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CAKETAK

[Ipupona onbojke kao crmopra jecy yHuWiarepasHu mokpetd. HemoBossHO mocBehena
NaXmka jadyarby MUIIMNAa KOjU HHCY TOJIMKO YKJBYYEHH Y aKTHBALM]y Kpo3 came 0100jKallke
elieMeHTe, JoBoaM duemhe 1o moBpena 300r acHMMeTpHje Tela Koja OrpaHW4aBa H3Boleme
OCHOBHHX IIOKpETa TaKO LITO yTUYe Ha MOOMIHOCT M CTaOMIHOCT 3m1000Ba. Y oBOM pany he
OUTH pedn O TOME Kako MOAW(DHUKOBAHM YBOTHO-TIPHIIPEMHH J€0 TPEHHWHTa yTHUYE Ha
(GYHKIIMOHATHY CTaOMIIHOCT W MOOWJIHOCT opabojkammna y3pacta 12-13 roguHa. Y3opak
UCIIUTaHWKA TPECTaBIbajy AEBOjUUIIe U3 oa0ojKamKor kiryba ,,Crepuja“ us beorpana. Jlerasbuu

pe3yNTaTy U HBUX0BA TUCKYCHja MPEICTAB/LEHU CY Y CAMOM pasy.

K/JbYUHE PEUYMU: On6ojka, yHIIIATEpATHU IIOKPETH, MOOMITHOCT, CTA0MITHOCT,
acuMmeTpuja
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1. YBOJ

Opnbojka je cropT Koju je ocmucino Bunmjam Mopran 1895. romune y CjenumeHuM
Awmepuuknm [pxaBama. OH je Jomiao Ha Wejy Ja CHajakeM BHUIIE CIOPTOBa (KOoIIapka,
0€j300J1, TEHHC U pyKOoMeT) o(hopMH HOBY UTPYy Koja he OuTH momjeIHako 3aHMMJbKBA 32 00a

10J1a, Kao U 3a pa3JInuuTe y3pacHe KaTreropuje.

Opnbojka je eKUITHU CIIOPT y KoMe ce HaaMehy JBe exurie mpeko mpexke. Llusb urpe je
Jla Urpavd o10Mjajy JONTY y MPOTUBHUYKO T0JE MPEKO MPEXKE TAKO Jia MPOTUBHHUK HE MOXKE
Jla BpaTu Ty JIONTY U TaKO OCBOj€ MOEH. 3a modeay je MoTpeOHO OCBOJUTH TPH ceTa. JenaH cetT
ce urpa a0 25 moeHa ca MUHMMJIAHO J[BA MTOCHA pa3iuke. Y ciaydajy Ja o0e eKuIle uMajy 1o
1IBa I0OMjeHa ceTa, urpa ce MmeTu ceT A0 15 moeHa ca MUHUMAIHO /1Ba moeHa pasnuke (FIVB,
2016). Jenny exuny unHM 12-14 urpada, JOK c€ y TOKYy UTpe Ha TEPEHY Haia3u 6 urpaya.
CBaku Wrpad y TepeHy MMa CBOjy YJIOTY Tla Cy CAMHUM THM IOJIEJbCHE M TIO3UIIMje urpada. Y
TEpeHy ce HaJla3e: TeXHUYap, KOPEKTOp, Cpearu OJoKep, 1ubdepo u aBa npumada (Stojanovic,

T., 2010).

Onbojka je MOMUCTPYKYpaJHH CHOPT KOjU KapaKTepuIle HU3 KPETHUX CTPYKTypa
(Ctpaxoma, 2020.). Onnukyjy je eKCIUIO3UBHU U CBECTPaHU MOKPETH, Ma Ce€ M OJ Urpada
O4eKyje na pearyje Op30, CBECHO M palMOHaJHO. JIMHAMHYHOCT HIpe, MPeLHu3HOCT,
O0pOEHOCT WUrpada M YECTH MPEOKPETH 3allpaBO YMHE OBaj CHOPT arpakTuBHUM. Onbojka je
CTIOPT KOjU MOXKeE Jla C€ UTpa Ha Pa3IMYUTUM MECTUMA: Y Calli, Y TIapKy, Ha TUIAKH a MOXKE ce
urpatu u ceaehu. On6ojka, nako je jeqHa o Hajminahux CHOPTCKUX Urapa, JaHac 3ay3uMa
IIETO MECTO Y CBETY I10 MOMYJapHOCTH O YeMy TOBOPH U MO/ATaK Jia ce ’hoMe JaHac 0aBU OKO

800 MuIMOHA JBYNH.

1.1 Crpykpypa oadojkaiike urpe

Kaga roBopumo o cTpykTypu oa0oOjKallke WUrpe, ACIMMO je Ha TpU Jesa: MPOCTOpHA

CTPYKTYpa, BpEMEHCKA CTPYKTypa M TEXHUUYKO-TaKTHUKA CTPYKTYypa.

TexXHUUKO-TaKTUYKY CTPYKTYpy MOApa3yMeBajy CBU TEXHUYKO-TAKTUUYKH €JIEMEHTH
000jJKallIke WIPe Kao IITO Cy: OJUIpaBame JIONTE IMPCTHUMa, OAWrpaBame JIONTe uekuheM,

IpHjeM CepBHUCa, OpraHu3allija Hamaaa u o0paHe....

Kaga roBopuMo 0 MpOCTOPHO] CTPYKTYpH, Ty CHajajy CBE BPCTE CKOKOBA (CKOKOBU Yy

Harajy, CKOKOBH y OJIOKY, CKOK TIpH JHM3amy JIONTE, CKOK 3a CEPBUC), MaoBa (MOBajbKa U CyH),



Kopauama (JOKOpaly M YKPIUTEHU KOpall), TpUamka Kao M yaapuu Mo JIONTH (yAapiy Mo JONTH

3a CM€Y U CEPBUC).

Bpemencky cTpykTypy om0ojKallike UTpe YMHE aKTUBHA W MacuBHa ¢a3za. [lacuBHa (asza
je BpeMme Koje mpoTekHe u3Mmel)y TpeHyTKa Kaja je 3aBpIICH MPETXOIHU MOCH U TPEHYTKa Kaja
3armoyHe HapenHu noeH. OBa ¢aza mpoceyHo Tpaje usmehy 13 u 16 cexkynau. OHa mocToju
u3Mel)y ceToBa Kao M y caMoM ceTy. Y OBy a3y crajnajy xped, MpoOMeHe cTpaHa, U3MEHA Urpaya,
poranmja, Bpeme m3Mmely IBa moeHa Kao M CBE Jpyre MPUIIPEMHE paaibe 3a MOYeTaK HOBOT

HaJurpaBama.

AxTuBHa (haza Tpaje mamehy 3 u 10 cexynau. OBa ¢aza 3anounmbe oj] TPeHyTKa n3Bohema
cepBHca JI0 TPEHYTKa KaJa ce moeH 3aBpmuo. Kox ogbojkammia je Tpajame akTuBHE (haze ayxe
Hero kox oxbojkamra. OBa (asa ce nenmu Ha pa3y Hanaga v Ha ¢azy KoHTpaHanana. [lox HamagomM
ce Tojapa3yMeBa Kajia ce aKiMja OpraHu3yje HaKOH MPUMIBCHOI CEepPBHCA, OK CE KOHTpaHara

opranmsyje u3 ogopaHe.

Kana ymopemumo oBe aBe ¢aze BUAMMO Ja je akThBHA ¢aza murpe MHoro kpaha. Jeman
0I00jKAIITKA MEY Ce CacToju o oko 15% axTuBHOT pana u yak 75% may3u (bBypakosuh, 2009). V
paHUjUM HCTpaXHBambHUMa j€ JOKa3aHo Ja IITO je akTUBHA (a3a qyxa Ouhe myxa U macMBHA U TO

je pasjior 3alTo Cy 0;[6oj1<am1/1 CIIpEMHH U OAMOPHH 3a CBAKHU IIOCH TOKOM MCUa.

Jomr jenmna moxmena ondojkamike Urpe Moke OWTH mmojena Ha (azy Hamana, onOpaHe U

TpaH3uIyje.

da3a Hamaja MpejcTaB/ba pealu3alfjy Haraja HakoH NpHjeMa cepBuca, 0K ce (aza
of0paHe opraHusyje y CBHUM CUTyallMjaMa Kaja MpOTHBHUK rocenyje jgonty. das3a TpaH3ulmje,
Kao IITO caMO UM€ Kaxke, je mepuoj u3mely dasze Hamana u ogopane u aedpuHuiIe ce kao dasza
KOja 3alovM-€ CBaKW IMyT Kaja Jyonrta npehe mpexko mpexe. Caka ox ¢dasza caapxku oapehene
esleMeHTe. Y (¢asy Hamaja crajajy cienehu elneMeHTH W TO MO pefociieny: NMpHjeM CepBHca,
JM3ame, CMeu y Hamaay u 3amrturta cmedepa. Ondpambena ¢asza canpxku cienehe: cepsuc, 0710k,

o0paHy TepeHa, AU3amke, CMEU Y KOHTPH U 3alITUTy cmeuepa y koHTpu (Koctuh P, 1999.).
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Cauxa 1. Cmpykmypa 006ojkauike uepe

Opnbojkamika TEXHUKA je palMOHATHO U e(PUKACHO M3BOhEHE PasIMIMTHX JIOKOMOIIH]ja
paau peuiaBamba MOTOPUMYKHUX 3ajiaTaka y Ipolecy TpeHuHra u takmuuema (Hewmwuh, 2006.).
OcHOBHY 0700OjKallIKy TEXHUKY YuHE cieAehu eneMeHTH: OAMrpaBame JONTe IpPCTUMA,
oqurpaBamwe Jonte uekuhem, cmeu, cepBUC U Onok. OCHOBHH OAOOjKAaIKU €JIEMEHTU
NPUMEHCHH Y CUTYallMOHUM yCJIOBHUMA /1]y €JIEMEHTE UTPE: TIPUjeM CepBHCa, TN3ambe 3a Hara/l,
Hamaj, 3amTuTa, oxOpana.. Kao neo enemenara urpe mpuMemyjy ce W u3BeneHe Qopme
of00jKalllke TEXHHUKE: IaJO0BH, JM3ale U3 CKOKa, M3BEIEHE Hamajauke TeXHUKe (KyBamba,

BapHjaHTe MOIU(UKOBAHOT 3aJIeTa — IPBU TEMIIO, ,,Kopeja‘...).

Onbojka je copT yHWJIATEpaIHE MPUPOJES, IITO 3HAYU Jia CE BUIIC paBHjajy MHUIIUhH
jemHe cTpaHe Tella ONHOCHO JOMUHAHTHE CTpaHe Tena. Ha mpumep, MpUIMKOM cMeda WU
CepBHUCa, yAapIM MO JIONTU he ce M3BOAUTH caMO JOMHHAHTHOM PYKOM WIJIM MPHIIMKOM JO0CKOKa

urpauu he JockakaTh Ha HOT'y HEJJOMUHaHTHE cTpaHe Tena (Bujanié, P., 2023).

Pa3Boj mummha camo jenHe crpane Tena 1oBoau 10 acumerpuje. Camum TuM Jonazuhe
o ckpahuBama M ciabsbema MHUIIMha IITO Jajbe 3a MOCIeNUIly MMa OrpaHHuYeme H3Bohema

pasnuuntux nokpera (Varekova, R., 2011).

JenaH o1 TecToBa KOje KOPUTUMO Y 0/100j1IM 32 yOUaBamke MOCTypaIHUX aCUMETpHja jecTe

OMC Tecr.



OMC

OMC — ¢ynkumonanHa mporena mnokpera (functional movment screen) npeacraBiba

METOJy 32 IPOIeHY (PYHKIIMOHAIHE CTA0MIIHOCTA M MOOMITHOCTH 3171000Ba.

Ha ocmunubaBamy oBor merona paawim cy ¢usuorepaneyru [pej Kyk u Jlu Bypron
nouetkoM 90-ux rogauHa. tbuxoB mwm je O6mo ga nmajy uHdopmaimje Jekapuma CIOPTCKE
MEIUIIMHE O CIIOPTHCTUMA KaKo OM JIeKapu MOINIM KacHUje Aa ypaje AeTaJbHUjy MPOLEHY CTamba
cnoptucta. I'pejeBa mzaeja je Ouna 1a CIOPTHCTE KOje TECTHPAjy, TECTUPA]y KPO3 OCHOBHE
IIOKpEeTe M TaKo Cy MOYeIM ca TPU TecTa a TO Cy IPEKopak, TyOOKH dydam U TECT poTalHuje.
Kacuwuje cy gonuim Ha uaejy 1a Kao TecT yoare u ckiek. 1997. romune nonajy jour Tpy TecTa, u
on te roquHe ®MC uuHM ceaM TECTOBA KOjU Ce M JaHac KOpHCTe: NyOOKH uyyam, MPEKOpak,
HCKOpaK Ha JIMHHjH, CKJIEK, NPEAHOKEHE M3 JIekKama, POTAIMOHA CTAaOWIHOCT M MOOHIIHOCT
paMeHa. Y MOYeTKY Cy XTeJlU /1a OLIeY]Y CIIOPTUCTE Kpo3 Opoj OHABJbabha, ajlk Cy CXBATHIIN A
TO He O OmIo0 epukacHO yKOIMKO OM MMajH BelnuKu Opoj cnoptucra. ['pej u bypron nomnasze Ha
ujejy Jla IocMaTpajy jeIHO MOHaBJbakE M Jla youyaBajy JAa JM J0Jla3u J0 HEKuX IoTemnikoha
IPUJIMKOM U3BOhema.

CBaku 071 ceZlaM TeCcToBa ce oIermYyje orernom ox 0 1o 3.
Kputepujym je cienehu:

- 0 —oBa oneHa ce qo0uja YKOJIMKO UCIIUTAHUK MPUIMKOM H3Bohema Tecta oceha 6o

- 1 — oBa orneHa ce 100HMja YKOJIMKO UCIIUTAHUK HUJE y CTamby Ja U3BEJIE MOKPET KOJU C€ O
Era TPaKH, WIH HE MOXE J1a 3ay3Me TIOYCTHH ITOJIOKA]

- 2 — oBa oleHa ce no0Hja YKOTUKO UCHUTAHWK W3BOIAM TMOKPET alu Y3 YKJbyUHBAIE
KOMITI€3aTOPHUX MTOKPETa

- 3 — oBa omeHa ce Jo0Hja YKOJIMKO MCHUTAHHMK H3BeAE BEXKOYy IpPaBHIHO 0€3 MKaKBHUX

OrpaHU4YCH:a U KOMIIE3aTOPHUX IMOKPETa

3a ®MC Ttectupame norpedan je camo PMC ypehaj koju ce cacToju of: Jacke, HalUIA U

JJaCTHIla.

Cnuxa 2. ®MC ypehaj
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Kao mrto je Beh peueno, ®MC TecT Cityku 3a POIIEHY CTAOMITHOCT U MOOMITHOCTH, Kao 1

3a yoyaBame MOryhHx acuMeTpuja Tefa.

CrabuiHOCT Moapa3yMeBa CIIOCOOHOCT aJeKBaTHE KOHTPOJIE CHJIE M CHAre CONCTBEHOT
JIOKOMOTOPHOT arapara, Kao OATrOBOp Ha CIIOJbAllllbe YTHIIAje, TOK je MOOMIHOCT oAroBapajyhu

oTICeT MoKpeTa y oapehenom 3ro0y.

A
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Cnuxa 1. Ilpukaz cmabunnux u MooOuIHuUX 321060864

[Ipema ¢yHKIUjU KOjy BpIle, 3[I000BE MOXKEMO MOACIUTH Ha OHE uHja je yiora

CTa0MJTHOCT U OHE YHja je YJIora MOOMITHOCT.
OyHKIM]y CTAaOMITHOCTH BpIIIE: 317100 KOJICHa, JIyMOAITHU /1Ie0 KHUMe, JIaKaT 1 JIOTATHIIA.

3r1060BU KOjU MMajy yIOTYy MOOMIIHOCTH Cy: CKOYHHU 3I7100, KyK, TOpaKadHH U BpPaTHU

JIe0 KH4UMe, 317100 paMeHa U 317100 pydja.

VY Bpuiemy oBUX (YHKIMja OCHM 3IJI000Ba ydecTByjy M mumuhu. Kako 6u 3m1o0 6uo
cTabuIaH HEOIMXO/HO j€ jayaTh MUIIMhe KOju Mpojia3e MPEeKo TOor 317100a, 0K CE 32 MOOMIHOCT
Mopa paJuTH Ha (QIeKCUOMIHOCTH MHUIIKMha. YKOIUKO ¢y MUIIMDU KOJU OKPYXKY]y 37100 KpyTH,

MOKpeT y ToM 317100y he OuTH orpaHuye.



2. ITPEAMET, INJb U 3AJALIN UCTPAYKUBAIHA

2.1 IlpeameT UCTpaKMBaAKHA

[Tpeamer pazga jecte yTHIIa] MOAU(PHUKOBAHOT YBOJHO-IIPUIIPEMHOT Jejia TPEHUHTa Ha

(GYHKIIMOHATHY CTAa0MITHOCT M MOOMITHOCT o00jKamuia y3pacta 12-13 roquna.

2.2 llwb ucTpakuBama

[{nb pana je natu MpuKas U aHaJIu3y YTHIaja MOAM(PHUKOBAHOT YBOIHO-IIPUIIPEMHOT Jeja

TPEHUHTa Ha (PYHKIIMOHAIHY CTAOMITHOCT U MOOMIIHOCT of00jKammuia y3pacra 12-13 ronuna.

2.3 3aganu ucrpaxxuBama
Ha OCHOBY IIpCAMCETA U IWJba UCTPAKUBAKkA CIIPOBCACHU CY CJ'IGI[ChI/I 3aJalu:

- Tlpukymbame ageKBaTHE JTUTEPATYPE

- AHanu3a JOCTYIHHX CaJpKaja

- OO0e30ehuBame aIecKBaTHUX y30paKa UCIIUTaHUKA

- HMuunujanao ®MC Tectepume

- CnpoBolheme eKCcriepruMEeHTAIHOT TPeTMaHa

- @unanno ®MC tectupame

- Ipukympame 1 00pajia mojaraka

- V3Bnayeme a/ieKBaTHHUX 3aKJbydaka U JaBame MPENOpyKa 3a CTPYUHY U PAKTUYHY

IIPUMEHY



3. METOAE UCTPA’KUBAIHA

HcrpakuBame je CIPOBENCHO EMITMPHUjCKUM METOJOM, KOj€ j€ YMHWIIO WHUIHMJATHO U
(buHATHO TecTHpame (PYHKIIMOHAIIHE CTAOMITHOCTH U MOOMJIHOCTH on0ojkammia y3pacra 12-13
ronuHa u3Mely Kojux je CIpoBeleH EKCIEePUMEHTATHM TpPEeTMaH Yy BUAY MOAM(DUKOBAHOT

YBOIHO-IIPUIIPEMHOT JIeJIa TPEHUHTA.

Tectupame je Bpuieno nomohy ®MC ypehaja.

3.1 Y30pak ucnuraHmka

VY30pak UCIIUTAaHUKA OBOT MCTPa)XKMBamba YMHWIO je 21 neBojumia omdojKamkor Kiyda
,»Crepmja“ u3 beorpama, y3pacta 12-13 rogwna. [leBojumiie cy ToOAC/bEHE Yy JIBE TpyIe:
KOHTPOJIHY M ekcnepuMeHTtanHy. KoHTponny rpyny uuHmwio je 10 pneBojumma, a

excriepuMenTanuy 11 neBojumiia.

3.2 V3opak Bapujadiu
Bapwujabie xoje cy omabpaHe 3a 0BO UCTPaKUBALE CY:

- JlyOoku uydam

- IIpekopax

- Hckopak Ha nMHUjH

- IlpenHoxeme u3 nexama Ha Jehuma
- Cknex

- Porammona crabuinHoct

- MoOunHocT pameHa

3.3 Toxk 1 mOCTyNIH HCTPAKNBAKA
CHpOBCI[CHO je CBHX C€JaM TCCTOBA, KOjI/I cy paheHI/I I10 TOPC HAaBCACHOM PEHOCIICAY.

Hcnuranuiy cy 10ja3wid Ha TECTHpame Y ONpeMH KOjy KopHcTe Ha TpeHHHry. Ilpe
TECTHpama ce He pajiu ,,3arpeBame’ jep OM TO YTHIIAJIO0 HA aMIUIUTY/E OKpeTa U TECT He Ou 610

BaJInJdaH.

[Ipe moueTka TecTa, UCIUTHBAY Jaje Mpeu3He WHQOopMaIMje 0 TOME KaKO Ce W3BOIU
cBaku TecT. McnutruBad Mmopa ia Oyie Ha aJIeKBaTHOM PAcTOjamy Ol UCIIUTAHHWKA KaKo O MOTao

Jda BUIHU I/I3B01jeH>e IMMOKpETa y HLECJIOCTH. On nmocMarpa HUCIIMTAHUKA Ca NPCAHmE CTPpAHEC U U3
7



npoduna, kako OM UMao KOMILJIETHY CIMKY O MPaBHJIHOCTH H3BOhema MOKpeTa Ha OCHOBY 4era

dbopmupa o1ieHy.
TectoBu ce onewyjy onenama o 0 10 3, a KpUTEpHjyM 3a OlCHUBamkE je chaenehu:

- 0 — oBa orneHa ce 700Mja YKOJIMKO UCIIUTAHUK MPUIMKOM H3Bohema Tecta oceha 6071

- 1 — oBa oreHa ce 100Mja YKOJIMKO UCITUTAHUK HHUjE y CTamby J1a U3BElE TOKPET KOjU CE OJI
Era TPaKH, WIH HE MOXKE J]a 3ay3Me TIOYCTHH IOJIOKA]

- 2 — oBa omeHa ce no0Wja YKOJIWKO WCIUTAHUK HM3BOIU TMOKPET alu y3 YKJ/byUHBAHHE
KOMIIE3aTOPHUX TTOKpEeTa

- 3 — oBa orneHa ce M0o0Mja YKOJIMKO MCIHMTAaHUK HM3BEAC BEXOy NpaBMIIHO 0€3 MKaKBUX

OrpaHHu4YCH:a U KOMIIC3aTOPHUX IMOKPETa

CBaku TeCT ce U3BOIM IO TPH IyTa MelyTHM, ako je TIpBO M3BOhEHE 3a OLEHY TpH, HE

MOpa J1a Ce paay BUILEC IOHABJbamba.
Ilyboxu uyuars

JlyGoku uydaw ce M3BOAM TaKO ILITO CE 3ay3ME CTaB y LIMPUHHU paMeHa, CTomaja Cy
IopaBHATa y caruTanHoj paBHH. [lanwma ce mocTaBu Ha BpX IVIaBE M yXBaTH ce obema pykama
TaKo Jia yrao y 3mio0y Jyiakra Oyne 90 cTemeHu, 3aTUM Ce pyKe ONpyXe 0 y3pydewa. 3aaarak
UCIMTAHUKA j€ J]a ce CIyCTH y HajayO0spu Moryh mosyoxaj yydma ca IeraMa Ha TiIy, 3ap>Ku nap

CEKYH/IM Y TOM TIOJIOKajy U Ja C€ BPaTH y MOYETHU TTOJI0XKA].

Cruxa 4. H3eoherwe mecma 0yooxu uyuare



OnenuBane€:

- 3- Tpyn je mapasnenan ca THOMjOM U peMyp je UCIIONl XOPU30HTAIe, KOJICHa He Uy Ka
YHYTpa, CTolaja Cy napajeiHa, Nalula je y JMHUJU ca CTOMaIuMa

- 2-Tpyn je mapanenaH ca THOMjoM U (peMyp je UCIIO XOpU3OHTAJIE, KOJICHA HE Uy Ka
YHYTpa, CTOIIaja Cy napa’jeiiHa aju Cy MeTe OJUTHyTe, Majiia je Y JIMHUJU ca CTonaIuMa

- 1- Tpyn Huje nmapaiienan ca THOMjoM U (eMyp je y HUBOY XOPU30HTAJE WK U3HA,
KOJICHA M]Ty Ka YHYTpa, CTOTAJIa HUCY y MapaJIeTHOM TOJI0XKa]y, Malulla HUje Y JIMHUJU ca
cTonajmMa

- 0- Ucniuranuk oceha 601 MpUIMKOM W3Bohema moKpeTa

VYKOJIMKO je IPUIIMKOM H3BOherma OBOT MOKPETa OrpaHndYeHa MOKPET/HUBOCT TOPIHET JIena
TeJNa, TO HaM yKa3yje Ha TO Jla MCIHUTAHUK MMa Cialdy MOKPETJBHBOCT PaMEHOT 31100a WIn

TOpAaKaJIHOI JCJIa KUYMC. CMa}LeHy MMOKPCTJbUBOCTHU AOKCT JICJIa TCIIa y3p01<yje:

1) nomra gop3anHa ¢IeKcHja y CKOYHOM 31100y — METe Ce OIMKY O Tia
2) nomra ¢uiekcuja KojieHa — KOoJieHa Uy Y CTpaHy

3) noma rekcrja KykoBa — Ipomaiame KyKoBa

Ilpexopax

[Ipexopak ce W3BOIM TakO MITO MCHUTAHUK cTaHe oamax mza ®MC ypehaja crojenux
cTonana, MpcTujy mpuibyosbeHnx y3 ®MC macky W ca majnmimoM Ha paMmeHuma. Jlactwmn je
NOCTaB/bEH y BUCHHM HCIynuewma THOHuje (tuberositas tibiae). 3amarak je na u3Bene mpekopak

IMPEKO JIaCTHUIIAa, JIOAUPHE TIIO IICTOM, U 1a UCTUM IIYTEM BpaTh HOT'Y HA34a..

Cauka 5. M360herve mecma npexopak



OuemnBame:

- 3- 3100 KyKa, KOJICHa U CTOHaJa Cy y CaruTajaHoj paBHU, TPYI CE€ HE IIOMepa, Naauna u
JACTHII Cy HapaeIHu

- 2- Jenman ox Tpu rope HaBeJeHa 317100a HUjE Y paBHHU, TPYH CE ITOMepa, MajKia U JIACTUII
HICY HapaJieIHu

- 1- Obapame npenpeke, HEPaBHOTEkKA

- 0- Uciuranuk oceha 601 MpUIMKOM H3BOlEra MOKpeTa

Hcnutanuk He MOXKe Ja M3Bele MPaBHIHO BEKOy 300r jomie cTaOWIHOCTU CTajHE

HOIr¢, OJHOCHO JIOIIEC IMOKPETIbUBOCTHU CKOYHOT' 31".]'[0621, KOJICHA U KYKOBaA.

Hckopak na nunuju

Hckopak ce u3BoAM Tako MTO McnuTaHWK craHe Ha ®MC macky W cTaBH cromana y
JIMHHU]Y, TaKo Jla KajJa Ce CIIyCTH Y MCKOPaK KOJIEHO HOre Koja je MOCTaB/beHa Hazall JOAHpPYje
METy HOTe KOja je mocTaBjbeHa Hanpes. [lamuna ce mocrasiba n3a jeha, gyx kmameHor cryba u
jeIHOM PYKOM C€ IIp)KM Y BUCHHH Bpara a JApPYroM pyKoM y JiymOanmHom neny kuume. Kanma ce
UCKOPaK M3BOAM Ca JICBOM HOTOM Harpel, JICCHA pyka ce MOCTaBJba y BUCHHH Bpara a JieBa y
JyMOATHOM Jelly KMUYMe W OOpHyTO. McrmuTaHMK MMa 3allaTak Ja W3BEIC HCKOPaK Tako Jia

koneHoM aoaupHe ®MC nmacky u Ja ce BpaTH y MOYETHHU TOJI0XKA].

Cnuxa 6. H360herwe mecma uckopax y aunuju
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OnenuBane€:

- 3- Tpyn je mpaB, manuia je HOpMaJIHA Ha TOAJIOTY, KOJEHO JOAMPYje NacKy H3a IeTe
Hpeker CTOMANa, MAIUIA U CTOIAJIO CY Y CArMTAHO] PAaBHU

- 2- Jlonasu ;0 MOKpeTa TpyIa, Majuiia ce IoMepa, KOJICHO He JIOMUpPYje acKy H3a IeTe
HpeIbEer CTomaia, Najluia U CTONAI0 HUCY Y CaruTaJIHOj PaBHH

- 1- HepaBHoTexka, cTomana HUCY y JTUHUJU

- 0- Uciuranuk oceha 601 MpUIMKOM H3BOlEra MOKpeTa

Ha momre HSBOhCI-BC OBOI' T€CTAa YTHUYY: JioIa MOOMJIHOCT CKOYHOI 3IJ100a M 3I100a
KOJICHA, OIrpaHUYCHA Yy IMOKPCTJBMBOCTH TOPAKAJIHOI JCjIa KUYUMC Kao U CKpahCHOCT muinha

m.latissimus dorsi u m.rectus femoris.

IIpeonooicerve us nedxcarva

[Ipennoxeme n3 Jexama Ha Jiehuma ce M3BOMM TAaKO IITO WCIUTAHUK y MOYETHOM
NOJIOXKA]y JIeXKH Ha Jehuma, nCIpyXeHHUX U CIOjeHHX HOTY, a pPyKe Cy Iopell Tela ca JJIaHOBUMaA
OKPEHYTHM Ha rope. 3a/JaTak UCIUTAHUKA je Ja M3Belle MAaKCUMAIHY aMIUTUTYAY MPEIHOKECHEM
jenHe Hore, 3aapkaBajyhu je map CeKyHAM y TOM MOJNOXKajy, JIOK je Apyra Hora ONpyXeHa U
npuibyOjbeHa 3a Ti10. VcmHMTHBa4 MPETXOMHO IOCTaB/ba MAJHIy y HUBOY IIPEIIE TOPHE
wirjagde 0oube (anterior superior iliaca spine). OueHa oxpelyyje monoxkaj Maneoayca y OgHOCY

Ha KOJICHO.

Cruxa 7. M360herve npedHodcrba us nexcarbd
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OnenuBane€:

- 3- Maneonyc ce Hanmasu usmely mpenme ropme wiMjadHe 00AJbe M CpeArHe OyTHHE,
JIpyra HOra je UCTIPY)KeHa U 3aJIeIJbeHa 3a TJI0

- 2- Maneonyc ce Hamasu u3Mel)y cperaune OyTMHE M CpelUHE Maresie, Apyra Hora je
UCIIPY)KCHA U 3aJIeTI/beHA 3a TIIO

- 1- Maneonyc ce Hama3uM MCHOJA CPEIMHE Marelie, Jpyra HOra ce CaBHja y KOJICHY
NPUIMKOM H3BOhema

- 0- Ucniuranuk oceha 60J1 MpuIMKOM HU3Bolema OKpeTa
VciuraHuk HE MOXE J]a U3BEJIE TECT YKOJIUKO:

1. uma cnaby ¢aexcubminoct mumuha 3aame jgoxe Oyra

2. uMa ciraldy OKPETIEUBOCT KYKOBA Koja je poy3pokoBaHa ckpahemem m.iliopsoasa

Ckuex

CKJIeK ce M3BOJM TAaKO IITO je MCIHUTAHHK Y TOJI0XKAjy JekeheM Ha CTOMaKy, pyke Ccy y
3rPYCHOM OJIpyUCHY Ca [IaKama MMOCTAaBJbeHUM Y HHBOY Opajie, HOTe Cy ONpY)KEHE ca CTomanuma
HOPMAJIHUM y OJHOCY Ha Tj0. M3 TOr moiokaja HCIUTaHUK Tpeba a M3BeAe CKIEK. AKO
UCIUTAHUK HE YCIe Ja M3BeIC MOKPET M3 TOT IMOJI0XKaja, J03BOJHEHO je Ja pyKe Imomepa Ha

HIMXKCE.

\ 7
BN 2
Cruxa 8. U36oherve mecma ckiex

OnemuBame:

- 3-Illake cy y HUBOY Opajie, MpaBUIIHO U3BOlEeHE CKIIeKa (TEJIO je CBE BpeMe Y JIMHU]U)

- 2- Illake cy y HUBOY KJbY4YHE KOCTH, MPABUIHO M3BONHEHE CKiIeKa (TEJO je CBE BpeME Y
JTUHU]H)

- 1- Ilake cy y HUBOy KJbYy4YHE KOCTH, HEIPABUIHO U3BOhEH-E CKIEKAa WIM HCIUTAHUK

YOIIIITE HE MOKE Ja U3BCAC ITOKPET

12



- 0- Ucniuranuk oceha 601 mpuiIrkoM u3Bolema MoKpeTa
Orpanundema 3a U3Boleme OBOT TIOKpeTa cy cieneha:

Crnaba crabminsanmja Kopa
HenoBoJbHa cHara roper jiena Teja

Jloma crabuiaHOCT JIOIIaTu1e

e

Cnaba MoKpeTIbMBOCT TOPAKAIHOT €A KHIMe

Pomayuona cmabunnocm

Porarnmona cTaOMIHOCT Ce€ M3BOJAM TaKO IITO HUCIHMTAHHWK 3a3y3UMa IOJIOKAj Y yIOpy
kiedehu, Tako na My je ®MC nacka uamelyy JieBe pyke U HOTe U JeCHE pyke u Hore. [[maHoBu
Tpeba ma Oyay OTBOPEHH Tako Ja MalddeBH, KOJICHA W CTOMalla JIOAWPY]Y HacKy. 3ajaarak
UCIUTAHUKA j€ Ja ONIPYXKH PYKY U HOTY Ca MCTE CTPaHe, 3aTUM JOJUPHE KOJICHO JIAKTOM, OIPYXKH
OlET W J]a C€ BPaTH y MOYETHH IOJI0XKA]. YKOJIMKO MCIIUTAHUK HE MOXKE TaKO Jia U3BE/IE BEKOY,
OHJIa CE O]l Hhera 3aXTeBa J]a U3BPILU TUjarOHAIHO ONPYXKamke (CyIpOTHA pyKa OJf HOTE) U Taja je

MaKCUMaJTHa OIICHA KOjy MOXe Jia jo0uje 2.

Cnuka 9. H360herve mecma pomayuone cmabuiHocmu
OuemuBame:

- 3- [IpaBunHO u3BOhemE OMpyKama pyKe U HOTe ca UCTe CTpaHe, u3Mely aBa onpyxkama
HE JIOJMpPYje Ce KOJICHOM WJIH JIAKTOM TJIO

- 2- llpaBuiHO uU3BOhEHmE HMjaroHAJTHOT OIpYyXKama, u3Mel)y aBa ompyxkama ce He
JOJMPY]j€ TJI0 KOJIEHOM HJIU JIAKTOM

- 1- UcniutaHuk HE MOXKE Ja U3BEJIE TIPABMITHO JUjarOHATTHO ONPYXKAHke
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- 0- Ucniuranuk oceha 601 mpuiIrkoM U3Bolema moKpeTa

VY3porm HemoryhHocTu mpaBuiHOr H3Bohema cy ciexehu: cnmaba crabunmsaruja
TpyIa, JOIIa CTAOMIHOCT JIONATHIIE M KyKa, Ka0 M CMamkeHa IIOKPETIBUBOCT 3II000Ba KOJICHA,

KyKa, paM€Ha U KUIMCE.

Moburnocm pamena

MoOuIHOCT paMeHa ce W3BOAM TAKO IITO MCIHTAHUK 3a3y3Me YCIPaBHU CTAB CIIOjEHUX
CTOomaJia, OJPy4YH W HAIPaBHU MECHUIIC TAKO JIa Cy NAIYCBH YHYTap HHUX. 3a/laTaKk UCIIUTAaHUKA je&
Jla TPUOJIMKH TISCHUIIE TIITO je BUIIIe MOTYhe Tako Jia y jeTHOM 317100y paMeHa BPIIH YHYTpalllbhy
poTanujy a y ApyoM crioJbamimy poranujy. OueHa ce 1o01ja Ha OCHOBY JyXXHHE pa3Maka uamehy

IICCHUIIA.

Cnuxa 10. H360herve mecma mobunnocmu pamena

OnemuBame:

- 3- Pa3zmak usmel)y necHuiia Huje Behu o1 Jy)KWHE jeTHE TICCHHIIC
- 2- Pa3zmak m3mely necHuna je n3melyy qyXuHE jeIHE U jeHE UTIO TIECHHUIIS
- 1- Pa3mak usmely necuuua je Behu oj 1y’KUHE jeiHE UTO TIECHULE

- 0- Ucniuranuk oceha 6071 MpUIMKOM U3BOhEma MOKpeTa
[Tocroju Bue y3poka 3a HEMPABUIHO U3BO)EHE OBOT TECTa:

1. cneuudugnoCT criopta (0100jKa) — moBehaHa criospamImka poTalyja ce NOCTHKE Ha PadyH
YHYTpAIIbe poTaluje

2. TpeKOMEepHH pa3Boj W ckpahewe mummha m.pectoralis minor, m.latissimus dorsi u
m.rectus abdominis — 10BoZie 10 MOCTYypaJHUX MPOMEHA KOje YTHUy Ha MOOHMIIHOCT
pamMeHa u JIoTaTuIe

3. cmaba MOKPETJbUBOCT I'PYAHOT KOIIIA — YTUYC HA CTaOMITHOCT Jonarune

14



4. EKCIEPUMEHTAJIHU TPETMAH

ExcriepuMenTannu TpetMan je Tpajao 60 mana. BexxOe cy cpoBol)eHe y OKBHPY YBOIHO-

MPUIIPEMHOT JieJia TPEHUHTa TPH IyTa CEAMUYHO, Y Tpajamy oa 20 MUHyTa.

Bex0e koje cy paheHe momesbeHe cy JBe Tpyme: BexOe 3a jayambe MyCKylaType u BexOe
3a pa3Boj QIIEKCHOMIHOCTH MYCKyIarype U 3r100HO-KomTaHuX Be3a. O0e rpyre BexxOu Cy najbe

nojiesbeHe Ha BexOe 3a mutuhe pyky, Tpymna 1 HOTY.

4.1 Be:x0e 3a jauame mumnha

< Tpyn
o Ilnenk — IloveTHu mojoxkaj je ymop 3a pykama, IpH 4eMmy Cy pyKe CaBHjeHE U
OCIIOHAI je Ha MOAJIaKTUIIaMa Koje cy MelycoOHo mapanenue. Teno tpeba aa Oyne
3aTErHyTO W MOCTABJHCHO Y JIMHUJU, OJHOCHO JIa Ta4Ke TJIaBe, TPYIa U HOTYy Oymy
y JMHHHjH. 3aJaTak WCIUTAHUKA je Ja JPKH 3aTeTHYTO TEJIO Y TOM IIOJIOXKajy

onpeheHr BpeMeHCKU EPUO]I.

’

P

‘

Cauxa 11. IInenx

o bounn mnenk — M3 monoxaja mieHka, OClIakbaMoO CE€ Ha JIECHY PYKy U Ha
CIOJbALLIY CTPaHy JECHOT CTOIaja TaKo J1a j€ TeJIO OCTaBJbEHO OOUYHO Y OTHOCY
Ha TJ10. JIeBa pyka je y ofpyuemy. Teno je 3arernyTo. 3ajaTak UCIUTaHUKA je Ja
ce y TOM TOJI0Xajy 3a1pu onpeheHn BpeMeHckH nepuon. HakoH Tora noHaBsba

MOCTYIaK caMo Ha JAPYTYy CTpaHy.
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Cauxa 12. Bounu nienx

o MprtBa 6y6a — [loueTHu nonoxaj je nexehu Ha ehuma, pyke cy y npeapydyemy a
HOT€ Yy 3rPYCHOM TMPENHOXKEHY. 3aJarak WCIUTAaHUKA je Ja HUCHPYXKH
HCTOBPEMEHO CYNPOTHY PYKY M HOTY, 3aJp>KH Map CEKyHIW U Ja Ce BpaTH y

INO4YCTHHU nono;xaj HAaKOH Yfra paau ApyromM pykoM U HOT'OM.

Cauka 13. Mpmea 6y6a

o [Iltuna-xyuye — IloyetHu nomnoxaj je ynop kiedehu. M3 Tor monoxaja UCIMTaHUK
Tpeba Aa OmpyKHW UCTOBPEMEHO CYIPOTHY PYKY M HOTY, 3aJip>KU Iap CEKyH[H,

3aTUM JOJAUPHC KOJICHO JIAKTOM IId ITOHOBHU ITPOILCC.
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Cnuka 14. Ilmuya-xyue

o Ckuonka — IlouetHu nomnoxaj je nexxehn Ha snehuma ca onpyxeHUM Horama, a
pyke ¢y y y3pyuemy. Mcnuranuk Tpeda 1a moamxe Tpymn U HOTe UCTOBPEMEHO U

Ja OpCTe€ Ha HOraMa JOAWPHE JJIaHOBHUMA.

Cauxa 15. Cxnonka

+ Hore
o HWckopak y nHampen — [loyeTHu mosiokaj je craB CIETHH ca pykama Ha OOKY.

Hcnuranuk paau ucmana yHarnpe HaKOH 4Ycra Cce Bpaha Yy IOYCTHHU nonomaj.
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Cauxa 16. Ucropak ynanpeo

o MHckopak y Hazang — IloyeTHm monoxkaj je CTaB CIETHH ca pykama Ha OOKY.

Hcnurannk paan ucriag yHnazaJl HaKOH 4€ra ce Bpaha Yy IOYETHHU HOJ'IO)Kaj.

Cruxa 17. chopak yHa3a()

o Hckopak y crpany — IloueTHu mosjoxaj je cTaB CIETHM ca pykama Ha OOKY.

Hcnuranuk paay ucnaja y CTpaHy HaKoH yera ce Bpaha y HOYeTHH M0JIOXKa].

Cnuka 18. Hcropax y cmpany

18



o Cmmut uydyaw — [loyeTHu mosjoxaj je wckopak. M3 Tor mojokaja MCIUTAHHUK

Tpe6a Ja CC CIIyluTa 1 MOAnIKeE.

B

Cauxa 19. Cnaum yyuars

o UYyuaw ca pykama y y3pyuyewy — IloueTHM mnosioxaj je pacKkopayHu CTaB y
MIMPUHA paMeHa ca pykama y y3pydemy. 3ajaTak HCIUTAaHHKA je Ja W3BEle

Yy4am, a ]a IPUTOM PYKE OCTaHy Y TIOYETHOM ITOJIOXKA]y.

Cauxa 20. Yyuar ca pykama y y3pyuersy

o UYyuaw Ha xiynu — [loueTHu monoxaj je pacKopauHu CTaB y IIMPUHU paMeHa ca
pyKaMa yKpIUTEHMM Ha rpyauMa. McnuraHuk ce Haja3u HEMOCPENHO MCIIPEN
KJTyTIe ¥ MMa 3aJ]aTaK J1a ypaJu dyydam Tako Jia IpU CIyIITaky JTOJUPHE KIyIy Ia

C€ HAaKOH TOr'a yCIIPABH.
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Cauka 21. Yyuars na knynu

s Pyke
o Ckuek — [loueTHu monoxaj je y ymopy, ¢ TUM Ja jeé OCJIOHall Ha KOJEHUMA.

Hcnuranuk nMa 3a1atak 1a ypajau CKIEK.

Cnuxa 22. Cknex

4.2 Be:xOe 3a pa3Boj QuiekcnOMIHOCTH MuIInha

®,

* Hore

o Jlentup pacrezame — [loueTHnm momoxaj je cenehu ca HOrama y OIHOXKEHY.
Hcnuranuk caBuja Hore y 31100y KOJIEHA, Claja CTOMala W MPUBIAYU HX IITO j€
Bume mMoryhe ka cebu. Cronama npxku pykama. 3ajarak je Jga uchpaBu Jieha,

iesia IpaBo M Jia MOKyIla Jia IpujbyOu KoJieHa y3 TJIO.
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Cnuka 23. Jlenmup pacmesarve

o 90/90 — TIlouernu monoxaj je cenehu. McnuTaHWK BPIIM jEAHOM HOIOM
YHYTpAIbY, a APYrOM HOTOM CHOJbAIllby POTAIHjy Y 31100y KyKa W Tako HOre
nocrassba Ha T10. O0a KoJIeHa Cy yCMepeHa Y UCTy CTpaHy. Yrao y 3m1o0y Kyka u

KojieHa Tpeba aa Oyne 90 creneHu.

o Pacre3ame kpo3 uckopak — McnuTaHWK ce Halla3u y UCKOPAKy Tako Ja My je
KOJICHO HOTE KOja je TOCTaBJbeHA Ha3aj] OCJIOHKEHO O TIO. Ty HOTY caBHjaMO Y
3m100y KOJIeHA M PYKOM XBaTaMo 3a CKO4HHM 37100. Tpyr mopa 6utu mpas, a mories

YCMEpPEH Ka Halpes.
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Cnuka 25. Pacmezarve kpo3 uckopak

o Porammja y 3mmo0y kyka u3 nexeher nonoxaja — [lodetHu monoxaj je nexehu Ha
nehuma. Hore caBujamo y 3m100y KoJieHa, Tako Jia CTONAlia OCTajy Ha 3eMJbH U
npuOIMKEHE Cy IITO BUIIE Telly. Pyke cy mopen Tena. 3agarak HCIIUTAHUKA jECTe
Jla CTONAJIO je[JHe HOre MOCTaBM Ha OyTHHY apyre Hore Bpuiehw poTanujy y
3100y Kyka. Ha kosiieHo caBujeHe HOre BpIIM MPTUCAK PYKOM M 3ajp)KaBa y TOM

HOJI0XKa]y Map CEKyH/IH.

Cnuka 26. Pomayuja y 32100y Kyka uz nesxcehez nonoscaja

o Ionymrunamka — [ToueTHn monoxkaj je cenehm ca onpyxeHuM HOrama. M3 tor
N0JI0Kaja jelHy HOTY caBHjaMo Y 3I7100y KoJieHa (TI0J105Kaj 3TpUEHOT OTHOXKEHAa) U
NOPUBIAYMMO CTONANO IUTO Onmxke Teny. McnurtaHuk Tpymom ujae y MpeTKIOH M
pykama Tpeba 1a IOXBAaTH CTOIAIO ONPYXKEHE HOTE M Y TOM IOJIOXKAjy Ja ce

3aP’KU HEKOJIMKO CCKYHOU.
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Cauxa 27. Ionywmunasmka

o Tomy6 pacrezame — IloueTHu mojoxkaj je ymop 3a pykama Impefmu. McnuTanuk
Tpeba Ja jeaHy HoOry moctaBu usMmely pyky, caBujajyhu kojeHo M crymtajyhu
HOT'Y Ha TJIO TaKo J1a je ocJIoHAI] Ha noTkoieHuiy. Cromano tpeda npusyhu mro
Oommxe Temy. Tpym je OCTaB/bEH YCIPABHO U Yy TOM IOJIOKA]y Tpeba 3aapikaTu
HEKOJIMKO CeKyHau. HakoH Tora, TpymoMm ce uie y MPEeTKIOH ca pykama y
y3pydemy U Kajia ce ONpy)KeHUM pyKama JOIUpHE TJI0 Tpeda aa ce 3aIpiKHu Y TOM

MOJI0XKAJy.

Cruka 28. I'onyo pacmeaafbem ’
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< Tpyn
o KobOpa — Iloyernu mnonoxaj je nexxehnm Ha cromaky. Pyke cy caBujeHe y
JIaKTOBHMMA, OCJIOIEHE Ha JJITAHOBE KOjH Ce Hajla3e y JIMHHjU ca pameHuma. M3 Tor
HOJIOKaja MCIUTAaHUK Tpeba Jla OJWTHE TPYIH pyKama Tako 1a pyke Oymy CKpo3
OIIpY)KEHE U Ja IPUTOM HeE OJBaja Kapiuiy of nomiore. [aBy tpeda 3adanuti y

Ha3a/1 U y TOM I0JI0XKa]y 3aAP>KaTH HEKOJIMKO CEKYH]IH.

Cnuxa 29. Kobpa

o Ilo3a nmerera — IloueTHu monoxaj je kiedehu ¢ TMUM Ja cy KojieHa y Onarom
OIHOXKEHY. 3a/laTaK MCIHUTAHUKA jecTe Jla TEJIOM W€ Yy NMPETKIOH ca pykama y
y3pyuewy. Kaga ocetn nma ce ucrexxy mummuhu sieha, Tpeba 1a 3apku y TOM

H0J10’Ka]y HEKOJIMKO CEKYH/IH.

Cnuxa 30. Iloza oemema

s Pyke
o Pacrezame mummwmha 3anme crpaHe pamenHa — [loueTHu monoxaj je crojehu.
VicnuTaHuk MOaMXKe jeJHy PYKYy Y BHCHHU paMeHa ca IMajleM yCMEpPEeHUM Ka
rope. Pyky kojy je moaurao ycmepaBa Ha CYIpOTHY CTpaHy, Tako Jia pyKa OCTaHe
OTpyXXeHa W TapalelHa ca moaoMm. [lmaH apyre pyke ce MocTaBjba Ha Jakar
OTIpYyXXKeHE PyKe M MPUTUCKA OMpPYKEHY PYKY IITO BHUIE Ka Tely 0e3 Ja caBuja

JIakar.
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Cnuxa 31. Pacmesarwe muwuha 3aormwe cmpane pamena

o Pacresame mummha momnmakta — I[loyetHu momnoxkaj je crojehm ca pykama y
y3pyuemy. JenHny pyky caBujaMo y 31100y JIaKTa, 0K JUIaH JpYyre pyKe CTaB/baMO

Ha JIaKaT CaBHjeHe PyKe U BPIIMMO MPUTHUCAK Ka TO] PYLH.

Cauxa 32. Pacmeszarwe muwuha noonrakma

o Porammja pamena u3 nexeher monoxaja — [MoueTHu mostokaj je nexxehu Ha OOKY.
Hore cy y 3rpueHOM NpeTHOKEHY, a pyke Cy Y npeapydewny. Pyka koja je qame o
TJIa BPIIU POTAIUjy y 307100y paMeHa, Tako Jia Mpojia3d Kpo3 MOJI0Kajy y3pyucka,
J0J1a3u 'y TIOJIOXKA] 3apydyera M 3aTUM ce Bpaha y TIOYEeTHU TOJI0XKaj HUCTOM

IIyTambOM.

Cruxa 33. Pomayuja pamena us nedxcehiee nonoscaja
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5. PE3VJITATU UCTPA’KUBAIbBA

Jlerenna ckpahenuna koje he ga Oyny ynorpebspaBane y Tabenama:
JYU— 1y0oku uydam

II_JI — npekopak J1€BOM HOIOM

II_JI — npekopak 1€CHOM HOTOM

M_JI — uckopak Ha JIMHHUJU JICBOM HOTOM

N_J1 — uckopak Ha JMHUJU 1€CHOM HOT'OM
MP_JI — MOOMITHOCT JIEBOT paMeHa

MP_JI — MOOGMIIHOCT I€CHOT paMeHa

IIJI_JI — npeHOXEWmE U3 JIeKamba JIEBOM HOTOM
IJI_JT — npeaHoXeme U3 JexKama IECHOM HOTOM
C — ckiex

CP_JI — cTaGuiiHOCT poTaropa JieBe CTpaHe

CP_JI — ctabuimHOCT poTaropa JeCHe CTpaHe
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Tabena 1. llpuxas oeckpunmugne cmamucmuke eKCnepumeHmaine epyne

Bapujaéa Cpenma BpeaHoOCT CrangapaHa neBujanuja
MPETECT MOCTTECT IPETECT IOCTTECT
J4 2.00 2.45 0.447 0.522
IT JI 2.82 3.00 0.405 0.000
I a 3.00 3.00 0.000 0.000
n Jj 2.82 3.00 0.405 0.000
n n 2.73 3.00 0.467 0.000
MP JI 2.55 2.55 0.688 0.688
MP ]I 2.73 2.82 0.467 0.405
I JI 2.73 2.45 0.467 0.522
TUT 11 2.82 2.73 0.405 0.467
C 1.73 2.18 0.905 0.982
CP JI 1.64 2.27 0.505 0.467
CP_N 1.73 2.18 0.647 0.405

VY Tabenu 1 je mprka3aHa JECKPUNTHBHA CTATUCTHKA 32 JICBOJYHIIC U3 EKCIIEPUMEHTAITHE

rpyme. M3pauyHare cy cpeme BpeIHOCTH M CTaHAapIHE JICBUjallHje.

Tabena 2. JleckpunmugHa cmamucmuka KOHMponHe 2pyne

Bapujaona | Cpeama Bpeanocr | CranaapaHa aeBujanuja
IPETeCT | MOCTECT | MPeTecT OCTECT
a4 2.20 2.10 0.632 0.316
M J 2.30 2.60 0.483 0.516
Im 2.30 2.60 0.483 0.516
n J 2.50 2.80 0.707 0.422
n 2.50 2.80 0.707 0.422
MP_JI 2.60 2.40 0.699 0.966
MP ]I 2.60 2.40 0.699 0.966
T JI 2.50 2.00 0.972 1.155
11 2.80 2.20 0.422 0.789
C 1.70 1.80 0.823 0.789
CP_JI 2.00 2.10 0.667 0.568
CP_N 2.10 1.90 0.738 0.316

VY tabenu 2 je nmpuka3zaHa JeCKPUNTHBHA CTATHCTHUKA 3a JIEBOJUMIIE U3 KOHTPOJIHE TPYyIIE.

W3pauyHare cy cpel-e BpeIHOCTH U CTaHJap/AHE JIeBUjalIHje.
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Tabena 3. Komnapamuena cmamucmuka (npemecm-nocmmecm)

Kontposna rpyna Excnepumenraina rpyna
Bapujabmna
Z 3Ha4ajHOCT pa3iuKa Z 3Ha4ajHOCT pasiivKa
JU2-114 - 577" 0.564 -2.236" 0.025
I1_JI2-T1_J1 -1.732° 0.083 -1.414° 0.157
I1_J12-11 J1 -1.732° 0.083 .000° 1.000
U _J12-U_J1 -1.732° 0.083 -1.414° 0.157
U J2-U ] -1.732° 0.083 -1.732° 0.083
MP JI2-MP-J1 | -1.414° 0.157 .000° 1.000
MP JI2-MP JI | -1.414° 0.157 -1.000" 0.317
UL JI2-IUL JT | -1.890° 0.059 -1.732° 0.083
UL J2-TUL J | -2.121° 0.034 -1.000° 0.317
C2-C -1.000° 0.317 -1.890°

CP J12-CP_JI -577° 0.564 -2.070° 0.038
CP JI2-CP_JIR | -1.000° 0.317 -1.667" 0.096

VY Tabemu 3 je mpukazaHa KOMITapaTHBHA CTAaTHCTHKA EKCIIEPHMEHTAIIHE U KOHTPOJHE
rpyne Ha (UHATHOM y OJHOCY Ha WHHIM]jAIHO Mepeme. Pesyiararn mokasjy aa je Koo
eKCTIEPUMEHTAJIHE TPyIe JOIUIO 10 CTAaTUCTUYKK 3HA4ajHOT MOOO0JbIIamka y /Ba TecTa (IyOOKH
qyyawm M JIEBH POTAaTOpH Tpymna), AOK je Ha TECTy CKIEeK MOoOoJblllambe OMIO0 Ha TpaHUIH
CTaTUCTUYKE 3HA4ajHOCTU. Takole, pe3yirartu cy Moka3ajiu Ja jé HakOH (PMHAIHOI TeCTHpama
JIOIIITO JI0 TIOTOpIIama Kol KOHTPOJHE TPYIe W TO KOJ BEKOE MPETHOKEHE U3 JIeKambha JIECHOM

HOI'OM.
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5. JUCKYCHJA PE3VIITATA

Hakon onpahenor mperecra m oOpaleHux moparaka pe3yiaTarn ykasyjy Aa usmely
JICBOjYHIIa EKCIIEPUMEHTAITHE TPYIIE U KOHTPOJIHE IPyIie Ha IMOYETKY TeCTUpama HHje MOCTOjallo
3HAYQJHUX pa3liuika y U3BOhEmYy TECTOBa, OCHM KOJ TeCTa MPEKOPaK I CYy C€ HEITO OOJbUM

IMOKa3aJIC UCIIUTAHUIIC CKCIICPUMCHTAJIHEC I'PYIIC.

Pesynrarun mperecra ykasyjy Ha jacCHy acHMETpHja Tejla Koxa AeBojumia (tadema 1). On
cenam ®@MC TtecToBa, MET MPOLECHYjy aCUMETPUYHOCT Tena (MPEKOpak, WCKOpaK Ha JIMHH]H,
MOOWJIHOCT paMeHa, MPEeIHOKEHE U3 JekKamba U CTaOMITHOCT poTaTopa). Ha yak yetupu tecta on
IeT Cy JIEBOjUHIle TIOKa3aje 00Jbe pe3ynrare JOMHHAHTHOM CTPAHOM. JEIMHU TECT KOJ KOjer Cy
JICBOjJYHIIC TTOKa3aie 00Jbe pe3ylTare HEJOMUHATHOM CTPAHOM jeCTe UCKOpaK Ha JuHUjU. OBUM
TECTOM Ce MPOIEHhYje CTA0MITHOCT KYKOBa, KOJIEHa M CKOYHOT 31100a. [Topen oBux 3r1000Ba, 3a
NPaBUIIHO M3BOlere HEOIXOIHA j€ W aJIeKBaTHA crabuim3anuja Tpyma. Pesyararu mperecra cy
MOKa3aJii J1a je Cpedma BPEIHOCT MCKOpaKa JIeBOM HOroMm Beha ox mckopaka 1IeCHOM IITO Ham
yKasyje Ja JeBOojuMlle MMajy mpobiema ca crabwiHomhy KojlieHa M CKOYHOr 37100a. Y3pok
CMameHe CTaOMITHOCT 31100a KOJIeHa jecTe HeJOBOJBHO jayame Muiuha npeame (m.quadriceps)
U 3¢ JIoke Oyra (m.biceps femoris, m.semitendinosus, m.semimembranosus) kao u murmha
3a/Iibe JIOKE MOTKOJICHHUIIE (Mm.gastrocnemius). Y OKBHpY €KCIIEPMEHTATHOT TPETMaHa, 32 jauarbe
oBHX MUINMha, mpuMemHBaHe Cy cienche BexxOe: MCKOpak yHampesd, UCKOpPaK yHa3ai, CIUTHT
yy4am, UCKOpaK y cTpaHy. [Ipuinkom u3Bohema HCKOpaka Ha JTUHHUJU PE3YATaTH MOCTTECTa
MoKa3yjy Ja HHUje JOLUIO A0 CTaTUCTUYKM 3HauajHUjer mnodoJbllama, MehyTuMm, MHUHHMAaIHA
mo0OoJbIlIaka TIOCTOj€ jep PEe3yATaTH IMOKa3yjy Jla BUIIE HEMa aCUMETpHje MpU H3BOhEeHmYy OBOT

nokpera (tabena 1).

Kox Tecta npekopak ekcriepuMeHTallHE Ipyle MOXeE /1a C€ YOUH Ja je€ Cpe/iiba BPEIHOCT
Beha koJ JiecHe HOTe, OIHOCHO HOTe JOMHHAHTHE cTpaHe. OBaj Mmomarak HaM ykKasyje Ha TO Jia
JIEBOJUHIIE UMa]y JIOIY CTAaOMJIHOCT cTajHe Hore (JIoma cTaOMUIHOCT KOJ€HAa U CKOYHOT 31100a),
CMambeHy MOOMJIHOCT MCKOpayHe HOTe MJIM OrpaHMYEHY MOKPETJHBMBOCT Y 3M100y Kyka. Mctu
pesynrtaru o0ujeHu cy U y urcpaxusamwy MBanumha (2017), xoju je 3ak/by4Ho Ja je IIaBHU
Y3POK 32 OBaKBe pe3y/aTare JOCKOK Ha JIEBY HOT'Y, OJHOCHO HOTY HEJJOMUHAHTHE cTpaHe. TecToM
MIPEKOPAK MpoIekYje c€ MOOMIHOCT KyKoBa. Paau mobospiiama MOOUITHOCTH paljeHe cy BexOe
3a pa3Boj (ekcubumHOCTH MuIIMha Koju ydecTByjy y (iekcuju Kyka (m.iliopsoas, m.tensor
fasciae latae, m.gluteus maximus...) Kao ImMTO Cy HCTe3ame KPo3 UCKOpak (ciuka 26), romyo

uctesamwe (ciauka 28)... HakoH eknmepuMeHTalHOr TpeTMaHa je ypaleHo (uHaIHO TecTHpame.
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Kon neBojumiia HUje TOIUIO A0 CTATUCTUYKK 3HAYajHOT MOOOJBINIakha alld Pe3yJITaTH MOKa3yjy Ja

IPUIIMKOM M3Bohema oBOr TecTa HUje Ouio acuMerpuja (Tadena 1).

TectoM mpegHOXKEHE M3 JIeXKama IMPOLEHhYje Ce CIOCOOHOCT OfBajama JIOHBHUX
eKCTpEMHUTETa y HeonTepeheHoM ToJI0kajy. 3a u3Bol)eme OBOT TECTa j& HEOMXOoHa CTAOMIIHOCT
Tpyna kao u crabwiHOoCcT Kapiuie. CrenuUYHOCT OBOT TeCTa je y TOME IITO CE BpIIe
HCTOBPEMEHO TOKPET eKCTeH3uje U duiekcuje y 3m1o0y kyka. [lokper ekcTeH3uje orpaHuyaBa
ckpahenoct mummha m.iliopsoasa, Mok g0 orpanmuema Quiekcruje y 3m100y KykKa JIOBOJIE
Mumuhy m.gluteus maximus, WIKOTHOWjaTHA TPpaKa Kao U TETUBE KoJIeHa. Pe3ynraru mperecra
Cy IMOKa3aJH Jia Cy JCBOjUYHIIC M3 EKCIICPUMEHTAIHE TPYIE OBaj TECT M3BOAWIC 00JbE JIECHOM
HOTOM IIITO HAC JOBOIW 0 3aKJbydKa Ja MMajy mpoOiieM ca mumuhuma 3aime Joke Oyra,
OJHOCHO Ja ¢y UM Tu muiuuhu ckpahenu. Paznor ckpahewa muminha 3agme J0XkKe JEXKU Y
YUYECTAJIOM JIOCKOKY Ha JIeBy HOTY MNpHJIMKOM cMmeda. Kako Ou jonuio jo moOosbliama y
u3BOheY OBOT TECTa HEOIXOAHO je paauTu BexOe 3a paBoj ekcuOuiIHOCTH Beh OMEHYTHX
mummrha. BexOe koje cy nmpuMemuBaHe Cy: MOMYIITHIIAJbKa, TOIy0, poTanrja Kyka u3 jexkeher
nojiokaja. Pesynraru mocrrecra HUCY MOKazalnu 3HadajHa modosemama (I1J1 JI= 0.083; I[IJ1_JI=

0.317).

Tect MOOMIIHOCTM paMeHa CIY)XHM 3a NpPOLEHY aMIUIMTYIE IOKpeTa Y OBOM 3IJI00Y.
[Iperect MOOWJIHOCTH paMeHa TIOKa3yje Ja jeé BPEIHOCT apUTMETHYKE CpPEAHHE paMeHa
noMuHaHTHE pyke Beha ox HemomumHartHe. OOjalImberme 3a aCUMETPH]y JIKH y TOME Jla Ce
NPUIMKOM H3BOheHma cepBHCa M cMeda jaBibajy cieaehu MOKpeTH: eneBaldja, XOpU30HTaIHA
aOayKIMja U CTOJballlihba poTanuja. Y4ecTanoCcT OBUX MOKpeTa JOBOAM 10 MoBehama aMIUINTYy/Ie
MOKpeTa y paMeHoM 3I100y Kao M 70 jayama Mulmha paMmeHa aomuHaHTHe pyke (Aka, et al.
2019).

Panuja ncTpakuBama Cy ToOKasana Ja y CIIOPTOBUMA Yy KOjUMa C€ jaBJbajy IMOKPETH
paMeHa W3HaJ INaBe MMajy nucbanaHc JoMMHaHTHe M HenoMmuHatHe pyke (Noffal, 2023.). Ha
pe3yaTaruMa MocTTecTa MOOMJIIHOCTH paMeHa HMje OWJI0 CTaTUCTMYKM 3HAyajHOT MOOO0JbIIAkA,

aJIM je TpeTMaH JeJI0Bao Ha Mo0oJbIlIake N3BOhema MOKpeTa.

[Tocnenmwu TecT koju je 6MO 3a youaBame aCUMETpHje TeJla JeCTe poTal[ioHa CTA0MIIHOCT.
Ha oBoM TecTy je youeHo Aa Ccy JeBojuHIile BexkOy M3BoAuIIe 00Jbe JOMUHAHTHOM cTpaHoM. Kao
mTo je Beh peueHo, o00jKa je CIOPT yHWIATEpaJHE TMPUPOEe W CaMHUM THM C€ MHIIHhu
JIOMUHAHTHE CTpaHe aHraxyjy Buie. C 003UpoM Ha TO Ja ce aHraxyjy MUIIUhU JECHE CTpaHe,
kox Mmumnmha yieBe crpaHe nonasu 1o ckpahewa. Ckpahyjy ce mummhu m.pectoralis minor,
m.latissimus dorsi, m.rectus abdominis mrTo gajbe yTMde Ha MOKPET/HHMBOCT TPYAHOI KOIIa,

cTabunuzaunujy Jonaruie, Tpyna u Kkykosa (Sara, P., 2018). Pesynraru oBor Tecra cy ce mocine
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CITPOBEJICHOT €KCIIEPUMEHTATHOT TPETMaHa 3HAaTHO MOOOJBINAIA KAo TMOCeANIa BEXKOU Koje Cy
npuMem-nBane (Tabena 3). CnpoBolene cy BexOe 3a jadame mummha Tpyna (IUICHK, CKIIOIKA,

MpTBa O0y0a) Kao ¥ 3a pa3Boj (ekcuOuiIHOCTH (103a AeTeTa, Koopa).

Y jennom on panmjux pamoBa (Cieminski, 2018.) xoju je kopuctno ®MC meron,
NpUKa3aH je yTUIlaj MPONPUOLEIITUBHOI TPEHUHra Ha CMamemke acumerpuje. McrpaxkuBame je
CIIPOBEJICHO Ha y30pKy on 12 nemojumiia koje cy ce OaBmie om00jKOM M 4YHja jeé MpOCeyHa
crapoct Omna oko 15 roguna. OHe Cy Ha MpeTecTy MoKasaje JIOIIUje Pe3ylTare Hero JeBOjYHIIe
W3 OBOI' HCTpaXHBaka M CaMUM THM je HHXOoBa BapujabmimHocT Owuna Beha. Haxon
JICCETOIHEBHOI TPeTMaHa Koju je 0o0yXBaTao NMPONPUOLENTUBHH TPEHHHT y Tpajamy ox 20
MHUHYTa Ka0 YBOTHO-TIpUIIpeMHa (haza, U3BpIIEHO je U (puHAIHO TecTupame. Ha Tom Tectupamy
Cy JEBOjUMIIEC TOKa3aJie Halpenak y CBHM TECTOBHMA OJ KOjHX Cy 4akK 3 Omiia CTaTUCTUYKH
3Ha4yajHa. MelyTum, BHIMMO Ja HAKOH CIIPOBEJCHOT TPETMaHa HUje JOIUIO J0 OTKIamarmba
acHMETpHja y CBUM TECTOBHMA HEro caMo y JiBa (MCKOpaK Ha JMHUJH U POTALMOHA CTAOMIIHOCT).
N3 camor paga ce HE MOXe BHJIETH Ja JIM je TpeTMaH CIpoBoheH cBakora JaHa WM HE
(eBojumIle TOT y3pacTa OOMYHO MMajy TPU-YCTUPH TPEHUHTA HeleJbHO). Moxke Ja ce 3aKJbydH
Jla je BPEMEHCKH MEePHUOJ, Y KOjeM je CHPOOBECH IMPONPHOLEHIM]CKA TPEHUHT, CYyBHUIIIE KpaTak
Ja OuW JouuI0 A0 3HayajHUjUX [oOOJblIama. Y3eBIIM Yy O03Up TMOMEHYyTe pe3ynrare,
NOTEHIIMjaJTHA KOMOHMHAIMja MPOIPUOIIEITUBHOT TPETMaHa ca TPETMAHOM IPUMEHEHUM Yy OBOj
CTyAMjHu MoTJIa OM J1a oBesie 10 mobosblama Ha mojequHadnnM TectoBuma ®MC merona, kao u
Ha UCIIPaBJbakby aCUMETpHja U TUME Ja CBEOOyXBaTaH JONPUHOC (PYHKIIMOHAIHO] MOOUIHOCTH U

CTaOHUITHOCTH MIIaIUX CIIOPTUCTA.

VYV wucrpaxuBawy Ilepuh C. (2020.) xoju je xopuctuo ®MC wmeTon 3a MPOIEHY
acMMeTpHje JIeBe U JECHE CTpaHe Ha Y30pKy on 15 mpodecronamnux oadojkaiia mpocedHe
CTapOCTH OKO 23 rofuHe, BUJUMO J]a He MOCTOJU CTAaTUCTUYKU 3HAUYajHUX pPas3jinKa OCUM Y TECTy
MOOWJIHOCTH paMeHa IJie je JOMMHaHTHa pyka MooOunHuja. IloBehana MOOMIHOCT JAOMHMHATHE
pyKe je Tmocieauua ydyecTalor H3Bohema cmeua U CepBHCA, KOJjU YKIbYUy]y IOKpeETe
UPKYMIYKIHje, OJHOCHO TOTOBO MaKCHMaJHE aMIUIMTYAE IOKpeTa y 3mio0y pameHa. Y
OCTaJIMM TECTOBMMAa HEMa aCHUMETpHje jep Cy Yy MuTamy BPXYHCKU CHOPTHCTH KOju Beh umajy
ONTUMIIHO CTamke MuIMhHO-KOmTaHOr cacTtaBa. MehyTum, Kaja yHnopeaumMo ca OBUM
UCTPAXHUBAKHEM BUIMMO J1a j€ Y TECTOBUMA TPETHOKEHE U3 JIekKarmha, HCKOPAaK U MPEeKopak Owmra
Beha BapujaOuiHOCT koA mnpodecroHanHux oxadojkamia. Pasnor 3a To je mrTo npodecruoHanHu
CHOPTUCTH BHILE NMPUMEHY]Y TPEHUHI CHare ¥ caMuM TUM CMamyjy (uekcuOuiaHocT mumuha.
Takole, Majy MHOTO BHIIIE CKOKOBA Y OTHOCY Ha JIEBOjUMIIE IITO yTH4e Ha cKpahuBame MuInha

3anme noxke (Kioumourtzoglou, E., 2000).
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3a u3Boheme OBa TPH TECTa HEOIXO/IHA j€ M1 MOOMITHOCT KapJIHIlEe 3a KOjy 3HaMO J1a j& KO

MyIIKapala Mama Y OTHOCY Ha KEHCKY IOITyJalHnjy.

TecToM CKIIEK ce MpolemhYyje CIocOOHOCT cTabUIM3alMje KNuMe y caruTaiHnoj paBHu. Ha
MIPETECTy Cy JIeBOjurIile MMaie moremkoha ca u3BohemeM obe BexOe. Kao mTo je Beh pedeHo
HEeMOT'YhHOCT TpaBWIIHOT W3BOhEma y3poKyjy Jiomia cTabmiu3anuja Tpyrma, Jiola CTaOMIHOCT
TOpaKaJIHOT JieJla KMUME Kao M HEJOBOJbHA CHAara ropmer jaena Tena. /lBa myra HemesbHO Cy
NPUMCHUBAHE BEXKOE 32 jadyame TOPHUX CKCTpeMuTeTa (ciuka 22) MmTo je pe3ylaTHpalio

1M00O0JBIIIAKEM Ha IMTOCTTECTY KOj€ je OMJI0 Ha TPAHMIIM CTAaTUCTUYKE 3HaYajHOCTH (Tabena 3).

3HauajHO MOOOJBIIAKE Cy JACBOJUMIIC MTOKA3aJIe M KOJA TecTa NyOOKH uydam. M3Boheme
nyOOKOT 4ydmha 3axTeBa MEXaHUKy wLenor Tena. Kopuctu ce 3a Tectupame OuiarepaiHe,
CUMETpHYHE, (YHKIIMOHAJIHE TOKPETJHHMBOCTH M CTA0MIHOCTH KYyKOBa, KOJEHAa M CKOYHHX
3m1000Ba. Pesynrarm mperecta cy HaM MOKa3alM J1a JEBOJUMIIE M3 CEKCIIEPUMEHTAIIHE TpYyIIe
uMajy npobisem ca GieKcujoM y ckouyHoM 3r100y. 3a nmoOosbliame cy paheHne BexOe: HCKOpak y
Hampen, MCKOpaK y CTpaHy, CIuMT dydam.. [locme 60 maHa TpeTrmMaHa y KojeM cy BexOe
CHpoBOheHEe TpH IyTa HEAEJHPHO IMOKA3aJi0 Ce 3Ha4ajHO MOOOJbIIAmE KO M3BOhema oBe BexOe

(Tabena 3).

VY Tabenu 2 BuUAMMO pe3yiaTaTe KOHTPOJIHE Tpyle Ha mpeTecTy U mocrrecty. Kop
JICBOjUYHIIa M3 KOHTPOJHE TPyIe ce HHje jaBjballa aCUMETpHja NPH H3BOhEmY IMOKpeTa Koju
MIPOLCHY]Y aCHMETPH]y OCUM KOJ TeCTa IMPETHOKEHE U3 JIeKama e ¢y 00Jbe paauiie JeCHOM
HoroM. Hakon mnepuoma on 60 nana, onpaheno je ¢duHanHO Tectupame. Pesyiaratu oBor
TeCTHpama HUCY MOKa3alli 3HayajHe NMPOMEHE OCHM KOJ TecTa NpeAHOKEHha U3 JIeKama IIe je
JONLTO 0 Toropmama (tabdena 3). Jlakie, MCOUTAHUIIE W3 KOHTPOJIHE Tpyle Cy 3apikale
3aT€YeHU HHBO CIIOCOOHOCTH ca MpeTecTa, YaK je JOII0 W 10 oapeheHor moropiiama y
crocoOHOCTH (IIEKCHOMIIHOCTH 3a/ibe JIoke OyTa, OTHOCHO MOOMJIHOCTH Yy 3100y KyKa, IITO
MOXe Ja ce 00jacCHM YMHIEHHUIIOM Jia y (ha3u HackoKa 3a cMed OBa MUIIMNHA Tpyna MOJHOCH
HajBehu 1eo0 Hamopa y eKCIIEHTPUYHOM PeXUMy KOHTpakije. HenoBosbHO mocBehnBame maxme
pacre3amy MUIIMNHHAX Tpyna HOTY HAaKOH 3aBPIICHOT TPEHHWHTAa MOXKE Jia JIOBele 10 CMambeHE
(y1ekCMOMITHOCTH KOja je youeHa Yy paHHjUM UCTPaKHBAaKbUMa KOJ| BEJIMKOT Opoja oa00jKkala/umna
pa3nuuuTux y3pacHux rpyna (Majcroposuh, 2020.). UumeHuna aa je KoI eKCIepUMEHTATHE
rpylie youeHo Jia HHje JOILIO JI0 MOTopIIamka y H3BOHEeHmY OBOT T€CTa TOBOPH Yy MPHIIOT TOME J1a
eKCTICPUMEHTATHH TPETMaH OCHM INTO JIOBOIW 10 TOOOJBIIAa, OApPKaBa W TPEHYTHH HHBO

(GyHKIIMOHATHE MOOMITHOCTH U CTAaOUITHOCTH 3a/Iibe JIOKE OyTa.
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7. 3AK/bYYAK

[{use oBOr pajga ce OJHOCHO Ha MPHUKA3 W aHAIM3Y yTHIaja MOIU(UKOBAHOT YBOJHO-
MPUIIPEMHOT JieJla TPEHUHTa Ha (YHKIIMOHATIHY CTAaOMITHOCT U MOOMITHOCT 000jKaIIuIa y3pacTa

12-13 roguua.

Onbojka je copT yHUJIaTepallHe MPHUPOJE U CAMUM THM C€ BUIIIC aHTAXY]y MHUIIUNH U
3JI000BU j€JIHE OJIHOCHO JOMHHAHTHE CTpaHe Teja IITO Jajbe 3a MOCICIUIly UMa acUMETPH]y
Tena. AJIEKBaTHa CTAOMIHOCT W MOOMJIHOCT 3IIO0OBa je€ 3Ha4ajHa 3a HM3BONCHE PA3TMYMTHX
MOKpeTa Kao M 3a MPEBEHIIH]y MOBpeNa Koje ce 4ecTo jaBihajy y oBoMm crnopty (Mostafa, Z.,

2022).

[Tomazehn ox aHanmm3e mperecTa eKCIEPUMEHTAIHE U KOHTPOJHE TPyIe, MOIU(PHKOBAIN
CMO YBOAHO-TIPUIIPEMHH JI€0 TPEHHHTA Ca IIMJbEM MOOOJbIIamha (GYHKIIMOHATHE CTAOUIHOCTU H
MoOuITHOCTH on0ojkammia y3pacrta 12-13 romuna. Tperman je cpoBohen 60 naHa, HAKOH 4era
je onpaheno dpunamHo ®MC TecTupame Koje je MOKazalo Ja je KOJI SCKIICPUMEHTAIIHE TpyIe
JIOLIIO 10 MO0OJbIIaka Yy /iBa TecTa (1yOOKM 4ydam W JIEBH POTATOPH TPYIa) U Ja je Ha TeCTy
CKJIEK TI00OJbIlIa-e OWJI0 Ha MPaHULM CTAaTUCTHYKE 3HadyajHOCTHU. [[o moboskinama je y HajBehoj
Mepu nounuto Ha ymTpO moBehama cHare mummha Tpyna (m.rectus abdominis, m.latissimus
dorsi), moBehama ¢QuexcubmiHOCTH MumHMha Tpyna W TOOOJBIIaka CTAOMIHOCTH 3TII000BaA

(ckouHU 317100, KYK, KOJIEHO).

C 003upoM J1a HHUje AOLLIO JI0 MOOOJbIIAka y CBUM TECTOBHMA, 3aKJbydyjeMO Ja je
NOTpeOHO YBECTH J0/laTHE BexOe Koje yTudy Ha (PyHKIMOHAJIHY CTAOMJIHOCT U MOOMIIHOCT

o100jKaluIa, Kao 1 J1a je norpeOHo nosehatu BpeMe Tpajamba TPETMaHa.

VY nocTynHOj IUTEpaTypu HUje MOCTOja0 OBAaKaB HAYMH CIPOBOhEma eKCIIepUMEHTATHOT
TpeTMaHa 3aTo CMaTpaMo Jia jeJaH OBaKaB paJl MOXe IyHO MoMohu TpeHepuma [eBOjUMIIA
y3pacta 12-13 roauHa Ja HpUMEHOM MOAM(DUKOBAHOT YBOAHO-TIPUIIPEMHOI Jiela TPEHHHIa

CIpede HacTaHaK aCUMETpPH]je Tela a CaMUM THUM CMambe U MOryhHOCT moBpefa.
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