ayre Tpake W HajAYXKH je Mummuh y
JpynckoMm teny. [Ipyxa ce oj npenme-ropme oeapere 6osbe (spina iliaca anterior superior),
CITyIITa c€ KOCO HaJoJIe U YHYTpa MpPEeKo Mpelike cTpaHe 0yTa, CHIIa3y M3a KOJIEHa U caBHja

Cce Harpe/I IJie ce 3aBpliiaBa MeI1jajHO O UCIym4ea Ha rojemaun (tuberositas tibiae).
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Burkun mummh (m. gracilis) uma o6nuk ayre Tpake Koja ce mpyka AyK YHYTPaIlbe

cTpane OyTa o1 IpernoHcke KocTu (0S Pubis) 1o yHyTpallibe HBHIIE HCITYITYCHha ToJICHhaye.

JBoraaBu aucHu mummh (m.gastrocnemius) yiasu y cactaB TporiaBor mumiha mucra
(m. triceps surae), 3ajenHo ca jucroaukuMm wmumuhem (M. soleus). CBojoM yHyTpamimboM
(caput mediale) u cnossHom rmaBom (caput laterale) momasu ¢ xoHmmina OyTHE KOCTH.
JIBOTJIaBU JIMCHH MHUIIKN ce 3ajeIHO ca JIMCTOJIMKUM MUIIMNEeM HacTaBsba y METHY, AXUIOBY
tetuBy (tendo calcaneus-Achillis), Hajjauy TeTuBY y JbyACKOM Teily, W 3aBpIliaBa ce Ha

JIOEM JIeITy 3a/libe CTpaHe neTHe koctu (0S calcaneus).

3arkosenn mummh (M. popliteus) ce npyxka ox crojbHE CTpaHe JaTePaTHOT KOHHIIA
OyTHE KOCTH, CHJa3M KOCO Haj0Jie W YHYTpa JIO 3¢ CTpaHe rojicmave, W3HAI Jy4HE

xpamase sunuje (linea m. solei). (bomrkosuh, 2005)

Cnuka 25-28.Mpaghuvku NpuKa3 mep3ujckoe, sumKoe, 0802s1a802 AUCHO2 U
30mKosaeHoz muwuha

Cnomawmmwa pomauyuja: JIgornasu mumuh Oyra (M. biceps femoris) mopen dyHkimje

nperubama y 3r100y KOJICHa, BPIITU U TIOKPET POTAIH]je YIOJbE.

Yuympawmwa pomauuja: Tlonyxunasu mummh (M. semitendinosus) u momyomHacTH
mumuh (M. semimembranosus) mopen cBoje GyHKIMje nperubama y 3r700y KOJCHA UMajy
yJOTY YHYTpAIlbHX POTATOPA, 10K 3aTkosieHn mumuh (M. popliteus) u tepsujcku mutmh (M.

sartorius) umajy yiory momohuux (cabux) ynyrpamimsux poraropa (bomkosuh, 2005).
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3.7. BuoMmexaHuka 3171002 KoJIeHA

[Tokpern mperubama ((hiaekcuje) u ompyxama (EKCTEH3Mje) Cce BpIIe OKO MOIpeyHe
OCOBMHE KOja TPOJa3d Kpo3 KOHIWJIE OyTHE KOCTH, JOK CE€ OKO Y3QyXXHE OCOBHHE KOja
nposiasd Kpo3 MehyKOHIMIapHO Y3BHIICHE TOJICHadye BpIIE IOKPETH YHYTPAllkbe U

CIOJBAIITEHE POTAIIH]C.

AMIUIHTYA TIOKpETa OJ1 HYJITOT T0JI0XkKaja (317100 KOJICHA je Y eKCTeH3HUjU, OyTHa KOCT U
rojiemada obpaszyjy yrao ox 180 cremenu) mo mMakcumaiHe QUICKCHj€ KOja je H3a3BaHa
KOHTpaknujoM wmuinuha 3aame joxke Oyra wm3Hocu 140-150 cremeHu, JOK je IMacHBHA
¢dnekcuja yBek Hemrto Beha on aktuBHe (macuBHa (ruekcuja je Beha 3a 20 cremenu u

omoryhyje npusby0spuBak-€ MOTKOJICHUIE Y3 HATKOJICHHUILY ).

[Tpunukom excreHsuje y 3riio0y KojieHa, KOJaTepalHe BE3e Ce CHAXHO 3aTEXKy jep ce
n3Mel)y BUX MOCTaBibajy MPEakU IeJI0BH KOHAMIA OyTHE KOCTH, KOjU MMajy Behu mpeyHuK
cBoje kpuBuHe (MMajy Behy mmpuny). [Topen 604HMX, 3aTeXy ce M 3aTKOJICHE Be3e, Kao U
Mpe/iiba YKPIITEHa Be3a Koja 1Mo 3aBPIICTKY CBOj€ CKCTCH3H]E, POTHPA TMOTKOJICHUILY YIIOJhE

3a OKO 5 cTerneHu unMe Gukcupa 31100 U moBehaBa cTaOMITHOCT KOJICHA.

[IpunukoM dnekcuje y 3riao0y KOJEHa, KojlaTepallHe Be3e C€ OIYIITajy, 4YuMe
JI03BOJbABAjJy W3BOhEHE TMOKpeTa YHYTpAallle€ M CIOJbAlIE POTAlHje MOTKOJICHHUIIE.
JlaTtepanna OovHa Be3a je BuIe jabaBa OJ MeIujajHE, Jep Ce€ BEpPTHKaIHA OcCa POTaIlHje
Haja3Mu YHYTpa Of] cpenuiiTa 3ri00a kosieHa. OHa mpoia3u Kpo3 MeIUjaiHe KOHIWIIE, 1A PU
MOKpPETYy poTalyje JaTepaJHi KOHAMIM WIM ToJiekhaue Ui OyTHE KOCTH KOJl CTOjHE HOre
MOTYy BPIIUTH MOKpeT Behe aMrumryne Hero MmenujanHd. Y cTojeheM cTaBy aMIUIMTyla
YHYTpaIlllb€ poTalilje je BpPJIO Maja, CBera 5 CTeneHu, 3aTo IITO j€ OrpaHUYEHa 3aTe3amheM U
YBPTamkhEM YKPIITEHUX Be3a. AMIUIMTY/Ia CIIOJbAIllle POTalKje j€ TPU 10 YeTUpH ImyTa Beha u
u3HocH 15-20 crenenu. CriocoOHOCT yTonuKO Behe crosbHE poTalidje je Moryha, jep oHa Huje
YCJIOBJbEHA 3aT€3amhEM YKPIITEHUX Be3a (MIPHJIMKOM CIIOJbAlllhe POTalllje YKPILITEHE Be3e ce

OJIBHjajy U 0J1a0aBIbY]y).

MakcnmarnHa aMIUTUTY/Ia YHYTPAIIkhe U CHOJbAIlhe POTAIH]je MOTKOJICHHIIE CE MTOCTIDKE
Kajga je 3100 KoyieHa y Tojioxkajy monyduekcuje (Iojioxkaj y KojeM je 300 OCTBapHO
ammutyny ¢uekcuje ox 20-30 crenenu). Ilpm oBOM MOJOXKajy amIUIUTYAa YHYTpAIIbe
potauuje uzHocH 10 crenenu, 10K je aMILTUTY/a crioJbalimbe poranrje 40 ctenenu. 360r Tora

j€ TpH X0y MO CTPMUM M HEPAaBHHUM TEPEHHMMa 3TJ100 KOJIEHa YBEK y MOy (IEKCHjU KaKko On
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cBojoM BehoMm moOKpeT/pMBOIINY MOTao Ja ce MPWIAroJu TePeHy W 00e30eau crabuiaH

ocnonart (Japuh, 1995).

MEDIAL
ROTATION
(LEFTLEG)

LATERAL
ROTATION
(LEFTLEG)

|

AYS
(@734 Jg,/

Cnuka 29-30. paghuyku npuKkas nokpema aeKcuje, ekcmeHsuje, yHympauirbe u
crnoseawirbe pomauyuje

MeHHCKyCH Cy HM3Y3€THO Ba)KHM 32 OJIBUjame MOKpeTa y 3rj00y KOJIEHa, jep ce YBeK
MOCTaBJba)y Ha MecTo HajBeher mputHcka. [IpunukoM ekcteHsmje 3rioba, mpeamu KpajeBu
MEHHCKYCa ce IOMepajy ImpeMa Hamnpea ¥ OMBajy MPUTUCHYTH U3Mel)y KoHmiIa OyTHE KOCTH
U rosiemaue. [Ipy 0BOM MOKpeTy MOBPUIMHA KOHTAKTa W3Mel)y 3TII00HMX TOBPIIUHA Y KOJICHY
je Hajeha. IIpunnkom (rekcuje, MEHUCKYCH KIIM3€ IpeMa Ha3al, CaBujajy c€ U MOCTaBIbajy
u3a 3aJlBUX JlenoBa OYyTHHX KOCTH, yuMe oMoryhaBajy HECMETaHO KIMKEHhe 3IVI00HUX
MOBpLIMHA jenHe mpeko apyre. CrHosballllbl MEHHMCKYC j€ JOCTa IOKPET/BUBUJU Of
YHYTpAILBETr KOJU je PUKCHUpaH y3 MelujaiaHy Be3y 3rio0He yaxype. Crosballbu MEHUCKYC

ce moMepa 710 SMM y mpaBity Beher mpuTHcka.

[TpunrkoM MOKpeTa Crojballllhe U YHYTpPalllkhe poTaluje MOTKOJICHUIE, MEHUCKYCH Ce
npUIbyOJbYjy Y3 KOHAMIE OyTHE KOCTH TAaKO IITO C€ OAMUYY O] rojemaye 10 3mMm. [1pu oBum
MOKpeTUMa KOHIWIN OyTHE KOCTH C€ HOKpehy 3ajeqHO ca MEHUCKycHuMa, JOK ToJiemada

KJIM3HU UCITOJ MCHUCKYCA.

[Tonoxaj u 006JIMK HOTY 3aBHCE O] BEIMUYMHE NMPETUOHOT yria OyTHE KOCTH U MpaBUIIHE
rpabhe 3rnoda xonena. [Ipu HopmanHO] rpahu 3ri00a KoneHa, Hora je mpasa (genu rectum),
IITO 3HA4M Ja cMep cuie onrtepehema mposasu CcpeauHOM IiaBe OyTHE KOCTH U CPEIUHOM

3ra00a KoJieHa, 10 cpeanHe netHe koctu (MpBasseBuh u Dypakuh, 1995).
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4. MEXAHHU3MHU HACTAHKA IIOBPEJA 3IJIOBA
KOJIEHA

[ToBpene Be3WBHOT TKMBAa (TETHBA, JTUTAMEHATA, MUIMUNHUX M 3MIIOOHUX OBOJHHUIIA) CE
Hajuemrhe jaBibajy Kao TOCIEIHMIIA NpPEKOpaderma MO3ULHUje CTAOMIHOCTH 3rJ100a KOJIeHa.
Pasymesarve y3poxa u mexanusma noepede je 00 npumapuoe 3Hayaja 3a npeseHmugy. Y
BehMHU ciy4ajeBa MOBpelle MMajy XPOHUYHY T033MHY, HAaKO Ha MPBH TOTJEA JEIyjy Kao
akyTHe. MehyTuM UCKyCTBa MOKa3yjy Ja JelIOBame IUPEKTHE CUJie, Koja Jienyje Ha 3TiI00

YBEK J1aje TeXe MOBPe/Ie HETO MOKPETH MPEKOMEPHE aMIUIUTY/IE.
MexaHu3MH KOj! JIOBOJIE IO HACTaHKA MOBpEJIE CY :
1) MexaHHM3aM YHCTOT BaJITyCa;
2)MexaHu3aM YUCTOT Bapyca;
3) MexaHHM3aM BaJIryc — CIIOJballliba POTAIIH]a;
4)MexaHn3aM Bapyc — YHYTpalllba poTaIyja;
5)MexaHu3aM XUMepeKCTeH3H]E;
6)MexaHU3aM JIeJI0OBaba y CaruTaIHO] PaBHH,
Mexanu3mu nmoBpehnBama 3ri106a KojaeHa ¢y :

1) Hecmabunrnocm 32n06a koiena WA TYOJbEHE PAaBHOTEXE ycien Oexama ICHTpa
rpaBUTallMje U3BaH Tauke ocioHna. [lo Bousget-u paznukyjemo: MexaHW4Ky, QyHKIIMOHAIHY

U JUHAMHU4YKY HECTaOMITHOCT.

2) Pomamopna necmabunnocm Koja HacTaje ycies Iojelie THOWjaHOT Ijiaroa Ha
YeTHpPU KBaJpaHTa, Ta je MpeMa OBOME JEIMMO Ha YETHUPH TpPYyIE: aHTEPOMEIHjJIaHy,

AHTCPOJIATCPAJIHY, IOCTCPOJIATCPATIHY U HOCTepOMeI[I/Ij AJIHY POTAaTOPHY HECTaOMIIHOCT.

3) Croowcena HecmabunHocm je HECTaOMITHOCT KOjOj HE TIOCTOjU jeJUHCTBEH MPUCTYII, 1a
je pasmukyjeMo mpema mojend kojy je mao Kennedy: 1) criokena aHTepomenujaiHa-
aHTepoJaTepajHa HECTaOWITHOCT; 2) CJOXEHa aHTepoJiaTepalHa-MoCTeposiaTepaHa
poTaTopHa HecTaOWIHOCT; 3) CJIOXKEHa aHTepOMejaHa-TIOCTePOMEINjajHa POTaTOpHA

HECTaOWIIHOCT;

4) Xponuune nueamenmapne nospede Kojiena KOje 3ampaBO MPEACTaBIbajy XPOHUUHY

HecTaOMIIHOCT 3171004 KOJIeHa.
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Hajuemhu xonnenTt nmoBpehuBama je 3acHOBaH Ha onrtepehemuMa Koja Ha JYyrOPOYHOM
IUTaHYy YTPOXKaBajy CIIOCOOHOCT BE3MBHOT TKMBA Jia ce oayrpe crpecy. OBakBe BpCcTe MOBpena
jecy pe3yiaTat MHOTOOpOjHUX MHKPOTpayMma Koje JIOBOJIE 10 MPOMEHA CBOjCTBA TKHUBA KOja Cy
3ay)KeHa 3a TOJEPAHIIN]y MEXaHHUKHUX cujia (HOp. 300T BUIIECTPYKOT HCTE3arba JIMraMeHaTa
OHM OCTajy TpajHO pa3yBY4YeHH IMa Kao TOCIEIUIla TOora KOJICHO IOCTajeé HECTAOWIIHO).

Kpajmwu pesynarar jecte kymynaTuBHa TpayMma.

VY akTHBHOCTMMA Kao INTO je Kapare J0 MOBpeAe KOja HAcTaje MyTeM KyMyJaTHBHOT
edekra moma3zu 30MpOM CTpecoBa KOjH Cy MO MPHPOAH CIOPTAa YMEPEHOT JIO BHCOKOT
natensuteta. Kana he mohu mo 6ona u nucdyHKIMje 3aBUCH OJ1 KOJIMYMHE M YYECTATIOCTH
ctpeca. [lo moBpene oBUM IyTeM y KapaTey Moke Tohu ako ce Qy>KHU BPEMEHCKH HEepUoj
(Mecenu,roJuHe) MMOHABIHA]Y TEXHUKE KOj€ 3aXTEBajy OJ] CIIOPTHCTE JIa HIIP. TIPOBOIN BpeMe
y AyOOKHM, CHeNH(UYHAM CTaBOBMMA, H3BOAM BEIMKH OpOj 3axXTEBHUX yjaapara
(ucmynaBama) y mpa3Ho uTA. OBakBa BpCTa TPEH)KAHOT MPOIECA, YKOIUKO C€ HU3BOAU
HEenmpaBWIIHO, Y HajBehem Opojy ciayuajeBa he moBecTH 10 HEKe MOBpEAE, jep Cy CTpec U

MPUTUCAK KOJU KOJICHO TPITH, Ka0 | I1€0 JIaHaIl IOBHUX EKCTPEMHUTETA JaKO BEITUKH.

Kao gect npenmeT uctpakuBama ce jaBjba U podiieMaTuka onrepehema. Onrepeheme y
CIIOPTCKOM TPEHHHTY MPEJCTaBJba YTHIA] (PU3MUKUX BEKOM HA OpPraHU3aM CIIOPTUCTE KOjU

M3a3MBa aKTUBHY pPeakKinjy mberoor GgyHkumnoHatHor cucrema (Komnpusuna, 2013).

[Ipema Teopuju CHOPTCKOT TPEHUHTA, KOMIOHEHTE KOje MpuU (U3UYKO] aKTUBHOCTU

yuHe ontepeheme cy:
1) uHTEH3UTET paja;
2)o6um pana;
3) Tpajame nayse;
4)xapakTep pana;

HuTen3nTeT paja je KOJIWYMHA U3BPIICHOT paja (yJIOKEH Harop) y jeIUHHUIIM BpEMEHa.
Cnoptcka Oopba y kapaTey je OKapaKTeprcaHa BUCOKMM HMHTEH3MTETOM, KOJU MpPaTH CMEHa
YMEpPEHOT MHTEH3UTEeTa ca IUJbEM Jia C€ Taj BpJIO KpaTak Mepuoj MCKOPUCTU 3a Bpahame
(bpexBeHIMje Tucamba y HOpMalaH OICer M 3a IpuiarohaBambe TAaKTUKE €BEHTYAIHUM
npomeHamMa. OBako JAMHAMHUYHA JUCHUIUIMHA, y KOjOj j€ KOHCTaHTHAa Beoma Op3a u
eKCIUIO3UBHA MPOMEHa TMpaBla KpeTama, npaheHa BUCOKOM (peKBEHIMjOM yaapara,

BEJIMKHUM onTepehemeM yTude Ha 317100 KOJIeHa.
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Kate ox mouerka 10 Kpaja mpath MaKCHMalHH HHTEH3UTET Hu3Bohema. l3Bome ce
Hajpa3In4MTHje BPCTE yapala 1 pykama U Horama, npaheHe mpoMeHOM IpaBIia, CKOKOBHMA,
OKpEeTHMa, Kao U BPJIO CeNU(PUYHIM CTaBOBHMA KOJU OJ CIIOPTUCTE 3aXTEBAjy MAKCUMAIIHY

MOCBENEHOCT U MaXIY, Y CYIPOTHOM CHOPTUCTA CE MOKE MTOBPEAUTH.

O0uM pajna je yKynHa KOJIMYMHA M3BPIIEHOT pajia, ¥ y 3aBUCHOCTH OJI aKTUBHOCTH,
M3pakaBa ce myTeM: OpojuaHux jeauHuna (Opoj TOHABJbaMka), TEKUHCKUX |EAMHHIIA

(Kuytorpam, TOHa) ¥ BpEMEHCKHX jeIMHHIA (CEeKYH/I, MUHYT, Car).

ITay3a je Beoma OuTaH (hakTOp ca acmeKkTa OonopaBka. Y 3aBHCHOCTHU O] AY)KHHE Tpajarmba
nayse, croprucra he HOBY aKTHBHOCT 3allOYETH y YCJIOBHMA ACIUMHYHOL MM MOTITYHOT
onopaBka. JlenMMu4aH OINMOpaBaK HMMIUIMIKPA Ha [OjaBy 3amMopa, CMAambeHY TPEHAXKHY
e(HKAaCHOCT M HAIOCJIETKYy HACTaHAaK MOBPEIC IOJ YTHIAjeM KyMYJATHBHUX (akTopa.

[ToTmyHu omopaBak y MHOTOME CMamyje MOTYhHOCT MOBpE/Ie U jako je J00pa MPEeBEHTHBA.

Kapakrep pagna ynyhyje Ha TO Aa HUje jeIUHO OMTHO KOJHMKO, Beh M Kako HEIITO
pagumo. Pasmuuuty mokpern, pazauuuTo yTH4y M onTepehyjy nmemoBe Tema Koju Ccy
3acly’)KHU 32 BHXOBO u3Boheme. CXOAHO ToMe, paJ MOXKE HMMaTH TO3WTHUBAH, ald U

HeratuBaH yrunaj (Konpusuna, 2013).
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5. DAKTOPU PU3UKA KOJU MOTI'Y JOBECTH 10
ITOBPE/JIE

5.1. Yuyrpammu ¢pakTopu pusnka

5.1.1. AHaToMcCKe aHOMAJIHje

AHaTOMCKEe aHOMaJHje TPEJCTaBJbajy MOJATHU HAIOP 3a CTPYKTYpE KOje OKPYKYjy
317100, Ka0 ¥ aKTHUBUPAaHE MHIIKhe Mma je TO jeJaH O]l YeCTHUX paszjora 300T KOjer IMOjeIuHU
CIIOPTUCTH  JIOKUBJbABajy TIOBpene ycjel npeTpeHupaHoctd. [Ipuw  ceneHTepHUM
aKTBMHOCTHMA OBAaKBE aHOMalMje HE M3a3MBajy morteuikohe um mpolieme, anu A0 MOBpena
70J1a3M Kaja HeKa pervja TPIU MOHaBJbaHU cTpec. Hajuema aHaToMcka aHoOMaiuja JOHBHMX

eKCTpeMHTEeTa Be3aHa 3a 317100 koneHa jecy X u O Hore.
5.1.2. T'ongune/moa

Jlo HeTaBHO ce cMaTpalio Jla ce MIIaJi CIOPTHCTH HEYIOPEINBO Mame NmoBpehyjy Hero
onpaciu. CTpydmanu cMaTpajy Aa TPEeHaKHH Mpollec mIpenacTtaBiba Behe omnrtepeheme 3a
cTapuje, OJHOCHO 32 HbUXOBE KOCTH, TETUBE, JIMTAMEHTE W MuIlKhe, MITO MOXE JOBECTH 0
noBpene 30or npeonrepehema. [loBpene koje HacTajy oA yTUIAjeM IPETPEHUPAHOCTH CY CE
MOTJIE BUJETH CaMO KOJ BPXYHCKHUX, OJJPACINX CIIOPTHCTA KOJH MHOTO TPEHUPA]y W KO T3B.
BHKCHJI-CTIOpTUCTa. Melytum, ¢ 003MpOM Ha YHICHHIY Ja MOJEPaH CIIOPT ParUJIHO
Hampeayje y CMHCIY 3axTeBa 3a YyCaBpLIaBamkeM Kako (U3MYKHX, TaKO W OCTAIUX
CIOCOOHOCTH, Jella CIIOPTUCTH CBe uenthe uMajy BeoMma jake, ClI0KeHe U 030MJbHE TPEHUHTE,
IITO pe3yiTyje u3ajarambeM BeheMm pu3uKy on moBpeae ycien mnpeontepehema. Mama
WHIIMJICHIIa oBpehBama KO/ )KeHa Koja je paHuje BaXKuiia, BUIIE HE BaXH, Jep U OHE UMajy
CBE 3aXTEBHUjU TpeHaxxHH mpoiiec. Behu mporieHat moBpea Ko Ae1e Hero KO OAPACIUX Ce
MIPUIKCYje MPOIecy pacTa Kpo3 KOoju Jera IMpojase, a KOju MX YHHHU JOCTa PAmUBUJUM U

[IO/IJI0’KHUJUM TIOBpejamMa, TOr0TOBO OHKMMa KOJU HacTajy ycien mnpeontepehema.
5.1.3. HyrputuBHu pakTopu

[Topemehaju BezaHu 3a MCXpaHy Ce BHILE jaBJbajy KOJ jK€Ha HEro KOJ MyIIKapara.
HepenoBna wcxpaHa, KOMOMHOBaHa ca pEIOBHOM (DU3UYKOM aKTUBHOIINY BHCOKOT

HHTEH3UTETA IToBehaBa PHU3HK OJ] HACTAaHKaA ITOBPCC.
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XpaHa ca HeIOBOJbHO HYTPUTHBHHUX elieMeHaTa (MUHEpasa i BUTAMUHA) yTHYE Ha KOCTH
Tako Jia TIOCTajy MEKIIe M KpTe, ITO je MPEAUCIIO3WIMja 3a T0jaBy cTpec (pakTypa.

Hajuemrha mecra ctpec ¢pakrypa cy sneha, Kyk, Kapiauiia, MoAKOJICHHUIIA U CTOIAJIO.
5.1.4. Mumuhnau quco6ananc

Jlo mummhHoOr mucbanaHca noja3u yclied acMMETpHuYHe yrnoTpeOe mumumha BezaHe 3a
cienu(UYHA 3aXTEB CIOPTHCTE, OJHOCHO CIOPTCKY AWUCHUIUIMHY y KOjOj CE€ CIOpTHCTa
takmuuu. JlucOananc m3mehy mummha koju y4ecTByjy y 3ajeJHHYKOM paay je BeoMa 4YecT
(HIIp. 3aaMba JJ0Xka OyTa ce MOXe IMOCMaTpaTH Kao IeJIMHa, UIaK yKoJuko je biceps femoris
jaum om m. semitendinosus m m. semimembranosus, mpu (GICKCHjH HOre, MOTKOJECHHUIA
ayTOMAaTCKH ToJia3u y Onary cnoJbaiimy poTauujy). Ilocnenuie koje Mummhau aucbanaHc

HOCH ca cCoOOM jecy:
1) nucbananc Mummha Moke OIITETUTH CTPYKTYpE y oApehemhoM TKUBY;
2) onpehenu aeo/nenoBu Tena Mory OUTH He(pyHKIIMOHAIIHY;

3) mumhau arcOamanc MOXKe TIOBECTH IO HEMPABHIIHOT o0pacia xoaa

5.1.5. lIcuxosiomku pakrop

Camo crmopTHCcTa KOjH j€ TCHXOJIOIIKO] MPHUIPEMH IOCBETHO HCTy MaXmkby Kao U
(GHU3MUKO], TEXHUYKO] M TAKTUYKOj, MOKE MPYKUTH M WCIIOJBHUTH MAKCHMYyM, a Ja CE IpHU
TOME He moBpeu. 300T OBE YHEHCHUIIE, CBAKH 0O0JBH KITy0, Y CBOM TUMY, ITOpEJ TpeHepa uMa

u nicuxosora ( XKusauuh u dukuh, 2008).
5.2. Cnosbamimbu pakTopu

5.2.1. YcaoBu cpeauHe

be3benHocT cnopTHcTa MOXE OMTH yrpoXeHa IMOJ YTUIAjeM KIMMATCKHX YCJIOBa 3a
BpeMe TaKMUYEHa. YKOIMKO Ce TAKMHUCHE pean3yje Ha MecTiMa Ha KOjMa Cy TIOBHIIICHH
TeMIlepaTypa M BJIaXXHOCT Ba3Jlyxa, CMameHa TeMIlepaTypa WM je moBehaHa HaaMopcka
BHCHHA, MOTPeOHO je Ja ce Kpo3 oAromapajyhu IuiaH ¥ mporpaM TPEHHHIa CIOPTHCTa

aKJIMMaTHh3yje U IpUIIPEMH MOCTENEeHO 3a oiroBapajyhe yciose.

25



5.2.2. Xuneprepmuja

VY TOKy MHTEH3UBHOT TPEHHMHTa, MUIIKMhK npousBojie oa 15 mo 20 nmyra Behy TormioTHy
€Heprujy Hero 3a BpeMe MHUPOBama, IITO Op30 noBehaBa TenecHy TeMIeparypy. AKTUBHPA]Y
ce IEHTPHU 3a TepMoperyiaiujy, nopehaBa ce mpoTok KpBH, Ma je 3HOjeme mojadano. OBaj
MeXaHu3aM HCIapaBama CIYXH 3a pacxiahuBame KoXke, H YKOIMKO He (YHKIIMOHHIIE KaKo
Tpeba 10y1a3u 0 MperpejaBama. Y KOJIMKO TeJIeCHa TeMIlepaTypa 3Ha4ajHO MOpacTe, 10 U3HA
40 creneHu, 1aKo J10Ja3u 0 noBpene. Jpyru pa3ior Koju MOXKe JIOBECTH J0 HOBpENE y BUIY
MUMIMhHUX TpYeBa, HCUPIJBEHOCTH W TOILIOTHOT YyAapa jecTe AexXuiaparainuja, Koja je
pe3yaTar Iyrux, MHTCH3WBHUX TPCHWHTAa M TaKMHYCHA 32 BPEME KOjUX c€ T'yOM BeiHuKa
KOJIMYMHA TEYHOCTH, a CAMHM THUM U TeliecHe TexkuHe. OBaj ryOUTaK 3aBUCH JAUPEKTHO OJ1
KOJIMYMHE U3Ty0JheHe TEYHOCTH M MOXe M3HOCUTH of 6-10% ykymHe Tenecne mace. Kpajibu
pe3yaTar je cMameme (GU3NYKUX M (PYHKIMOHATHUX CHOCOOHOCTH crmoptucte u a0 20%

(Wawuh, 2015).
5.2.3. Xunorepmuja

XuroTrepMuja HacTaje Kaaa TeJNo YO TOIUIOTY OpiKe HEero IITO MOXE Jia je CTBOpU. Y
Kaparey 300T ycJoBa y KOjuMa ce OJIp)KaBajy TaKMHUeHa (YrJIaBHOM 3aTBOPEH IPOCTOP), HE
MoOe Johu 10 XumorepMmuje, ald y OCTAIUM CIIOPTOBHUMA, XMIIOTEPMHU]ja j€ peanaH (GaxTop
pusuka. Yak u kaja je TemmepaTypa TakBa Ja j€ yMEpPEHO XJAJHO, YKOJHUKO CIOPTHCTa
ycropu putaMm, Moxe nohu m0 maga temmeparype Tena. Heku o cmMrToma cy IpXTaBUIla
Koja je mpaheHna uHTOKCHKanujoM. Kako Temmeparypa maga, IpXTame IpecTaje, jaBjba ce
MOCMIAHOCT U ciabocT y MulnhuMa, Koja je npaheHa 1e30pHjeHTalljoM U XaTyluHAIM]OM.
Yectn cy ciydajeBH y KOjUMa CHOPTHUCTa M3ryOM CBECT M yMmpe (HIp. BUIIE IyTa Cy ce

JIECUJIM CMPTHU CJIy4ajeBH TpKada y INIAHUHCKUM YCJIOBHMA).
5.2.4. I'penike NPUJINKOM TPEHHPaHa

Hajseha rpemka kojy cCnopTUCTH IpaBe, a JOBOAM 10 MOBpEZaA, jeCTe Harjio rnosehame
MHTEH3UTeTa, ()pEKBEHIMje U Tpajamba TPEHUHra. VHTEH3UTeT Mmopeja TIJIaBHOT aclekTa
(xomMYMHA paja y jeAUHHUIM BPEMEHA), YUHU U BEJIUKH Opoj Mame YOuJbMBHUX acrekara Ha
Koje Tpeba obparutu naxmwy. CropTucta Koju TpeHupa Buile of 18 catu HenesbHO, MOpa
OUTH NaXJbUBO KOHTPOJIMCAH OJ] cTpaHe TpeHepa. IloBehame MHTEH3WTETa Ha HENEJHHOM

HUBOY He cMme 6utu Behe o 10%.
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5.2.5. HeanekBaTHa onpeMa

VY OopuiiadkuM CHOpPTOBMMA aJieKBaTHa ONpeMa je OJf BEJIMKOT 3Hauyaja. YKOJIUKO
MOCTOj€ 3aXTEBU 3a IITUTHUIIMMA Ha TIOjEIUHUM JCIOBHUMA Tella Kao IITO je TO MPaBUIIO Y
Kaparey, HEOIXOJHO j€ UCIOMITOBAaTH TO MPaBHIO. Y CYMPOTHOM JEjCTBO MEXaHHUYKE CHIIC

Koje Teno Tpru 6uhe MHOTO Behe, a mpornopuonanHo ToMe U Opoj moBpena he pactu.
5.2.6. Ilogsora

VY cBakoM CHOpTy MOAJIOTAa UTPa jaKo BEIUKY YJIOTY. Y Kaparey TO je OopuiuiiTe
IUMeH3Hja 8 myTa 8 M, cacTaBJb€HO OJ] KBaJpaTHUX Mojuiora. Mopa OMTH paBHO U MOTIIYHO

yrcto (0e3 ynernyha, OMiI0 KakBUX OTIAaKa U MPJbAaBIITHHE, HE CME OUTH BIAXKHO UTI).
5.2.7. Jloma KOHAUIUjA ¥ TEXHUKA

Crynuje cy mokasaie 1a ce Hajsehu /1eo moBpeaa Jecu Ha MOYETKY Ce30He Kaja Cy
CIIOPTHUCTH JIoIIe npunpemsbeHu. CIIopTUCTa KOjU je HepunpeMibeH uMa Behy mancy na ce
MOBpEIM O] CIIOPTUCTE KOjU j€ KOHIMLIMOHO crpemaH. CHOpPTHUCTa KOJU je y TPEHHUHTY,
aZanTHpaH j€ Ha CTpPEeC KPo3 KOjU HEroB JIOKOMOTOPHHU amapar Ipojia3sd U Moxe 0e3

nocyeauia 1a U3Ap Ky 1miaH u nporpam tpenunra ( JKusanuh u Jukuh, 2008).
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6. HOBPEJE 31'JIOBA KOJIEHA

6.1. Bpcre noBpena

be3 003upa Ha TexHHY MOBpENE y CHOPTY, MOBPEJAE C€ MOTY HOJCIUTH Ha €r30TeHE U

CHJIOI'CHC.

Engorene moBpene HacTajy Kao pe3yiaTaT aHATOMCKHX M (DU3HOJIOIIKHX IMpOMEHa
TKUBHUX CTPYKTypa, y Hajehem Opojy cirydajeBa 300r ymopa WM IpeHamnpe3ama. Mory
OWUTH aKyTHE, OJJTHOCHO MOTY OMTH PE3yJITaT HEIMOCPEIHE CUMITTOMATOJIOTH]E, T MOTY OUTH
pe3ynTaT AyroTpajHOT CTpeca W TIOHABJHAHOT HAIopa, Ma ce y TOM Ciyd4ajy Ha3uBajy

XPOHHYHE.

Er3orene moBpene HaCTajy JACJI0BalbCM CIIOJbAllIIbUX CHIJIA. OBakBa BpCTa MOBPEAC Yy
CIIOpTY je qemha, a 110 MMpupoaru U TEXKa 3aTO IITO je M3a3BaHa MHOI0 BehoM CHIIOM. I[O
CIr30r¢He MmoBpeac MOXKE I[OhI/I yciaen aAciioBamba AUPCKTHUX WM MHAWPCKTHUX MCXaHUYKHUX

cuia, 300r TepMHUKUX omTehema 1 300T JeI0Bamba XEMHUjCKHUX areHaca.

[ToBpene cy 1Mo ¢BOjOj MPUPOAM MPEKHIA KOHTHHYHTETa WK MPOMEHA CTPYKType OHITO
KOje TejeCHe MOBPIIMHE, YHYTPAIlibe WM CIOJbAllbe, MPOYy3POKOBAHE JICjCTBOM CHIIE.
OBakBa aedunHMIMja oOyxBara edekTe cCBakor oONHMKa CHiIe Kao W OWIO Kojer Ipyror
JIejCTBa, M MOpa3yMeBa I1e0 JAKjarna3oH MoBpe/a, o1 HajjeIHOCTaBHUjuX (orpe0oTHHA, MaJIUX

MOCEKOTHHA) JI0 MOTIYHOT pa3apama i ryoutka aena tena (H. R. R. Robertson).

VY 3aBUCHOCTH O/ CTETIEHAa OYYBAHOCTH KOKHOT M CIIY3HOT TIOKpHBaua, OBpPEe CE MOTY
moACIIUTU HaA 3aTBOPEHEC M OTBOPCHC, W MOTY outn pasiInuIuTor o0uMa M cTeneHa.
CrnenunduyHa KapaKTepUCTHKA OTBOPEHMX IOBpEla jecTe Ta, IITO MPEACTaBbajy ao0ap

peaAycCJIOB 3a HACTAHAK CIIOJbHE I/IHq)eKI_[I/IjC.

Behuna crnoptckux moBpena, OuUiao na cy €HAOT€HE WM €r30T€He MPHUPOJE, MOXKE Ce
[IEMaTCKU TPUKa3aTH Kpo3 4 OCHOBHa cTama: 1) omrehema TkHMBa, 2) KpBaBJbCHE
(xemaporwuja, xemarom), 3) peaKTUBHO 3amajbewme, 4) hudpo3y uimu ocupukanujy (banoswuh,

2006).

6.2. [loBpene u qujarno3a moBpeaa 3r;100a KoJaeHa

VY CHOpTCKO-MEIUITMHCKO] TPAKCH, MO YYECTAJIOCTH TOBpena 3rio0a KOJIGHa craaajy
noBpene: 1) moBpeda YKpIITEHUX JIMTaMeHarta; 2) MoBpelda KoJlaTepalHUX JUraMeHara; 3)

IMOBpPE€AC MCHHUCKYCA,
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6.2.1. IloBpena npeamer yKpMTEHOT JUTAMEHTA

[Ipenmy yKpIITEHU JIMTaMEHT MMa (QYHKIHUjy Koja My omoryhaBa ga cupedd Mperhe
UIIYaniemhe Toyemade ucnoa Oyrae koctu. [loBpena ce 0OMYHO JlecH Kaja je BaIryC CHiia
MIPUMEHEHA Ha KOJICHO Koje je v (priekcHju, JOK je CTOMANo Y MOJI0kKajy CIIOJballlibe POTaIyje.
Jlo moBpene OBOT JMraMeHTa MOXe JohW W Kajaa Johe 0 XUIEPEeKCTEH3Hje HOore Koja je
poTupaHa TpemMa YHYTpa, ajld ce TO He jemaBa Tako udecto. OBa moBpena je mpaheHa
3BYYHHUM IPECKOKOM U jaKHM HEMOCPEIHUM OO0JIOM, y3 BeoMa Op3y M0jaBy OTOKA, Y POKY O

1 1o 2 yaca oj moBpeze.
Jujarso3sa:

HcnutuBame moBpezne je oTexkaHo 300r mojaBe oToka. HajemakBaTHHje HCIIUTHBAIE
jecte momohy JlaxmaHoBor Tecta, Mel)yTuM HEKaJl ce KOPHCTH U TECT ,,lIpemhe GUOKe™, aau
j€ YecTo y3pOK HeJarofHocTH y moBpeheHoMm apeny. IIpenmu yKpIITEHH JUTaMEHT 4YeCTO
npaTe MoBpele W APYrHX CTPYKTypa (YHYTpaIller MEHUCKYCa, 3aiher KOCOT JIMraMeHTa U
YHYTpalIlkber NOOOYHOr JIMraMeHTa), Ma je HHXOBA 3ajeJHMYKa MOBpeda IMo3HaTta M Kao

Odonehuova tpujana (Xuruuc, bpykuaep, u Uaraum, 2009). .
6.2.2. IloBpena 3aamer yKpUITEHOT JTUTAMEHTA

3aamu yKPIITEHH JIUTaMEHT ce JgocTa pehe nmoBpelyyje ox npeamer, 3aTo mTo je 1e0bH U
jaun on mwera. [loBpene oOMYHO HacTajy yciel AMPEKTHOT yAapla y Mpeamy CTpaHy
rojemaue, TUK MCIOJ CaBHjeHOr KosieHa. OBa moBpena je OOMYHO IMOBE3aHa ca JPYrum
noBpezamMa 3ajJie CcTpaHe 3rio0a KojieHa (Hmp. jJaTepanu MeHckyc). [loBpena je mpahena
00JI0M, KOjU C€ BEOMa 4YeCcTO OCETH Yy JMCTY IOclie HEKOI BpeMeHa. Moxe je MpaTUTU U

ocehaj HecTaOMITHOCTH, YecTo Oe3 0TOKa, jep je IMMraMeHT eKCTPACHHOBHjaJIaH.
Jujaruosa :

VY Toky mperieaa KojieHa, MOXeE c€ NOTBpAUTH YynerHyhe ca 3agme cTpaHe, 0e3
NAIMAaOUITHOT HUCIyMuYeHha ToJekhadylkhe MOBPIIMHE, KOja MOMaXe Yy Mambe OYUIICAHUM
curyauudjama. lcnutuBame ce BpUIM U TECTOM ,3aame (QHOKE , Kao U OOpHYTUM

JlaxmanoBum tectoM (Xurusc, bpykunep, u Uurmum, 2009).
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6.2.3. [loBpeaa MeaujajHOr KOJIATEPAJTHOT JUTAMEHTA

Menujnanu KoJlaTepaaHu JUTraMEHT cTabMiIn3yje 31100 KOoJIeHa ca YHYTpaIlikhe CTpaHe u
HE JI03BOJbABA H3BONCHC IMOKpETa BEJIHMKE AaMIUIUTY/AC, OJHOCHO TIpyXa YHYTpAIlby
cTabunHoCT KosieHa. J[o moBpene MeAujaTHOT KOJIATepPaTHOT JIMTaMeHTa Hajuernrhe aona3u
NPUIMKOM JIeJIOBama MexaHuuke cuiie (ymapiia) ca CroJballlibe CTpaHe KOoJeHa WK MpU
JOCKOKY Ha YHYTpallllby CTpaHy CTOIaja, YuMe Ce KOJCHO ,,0TBapa‘“ ca yHyTpallkhe CTpaHe
yclie]] 4yera JIojia3u JI0 MCTe3ama WM PYNTYpEe OBOI JIMTAMEHTa. Y 3aBUCHOCTH OJI jaYMHE

UCTEe3amba, PA3JIMKYjeMO TPU CTEIICHA MIOBPE/IC:

1) ucrernyhe (Hema npexuaa BIaKaHa)
2) mapuujasHo Kuaame JuraMmenara (Mokuaano oko 50% BiiakaHa)

3) KOMIIZICTHO KHMJAKC JIMTaMCHTA

Kon rtexux moBpena, moBpeaa MEAMjalHOT JIMTAMEHTa je YIpYKEHa ca IOBPEIOoM
ME/IMjaTHOT MEHHUCKYCa WM TMPEAer YKPIITEHOT JIMTaMeHTa. Y 3aBHCHOCTH O]l CTEleHa
MOBpPEJIE, CIIOPTUCTY TpaTH OAroBapajyhu 0o, Hajuenrhe Ha JTUTAMEHTAPHOM IIPHIIOJY, Y3
nojaBy oroka. [Ipm Texoj moBpeau, cmopTucTa Moxe uMatu ocehaj na he morkonenuia

,,CKITM3HYTH" T10/1 OYTHY KOCT Ca YHYTPAalIibe CTPaHE.
JujarHosa :

[ToBpena je mpahena BenukuM O0O0JIOM M OTOKOM Ca YHYTpAIllbe CTpaHe KOJEHa.
[Tocneanuno Aoja3u M0 OrpaHUYema MOKpeTa Koje mpatu ocehaj HECTaOMITHOCTH y 3riI00y
KojeHa. J[MjarHo3a moBpene ce€ MPUIMYHO TayHO TOCTaBJba MPETJIeIOM KoJieHa Kao U
YATPpA3sBy4YHUM IPETIICIO0M, 110 HOTp€6I/I yYpaauTu pEHATrCH CHUMAK HJIM MPETJIC] MAarn€THOM

pe3onanioM (Xuruuc, bpykuep, u Marmum, 2009).

6.2.4. IloBpena aTepaaHOr KOJATEPAJIHOI JUTAMEHTA

JlaTepanHu KonaTepalHU JUTaMEHT OfprkaBa OalaHC M CTaOMIIHOCT 3Ti00a KoJeHa ca
CTOJbAIIE CTPAaHE U MMa YJIOTY MPU KOHTpoiu O004HHUX Mokpera. [lo moBpene maTepaiHor
KOJIaTEpAJIHOT JIUTaMEHTa Hajuemhe [0Jia3u JIejCTBOM MeEXaHW4yke cuie (yaapua) ca
VHYTpAaIIkhe CTpaHe KOJICHA WM MPH HarJoj MPOMEHH IMPaBIia, IpH YeMy ce KOJICHO ,,0TBapa‘
JaTepantHo, ycle Yera JoJa3u 10 UcTe3ama Wi pyntype turamenTta. [loBpeny mpare 6o u
OTOK ca CIoJballllbe CcTpaHe 3riaoba koneHa. Teka BpcTa moBpene Takohe aonasu y

KOMOWHAIIM]H ca MOBpeaamMa APYyTruxX CTPYKTypa KoJeHa.
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Hujarnosa :

[ToBpeny mpare 00N M OTOK ca CIOJbAIIE CTpaHe KoJieHa. [IpUCYTHO je orpaHuyeHe
MoKpeTa kKao U ocehaj HecTaOMIHOCTH MPUIMKOM CTOjakba W XoJama (M3MEHmeHa je IemMa
xomama 30or Ooma u ocehaja HecurypHoctm). JlMjarHo3a ce TMocTaBba (PUIUKATHUM
npersiegoM. Tunuyan je 0o mpH Manmanyju camor juramenra. Kao nomaTtHa merona
WCIUTHBaka KOPUCTH CE T3B. BAJTyC-BapyC CTPEC TeCT, Kao M ynTpa3Byk (Xuruhc, bpykuep,

u Uurmum, 2009).

6.2.5. IloBpena MeaujaaHOT MEHHCKYCA

MenujanHu MEHHCKYC j€ J0CTa TMOAJOXHHjH TOBpeJama O] JaTepajHOr W Herosa
MOBpEJa je BeoMa YecTa y CIOpPTY. Y3pOK HeroBor uemrher moBpehuBama je Taj MITO je
bukcupaH 3a MeAMjaHH KOJIATCPAIIHU JIMTAMEHT W 3IJIO0HY 4axypy, Ma je J0CTa Mambe
MOKpEeTaH o]l JiaTepaiHor. Jlo moBpee yHyTpalllber MEHUCKYyca MOXKe Johu 1O yTHIajeM
OWMJI0 KaKBOT' yaplia ca CIoJbHE CTpaHe KoJieHa. Beoma je yecta cuTyanmja Kaja ce TOpHH
JIeO TPyIIa CIIOPTHCTE POTHPA Ca KOJICHOM Y TOJI0Xkajy Mperudama, Mpu 4eMy CTOTIAJIO CTOjU
YBpCcTO Ha Ty ((UKCHpaHO), Taga qojla3u A0 Kujama MeHuckyca. [loBpena je mpahena
TpEeHyTHUM 00J10M U ocehajeM ci1abocTH y mpeeny MeanjainHor aena kosueHa. OTok HacTyna
MOCTEIICHO, TeK HakoH 12-24 wdgaca. [locToje W wu3y3emu, yKOJMKO johe 10 Iemnama

BaCKyJIapH30BaHe CrioJbHE TpehiHe MEHUCKYCa, Kajia 10J1a3u JI0 KpBapemwa y 3r100y.

JujarHosa :

HcnutruBameM Tpeba yTBPIUTH KOJIHUKA j€ OCETJbUBOCT MEHjalTHOT Jefia 3rj100a KojleHa
Kao U J1a JIM je U3JIMB Majli, yMepeHHu win Benuku. Hajsehu nporeHar noBpena yHyTpauimer
MEHHCKYca roral)a \eros 3ambH POT, 114 je 0CETIJHUBOCT JIOKAJTM30BaHa OKO 3a/(€ CPEAUIIHE
muHMje 3rio0a. [lacuBHO mperunbame u3azuBa 00JI, a CUMITOMHM C€ IOTOpIIABAjy IpPH
MOKPETY CHOJbaIllle pOTalMje MOTKOJEHUIE, MPU HCTOM IMOJN0XKajy. 3a HCIHUTUBAEmE Ce

kopuctu MakmapujeB TecT (TecT mperubama u porauuje). (Xuruae, bpyknep, n Muarmmm,

2009)
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6.2.6. [loBpeaa 1aTepajHOT MEHUCKYCA

JlatepajaHu MEHUCKYC HUjE TOJHMKO IMOJJIOXKAH MOBpeaaMa u jocta ce pehe mospehyje o
MEMjaTHOT MEHHCKyca. Pa3jor mamer mnpoiieHTa noBpehuBama je Taj IITO je JIaTepaaTHu
MEHHCKYC CIO00IHUJU U TOKPET/HUBH]H O MEIUjaIHOT, OJJHOCHO HHj€ TOJIMKO MPHUYBPIINECH
3a ocTalie JIeJIoBe KoJieHa. [loBpene ce umak nemnaBajy yciea MoKpeTa poTaiuje Mmpy Kojoj je
CTONAJIO OCJIOKCHO Ha T, WIM JUPEKTHUM ynaapueM y kosieHo. [loBpena je mpahena
TpeHyTHHM 00JioM U ocehajem cinaboctu y mpeneny kojieHa. OTOK HACTyIa MOCTEIEHO, TeK

HakoH 12-24 yaca.
Jujarnosa :

OcetrspuBOCT M 00J1 OKO JIaTE€pajHEe CTpaHE KOJICHA, 0OJ je Hapo4yHuTa Kaja ce KOJICHO
caBmje, nmpaheH je y3 3BYK IyIKama WU IIKJbOIama. HemarogHocTt crBapa W mpeTepaHo
OTIpYyKamke HOTe. 3a HCIUTUBAE MOBPE/Ia MCHUCKYCA CE M Jajbe KOPUCTH MakmapujeB TecT
(tect mperubama W poTalHdje), MaKO ce ePUKACHOCT TecTa CMaTpa AUCKYTAOMITHUM

(MwunmuakoBuh, 2010).

3rno6 KoJeHa je BeoMma MOJIOXKAaH IMoBpedama y Kapartey. Hajpehum menom cy To
HOBpEJE JMraMeHara, BPJIO YeCTO YHYTpAIlber KOJAaTepaJHOT JMraMeHTa M MEHHCKYyca.
[ToBpene 3rnoba KojeHAa Cy KapaKTePHCTHYHE 3a TaKMHYape W YrIIaBHOM HACTajy ycIen

HETPaBUIHOT YnIhema o1 CTpane npotuBHuKa (XuruHc, bpykuaep, u Murmum, 2009).
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7. IOCAJAIIIA UCTPAKUBAIBA

7.1. AkyTHa noBpeJa npeamer YKPIITEHOT JUTaMeHTa TOKOM Kapare
TPEHUHTa

7.1.1. A6cTpakT

VY pany je TIpencTaBbeH TPHIECETOCMOTOJAUIIBLU MajCTOp Kaparea, KOjH je Y TOKY
TPEHUHTa MPETPIICO aKyTHY MOBPEIy KOJeHa 300T KOje HHje MOrao Ja HacTaBH aKTHBHOCT.
IToBpena je Hactanma 3a Bpeme Op3or Bpahama HOre, HAKOH HM3BEJCHOT OOPHYTOI KPYXKHOT
yaapua Horom (Mawashi geri). IlperieaqoM je yCTaHOBJBEHO KHAFbE MPEAHEr YKPIITEHOT
muraMeHTa — rnmospena tpeher crenena. Mlako mocroje u3BemTaju Koju Oeexe CTomy moBpea
y MOJIEPHOM KapaTey, [0 caja Huje 3a0enekeHa HUjeqHa TOBpeAa MPEAmer YKPIITEHOT

JJMIraMCHTA.

Ayrtopu Huang, H. C., Hsu, W. H., Wang T. C. (2007). u3BemitaBajy o KapaTuCTH,
HOCHOIly IPHOT [0jaca, ca aKyTHOM IOBPEIOM MPEIEr YKPIITCHOT JHUIAMEHTa Koja je

HacTaJla y TOKY TPEHUHTa.
7.1.2. Onuc cayyaja

Tpunecerocmoroaummu Majcrop Shotokan kapare ctuia Koju 70 caja HHje IPETPero
HUKaKBY TOBpEly KOJIEHa, IOKYIIIA0 je 1a y TOKY TPEHHHTa H3Be/Ie OOPHYTH KPY)KHU yaapary
Horom (mawashi geri), u ma ra 3aycraBu THK TNpe KOHTaKTa ca TJaBOM IPOTHBHHKA
(mpoTUBHUK je Takohe kapaTHcTa, HOCHJAIL] LIPHOT Iojaca, MeTH JaH). Benukom cuioMm je
ONPYXKMO HOTY y JECHOM 3IJ00y KOJeHa, W HCTOBPEMEHO Ypaauo MOKPET YHYTpalllibe
poTaije MOoTKOoJIeHUIlE TpaheH Balryc MmojioXkajeM, a OHJIa HEOYEKMBAHO OCETHUO jak 0o y
3rno0y KosieHa, mpaheH 3ByKOM mynama. MexaHW3aM OBE TOBpElE j€é HAa HEKH Ha4YHH
Jpyradyvju oJf MeXaHu3ama IMoBpehuBama Koju cy 3a0eleXeHH Y OCTaJMM KOHTAKTHUM U
O0eCKOHTAaKTHUM crnoproBuMa. OBaj MeXaHHW3aM ce YMHM HeyoOMYajeHMM 3aTo IITO HHUje
[I0CT0ja0 KOHTAKT u3Mel)y Hore u Apyror TakMuyapa uiu 3ujna. KomOnHanmja MakcuMaaHOT
JIeTIOBaba KBAJPUIIETICA, BAJITYC W YBPTamkEe TOJICHaue Ka YHYTpa OHW Yrpo3wid Tpeamu
YKPINTEHU JTUTAMEHT U JIOBEJH JI0 CMambeha (PYHKIIMOHATHOCTH. 300T TOTa, HEOIXOTHE CHJIE
KOj€ MOTY JTOBECTH JI0 MOBpPEJIe CYy BEpOBATHO HacTasie 300r UMITyJica HOre ¥ MHUIIUNHE cuie

y caMOM MHIIUNY Y TOKY TPEHUHTA.
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7.2. Tlopehewe duiekcHONIHOCTH JOWEr Jesia Tejda, CcHare M
CTA0OWJIHOCTH 3rJ100a KoJIeHa u3Mel)y KkapaTucTa U KOHTPOJIHE Ipylne JbyIu
Koju ce 0aBe puU3NYKOM akTHUBHOLINY, 0€3 HCKYCTBa y KapaTtey

Manuel M. Probst, Richard Fletcher u Dayna S. Seelig cy ypaaunu ucrtpaxkuBame ca
UJBeM J1a ynopene (IeKCHOMIHOCT AOWEr Aejia Teja, CHary U CTabWiIHOCT 3rio0a KojeHa
n3Mel)y KapaTucTa u KOHTPOJIHE rpyre 0e3 UCKYCTBa y KapaTey, U Aa YTBpJE Aa JIU PeIOBHU
KapaTe TPEHUH3M YTHYy Ha Behu pU3HK O]l MOBpele JOKOMOTOPHOr amapara. TecT mepema
(baekcuOUITHOCTH YKJbyUyje (JIEKCH)Y M €KCTeH3U]y Yy 3100y KOJIeHa M 3TJI00y Kyka,
YHYTpAIllby M CIOJbALIY POTALM]y 3ri00a KyKa, Ka0 M MHBEP3Ujy M €BEp3HUjy CTOIaia.
HctpaxkuBame je cipoBefieHO Ha 9 kapartucta (4 keHe u 5 mylikapara, crapoctu 24,3 + 6,7
roguHa) U 15 Jbyau Koju ce pekpeaTMBHO OaBe CIIOPTOM KOju HUje Kapare (7 keHa U 8
MymIkapana, crapocta 22,1 + 3,2). Huko ox y4yecHHKa HHMje UMAO MPETXOJHUX oOlepaliuja
KOJICHa HUTH XPOHUYHOT WJIM aKyTHOr Ooma y kosieHuMma. Kopucrehm wH30KMHETHYKH

auHamomerap Biodex Il u3smepeHe cy KOHIIEHTpUYHA CHAra M M3JIPXKJbHUBOCT KBaJIpUIIECIICA U
o o
3ame JIoke Oyra W 3a0eleKeHH Cy pe3yiTaTH mpu BpeaHocTtuma on 60 / s u 180 / s-

. o
ExcuentpuuHa cHara je MepeHa npu MoMmeHTy cuie ox 339 Nm u 150 / s. CrabunHoct
KOJICHA j& MEepeHa BAJITYC M Bapyc ,,CTPEC TECTOM ™ U TECTOM ,,Iipembe puoke™. Kapartuctu cy

OCTBAPWIIH JIOCTa OOJbU PE3yATaT MPH QIJICKCHjH 3171002 JIECHOT KyKa.

Taxohe, kapatuctu cy octBapuiu O0JbM pe3ynTar y AOCTU3amy Hajpehe BpenHocTH
MOMEHTa CUJIe TOKOM KOHIIEHTPUYHE KOHTPaKIIMje 33/l JOXKe OyTa JIeBe U IeCHE HOTe MPU

]
BpeaHocTH ox 60 / s. KaparucTtu cy octBapuiu 00JbH OJHOC MOMEHTa Cuie u3Mel)y 3aame
o [e]

Joke OyTa M KBaJpHIlEIica JIECHE HOTe IpH BpeaHocTuma of 60 / s u 180 / s, 1 MHOTO OpiKe
BpeMe JocTh3ama Hajeher MoMeHTa cuiie Muirha 3aame Joxke OyTa.

Y mnopehemy ca KOHTPOJTHOM TPYIOM, MPU H30KHHETHMYKOM EKCIIEHTPHUYHOM TECTY,
KapaTUCTH Cy MHOT'O Op’ke OCTBapuBajIM HajBehy BpeTHOCT MOMEHTa CUJIE TIPU BPEAHOCTH O]

[e] . .
60 /s, y KBazpHIenCy JleBe W JIeCHe HOTe, U Y 3a/b0j JIOXKH OyTa jeBe i aecHe Hore. Huje
OWI0 3HayajHE pasjuKe y OuiarepalHOM KpeTamy KojieHa Hu3Mel)y KOHTpOJIHE Trpyrle U

KapaTucTa.

PesynrtaTtu ykasyjy Ha TO J1a Cy KapaTUCTH MOKa3aJH Crielu(UUHY CIIOPTCKY aJanTanujy
npu oxpeheHnm MepemuMa (IeKCUOMIIHOCTH M CHAre JIOHET Jieja Tela, aju U Ja Behu pu3uK

O]l MOBpeJIe 3r7100a KOJIeHa Yy OJHOCY Ha KOHTPOJIHY I'pyIly HE IIOCTOJH.
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7.3. Enmapemuosoruja mnoBpega Ha Kapare TaKMU4YembHUMa Yy
OJIMMIIMJCKOM CTHJIY: CHCTEMATCKH Iperje] U MeTa-aHaJIu3a

Reidar P. Lystad, Dusana Augustovicova, Gail Harris, Kirran Beskin, Rafael Arriaza
cipoBenu cy uctpaxkuBame 2020. roguHe ca mUbeM Ja ce 3a0elexu enuaeMHOJIOTH)a

ImoBpcaa Ha KapaT€ TaAKMUYCHUMA OJII/IMHI/IjCKOF HHUBOA.

CrpoBen Cy CHCTEMAaTCKH TMperiie] W MeTa-aHaiM3y. 30MpHA IMPOICHAa CToma
nHiuaeHne mnospena Ha 500 meueBa m Ha 1000 mmHyTa akTUBHE OOpOe je mobOujeHa

yKJIalambeM Mojiesia cliydajHuX edekarta.

OBuM wucTpakuBambeM je oOyxBaheHo naBanmeceT ocam cryauja. llpomemena croma
uHuAeHe nospeaa Ha 500 meueBa je 88,3 (95% omcer noy3ganoctu 66,6 no 117,2), a Ha

1000 munyta aktuBHe 60poe 39,2 (95% oncer moy3nanoctu 30,6 1o 50,2).

Hajuemrhe moBpehuBanu naenoBu Tena Owiu cy riaBa u Bpat (Meaujana: 57,9%; ormcer:
33,3% mo 96,8%), mox cy kouty3mje (memmjana: 68,3%; pacnon: 54,9% nmo 95,1%) wm
nocekotune (menujana: 18,6%; omcer: 0,0% o 29,3%) najuemthe mpujaBbHBaHE BpCTE
noBpeia. YIPKOC HEAOCIEIHOCTH Y KIIacu(UKOBamy T&KUHE MOBpeze, o0yxBaheHe cryauje
W3BeITaBajy Jjaa je BehwHa moBpena Owia y Hajmakamioj kareropuju. Huje Owmio 3HauajHe
pasnuke u3Mehy MyIKkux u xKeHCKux kapatucra (oxnoc croma 1,09; 95% omcer noy3ganoctu

0,88 110 1,36).

HcTpaxxnBameM je 3aKJbydeHO Ja KapaTHUCTH TpIIe Y MPOCEKY jeHy MOBpeny Ha CBAKUX
11 meueBa WM TOKOM NMPHUOIMKHO 25 MUHYTa aKTUBHOT TakMHuewa. BehnHa oBux mospena

crajzia y KaTeropujy JakInux MoBpea.
7.4. Pu3uK 071 MoBpeaa Yy TAKMHYAPCKOM KapaTey Ko/ ajoJieclieHaTa u
jyHuopa

R. Mauller-Rath, O. Miltner, M. Mamarvar u T. Mumme cy 2004. roauHe CrpoBesH
HUCTPaXHMBAKE Ca MUJBEM Jla C€ MCTPakd oOpasall moBpea y TAKMHYAPCKOM Kaparey KoJ

JyHHOpa U Ja IpolieHe MpopUIaKTHIKU edekaT Kopulthema pyKaBHIla.

Toxom 4. Ceerckor jyHumopckor npBeHcTBa CBercke kapare koHpeneparmje (WKF)

2004. rogune 3abemnexeHo je 235 kapare 60pou 3ajelHO ca ToarMMa O oBpeaama.

PykaBune cy kopumthene y 183 Oopbe, nox cy 52 GopbOe u3BeneHe 0e3 HoOIIEHa

pykaBuma. ¥ 22% cBux 60pOu 0110 je 10 TOBpea.
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Behuna noBpena cy Oune nakiie moBpese riiaBe W juna: 32 moapwuie Ha juiy (13 ca
€MUCTaKCOM), 7 MOCEKOTHHA Ha JUIly U 3 moTpeca Mosra (Oiara moBpena mosra). 14 6opou

j€ 3aycTaBJbeHO 300T MOBpE/IE.

Camo y kareropuju mymkapana oxa 18 no 20 roguna npumehena je Beha croma noBpena
0e3 xopurrhema pykasuiia (Shobu lIppon) y mopehewmy ca (Shobu Sanbonom) crumom

TaKMHUYCHa y KOjeM Ce KOPUCTE pyKaBHIIE.

HctpaxkuBameM je 3akJby4eHO Ja je oOpaszal] MmoBpelda jYHHOPCKOT TaKMHYapCKOT
Kapartea ynopeauB ca oOpaciieM kapatucta cenuopa. Kopumiheme pykaBuiia reHepaiHO He

CMarmbyj€ y4ecTaloCT UK TeXKUHY MOBpea.

7.5. Ilpodpua mnoBpena y TaKMHUYAPCKOM KapaTey: NpPOCHEKTHBHA
aHa/JIn3a TPH y3aCToIHa CBercka Kapare npBeHCTBa
Rafael Arriaza u Manuel Leyes cy cripoBeiin HCTpakKUBambe ca IUIbEeM Jia ce 3a0enexu

CTOIIa noBpeaa y MOACPHOM TAKMHUYAPCKOM KaparTcey.

VYpaheHo je IpoCeKTUBHO OeNeKemhe MoBpeIa, aHau3oM 2837 MedeBa, OApKaHUX Ha
TpH y3acromHa CBETCKa Kapare MpBeHCTBa. 3abenekeHa je 891 moBpena ca HHIMICHIIOM OJT
0,31 moBpene no meuy, unu 157,03 nospena Ha 500 60p6u. [ToBpene cy uenrhe Hactajaie y

JAKIIUM KaTeropujama, ucrnoj 60xr 3a mymkapiue (0,56) u ucriox S3kr 3a xene (0,42).

3narHo je Behu O0poj moBpena mpoy3pkoBaHux yaapamnuma pyky 737 (82,7%), 10k je 0poj
MoBpea Mpoy3pokoBaH ynaapuuma Hory 75 (7,3%).

IToBpene cy Hajuemthe HacTajasne Ha iuiy 646 nospena (72,5%), 103 noBpene cy 6une

Ha raBu (11,6%), a nowu ekctpemutetH cy nospehusanu 57 myra (6,4%).

[ToBpene cy yrnaBuoMm 6uie koHTy3Hje 448 (50,3%), kpBapemwe u3 Hoca (enucrakca) 144
(16,2%) n manepanuje 122 (13,7%), npahene morpecom mosra 34 (3,8%) u yranyha 31
(3,5%). o Heke BpcTe KpBapema je qouuio y 296 (33,7%) nospena.

bpoj noBpena Ha Tpu y3actonHa CBeTCKa MPBEHCTBA j€ jaKo CIMYaH, alu je 0poj

030MJbHUX (TEXHX) TIOBpea omao y nepuoay oa 1996. no 2000. ronuse.

3akJpyyak OBOT UCTPaXXMBama je Jla je TAKMUYapCKU KapaTe MOBE3aH ca pejJaTUBHO
BHCOKOM CTOIIOM TOBpEJIa, Y MPOCEKY,Ha jeIHOM y CBaKa TpU Meua IMoTpedHa je
MHTEpBEHIIN]ja JIeKapa, ajli yIJIaBHOM 32 Mame, He TOJIMKO OMacHe noBpese. Telke mospesae

CY peTKe.
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7.6. Ilpodua noBpena y MogepHOM, TAKMHUYAPCKOM KapaTey — aHAJIM3a
Crerckor kaparte npsenctsa 1999. ronune y boxymy (Hemauka)

R Miller-Rath, S Bolte, P Petersen u U Mommsen cy cripoBein HCTpakuBamb-e BE3aHO 3a
Kapare TakMHueHa Koja ce crpoBoje kao Shobu Sanbon (10 3 noena, ca pykaBuiiama) Wiu

kao Shobu Ippon (o 1 moeHa, rosiom makoM — 63 pyKaBHIIa).

[lwpb uctpaxkuBama je 6uo a ce 100ujy TPEHYTHU TOAAIM O MOBperama y MOJEPHOM,
TaKMHYapCKOM KapaTey M Jla ce yrmopene OBa JiBa TaKMH4apcka cucrema. Tokom CBeTckor
Kapare npBeHcTBa oapxkanor 12. u 13. jyna 1999. ronune y boxymy, ogpxana cy 392 meua.

CBaka nmoBpe/ia K0joj je JeKap JMYHO CBEI0OYHO j€ PeruCTpOBaHa.

Ha 142 takmuuapa, 3abenexeno je 168 moBpena, on kojux je 141 moBpena cnamana y
KaTeropujy JakIIuX nospena (KOHTy3uja riase), 12 nanepanuja Ha Juily, 3 HOK-ayTa ( Giaru
MoTpec Mo3ra), 3 KOHTY3Hje TOpakalHe peruje, 1 mpeiomM cromana u jour 9 Bpiio Omarux

noBpe/a.

Behu 6poj nmoBpena je 3abenexen y cuctemy Shobu Sanbon (146 mospena y 302 meua),
Hero y cucremy Shobu Ippon (23 moBpene y 90 meueBa). Behuna mospema (152) je
npoy3poKoBaHa yaapiuMma pykama. ¥ Shobu Sanbonu ynapuu Horom cy nosenu 1o camo 17

noBpe/a.

[IIabioH moBpena Koju je HacTao MPHU OBOM HCTPAKMBAIY j€ BPJIO CIMYaH IAOIOHUMA
U3 TPETXOJHUX HCTpaKMBama. TelIKe MoBpeae y TaKMUYapCcKOM Kapartey cy perke. Behum
Opoj moBpea perucTpoBaHux 3a Bpeme Shobu Sanbona je macrao ycien myxer Tpajama Meua
u npyrauujer 6omoBHOr crcrema. CMaTpa ce jaa je kopumiheme pykasuiia y Shobu Sanbonu

AOBCJIO 10 TOra 1a TaAKMUYapu MamkbEC KOHTPOJIMITY CBOje yaapue.

HeomnxoaHo je cnpoBecTH J1ajba UCTPakMBamba Kako OM ce yTBpAMJIA jacHa Be3a u3Mely

HOIICHA PYKaBULA U PU3HKA HACTajamka MOBpea.

7.7. lIpodun noBpena Ha CBeTcKkOM KapaTe NPBEHCTBY: HOBA MPaBUJIA,
Mame noBpeaa

Rafael Arriaza, Manuel Leyes, Hamid Zaeimkohan u Alvaro Arriaza cy cnposenu
HCTpaXUBAkE Ca IMJBEM Jia C€ JIOKYMEHTYyje CTOma TMOBpeaa TakMudapa Koju ce Oope Ha
BHCOKOM HHBOY MOJIEPHOT, TaKMHUYapCKOT KapaTea, HaKOH IITO Cy H3MEHkEHa cTapa u

UMIUIEMEHTHpaHa HoBa npaBwia y 2000. roamHu, W Ja ce YIOpeNe CTOIe IOoBpena
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3a0enexeHe Mpe MPOMEHE NpaBWiia ca OHMMa KOje Cy HacTaje Iociie yBohema HOBHX

IIpaBuJIa.

OppaheHo je TPOCHEKTUBHO Oeliexerme MoBpeAa Ha 2762 Meda, HA TPH Yy3acTOITHA
Cercka kapare mpBeHCTBa (4ak 765 MuHyTa akTuBHE OO0pOe) Koje cy ymopehene ca
pesyaratuma u3 2837 medeBa ca Tpu mocieama Cercka kapate npBeHcTBa (7631 MuHYT

aKTUBHE 00pOe) Koja cy oJpkaHa Mpe MPOMEHEe TAKMUYAPCKUX MpaBUJIa.

3abenexeno je ykymHo 497 moBpena ca mHiuaeHnoM nospehuBama o 0,180 mo meuy
wim 6,7 moBpena Ha 100 munyra aktuBHe OopOe. Onpkana je 1901 Gopba y mymikoj
KaTeTropHjH, y K0joj je 3abenexeno 383 mospeze, u 861 6opba y KEHCKO] KaTEropuju y Ko0joj

je 3abenexeno 114 nmospena.

Ckopo je nymino Beha MHIMAEHILIA MOBpEAa Ha TaKMUYEHMMa KOja Cy OJprKaHa Ipema
CTapuM IIpaBUINMaA. Cromna TeXHux nmospeaa ce HI/IjC MMpOMCHHJIAa UMIIJICMCHTUPAKBLECM HOBHUX

IIpaBUJIa.

OBO HCTpaxMBaWbe je MOKa3alo Jia je MMIUIEMEHTUPAakeM HOBUX IpaBHja Ha KapaTe
TaKMUYECHUMa 3HA4ajHO CMameH Opoj MHOBpena, INTO jeé M CaMO Y4YeCTBOBAKE HA

TaKMUYCHUMa YUUHUIIO JI0CTa CUTYPHHUJUM 32 KapaTHUCTE.

7.8. EnuaemuoJioruja moBpeaa Koja jyHHOpPAa KOju y4ecTBYjy Y Kaparte
TAKMHYeHUMA HAjBUIIIET HUBOA: MPOCIEKTUBHA KOXOPTHA CTYy/AHja

Dusana Cierna, Merce Barrientos, Carlos Agrasar i Rafael Arriaza cy cnpoenu
WCTPAXMBAE Ca IMJBEM Jla Ce YTBPIM YUYECTAJOCT Kao M oOpasall MmoBpela y Kapare
TaKMUYEHhUMa BUCOKOT HHOBA 3a CHOpPTUCTE y3pacTa o 16 mo 20 roauHa, U 1a ce yrnopeae
crore mnoBpenaa u3Mel)y crapocHux rpyma (tj. A0 18 roauna, kao u g0 21 roanHe, U MOJIOBA,

HaKOH YBOIjeI-La HOBHX TC)KHMHCKHX KaTeroija.

N3Bpmieno je mpaheme u Oenexeme MoBpeaa Ha yeTupu y3actonHa CBeTcka MPBEHCTBA
y kaparey (ox 2009. mo 2015.), cnenehu wucrte mpoTokosie KopuinheHe y TPEeTXOIHUM

HUCTpaAXXKUBamkbUMaA.

Tokom ueTupu mnpBeHCTBa 3a0eekeHO je yKymHo 257 moBpena, ca HHUHUIACHLIOM
noBpena ox 41,4 nospene Ha 500 meueBa (95% omcer noy3nanoctu 36,4 no 46,3). Cromna
nmoBpeaa Owiia je 3HauajHO HUIKA 3a KeHe ca oJHocoM croma nospeae ox 0,63 (95% ormcer

noy3aanoctu 0,48 o 0,82).
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Behuna moBpena O6une cy nmakme: kontysuje (100), 3atum abpasuje (63) u enucrakca
(62). Camo 10% noBpena Ousne cy moBpezae yciel KOJUX CHOPTUCTA O]l TPEHYTKa HUXOBOT
HACTaHKa HUje MOTao Jla c€ TAKMHUYHU HEJeJby JlaHa WU BHIIE (CTOIMA MHIIUJCHIIE MTOBPEa je

4,2 1a 500 meuena; 95% oncer noysnanoctu 2,7 a0 6,1).

[ToBpene numa npencrtaBibaie cy 69,6% moBpena, o kojux cy BehuHa Owie nakiie

(makme orpedoTune 24,5%, enucrakce 24,1%, kouty3uje 16,7%).

[Tpomena mpaBuia (moBehame Opoja TEKUHCKUX KaTeropuja ca TpH Ha IeT) CMamuIa je

y4eCTaJIOCT MOBpeJia y y3pacty a0 21 ronune.

3akspyyak je cienehu: YkymHa croma moBpea Ha JyHHOPCKUM TaKMHUYCHHMa HUXKA j€ Y
nopehemy ca eJUTHUM OJpaciiuM CHOPTHCTUMA, a BulIa y nopehemy ca miuahum enuTHUM
cioptucTuMa. PeTke cy moBpeze koje cy onemoryhusie criopTUCTHMa J1a HACTaBe TAKMHUEHE.
[IpumMeHna HOBHX TaKMHYapCKUX KaTeropwja y kaparey ao 21 roaumHe moBe3aHa je ca

3Ha‘lajHI/IM CMAabLCIHEM CTOIIC ITIOBPEAA.

7.9. IIpodui moBpee HA JKEHCKUM NMPBEHCTBUMA Y IIOTOKAH KapaTtey y
Hpany (2004-2005)

Farzin Halabchi, Vahid Ziaee u Sarah Lotfian cy cripoBenu ucTpakuBame ca IUbEM J1a
ce 3a0eNeKu CTola TMOBpeAa KOJA HPAHCKUX KapaTHCTKUEba KOje ce 0aBe TaKMUYapCKUM

IIOTOKAH KapaTeoM U Jia ce mpeuioke Moryhu (¢akTopu npencno3uliije noBpea.

W3BpI1IeHO je MPOCTIEKTUBHO OeNeXeme MOoBpeaa Koje Cy MPOUCTEKIIe U3 CBUX MeueBa y
6 y3aCTONHMX >KEHCKHMX JApXKaBHUX IPBEHCTaBa y IIOTOKaH KapaTrey y CBUM CTapOCHUM

rpynama y Hpany (ce3ona 2004-2005).

3a0ene)xeHn NoJalM YKJbY4yjy JAeMorpadcke KapakTepUCTHKE (CTapocT U TEKHUHY),
CIOPTCKO IMOPEKJIO (paHr, TOAMHE MCKYCTBA, BpeMe IMPOBEJCHO HAa TPEHMHIY U MPETXOJIHE

MOBpPEJIE), BPCTY, JTOKAIIM]Y U pa3Jior MOBPEIe U Pe3yJITaT Meva.

Pesynratu ykasyjy Ha 186 3abenexxenux moBpena oa ykymHo 1139 meueBa y xojuma je
yaectBoBaio 1019 croprucra, na je 6mio 0,163 moBpema mo meuy u 183 mospene Ha 500

MEUCBa.

TokoM >KeHCKHMX TakMudema je 3abenexeHo 186 moBpena. M3pauynate cy crome
uHImaeHue nospena ox 0,163 moBpena mo Meuy u 183 moBpene Ha 1000 cnoprtucTa.
Hajuerhe nokanuje moBpena cy ousie Ha Ti1aBu U Bpaty (55,4%), U TOBUM €KCTPEMHUTETHMA

(21%), ok je mMame MOBpeAa PErHCcTPOBAHO Yy Ipeaely ropwmux ekcrpemureta (12,9%) u
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tpyna (10,8%). Y napuu pykom (48,4%) cy denthe noBoauiu 10 HaCTaHKa MOBPEAA Y OJHOCY

Ha ynapue HoroMm (33,3%).

IToBpene cy ce cacrojaie ojn mnpeHamnpe3ama mummha u kxoHty3uja (81, 43,6%),
xemaroma u enuctakce (49, 26,3%), nauepanuje u abpasuje (28, 15,1%), morpeca mosra
(13,7%), usbujama wiam cydaykcammje 3yoa (3,1,6%), umgamiewma 3rinoda (3, 1,6%) wu
npenoma (3, 1,6%).

bynyhu na je Behmna moBpena nakiie mMpupoje, a TEIIKE WM AYroTpajHe MOBpPEIe Cy
HeyoOuJajeHe, MOKe ce TBP/AUTH J1a je MOTOKAH KapaTe pelaTUBHO CUTYPaH 3a XKeHe, YIPKOC
CBOjOj mpupoau OOpOEHOr cropra, TAe C€ YMHU Ja je IU/b TOBPEIUTH IMPOTHUBHHUKA.
Mehytum, notpebHa Cy Jajba UCTpaKMBamba Kako O ce mporeHue epukacHe cTpaTeruje 3a

CMamLCbC pU3HKa O/ ITOBpCaa
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8. NIPEBEHLINJA ITIOBPEJIA

8.1. Omire Mepe npeBeHIUje

HcTpaxxkuBama cy ToKa3zaja Ja ce ynorpeOoM mepa MpeBEHIHje, MPOLEHAT CIOPTCKUX
noBpega Moke cMamwuTu 3a 15 1o 50%. CBaku nobap TpeHep MMa 3a Wb Ja (opmupa
KBAJIUTETHOT CIIOPTHCTY, alld MCTO TaKO Ja T'a Tpe CBera cavyBa OJ MOBpeaa OWUJI0 KakBe
BpCTE. YKOIHUKO c€ y3My Yy 003Up CBH (DaKTOpH KOjy MOTY JIOBECTH 0 MOBpEJe, MPEBEHINU
UCTHX CE€ MoOpa TNPUCTYNHTH BeoMa 030MJpHO. 3aTO je BeoMa OWUTHO Ja CBaKOJHEBHA
aKTUBHOCT CIOPTHCTE Oyje Be3aHa 3a MPEBCHIIM]y, jep C€ OJHOC NpPEBEHIUja-IoBpeaa y

Behunu cnyqajeBa MOZKC ITOCMATPATHU KA0 Y3POYHO-IIOCIICANYHA BE3a.

AKO ce y3Me y 003up BEIMKHM 3HA4a] WHIAWBHIyaTHUX OCOOHMHA CIIOPTHCTA, Ka0 U
CHETIM(PUIHOCT CIIOPTCKE TUCIHMILIMHE KOJIMa Ce CIIOPTHCTa OaBH, 00jeKTHBHA ITOCTaBKa Ja
je mpeBeHIHja crnopTcke noBpene moryha, mpema (banosuh, 2006) moxe ce cBecTd Ha
aHalM3y TJABHUX elleMeHaTa Koju ojpelyjy TexuHy, BpCTy U (pPEKBEHIU]y CIOPTCKE

MOBpe/IE.

[Tpema banoBuhy eneMeHTH KOjU yTUYY Ha MPEBEHIIN]Y MOBpeaa cy cieachu:
8.1.1. [IperxoaHo oxadupame CIOPTHCTA

Opabupame CHopTUCTa KOjU Cy NPETXOAHO MpEeryieaHd YKaszyje Ha IpPBU KOPaK

TaKMHYapCKe CUTYPHOCTH Y TPOLIECY MTPEBEHIIM]E TTOBPEIE.

s mpernena je na ce yrBpau Jia Jid je CopTucta Gu3nuku KBaTM(PUKOBAH Ja ce OaBu
CIIOPTOM, Ja JIU je KBaJU(pHUKOBaH /1a ce 6aBu oapeheHOM CHOPTCKOM JTUCUUIUIMHOM (CBaka
CMOPTCKA JAUCLUIUIMHA 3aXTE€Ba OJ] CIIOPTHCTE MOPE]] OMIUTHX, HU3 CIEUU(PUIHUX (PUBHUKUX

U TICUXOJIOMIKMX MPEANCIO3UIIN]a).

CnpoBoheme nperiena 0BakBOT THIA je 0J1 MOCeOHOT 3Havaja 3a cnoptucte miahe o 16
roJuHa, Kako Ou ce cripeunsie noppene U O6uno kaksa omrehewa y noba pacra. Ca miagum
CIOPTUCTHMA MOCEOHO Tpeda BOAWTH padyHa Ja ce He MpeonTepere, jep yciend ciaadocTu
MYCKYJaType, U MambKa KOOpJIMHAaIKje MOXe BpJio j1ako johu 1o omrehema kancyigapHor U

JIMTaMCHTAPHOT alapara, 1rna u 3TJIO0HHUX XpCKaBHIa.

. JelIaH BHUCOK, aCTCHHYaH JI€4aK ca MJIMTaBHUM JIM'AMCHTHUMA, MOXE outu HUCKJbYUYCH U3

TAKMHUYApPCKC AKTUBHOCTH, [ad Oou mocie CIIPOBCACHOI" IIporpamMa BEXKOHM U nmpumnpema, ouo
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MOTIYHO CIPEMaH 3a TaKMHUYAapCKy aKTUBHOCT y OCaMHaecTo] roaunu ,, (banmosuh, 2006,

cTpana 16).
8.1.2. TakMu4yapcKa CIpeMHOCT

TakMugapcka CripeMHOCT MOApPa3yMeBa CKYIl CBUX PaJilbl KaKO Ha TPEHUHTY TAaKO U BaH
Bbera Koje 3a IuJb UMajy (GopMupame HMCKYCHOT W KOHJHUIM]CKH J00pO MPHUIPEMIHEHOT

CIOPTHUCTY, U OHA MPEACTaBJba BaykaH (AaKTOP y MPEBEHIUjU TOBpEa.

OBaj eneMeHT mMmojapa3yMeBa Ja CIOPTHCTA IOCeayje U A00pYy TEXHUKY H3BOlhema
MOKpeTa, Cuenu(pUUHMX 3a 1aTy CHOPTCKY AUCHUILIMHY, YnMe ce moBehaBa eKOHOMUYHOCT, U
eduracHOCT u3BolheHa MoKpeTa y3 100Hjarke MaKCUMAaIHUX pe3yarata. TeXHUYKH MTOTKOBaH
crioptrcta he 3a n3Boheme TeHKNX TEXHUKA YTPOIIUTH MHOTO Mambe EHEpPruje O MOYeTHUKA
WIA HECHpEeMHOI TakMu4yapa Koju he mopen Beher yrpomika eHepruje W HEHmOTIyHOT

n3Bolema TEXHUKE UMATH U Behy TCHICHIIN]Y Jla CE TIOBPE/IH.

Tpeba BoauTu padyHa o moceOHO omTepeheHMM JeloBMMa Tena, Tako WTO he OuTH
MOJIBPTHYTH TTOCEOHOM peXHUMY BexOama, Kako Ou ce Topes jayama, nosehana u aMminTyaa
MOKpPEeTa YUME Ce€ IITUTE OJ HMHIWPEKTHUX moBpena. CrenuduuaH pexuM TPEHHHTA CE

CIPOBOIM Ca IIMJbEM aJIalTalllje MYCKYJOTEHANHO3HOT MprOopa Ha moceOHe 3aXTeBe.

[TocraBiba ce MuTame Aa JU CIOPTHCTA MOPE] CBOj€ TUCIUILUIMHE CME PEKpeaTHUBHO Ja
ce 0aBM OCTaIMM CIIOPTOBHMA ¢ 003UPOM Ha TO Ja HEeroBa MYCKYJIaTypa HUje aJanThpaHa Ha
Ipyry BpcTy Hamopa. OIroBop Be3aH 3a OBO MHTame Ue y 00a mpaBia. MHOTH MUCE 1a
300r MOTYhHOCTH TOBpe/ie CIIOPTUCTA HE O CMEO J1a ce 0aBM OCTAJIMM CIIOPTOBUMA, JIOK Ce
ca Ipyre CTpaHe HaWJIa3u Ha MUIbEHma Ja he mpoMeHa MO3UTHBHO YTHIIATH Ha CIOPTHCTY,
Mpe cBera Ha MCUXOJOLIKU (hakTop, 300T IpOMEHE caMOT CIopTa M pa30dujama MOHOTOHH]E.
Jla nmu he ce GaBUTH JIPYyroM aKTUBHOCTH WJIM HE, Y TMOTIIYHOCTH 3aBHCH OJf MHUIILbEHA U

noroBopa usmely TpeHepa u CriopTUCTE.

Konuko je HecnipemaH cropTHCTa MOJUI0KaH MOBPeAaMa, TOJIMKO j€ U CIIOPTHCTA KOjH je
nperpenupan. F. Antoneli TBpau 1a cy mpeTpeHUpaHd CHOPTHCTH ,,a00HeHTH Hecpeha™ y
criopty. [IpeTpeHurpanoct 10BOIH 10 KyMYJIaTUBHOT 3aMOpa JIOKOMOTOPHOT amnapara, ocehaja
HECTaOUITHOCTU M HECUTYPHOCTH KOJU Cy MPEIyCIIOBH 3a HaCTaHAK MOTEHIMjaTHE MOBpPEE.
Benuku cnopTcky HamopH Koje CIOPTHCTA TPIU Y KOHTUHYUTETY J0BOJIE J0 OMIITEr 3aMopa

Oopranmsma, Ma je MO3HAaTO U TO Jia JIOBOJE /0 ME3CHXMMHE WHCY(QHIIHjeHIIH]e, OJHOCHO
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CMamemha OTIOPHOCTH OpraHu3Ma, Ycjiel uera CIHOPTHCTH I0CTajy IMPEOCETJbUBH Ha

nH(peKIrje, paHe CIopHje 3apacTajy U IPeJIOMHU CIIOPH]je KOHCOTHUIY]Y.
8.1.3. CnopTcka GopunImTa

[Iporucu Be3aHu 3a CHOPTCKA OOPUIUINTA YTIIABHOM PETYIHINY MUTAHE UCIPABHOCTH
TepeHa, 6opunuiTa U TA. [lomToBame mpomuca yBEIUKO JONPUHOCH CaMoOj MPEBEHIUJU OJT
nmoBpeaa. YKOJIMKO je TepeH He3alTHheH, HEMPOIMCHO 00e30eheH WM y KpajibeM cliydajy

HMMIIPOBU30BAH, IIaHCA 3a IIOBPCAOM CE€ J0CTa nosehaa.

VYKOIMKO ce TaKMUYEHE OJp)KaBa HIpP. HAa TPAaBHATO] MOBPILIMHM, OHAA TEPEH Mopa
3aucTa OUTH TpaBHAT, paBaH, 0€3 HKAKBUX OT0JbEHba, YAYOJbeHha MIIM OMIIO0 KaKo MOMEIIaH ca
HEKUM JpPYrHM MarepujasioM (HIp. mbaka). [locrojame OBaKBUX HENPABUIHOCTU MOXKE
JIOBECTU 10 HIP. MPOKIN3aBama Koja pe3yiTyjy y HajO0oJbeM cCiiydajy OrpeOOTHHOM, WU

TexuM nospenama (yranyha, Harpcuyha, npesoMu UTH).
8.1.4. 3amTuTHA onpema

3amTuTHA ONpeMa TaKMuyapa je IpolMcaHa IpaBHIIMMA 332 CBAKM CIIOPT y KOjEM je
norpeOHa. Onpema je HeOXoHa U Yy CHOPTOBUMA KOjU HUCY OOpuiIayke MpUpOJE 3aTO IITO
CBaKako MOXKe Ja yOnakum orpeOOTHHE W Jlakiie KoHTy3uje. fbena yrora je nma mTutd
CTIIOPTUCTE OJ] IUPEKTHHUX YIAPHUX CHJIA, a y MMOjeIMHUM CITy4ajeBHMa paclpOCTUPE CHUITY Ha
Behy moBpuIMHY, yMamwyjyhu meH edekar Ha Teno. CBaku TpeHep je y obaBe3u Ja mopen
HaBHUKa 32 PEJIOBHO TPEHUPAHE, CHOPTUCTH CTBOPU HABHUKY HOIIECHA M KOpUIThema 3allTUTHE

oIIpeMe jep je TUCHUINTHHOBAKkE CIIOPTHCTE Y TOM CMEpy Mepa MPEBEHIHje caMa 1o ceou.
8.1.5. lIpeBenTuBHA OaHIaKa

[lwp kopumhema NpeBeHTHBHE OaHIaXke je Ja ce CIpeud eKIeCHBHAa aMIUIMTYa
MOKpeTa Koja MOXe JI0BecTH J10 omrehema oapeleHnx cTpyKTypa Kako y 3rio0y Tako U BaH
wera. [lo3uTuBHa cTpaHa oBe Mepe MPEBEHILIMje jecTe Ta ITO HE PEMETH CHary MoKpeTa HUTH
paanu o6um usBohema ucror. [IpeBeHTHBHA OaH1a)ka UTpa HETIOCPEHY YIIOTY Y IPEBEHILIN]U
CropTckux ToBpena. tbeHo kopumiheme je moceOHO 3HAYajJHO HAKOH JIUTAMEHTApHHUX H
TETUBHUX IOBPEAA, KaJa je CerMEHT OCJIa0JbeH WM MOCEOHO OCET/bUB. Y 3aBUCHOCTH OJ1

BpCTE MOBpEJIe, TOCTOjU BETUKHU OpOj pa3IUUUTHX TEXHUKA OaH/Ia)XUpamba.
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8.1.6. YTuuaj panujux nospena

VYkonuko je crnoptucta Beh moBpehuBao onpeheHu cerMeHT, MoBpaTak Ha TPEHUHT U

TAaKMHUYEH-E 3aXTeBa Moce0aH TPeTMaH Ha KOjH C€ MOpa OOpaTUTH MaKkba.

Jlakma moBpesa MOXke BeoMa JIako IpehH y TeIIKy YKOJIHMKO ce He TPeTupa Kako Tpeoda.
[TocToju yBepemwe aa moBpena MoXe Op)ke Jla ce M3JIeYd HEero ITO TO MPUPOJHU MPOIECH
1103B0JbaBajy. OBaKBO MHIILJBEH-E j€ 3a0Ty/1a M1 MOXE JIOBECTH JIO joIl BehuX KOMILTUKAIIH]a.

OmnopaBak Mopa OUTH MOTIIYH, Aa O MOBpATaK CIIOPTUCTE OMO CUTypaH.

Jleueme CIIOPTCKE MOBPEAE CE HE MOXKE ,,MarHyHO' yOp3aTH, Ia TpEHEp MOpa BOAUTH
padyHa O TOME Jla CIIOPTUCTY HE€ MOABPrHE IpepaHo ontepehemy Koje BeoMa JIAKO MOXKeE

MIPOY3POKOBATH joIil Behy moBpeny.

VY nnIby caHupama 1 100pe MpeBeHInje, CIIOPTUCTY je 00Jbe BPaTUTH y PEKUM TPECHHHTA

cellaM JlaHa KacHUje HETO je/IaH J1aH paHHje.
8.1.7. KonTpoJia 1 cCaMOKOHTpPOJIAa

KoHTpona 1 caMOKOHTpoOJIa Cy OJUIMYHM TOKa3aTe/b HHUBOA JUCIUILIUHE CIOPTHCTE.
[TomToBame mpaBWia U CUTYPHOCHHX TPOLEAYpa CBaKE CIIOPTCKE TUCIMILITMHE YMHOTOME
cmamyje MoryhHocT moBpehuBama u jgenyje kao mepa mpeBeHnuje. CrmopTthcra mopa
MOCEZ0BAaTH CaMOKOHTPOJIy Kako OM cIipeyro noBpehuBame ocTalux y4ecHUKa, alld U cede
caMor. Y TOKy TaKMUYEHa Ce jaBJba]y pa3He eMOlLMje KOje Y BEJTMKOM Opojy ciydajeBa umajy
HeraTuBaH yTuaj (6ec, JbyTmha, arpecuBHOCT). 300T TOra, U Kaja Cy MperyiaBJbeH OBAaKBUM
eMoIlfjaMa, CIIOPTUCTH HE CMEJy JI03BOJUTH ceOM Ja HampaBe akiMjy ca HaMepoM Jia

MIOBPEJIE APYTOl yUECHUKA.

OBo cy HeKe 01 ONIITUX Mepa MPEBEHIUje KOje Ce OJJHOCE U MPUMEY]y Ha BEIHKHU Opoj

CIIOPTOBA U JUCIWINUHA Ka0 U Ha Hajpa3nuuuTrje Bpcte nospeaa (banosuh, 2006).
8.2. [lpeaukiuja v NpeBeHIIMja MOBpPe/Aa 3r100a KoJieHa

8.2.1. TestecHA TeKHUHA

IIpekomepHa TenecHa TeKUHA, OJHOCHO CBaKa OCILWIAIM]a TEJIECHE TEXHHE Ha BHIIE Y
OJIHOCY Ha ONTUMAJIHYy, MpeCTaBba JOJAATHU NPUTHUCAK U onTepeheme Koje AUPEKTHO U

MHIUPEKTHO YTpoXkapa 317100 KOJIeHa.
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Jlocanmanima UCTpakMBama Cy TOKa3aja Jia pU3HMK o7 moBpehuBama pacte ca moBehameM
uHekca teecHe mace (Body Mass Index — BM I).1 Bumrak kuitorpama 1o0Bou 10 nosehama
MacHe KOMIIOHEHTE W/WIM TEYHOCTH KOja Ce€ Be3yje Yy OpraHusmy (Cpa3MepHO OJHOCY
MumuhHe ¥ MacHe KOMIIOHEHTE) IITO MOCIeInYHO moBehaBa mHepIujy npu nokpery. Beha
WHEpIMja CIIOPTUCTH OTEeXKaBa Ja KOHTPOJIMIIE M MEHa Op3MHY KpeTama, IMa je Kao
MoCJIeIuIa TOTa, 37100 KOJICHA YIPOKEHU]jH.

Croptuctu MOpajy J1a CXBaTe BaXHOCT ONTHMAJIHE TEJIIECHE TEXKHHE, ajll HEe camo y
MoTJie/iay MpIaBJbemha, Beh ca mubeM J1a u3rpajie KBaTuTeTHY MYCKYJaTypy 0e3 HaKyIbama
CYBUIIIHE TEYHOCTH, Y CYIIPOTHOM, MOPajy OUTH CBECHH JIa j& BUIIIAK KWJIOTPaMa UCTO MITO U

BHIIIECTPYKHU TEPET 3a 317100 KOJICHA.
8.2.2. Mummhmu

Ykonuko MUIIMhK HOTY B TpyIa HUCY CIIPEMHH Ja TIOTITYHO arcopOyjy yaapHe UMITyJice
CHJIE PeakKIuje MoJJIore, lbUXOBY YJIOTY IPEy3UMa]jy JIMTAMEHTapHH U KolitaHu anapat. Cuiie
KOje HacTajy mpu Op3uM, €KCILUIO3MBHHUM ITOKPETHMA, Ca arpeCHBHUM IPOMEHaMa IpaBlia
KpeTama Cy IO HEKONMKO myTa Behe o TenecHe TexuHE, yclea dYera JONa3H [0
MHUKPOTpayMa, KOje BpEMEHOM TIpesa3e y JIereHepaTuBHE IPOMEHe. 3aTo je PeIOBaH TPEHUHT
CHare ca IMUJbEM pa3Boja W OJpKaBarkba KOHTPAKTHIIHUX CIIOCOOHOCTH MHIIMNHOT amapara

jenan oj HajOOJBPUX MPEBEHTUBHUX MEpa KOje C€ MOTY TPUMEHUTH.

VYV namame BpeMme BelMKa Maxkma ce nocBehyje mummhuma 3aame jioxe Oyra, jep ce
cMaTpajy CHUHEprucTUMa MpelmUuX YKPIITEHUX JMrameHara. Mumuhu oBe Tyne CBOjOM
aKTHBAIMjOM CaBHjajy HOTY y 317100y KOJE€Ha U MHXUOMpPAjy KBAJAPHIIETIC, IITO je Ol BEIUKE
BaXHOCTH aKO C€ 3Ha JIa je cBaka poTallija ONpy>KEHOM HOTOM (HIIp. MPU pasHUM yAapIuma

HOrama) IITeTHa.

UcrpaxuBama nokasyjy aa 6u Mumuhu 3ajime J1oxe 0yra Tpedasio na mocenyjy 70-75%
jaunmHe muiuha mpenme Joxe OyTta (He cme OUTH I/IcnozL).2 300r Tora jauame OBE TpyIie
MuIrha urpa BeNUKy yJIOTy y IPEBEHIIN]H CIIOPTCKUX MOBPEa, MPE CBEra HEM30CTaBHU JIE0
MpeBeHIINje ToBpene kosiena. Mehytum u mopen noopor melhycoOHOTr oHOCa jaunHe u3melhy
MMOMEHYTHX MHUIIMNHUX rpymna, Moxke ohu 10 moBpeae, yKOJUKO MUIIMhHA aKTUBalMja HUje

IIpaBOBpEMEHA.

! CtaHuuh, [. (2019). NpeBeHymja nospeae KoneHa. TPEHEP, 23(102), 21. cTpaHa
2 CtaHuuh, [. (2019). NpeBeHumja nospese KosneHa. TPEHEP, 23(102), 22. ctpaHa
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[Topen mehymumuhuor aucbananca, u3pa3uTa JOMUHAIM]a jeHE HOTE Y OJIHOCY Ha
npyry (HapouuTO KOJ JKE€Ha) Takole mpeacTaBiba jemaH of ¢akTtop moBpehuBama KoJieHa.
CBH CIIOTPUCTH HMMajy JOMHHAHTY HOTY, ajd pajJ Ha H3jeAHaudaBamy neppopMaHcu oba

EKCTPEMHTETA je IPEBEHTUBHA Mepa HACTaHKa MOBpeie 3r7100a KoJIeHa.

3a mpeBeHI]y MoBpea 3roda KojleHa Cy jako OMTHU MUIIMhK TIyTeanHe peruje Koju
CTa0MIIN3Y]jy KapiUIly U HATKOJICHHUILY, IIa CYy CAMUM THM OATOBOPHU U 3a CTa0MIIHOCT 3171002

KOJICHA.

Jom jenna OwrHa wWHQpOpMaNHja KOja je Be3aHAa 3a MaKCHMAaTHO HCKopuIlrhaBame
MUIIMNHOT MOTEHIIHjalia jeCTe TOHYC. Y KOJIUKO je MyCKynaTypa ,,ycraBaHa“, y BeJIUKO] MEpH
je HecriocoOHa /a Jienyje Ha BUCOKOM HHMBOY, HUCTO BaXKH M 3a OHY KoOja je y cmasmy (Tpuy).
JlocTH3ame OnTHMaIaHOT TOHyca MHIIMha je BeoMa BaXHO, a HAPOUUTO y TOKY 3arpeBamba,
npex Med (6opOy) wim OMIIO KaKBO JIPYro TaKMUYCHE. AKIIeHAT Tpeba CTaBUTH HA Mulinhe

KOjU UMajy yJIory crabunn3aTopa 3riio0a KoJeHa.

[ToxxesbHO je mponahu onrosapajyhy memy 3arpeBama koja he mopen npunpeme muiirha
3a HAmop MMAaTH YJIOTY Yy aKTHBAllMjU LIEHTPATHOT HEPBHOT CHUCTEMa, OJHOCHO MEHTAJIHOT

noOyhuBama.
8.2.3. CtabuaHOCT U MOOMJIHOCT CyCeIHHX 3IJ1000Ba

VY KUHETHUYKOM JIaHIy JOKBUX EKCTPeMHTea, 3r700 KOoJieHa je camo jOoIl jeHa Kapuka,
KOja ce He cMe HM30JI0BaHO TocMmaTpartu. CTerneH MOOMIHOCTH W CTaOWJIHOCTH CYCETHUX
3r1000Ba, OJTHOCHO HHUXOBO CBEYKYITHO (DYHKIIMOHAIHO CTamke Ce JUPEKTHO OJpakaBa Ha

(GyHKIIMOHMCARkE 3r700a KOJIeHa.

ITpumep 3a TO je MOKPETIBUBOCT CKOYHOT 317100a. YKOJIMKO HUje TOBOJFHO MOOMIIAH, NPH
JIOCKOKY Ha ONpY:KEHY HOTy HM30CTaje amMOpTu3aluja, Ma TBPJA JOCKOK MOXKE JOBECTH 10
MHUKpOTpayMma 3ri100a KojeHa, Kyka U KuuMmeHor cryba. I[Ipu oBakBOM moOKpery, Hajuemhu

o10pamMOeH MeXaHM3aM 3171002 KOJIEHa JeCTe 3ay3uMamhe BaIryC M0JI0XkKaja HOTY.
8.2.4. le¢opmureru

Vxkonuko HOCTOjI/I HEAaTOMCKH OJHOC HATKOJICHUIEC U IMOTKOJICHHUIIC, TpaHCMI/ICI/Ija cHhJia

KpO3 JIOKOMOTOpPHH amnapar he OUTH HerpaBUIIHA.

300r Behe mmpuHe Kapiuile, )keHe uMajy noBehan yrao Koju 3akjanajy HaTKOJICHUIA U

MOTKOJIeHUIa, na je aedopmuter ,,X* HOry nocra vemhu Hero koj mymikapauna. Ilopen
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OBOTa, JKEHE TMOCeY]y ,,MEKIIN " JIUTaMEHTAapHU arapaT Ia Cy M3J0KeHHje U IehOPMHUTETY

cabJpacTux HOT'Y, IITO JOJAaTHO nosehaBa PU3UK OJ ITOBPCIC KOJICHA.

Hedopmarmja cronana pymu 1eo KUHETHYKY JaHa u3Haj cede. [Iponaname cronana y
BaJIT'yC MO3UIH]Y, YeCTO je mpaheHo ¥ paBHUM CTONAIKMMA, IITO HapyllaBa MEXaHHUKY 3ri00a
KOJIeHa. Y OBOM ClIy4ajy, YMETaK M YJOIIIHM 3a CTOoIaja ce KOPUCTE Y CBPXY MPEBEHTHUBHUX

Mepa, HAMEHLCHUX KOPEKIHjH AePopMUTETA.
8.2.5. bBaJqanuc

Beoma 3HayajHa mNpEeBEHTHBA jeCT€ TPCHHHT NPONPHOIENIMje KOjUM Ce jadajy
CTPYKType KOje uMajy ysora crabmiuzatopa. OBakBOM BPCTOM TpeHHUHTa ce noBehaBa cHara
crabwin3aropa Tpyla M HOTY, YMME C€ yMamyje [maHca 3a mnoBpeaoM. l[lopen oBux
oeandunmja, cam ocehaj Behe curypHocTH y 3riI000BHMa KOjH CE€ MOCTHXKE TPCHHHIOM

cTabmIn3aropa UMa BEJIMKOT yTUIaja U Ha MICUXUYKO CTambe.

HcrpaxkuBama mokasyjy Ja je JIoIl CTaTHYKH OanaHc (akTop pu3MKa 3a OECKOHTAKTHO

noBpehuBame auramenara 3rioba KoJIeHa.
8.2.6. AosiecCleHTHH MEePHOJ

[ToBpene cTpykTypa Koje 4MHE 3IJI00 KOJIeHa, a MOCEOHO INpemhe YKPLITCHE Be3e je

jenan on Boaehux pasnora 300r Kojer Miiajie ocode TpajHO HaylITajy CIopT.

OBaj mepHo/ )KMBOTA je O3HAT Kao (a3a yOp3aHor pacta u pas3soja. [Ipomene koje Tpnu
JIOKOMOTOPHHU arapar ajiojeciieHaTa ce He 0/iBHjajy yjeaHaueHo. CKeJIeTHU CUCTEM Ce JI0CTa
Opxe pa3BHja O MUIIMNHOT KOJU y TOM TPEHYTKY HE MOXE Jla UCIpPATH HEroB pacT, mna
7071a34 10 aucbananca. bp3u pacT KolITaHUX IMoJiyra JA0BOJIU A0 nopemehaja y MOTOpHIIH,

IIpe cBera y KOOpIuHalH]H.

Takohe ce y afoJeciieHTHOM MEepUOAy IojayaBa XOpMOHAJIHA (YHKIIM]a, KOja TOCEOHO
KO/ JieBOjaka yTHYE Ha MOpacT MacHe KOMIIOHEHTe, Na Cy mnoTpeOHe moceOHe Mepe

MIPEIOCTPOKHOCTH.
8.2.7. Ananranuja

He 3axTeBajy cBe CTpyKType JIOKOMOTOPHOI amapara IMoJjjeJTHaKu TpeTMaH Kaja je y

NUTaky TpeHaXKHU mpouec. Ilpu moderky Ouiio Kojer TpeHMHra OMTHO je 3HAaTH JAa Cy

3 CtaHuuh, [. (2019). NpeBeHumja nospese KoneHa. TPEHEP, 23(102), 22. cTpaHa
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MUIIMhU TH KOjU Cce€ TIPBU aJanTupajy ¥ Hajopke mpmiiarohaBajy Ha onrtepeheme. Jlocra
CTIIOPH]jy aJanTanujy OCTBapyjy JUTaMEHTH, TETUBE M KOCTHU, ajli U KapJHO-BacKyJIapHH U
pecrupaTopHu CUCTEM KOjU Takohe Mopajy MCIPAaTUTH HAMop MOAU3akbEeM CBOJUX (YHKIHja.
HaBenene cTpykType Koje ce CHOpHje aanTupajy TPEHAKHOM TMPOIECY Cy HU3JIOKEHUje
noBpehuBamy, na Kao mocienuia npeontepehema Ko MIaIuX CIOPTHCTA Ko YeCT CIydaj

Cce jaBJbajy aByJI3UOHE (hpaKType.

[IpeBeHTHBHA Mepa y OBOM CIIy4ajy je TOLITOBAE MPUHIUIIA MIOCTYITHOCTH (O JIAKIIEeT
Ka TEXeM, O] BUIIE IO3HATOI Ka Mame [03HATOM), KaJa C€ MOYETHULM YBOJAE Y IPOLEC
TPEHHUHTa, ajl U HUCKYCHU CIOPTHCTU KOju ce Bpahajy mpolecy TakMHUuema HakoH Behe

nayse.
8.2.8. Ymop
HcTtpaxuBama Cy ToKasaja Ja je yMmMop 3HadajaH (akTop KOjU JONMPHHOCH TMOBPEIU
3r106a konena.” Ve samopa gonasu g0 crenchux mojasa:
1) pemeTH ce OJTHOC jaurHE MPEIHE U 3a/Ihe JI0Ke OyTa;
2) ydecTaiuja je BAIT'yC MMO3HIIMja KOJICHA;
3) HapyIIEHO je KpeTame yCie ] 0Ciad/beHe KOHIICHTpAIIH]¢;

4) ycnen 3amopa cinabe Nakmka M KOHIEHTpalMja Ha ce IOCIEIUYHO YCIOpaBajy

MCHTAJIHU ITPOLECCH,

[IpeBenTHBHA Mepa Be3aHa 3a MPOOJIEM yMOpa je y NMPaBUIHOM JO3HMpamy TPEHAKHO-
TaKMUYapcKor onrtepehema. YKOIMKO je Halop Ha TPEHUH3UMa TPEBEIINKH, CIIOPTHCTA Tpeda

Jla yKa)ke Ha MmpobJiem, a TpeHep Jia pearyje cXoJHO HBeroBUM MoryhHocTHMA.

[Tomaxke u MMOOOJBIIAKE aep06He MOhI/I, Ka0 " y4dCHC IMPAaBUJIHC TCXHHUKE AUCaABkA Y

onnaramy edexara 3amopa.

On Benukor je 3Hayaja W TPYA TpPEHepa Ja CHOPTUCTY HAy4Yd INTO MPABUIIHU]OM
TEXHUKOM KaKo OM yCaBpIIHO HETOBO KPETamhe U CMAbHO YTPOIIAK €Hepruje Ha MUHUMYM.
[ToBehame ciopTcke epUKACHOCTH je 3HauajHa Mepa MPEeBEeHIIHje KOja ce MOXKE YMOTpeOUTH

YKOJIMKO C€ jaBe MPOoOJIeMHU MPOY3POKOBAHH 3aMOPOM.

4 CtaHuuh, [. (2019). NpeBeHumja nospese KosaeHa. TPEHEP, 23(102), 22.cTpaHa
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9. 3AK/bYUYAK

VY oBOM pany je naT mpukas rpahe 3riio0a KoJeHa, U U3JI0KEHHU Cy: (haKTOpH PU3HKa KOJU
JI0BOJIE /IO TIOBpEla, MEXaHW3MHU NoBpehuBama, mojeiHe BpcTe MoBpeia KOje MOTy 3a/IeCUTH
JaTy perujy, Kao U Mepe NpeBEeHILMje KOje ce MOry MPHUMEHUTH Yy riobamny (KoX Jpyrux

MOBpEIa), K U crienuUIHe Mepe Koje ce 0IHOCE UCKIbYYHBO Ha 3TJ100 KOJIECHA.

Moske ce 3akJbyuuTH Ja je 3MI00 KOJIeHa jedaH O] HajlmoBpehuBaHUjUX JejioBa Teia,
HaKOH CKOYHOT 3TJ100a, IIITO TOBOPU O HETOBOj CIOKEHO] M CYNTHJIHO] rpahu. MexaHnuzam
noBpehuBama je CIU4YaH M TOBOPH O EKIECHMBHO] aMIUIUTYIM BAJITyC W Bapyc IMOJI0XKaja,
poranuju ca (UKCUPAHUM CTOMAJIOM O TJ€ WM JYrOPOYHHM H3BOhEHmEM IyOOKUX U
cienu(UYHUX CTaBOBa 3ay3MMajyhn HeaHaTOMCKE MOJI0Xaje Y KOjUM HATKOJICHHUIA JaJIeKO
npeMalilyje OnTHMajlaH yrao y OJJHOCY Ha TIOTKOJICHUILY, KOJH YCIlie] KyMyJIaTHBHHUX (akTopa

AOBOJU 1O XPOHHUYHUX ITOBPECIa KOJICHOT 3r71004.

Ha ocHOBYy HaBeieHOI, MOXE C€ 3aKJbYYUTH Ja j€ IMOTPEHIHO MOCMaTpaTH TpeHepa
CTPUKTHO U3 YyIJIa KOJMKO MeNajba Cy HErOBH CIIOPTHCTH OCBOJWIM M Ha KOJUM
TakMuuewuMa. Huje ycmeman TpeHep OHaj KOjU je Ha MYyTy OCBajama HajBehux ycmexa
MOBPEIMO MHOTO CIOPTHCTA 3apaj MeaJbe Ha TaKMUYCHHUMa HajBUIIET HUBOA, Beh KOJIMKO
CIIOPTHCTA j€ y TOKY Ipolieca TPEHUHTa U TAKMUYeHma ycreo 1a Gopmupa u o0IMKyje ca IITo
MambOM HMHIMJCHIIOM MoBpehuBama. BpxyHcka mpeaucrnosuimja W TajgeHar 3a ojpeheHy
CIOPTCKY Ipany, (pU3NYKa, TEXHUYKA U TAKTUYKA CIIPEMHOCT CIIOPTHCTE HA HAjBUILIEM HHUBOY,
ryoe cmucao u (QyHKIHU]y YKOJIHMKO j€ CIOPTUCTa MOBpeheH M He [00uje IIaHcy Ja ce

TaKMHU4U.

AHanu3upameM J0caJallllbuX HCTpakUBama Koja Ccy HajBehuM 1eioM cmpoBoheHa Ha
TaKMHUYCHUMa, BUTUMO J1a cy Hajuenrhe nmoBpehuBane pervje riasa U TPYII, MITO j€ JOTHIHO
KaJia 3HaMoO Jia Cy OCHOBa criopTa yaapiuu. MelhyTtum, ¢ 063upoM Ha TO Ja je Kapare miaja
CIIOPTCKAa JUCHUINIIMHA Y IMOPOAUIIN OJII/IMHI/IjCKI/IX CIIOpTOBAa MOXKE C€ KOHCTATOBATH Ja OO
cajla HUje MOCBeheHO J0BOJPHO MAXKI-E aHAIM3U M MPUKYIUJbalky MOJaTaka BE3aHUX 32 OBAj
criopT. Benuku je 6poj moBpena AOBUX €KCTPEMUTETA KOj€ HUTJE HUCY PETUCTPOBAHE, IIITO

yMamyje MOTYhHOCT aHanm3e mpoodiieMa 0Be MPUPOJIE yCiie ] HelocTaTka MaTepujaa.

[Ipobrmem oBe Bpcre, y OynyhHOCTH OTBapa Bpara 3a CHPOBOhEHE HCTpaKHBama M
MPUKYILUbalkhe MaTepujaja Be3aHOT 3a MOBpeae AOmUX ekcTpemuteTa. OOpahuBamem oBe

TCMC Ca CIIOPTUCTHUMA BUCOKOI' HUBOA (pCHPCSCHTaTI/IBL{I/I), aJId 1 MIOYCTHULIMMA U MJIaJguMa,
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ymHoroMme he momohu cxBaramy mpoOiema Koju 0BOJAE A0 MoBpena obe peruje. [lomatke
koje hemo nmobwtm Oynmyhmm wucTpaxkuBamMMa O MEXaHM3MHUMa ToBpehuBama, Mepama
MIPEBEHIIM]a KA0 M TEOPHjCKUM 3HAEM O MCTOM, KOje OJITOBOPaH TpeHep Tpebda 1a mocenyje,
MOTY OUTH O] BEJIMKE KOPHUCTH y OyayhHOCTH, YKOIMKO C€ MPaBWJIHO MMIUIEMEHTHPA]Y Y
TPEHaXHHU TIPOIIEC, a CBE Ca IUJBEM Ja Ce OOJIMKYjy CIIOPTUCTH, YCIICUTHH Ha CBUM IOJHHMA,
anu 0e3 moBpe/ia Koje X MOTY JOJaTHO CIyTaBaTH Ha Beh TEIIKOM W 3aXTEBHOM MYTY Ha

KOjeM ce Hajiase.
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