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IIpenrosopunh

OBaj Matepujan HacTao je Kao pe3ynarar capajwe [lokpajuHckor cekperapujata 3a CIOPT U OMJIAJIUHY
AIl Bojsogune u ®akynarera 3a cnopt u Typu3am u3 Hosor Caja. ¥ HacTojamMMa fja OPUHECE MOOOJIbIIAKY
(puzruKkor BacnuTama y OCHOBHUM LIKOJIaMa U yHanpebewy 31paBiba fielie 1 omnajune, Cekperapujart je u3pajguo
Crparerujy pa3Boja wkosckor cnopra y AIl Bojsogunu 3a nepuop of 2013. no 2017. ropune. CnpoBobeme oBe
crpareruje feprnuine AKIMOHM MJIaH y KOjeM Cy MOCTABJbEHM jJaCHU UU/bEBU U 3afauy. PakyaTeT 3a CropT U
TypHU3aM je NPEeno3Hao CBOjy YJIOTY Y BbUXOBO]j HEMOCPEIHOj peasin3alyji U MHULIMjaTUBY MCKA3a0 MOJHOLLEHEM
npojekTa Koju mpefBuba M3pajly HAyYHO YTEMEJbEHOI M Yy MpakCu NPUMEHJbUMBOI MMCAHOI MaTepujana. Y
00pa3iloKemwy MpOjeKTa MOCeOHO je HarllallleH HeroB JONpUHOC ciefaehrM LubeBUMa U 3aauMa AKIMOHOT
niaHa 3a crnposobemwe CTpaTeruje pa3poja KOJICKOT CIIOpTa:

s 2. TTogu3ame HUBOA (PU3NUKE AKTMBHOCTHU CBUX YYEHMKA, OJCTULAKE U OCHAXKUBAHE LieJIe 1IKOJIe
J1a IPOMOBMUILE (PU3UYKY AaKTMBHOCT U OJIATOCTAE Y CBOJO] LIKOJICKO] 3ajEHULM.

III/IJB 3. [ToOoJsblamke KBanuTeETa U KBAHTUTETA IMOHYJIC KOJICKOT CTiopTa.

3aoamak 3.6. [ojicTuiiakbe KOHTUHYUPAHOT CTPYYHOT yCaBplllaBaba HaCTaBHUKA (PU3MIKOT BaCIIUTabha, yUUTeIba
1 IPYTOT HACTABHOT M CTPYYHOT 0CO0Jba Y MIKOJM 3 001aCTH (PU3MUKOT BACTIUTAHA U CTIOPTA;

3adamax 3.7. [lofcTuname 1 YKIbYUYMBaHe POIUTEIbA Y MPOLIEC IOHOIIEHA OJITTyKa Y Be3U ca IIKOJICKUM CIIOPTOM,
Kao ¥ TUTaHNPamke U peann3aiiyja CIOPTCKIX aKTUBHOCTH.

Hws 5. HeroBawe KyaType CHOpPTCKOr TMOHallawa, (ep-1iieja, capajmhe, ToJAepaHije U MOLITOBaHa
Pa3IMIUTOCTH HA CIIOPTCKUM TEPEHUMA U TIOPEJT FhUX.



MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACTTUTAHA 3A OCHOBHE LWKOJIE

Crpyunun tum Cekperapujata Koju ce OaBU MOCIOBMMA M3 00JAacCTM LIKOJICKOT CIIOPTa MPEeno3Hao je
BPEHOCT MpPOjeKTa M MPEJIOKUO TMOKPAJUHCKO] CEKpeTapKu jia oflo0pu (PUHAHCHUJCKA CPEACTBA 32 HETOBY
peamuzaiyjy. To ce cpequnom 2015. rogune u goroauno. TuMckum pagom, HacTaBHUIM PakynTeTa 3a CopT U
Typu3am u ekcrieptu CekperapujaTa 3a CHOPT U OMJIQJIVHY TIPUNIPEMUJIM CYy MaTepujajl Koju je KpajeM HoBeMOpa
2015. rogurHe MyIITEH y IITAMITy M cajia je npey Bama.
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1. leo

3a poauTesse 1 gpyre ogpacne
(Kojn 6puHY 0 geuwn)
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MNPNPYHHNK N3 DN3NYKOT BACTTUTARA 3A OCHOBHE LLIKOJIE

O ¢u3nukom BacnnTamy, 3a (PU3NIKO BACIUTAE

YBoa

Jako je noOpo 1WTO y Hallo] 3¢MJbU MMa MyHO JOOPUX CIIOPTUCTA U BLUXOBUX JOOpUX pe3ynrara. Jako je
no6po To mwro ce ume Cpouja, 300r JOOPUX CIOPTCKUX Pe3yJTaTa HAIIMX JOOPUX CHOPTUCTA HA Pa3IMYUTUM
KOHTHHEHTHMMA, y 3eMJbaMa LIMPOM CBETA, M3roBapa ca Jy>kKHUM NOIIToBawkeM. 1 106po je ITo Ha Te YnHbeHULIE
MO3KeMO OUTH MOHOCHU. [Iy6OKO y AyllM, YMHM HaM ce Jja ce 300r TUX pe3ynTraTa u Mu 60osbe ocehamo, Bulle
BpPEMMO U Paji0 YUECTBYJEMO y CllaBJbEkby YyCIeXa HallMX Cynep CHOpTUCTAa. AJM HEMOJMO C€ 3aHOCUTH —
BPXYHCKH Pe3yJITaTH HAlMX BPXYHCKHX CIIOPTUCTA CY pe3yJITaTh BUXOBOT HANOPHOT paja. buxosu pesynraru
CYy BbMIXOBU. A MM MOPaMO Pa3yMETH J]a HALLIM yCTIeILIHU CIIOPTUCTU HE MOTY OMTH YMECTO HAC yCNEIIHU, CIOCOOHH,
3apaBu... tbuxoBu pe3ynratu nokasyjy ga CBako KO 030MJbHO pajii MMa LIAHCY Ha YCNeX U y CHOpPTY, alu He
camo y eMmy. [1a unak, na 11 he cBako ko 6yjie MHOro Bexk0ao 6MTH BpXyHCKM crioptucta? CurypHo je na Hehe.
Mopamo Takobe pazymeTH Aa b (hU3MUYKOT BexKOarma U He Mopa Jla Oyjie caMo CIIOPTCKU pe3ynTar. Pu3nyuko
BeKOame NPUMEPEHO HallKMM MOTryhHOCTHMA U moTpedama MOXKe UMAaTH BEOMa BpeJlaH yTHULAj Ha pa3BOj MJIaUX
Y YKYITHO Ha KBaJIUTET KMBOTA [JAHALLIHET YOBEKA.

OHaj KO y LIKOJM Hayuu Jla BPEJHO U MaMEeTHO (PU3MYKHM BexKOa M pasyMe 3allTo je BayKHO /1a TY HaBUKY
HETyje 1eJIOT XMBOTa, OCTBAPMO je 3a cebe BeJIMKM pe3yJTaT, CTeKao je 1oopo ¢pusuuko eacnumare. Taj je
CTEKAo I1IaHCY J1a KUBU KBAJIUTETHU]E, Iy>Ke, 3ApaBuje... 3ap TO HUje pe3yaTaT KOjU je BpefaH Tpynaa’?

®u3nyko Bacnurame (!) — mra je To?

To je Hacmaenu npedmem Koju ce Haja3M y HACTABHOM IIJIaHy OCHOBHOT 0Opa3oBama’? Moruo 6u ce u
Tako pehi, jep OH 3aKcTa U jecTe HaCTaBHU MPEMET; Hajla3| ce y pacrnopejly 4acoBa, Hajla3M ce y JHEBHUKY ...
3Hauu, y OKBUPY TOI HACTABHOT MPEAMETA OJP>KaBajy CE YaCOBU HACTaBe, JOOMjajy ce OUeHe... AJM, TO je UMak
Apyrauvju npegmeT. 3a wera He yuulll Koji Kyhe, HeMa ylioeHrKa, na HeMa HU OfiroBapama, HeMa KOHTPOJIHUX,

12



MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACTTUTAHA 3A OCHOBHE LWKOJIE

MUCMEHHUX, UMalll CaMO YacoBe Of] KOjux ce bauu nHave, a Hajuellthe IeBojuMlLie, Hajpaauje ,,ocnobabajy*. [lenyje,
lakiie, a y nopebewy ca ApyruM HaCTaBHUM MpeAMETUMa, (PU3NYKO BACIIUTAE HIje HEKM HU TEXAK HU Ba>KaH
npeamer. [1a unak, oM KOju uU3yvaBajy ,,(pU3MUKO BaCHUTame TBPAE U YNO30paBajy Aa (PU3MUYKO BaCIUTaHE
HMje camo pu3nuko BexKOamwe. Puznuke BexKOe HUCY caMe ceOu LUib; OHE CY, IIPe CBera, CPEACTBO KOJUM ce
noctuxe pusznuko BacnuTamwe. Ebuma ce, ucTHHA, HEMOCPEHO OCTBApyje YTHULAj HA CBEYKYITHU Pa3BOj YOBEKa,
aJlv CBeCT O TOME YMHU UCTUHCKU OCTBAPEHY BPEHOCT (PU3NUKOT BACIUTAHA.

du3nuko BacnuTame OH, fakie, Tpebano pa3ymMeBaTH Kao /IO CBEYKYNHOI BacluTamwa, 3axBajbyjyhu
KOJEM ce YOBEK CITpeMa 3a >KMUBOT, YUl O0JbeM >KUBOTY U KaCHUje KBAIUTETHO >KMBU. buio 6u 1o0po pazymeru
f1a je [uIb (PU3MUYKOT BACTIMTaHka UCTOBPEMEHO U:
*  ObpasosHu npoyec, yuerwe pa3nuuTUX MOKpeTa (CTPyUmaly Taj NPOoLeC Ha3uBajy MOTOPUUKUAM
YUYEHEM);
* Bacnumnu npoyec, cTBapame JOOpUX HaBUKA (PU3MYKOr BexKOawa Kpo3 LEO KHUBOT;alln
HCTOBPEMEHO U
* [Ilpouec cruama sHara 0 6peoHocmuma NPETXOAHA JBa MPOLECa, OJHOCHO, Pa3yMEBAE 3aLUTO CY
NPEeTXO/HA /IBA U/ba TOJIMKO BasKHA 3a KBAIUTET XKUBOTA.

HapagHo, Hucy TO nmsbeBu 360r Kojux he ce yuyeHuny mocBeTUTH (pU3MUKOM BACTIMTaWky U (PU3MUKOM
BexxOawy. To 6u npe Mornm 6uTH ciefiehu MOTUBU:

*  30pascmeeHU MOMUB KOjU Ce TeMeJbM Ha TEOPETCKOM 3Hay O BPEHOCTUMA YTHUIaja (PU3NYKOT
BeKOara Ha 3/IpaBJbe;

* ecmemcKu Momus, KOju ce TeMeJbu Ha BepoBamy (OMpaBjlaHOM) Jia BexKOame JONPUHOCHU J0OpoM
u3raeny u 1oo6poj ,,cnopTckoj* rpabu Tena;

*  Mmomusé 3abase, NOCEOHO aKO CY YACOBU OPraHU30BAHU 10 METOU UTPE;

*  KOMMETUTUBHU WU MOMUBE MAKMUYEHbA UIW IOKA3UBabhA.

N na 3akmbyunmMo, (pU3MUKO BaCMUTAKkE j€ HACTaBHM MPE[MET Yy MporpaMmy OCHOBHOT 0Opa3oBama KOju
1Ma 32 Wb J1a YYSHULMA TIPY>KU 3Hama 300T KOjux he MpBEHCTBEHO Pa3yMeTu 3aumo je 000po 0a puauuko
gexcharbe NoCMane HUX08a YeAOHCUBOMHA, C8aKOOHe8Ha Hasuka. Buao ou 006po 3anammumu:

- 1b (PUBUYUKOT BaCMUTamka je — CBAKOJTHEBHO BesKOame, a

- CBAaKOJIHEBHO (PM3UYKO BexkOame, TOKOM LieJior xkuBoTa (1), 1oka3 je qoopor (pu3nyKkor BacnuTama.
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MNPNPYHHNK N3 DN3NYKOT BACTTUTARA 3A OCHOBHE LLIKOJIE

Kojem nuby 1ONPUHOCHU TEKCT Npes HamMa?

HacTaBHuM nuiaHOBMMa OCHOBHOI OOpa3oBamba NMPOrpaMUpaHd Cy OKBUPUM MOTOPMUKMX 3Hama Koje
yueHulM Tpeba fia yue - ca.aa0asajy Kpo3 4acoBe (PU3MUKOr BaCUTaba, Y PA3IMUUTUM HACTABHUM TOJIMHAMA.
Yuenuy ce 06y4aBajy pa3iuuuTAM CIOPTCKUM WU KPEMHUM WA MOMOPUYKUM AKTUBHOCTUMA, a TO 3HAUM J]a
HAacTaBHULM Kpo3 ofipebeHe nefarolike npouece BexkOamba Ha YacoBUMa (PU3MUKOT BaCMUTaka, KPo3 Mporece
yueHa MOTOPUKE, MOACTUYY Pa3Boj PU3NYKUX CIOCOOHOCTH yuyeHuKa. [JTabome, TakaB KOHTUHYMPAHU TPOLIEC
BEXKOama, MOJ] NPETIOCTABKOM /1a C€ U OCTBAPYje KOHTUHYUPAHO KPO3 JBAHAECTOTOJJULIGY KOHLENT OCHOBHOT U
cpefimer oopaszoBamba, Tpedao 61 ja MMa 3a MOCHEUILY CTHLAHE HABUKE LEOKUBOTHOT (PU3MYKOT BEXKOamba.

Xajne 1a pa3MKCIMMO (M OLIEHUMO), JECMO JIM 3aUCTa 3a/I0BOJbHUA HAlUM PU3NYKUM BacnuTameM; 1 Bu
KOJU CTe JJaHaC yYeHULIM, anu 1 Bu Koju cTe jaHac poguresbu, 1 Bu Koju cTe 1aHac HaCTaBHULM, UJTA CBU MU KOjU
1o GUJI0 KOjOj OCHOBM CHOCHMMO OIFOBOPHOCT 32 KBAJIMTET JKMBOTA JJAHAILIEr YOBEKa y Halloj 3eMibU. [lakrne,
KOJIMKO 3aucTa (pU3NYKM BeXXOAMO Ha YacoBMMa (PM3MUKOr BACNUTaa, KOJMKO jeé OHMX KOjU HEMAjy YCJIOBE
3a peanu3anyjy HacTaBe (PU3MUKOI BACIMTama, KOJIMKO je OHMX KOoju ce ocnobabajy of HacTaBe usMukor
BaCIIUTaHa, KOJUKO j€ OHUX KOju Ou OuiM 3[ipaBuju fAa pu3niky BexkK0ajy, KOJIUKO je OHUX KOju OU OUJIM Mame
roja3Hu WM OUJIM Mame YIPOXKEHU pa3HUM (haKTOpUMa pU3MKa MO 3[paBibe [a PEAOBHO (PU3UUKHU BexKOajy?...
Kommko je oHnx Koju 61, MOXKyia, OMIM CoCOOHUU M 0 ceOu nMasn 60Jbe MUIITbEeHhe fla (PU3MUKK BexKOajy?...
WNnu xonuko 61 Hamia 3eMsba 6uiia 6oraTuja y CBaKOM CMUCIY Jia Y B0 >KMBU BULIE JbY/IU Ca, 3aXBaJbyjyhu
BeKOamy, Mame npobiiema?

Xajae la pasMHUCIMMO KOHAYHO M O TpeheM Luby (PU3MUKOr BaclUTamba, JAAKIE, KOAUKO 3HAMO O
8peOHocmuma (pU3NIKOr BexkOawa. AKO 3HAMO JIOBOJBHO, OHIa GMCMO 300r TOra MOTJIM OUTHU 33JJOBOJHHU,
aly M yNUTaHU: []a I CTBAPHO JIOBOJbHO CBAKOIHEBHO M BexKOamM0o? AKO HE 3HaMO JOBOJbHO O TOME 3allTO
je 1o0po BexXOaTH, OHJIA j€ CACBUM JIOTUYHO ILLITO Y TOM CJy4Yajy 3a CBAKOJHEBHO (PU3MYKO BEXKOAHE HEMAMO
BpemeHa. Haxkanoct, 3a ¢pu3nuko Bexxdame HaheMo 1 BpeMeHa U MHTEPECOBaha TEK Kajla HaM JieKapy BexKOame
npenopyuye Kao — Jex...

Xajyie a 3aKJbyYMMO, aKO HE 3HaMO 3aLLTO je 110 Hac 100po J1a PU3NUKU BEXKOAMO, OHJIa j€ TELLKO U pa3yMeTH
3alTo 6M ce HeKO HemoTpeOHO Myuno ¢usnuku BexkOajyhu. [1o6po je na ce, y3 momMoh OBOr MpUpyYHUKA,
TMOJICETUMO BPEIHOCTH BeXOama y CBaKOHEBHOM XKMBOTY! [la, 0Baj MaTepujai uma yrnpaso To 3a Luib. OH nMa
HaMmepy jia IOMOTHE yYeHUMMA /1a O (PU3MYKOM BacluTawy MOYHY JApyrauyuje ja MUcie, OHOCHO fia MpoOyau
JKeJby YUEHHUKA J]a O CBOM (pM3MUKOM BaCUTaky MOYHY U CaMy Jia OpuHY .
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IllTa 0o pu3NYKOM BaCIUTamkYy U BErOBOj BPETHOCTH MUCJIE U KAXYy APyru?

O ytuuajy ¢pusnukor BexxOama Ha YOBEKa M HeroBo 37paBibe CBeTcKa 3apaBcTBeHa opranu3zanuja (WHO)
Kaxke J1a je pU3NUIKO BexKOame BaKaH CaJp>Kaj HEeroBUX HEBHUX aKTUBHOCTH U J1a UMA YMTAB HU3 NO3UTUBHUX
yTHLaja Ha 37ipaBibe. PU3nUKo BexOame:

D S S S N S

CMamyje pu3MKe Off IPEeBpPEMEHE CMPTH, Ka0 U PU3MKE Off CMPTH 300T CPYAHOT MJIM MOK/IAHOT yjapa,
LITO CE CMaTpa OIFOBOPHUM 3a jeIHy TpehrHy CBMX CMPTHUX Clly4ajeBa;

CMamyje pU3MKe 3a Pa3Boj CpuaHuX 000JbeHma, pU3nKe 3a 000/beBame off mehepHe 6osectu Tuna II,
Kao U pU3MKe 3a M0jaBy KapuuHoMa jeoesnor upesa 3a 50%;

NOMake Jia ce Npeynpean, Uil CMaby MOBULIEH KPBHU NPUTHUCAK Off yera 6onyje oko 20% spyam y
CBETY;

noMake Jla ce Mpefynpeu, Ui CMaby eMueMIja 0CTeoNopo3e, HAPOUUTO KOJ| KEeHa KOJl KOjUX ce
pU3MK MpesioMa BpaTa OyTHE KOCTU cMamwyje U 10 S0%;

cMambyje pu3MKe MojaBe 0o0Jia y JyMOATHOM Jiesly KHUMEHOT CTy0a;

yHarnpebyje ncuxosiomko cTame, CMambyje CTPeC, aHKCMO3HOCT U ocehaj ilenpecuje U yCcaMIbeHOCTH;
MOMa>ke MPEBEHLMJU U KOHTPOJIM PU3NYHOT MMOHALIalka, TOCEOHO KOJI JIElle M OMIIQJIMHE, Kao LITO je
y>XKHMBake JIyBaHa, alIKOX0Jia U IPYIUX CYNCTaHUM, HE3/[paBa UCXPaHa UM HACUJTHO MOHAIIAE;
MOMaXKe y KOHTPOJIM TEJIECHE Mace M CMambyje PU3UKE Off pa3Boja rojazHocTH 3a 50% y ofHOCY Ha
JbyJI€ Ca CEJIEHTapUM HAYMHOM >XKMBOTA;

MOMazKe y M3rpajitbu U OJP>KaBatby 3/IpaBUX KOCTH]Y, MULlIMha U 3r71000Ba;

no6oJbIlaBa ONMUITE CTakbE U BUTATHOCT JbY/IM CA XPOHUYHUM 000JbEHUMA U CTAbUMA,

noMaxke y TpeTMaHy OOJIHUX CTamba Kao LITO je 607 y nebhumMa uinm KoJieHy.

Ceercka 3apasctBeHa opranuzanuja (WHO) nopceha na ce HajMamwe 50% npomeHa Koje ce Bedyjy 3a
CTapeme JbY/IU Y pa3BUjeHOM CBETY MoxKe npunucatu atpoduju ycaeq HeaktuHoctu! WHO ynozopasa (Global
Strategy on Diet, Physical Activity and Health, 2004) na nopeyn ynanpebema 31pasiba 1 omuTer (yHKIUOHATHOT
CTarba OpraHu3Ma, (pu3nyKe ak TUBHOCTU Kao0 LUTO CYy XOJlahe, BOXKHba OULMKIIA, UTPa UIIM TUIEC, MOT'Y 3HAYajHO
fa yHarnpeyie (OyHKIMOHUCAHE MOje/IMHIIA HA COLUjaJIHOM, 1A U HA €KOHOMCKOM Tiany. CMamyjy ce TPOLLIKOBU
3[paBCTBEHe 3alTUTe, noBehaBa MPOAYKTUBHOCT, MoBehaBa €(UKACHOCT ILIKOJCKOT CUCTEMA M CMamyje
OJICyCTBOBame ca nocnia. Takobe, koHcraryje ce (Reducing Risks, Promoting Healthy Life-The World Health
Report, 2002) na ce y MHOrUM 3emibama 3HauajaH JIeo TPOILKOBA 3[PABCTBEHE 3AIUTUTE OJTHOCU HA CAHUPAH-E
1 TPETMaH OHUX CTakba KOja Cy MOCJIEANYHO MOBE3aHa Ca HEIOBOJbHOM (PU3NYKOM aKTUBHOLIhy 1 rojasHouthy.
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ITpema cratuctukama WHO (Working together for health-The World Health Report, 2006), HenososbHa (puznuka
AKTUBHOCT ce cMaTpa oiroBopHoM 3a cMpT 1.900.000 sbyau roguiiise.

[Ipema TOMe, U3 cBeTa MEMLMHE Ce Mopyuyje fa je (pU3MUKO BexkOarme KOPUCHO 3a HAlll OPraHu3aM.
¥YnpaBo ce 3aTO M BaXKHUM MOJUTUYKUM JJOKYMEHTMMA MOACTUYE CTBAapame ycloBa 3a (PU3MUKO BexKOame
cTaHOBHMIUTBA. Y ToM cmuciy je I'enepanna CxkymutuHa UNESCO-a 21. noBemOpa 1978. rogune noHena
MebyHapoiHy noBesby 0 (DU3MUKOM 6acnumarby u cnopniy KOjoM Ce yNpaKibaBame (PU3NYKOr BaClUTakba U
CropTa MporailaBa OCHOBHUM MPaBOM 3a CBa Jbyjcka Ouha, Mpeko moTpeGHOr 3a MyH pa3Boj JUYHOCTU (UJI.
1.). OBoM mnoBesbOM ce mpefBuba fa ce ciaobofa (pu3MUKOr pa3Boja, MHTEJNEKTYaJHUX W MOPAJHUX CHara,
Kpo3 (pM3MUKO BacCHUTamkE U CIOPT, MOPA FAPAHTOBATH y OKBMPY O0OpPa30BHOI CHCTeMa U KpO3 pYre acnekTe
npywTeeHor >kusoTa (International Charter of Physical Education and Sport, 1978). OBa nosesba npenopyuyje
HAlIMOHAJIHUM 3aje/IH1LIaMa 1a CBOM CTaHOBHULUTBY 00e30e/ie yCIIOBe 3a ylpaXKmaBambe (PU3NUYKUX aKTUBHOCTU
u cnopta. 3a crnipoBobewme oapenou [losesbe 3ay>keHn Cy [p>KaBHM 3BAHUYHULIM U HEBJIAIMHE OpraHu3aluje
Koju Tpeba f1a CBOJUM aKTMBHOCTMMA JONPUMHOCE YCIOCTaBIbakby OAroBapajyhe jerucnaruse, maTepujajHe
nomMoh#, (pMCKAJTHUX OJIAKILIWIA U IPYTUX Mepa yCMepeHnX Ha aupMalyjy BPeHUX CIIOPTCKUX aKTUBHOCTH.
Naxko je nonutrka EBporncke yH1je ycmepeHa Ka Oprcarby HallMOHATHUX pas3nuka, EBpomna je 3ay3ena cras ja je
MCKa3MBae HALIMOHATHUX ocehama J03BOJbEHO, MPaKTUYHO, caMo y obJiactu cniopTa. [lonajmo fa je ['enepanna
CkynuruHa yjenumenux Haupja 2000. rogune gonena Munenujymcky aeknapauujy (United Nations Millen-
nium Declaration, 2000) ca necpunucanum crpatelikuM 3apauuMa koje OYH y HoBoM MusieHnjyMy Tpeba ja
peum. OBaj JOKYMEHT CHOPT Nperno3Haje Kao jefiaH off 3HauajHuX (pakTopa ,,yHarnpebemwa mupa u mebysbyackor
pasymMmeBama“.

IlITa o pu3uuKkoOM BexkOABY KaxKy U 3BAaHUYHO MuUclie y aAp:xkasu Cpouju?

OuurnesHo je fa pa3BUjeHM CBET MPENO3Haje MpaBoO CBOjUX IpabaHa Ha (PU3MUKEe aKTUBHOCTU U CIOPT
KA0 jefIHO Ofl HeoTybuBMX JbyAckux npasa. Kao TakBe, oBe aKTMBHOCTU C€ CMAaTpajy je[IHOM Off OCHOBHMX
UMBUIIM3ALM]CKUX BPEIHOCTH U yrpabyjy ce y MonuMTHUKe OP>KUBOT pa3Boja KOje Cy Y CBOJOj OCHOBM nocBehexe
XyMaHM3alMju U yHanpebewy KBaluTeTa >KMBOTAa MOjeIMHala y 3ajelHUUU. Y UCTOM JyXy M HallMOHAJHA
3aKOHOJIaBHO-NIPaBHA perynaTtuba penyosanke CpOuje yBaxkaBa 3Hauyaj BexOama y cJI000IHOM BPEMEHY CBOJUX
craHoBHMKa. HapaBHo, 3akoH o cnopTy, npe CBUX, MOpyuyje: ,,CBU UMajy MpaBo Jla Ce y CKJajly ca CBOjUM
MoryhHocTuma 1 notrpebama 6aBe COPTOM, JOOPOBOJLHO U 6€3 JUCKPUMHUHALM]E MO0 TOM OCHOBY‘‘. 3aKOHOM
0 371paBcTBeHOj 3amTuT Peny6imke CpOuje neduHucana je ob6aBesa fa ce y OKBUPY ,,IPYIITBEHe Opure 3a
3/IpaBJb€ CTAHOBHUILTBA OCTBAPYjy €JEMEHTH 3[pAaBCTBEHE 3alITUTE KOjU Yy CBOM NPBOM CTaBy ynyhyjy Ha
o0aBe3y ,,0uyBama U yHarnpebemwa 37paBiba, OTKpUBama 1 cy30ujama (pakTopa pu3nKa 3a HaCTaHaK 000Jbeba,
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CTHLAha 3Haha U HABMKA O 3[[pABOM HAUMHY >KMBOTA™. ICTUM 3aKOHCKMM aKTOM MOACTUYE CE€ U PAa3BOj HABUKA
O 3/IpaBOM HauyMHY XXUBOTa U 00e30ebuBame ycioBa 3a BaCNUTamE O 3[paB/by CTAaHOBHMIUTBA. Y ypeaou o
MHTErpUCaHOj MPEBEHTUBHO] 37ipaBcTBeHOj 3auTuTH (Ci. rmacuuk PC 32/96) ynyhyje ce a he ce ,,kon ogpacior
CTaHOBHUIUTBA, MOCEOHO y3pacTa ofi 25 1o 64 rojuHe, OUyBawe 3/1paBiba, MPEBEHLMja Pa3BOja U peAyKluja
dakTopa pusrka, paHa fetekiuja nopemehaja 3npasmba u oaropapajyhe uHTepBeHuje y 006JacTh XPOHUYHUX
He3apa3HUX 000JbeHa, OCTBAPUTH ciiefichum Mepama:

- CraB 1) upeHTndUKaLMjoM U KBaHTU(UKALMjOM Be3a M3Meby pusuka 3a 000JbeBae U ,,JIMYHUX
KapakTepucTUKa*“ (TeJecHa TEeXKWHA, WUCXpaHa, Mylewe, (PU3MyKa HEaKTUBHOCT, AJKOXOJ, THII
JIMYHOCTH U CJ1.) U OfiroBapajyhoM 3/paBCTBEHO BACMIMTHOM MHTEPBEHLU]OM;

- CraB 3) npeBeHLMjOM pa3Boja pU3MKa U HETOBAHEM 3/IpAaBUX CTUJIOBA KMBOTA; OBE CE MHTEPBEHLM]E
peann3yjy NpeTe>KHO BaH OKBUPA 3IpaBCTBEHUX YCTAaHOBA KPO3 LUMPOKE JyKaTUBHE aKL1je U KaMIIake.

Jakne, pesleBaHTHE 3aKOHOJIABHO-TNIPABHE PEryJlaTUBE, Kako HAa MehyHapOJHOM TAaKO M Ha HALMOHATHOM
HUBOY, yBaXkaBajy U apupMUILly BPEJHOCTH (PU3MUYKOT BexKOama.
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2. [leo

3a hake
(ctrapuje n mnahe)
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YBOJ

OBo je HacTaBHuK PatoBan Pajuumh. On npefaje pr3nyko y jeHoj OCHOBHO]
umkonu. Bonu cBoje yueHuke, Bonu (pU3MUKy aKTUBHOCT, Al HajBUILIE
BOJIM J1a Ca CBOJUM YYEHMLMMa pa3roBapa O BexKOawy U 3[IpaBiby.
YueHuuu ra nowrtyjy 1 308y 1o HaguMky — Pape. buo je onnmuan
CTyJeHT. PeloBHO mpaTu HOBa ca3Hama U3 CHOPTCKE Hayke
u mpakce. Bomm fga unTa o 31paBoj MCXpaHU, peKpeanuju,
¢putHecy u akTUBHOCTMMA y prposu. [IpoBesu cMo jeaHo
MOJIYTOIMIITE Y IIKOJM Ca UM U HEroBUM YUYECHUIMA.

Ogrie cy 3a0eseKeHn HajBa>KHUjU IEJIOBU TUX Pa3roBopa.

Y pasroBopuma O CHopTy, BexKOawy U 3paBiby
ca HacTaBHUKOM Pajerom HajBullle ce M0jaBibYjy
nesojuuna Crnobopianka, kojy apyrapu 3oBy booda, u

neyak Jbyouina kora 30y Jbyoa. Onu he 6utm ca Hama
Of MPBOT /10 NOCJIeNIkEr Jiena oBe Kwure. [loBpemeHo he ce
Ha CTpaHuIAMa KmUre nojaBuTu U Heku boounu u Jbyounun
Apyrapu, Kao v HUXOBH POJIUTUIBH.

buno ©Ou pobpo na

pasMUCIIATE O CBEMY IUTO OyjeTe
Ca3HaJIM U3 pa3roBopa HacTaBHMKa PajieTa 1 leroBux yueHuka
Y Ja NOKyluaTe Aa WTO Bulle Tora ynamture. To cy 3Hamwa
KOja BaM MOTY KOPUCTUTM YMTaBOI >KMBOTa. 3aro here
Ha Kpajy CBaKoOr fiejla Kibure npoHahy 3aHUMIBUB IPUIIOT
y CIMLM U PeuM 3a NMPOBEPY OHOra LITO CTE 3alaMTHIIN.
Bynure ctprsbuBu m naxieuBu. PasroBapajre o cBemy
LITO MPOYUTATE Ca HACTABHUKOM (PU3UYKOT Yy CBOjOj
LIKOJIM, aJI4 U Ca JIPyTMM HAacCTaBHULIMMA, U HApaBHO ca
pouTebrUMa.



YOBEK JE CTBOPEH 3A KPETAIBE, HE 3A CEJEIHE

I'oToBO cBakor aHa 4yjeMo Ha TeJIEBU3UJU U Pan]y , WU
NPOYUTaMO y HOBUHAMA, KaKo j€ 32 YOBeKa BEOMa Ba>KHO /1a
ce cBakora jlaHa kpehe u 6yje ¢pusnuku aktiBas. O Tome
rOBOPE M HEKM HACTABHULM Yy LIKOJIM, a TIOBPEMEHO U
ponuTtesbu. [1a v cTe ce 3anmuTanu 3aTo ce (PU3NIKOj
AKTMBHOCTHU [lajeé TakO BEJIMKM 3HAyaj W 3allTO ce
CaBPEMEHOM YOBEKY Llajby TakBe Mopyke? 3aiuro
61CMO CBAKOI JJaHA MOpPAJIM J]a XOAaMO U TPUUMO
KaJ Cy Ty ayToMOOWIM 1 ayToOycu? 3amTo ja ce
3HOJUMO U 3amMapaMo Kaja je MHOro MpujaTHUje
cefetn U opMmapatu ce? 3amTo ja ce 6aBUMO
CMIOPTOM KaJ] HaM U KOMjyTep U MOOWITHU TesiehOoH
npyxajy MHoro 3a6ase? O OBMM M jOLI HEKUM
CJIMYHUM NUTabUMa pa3roBapao je HacTaBHUK Pajie
ca cBojuM yuyeHuuuma. EBo 1ra cMo 3a0enesxunu.

©® Jbyacku NOKpeT Kpo3 UCTOPUjY

JIok cy ydyeHMIM Ha Kpajy je[HOr Yaca W3BOJWIN
BexXOe wucTe3ama, HacTaBHMK Paje je 3amoyeo mnpuuy
0 3Hayajy JbY/JCKOI MOKpeTa Kpo3 UCTOPU]Y:

- Ilokper je 3a mpBOOMTHOT YOoBEeKa 3HaUMO cBe. Of (PpU3NUKNX CIOCOOHOCTH j€ 3aBUCHUIIO KAaKO he KO >KUBETH,
Kako he ce xpanutu u ja sm he yomure npeskusetr. CaMo Hajjauu cy OWJIM y CTawy fa U3JIp3Ke CypoBe
yCIIOBE HENMPEKUJIHOT KpeTawa y MoTpa3u 3a xpaHoM. Camo Hajjauu cy MOIUIM J1a CaBjajiajy OrpOMHe
>KMBOTHUHE. BTN (pr3muku cnocobaH 3Ha4MIIO je — MpeKUBETH. Teslo MPBOOUTHOT YOBEKA CE HEMPEKUIHO
pasBujasio u npusarohasasno ycaoBuMa XuBOTa. Te mpoMeHe ykasyjy Ha 3J1aTHO PABUJIO KOje BaXKM 3a CBa
>kuBa 6uha, a Koje riacu — ¢pynkyuja paszeuja opzar! VI camu 3HaTe Jla OHU KOjU PEIOBHO BexKOajy numajy
Behe Muimhe, ga cy M3IpPXXIBUBUjU U CIIPETHUJU. TaKO je U ca MO3rOM — IITO a BUIlIE YNOTpeOIbaBaMo,
CBE je pa3BUjeHUjU. YKOJMKO ce He KpeheMo 1 He YUMo, He TPOM3BOJIMMO CUTIHAJIE 3a Hallle TeJIO KOju Cy
BEOMa 3HauyajHu 3a pa3Boj. Ty CUrHaaM ce 30By — TPEHa>KHU CTUMYJIAHCH.

&
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HakoH mTo je yueHMIMMa Moka3ao CJIMKe Koje WIYCTPYjy HeroBy Mpuuy (a Koje M BU OBJIe MOXKETe
BUJIETU), HACTABHUK Pajie je HacTaBuo:

- J1ok ce KpeTao, CKyIsbao MIojioBe, JIOBUO, 0OPHO
ce U 0exKao Of] OMACHOCTH, YOBEK je CTaJHO
pa3MUIIIBLA0 Kako fa cebu oJiakiia >KUBOT.
BeoMma je BaskHO Omito jla ce yop3a KpeTame u

}‘ la ce Hampase opyba koja he onakiatu J0B 1
jv' paj. Tako je OTKpMBEH TOYaK KOjU je YOBEKY
a0 Wjejy Ja HanpaBu MpBa NPUMUTHBHA

komuua. Ha wuma je 6uno moryhe npeHetu

CaKyIJbEeHE MJIOJIOBE U YJIOBIbEHE XKUBOTUHE 10
CTalHUX CTaHuiITa. Ta Koauua cy y MOYeTKy
BYKJIM JbY/M, aJIM KACHUjE CY 3a TO KOPUCTUIU
NPpUINUTOMIBEHE KUBOTUHLE. Ha 2KaJIOCT, TOHYaK
U YIPErHyTe >KUBOTUHE HUCY KOPUCTUIIU CaMO
3a TPAHCIOPT W MOJbOIPUBPEAHE IIOCIIOBE.
YOp30 cy noyenu jja UX KOPUCTE y PaATHUYKE
CBpXe.

[TopcrakHyTa Ha pasmulbawe, yuyeHnna booda
Jje Harjac 3aKkiby4usa:

- HacraBHuue, na To 3Hauu jja cy ce Jbyau Kpo3
UCTOpPHUjy cBe Matme Kpetanu. llITo um je KuBoT
U pajg Ouo nakum, Mulrhu cy UM OWiM CBe
cnabuju?

- Tako je, Bo6o, mogpka HACTAaBHUK CBOjY
NasKJbHBY YUSHHILY M HACTABH Ca 00jallibaBatbeM
MCTOpH]j€ JbY/ICKOT OKPETA.
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- Kako je ycaspuiaBao opyba 3a paj U paToBame, YOBEK C€ CBE Mame
OCJIakao Ha COMNCTBeHY cHary. [IoTHnyHO je MpOMEHMO CTUI KUBOTA.
Huje ce Bumie cramHo cenmo, Beh je moveo fa XMBU Ha jeTHOM
MecTy, Ja oOpabyje 3emiby, na rpagu Hacesba. CHary 4oBeka Cy
CBE BHUIIE MpPEJCTaB/ballM HEroBU ajlaTU M MalllMHE, a CBE Mamhe
muihy. YoBek ce cBe Mawe KpeTao, a CBE BUILE
ceneo. [lornenajre caa wra hy 1a BaM nokaxem,
1a MU OHJ]a peLUTE LITa BaM TO FOBOPHU...

Bynu npas — ouhem 3qpas

HacraBHuk je y3eo jeHy BeJMKY pOJIHY KOjy
je Tor jyTpa JIOHEO y WIIKOJY, O]IMOTA0 je M OKAauuo
cTalak 3a CKOK v Buc. Ha xamenv ie 6mi1o cenam dburvoa.

(55§64

je mpBa 610 MajMyH, a OCJIe/ilha YOBEK 3a KomijyTepoM. Kao Ha oBoj cmmu:
[TpBa ce jaBuna booa:

Ha
Ol KOIUX

- Kperame je HaTepasio yoBeKa jja ce yCrpaBH U J1a TIOCTaHe UCTU Kao MU J]aHac.

Jbyo0a je nonao:

&
/
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- ITo ce Mamwe KpeTao, YOBEK ce CBE BUILIE CaBHjao.
JaBuna ce Jlena u mpuMeTua ja je 4OBEK Hajlenile U3riaefao Ha CpeIuILIBEM IPTEXY , Kaja je 61o Jjiosall,
OJIHOCHO KaJia ce HajBMile KpeTao. Pyky je 3aTuM nopgurao Ypoli 1 u3Heo ciefehe Mullubeme:

- JacHo je fma ce Jbyau laHac cBe Mame Kpehy u fia cy 3aTo (pu3nuKu caabuju Hero Hekajl. Anu, 3airo ou
JlaHAC HEKO TPuao, CKaKao WJIM 320 HeKU TepeT yKOJIMKo He Mopa. Kana uigem Koy 6ake Ha cejio TaTa
yrnaJii ayTo U MU OfIEMO, HUKO He ujie netuke. Kana skenum 1a ce 3a6aBum ja ynanum kommnjytep. O3Hojum
ce jemuHo Kaja urpam yaoas uim 6ackeT ca [pyroBuMa.

Heros npyr u3 kayne, Berbko, je nodauuo:

- W Hexap Ha yacy pu3HMUKOr.

Ycaenuo je raacaH cMeX, HaKOH Kojer je HacTaBHUK Pajie ynurao ¥Ypoua:

- 3awrro yonure urpare pyaodan u 6acKeT Kajia Ha KOMIJyTepy M 3a TO MOCTOje BUeO-urpuue?

Ypoui, Besbko 1 ocTanu fieyany cy pekJiv Jia BOJIe Jla ce Urpajy, ia uM je To 3abaBaHo u fia cy ¢yadan u
6ackeT y>KMBO MHOTO MHTEpecaHTHUju ofi Busieo-urpuie. Kasa je caciyiiao cse oaroBope, HacTaBHUK Pajie je
HACTaBMO CBOja O0jalIbeba:

- Ilomenymu cte Hemro BeoMa BaxkHO — 3a0aBy. Kao u Bu, BehuHa jbyu Boau fia ce 3a6aBu. Paznuuura
TaKMHUYEHa U UTpe Cy HEKe Of1 HajpaHujux 3a6aBa. M3 noTpebe jja ce 3a0aBe, Jby/i1 Cy CMUCIIWIIN Pa3nunuTe
aKTUBHOCTH KOj€ Cy BPEMEHOM yCaBpllaBaHe U pa3BUJIE CE y JaHAllE CIIOPTOBE. Y MOYETKY Cy TO Ouia
JETHOCTaBHA HAJIMETakba y TpUamy , Oallawy KaMeHa U rabamwy pasHux meta. KachHuje cy kopuiithenu pa3Hu
NpeIMETH 32 UrPY MOMYT JIONTE U peKeTa. Y urpama ca JIONTOM, Ha IPUMEP, MOTJIO je /1a yUYeCTBYje BULIE
urpava ojjeJHoM, fa ce TojaBuiia noTpeda jla ce HhUXOBE yJIOore U MoHallame ypese npasuianmMa. Tako cy
HaCTaJI laHalllkby cnopToBu. Heke o6mmke TMX crnopToBa U MU IPUMEHYjEMO Ha yacoBuma pusnykor. Ha
KaJIoCT, Iel0, Jby/IU JAHAC MHOT'O BULLIE IIe/lajy CIOPT Ha TEJIEBU3UjU HETO LLUTO y BEeMY CaMU yYECTBY]Y.

MHoro yuyeHuKa je NoTBPAXJIO NOCTe/ by PEUEHULY CBOI HacTaBHUKA. Hekn cy moMumanu cBoje poauresbe,
pobake 1 KoMIlIMje KOju MHOTO BOJIE CIIOPT, aJI Ty JbyOaB MOKa3yjy HajBUILE [VIelalkeM CIOPTCKUX lorabaja Ha
TEeJIeBU3MUjH, a HEKM U OJJIACKOM Yy KJlanoHuLy. Maso je 6uiio npumepa jja HEeKO PeIOBHO OfJ1a3u y LIETHY, Ha
BOXKHbY OMLMKJIA UJTU TJTUBAKE.

Kaya je moHOBO HacTynuia TUIIMHA, HACTABHUK Pajie je moryiemao Ha caT M 3ak/byuno fia he ce yckopo
OIJIACHUTH 3BOHO 32 Kpaj yaca. 3aTo je MOoXypHo Jla 3aKJbYUYM CBOJy NpUYy 3a Taj J1aH.

s
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- Bpatumo ce cajja cimum Koja npukasyje pa3Boj Jby/CKOT TeJjia Off MajMyHa /IO OBOT YOBEKA 3a KOMjyTEpOM.
To je HapaBHO KapuKaTypa, HallpaB/beHA Ca UUJbEM Jla Bac MOKPEHE Ha Pa3MUILJbakE O 3HA4Yajy (PU3NUKe
aKTUBHOCTHU. [10OpO cTe MPUMETHIIM [la CABPEMEHM YOBEK MMa NMOTpeOdy 3a MUHUMAJIHUM KPETaHeM: Off
Kyhe 0 ayTomoOuia, of ayToMoOuiIa 10 Mocia Wid 10 MPOJIaBHULIE, Off TeleBU30pa IO KpeBeTa UT/.
3aiuTo je, oHpia, TOJMKO BaxKHO Jia OyieMo ¢usnuku aktuBHU? [lofceTrhy Bac Ha 371aTHO NMpaBUIlo Koje
Kaxe fa (pyHKUMja pa3Buja oprad. TayHo je ja HaM JjaHac HUCY MOTPEOHU MpeTepaHo jaku MULLUhU, anu
HBUXOBOM YNOTPeOOM, OJHOCHO (PU3MYKOM aKTUBHOLIhy, MU mokpehemo OpojHe 3HauajHe (PyHKLHUje
Hawer opranusma. Kajga cMo pu3nuku ak TMBHU U Hallle CpLE j€ aKTUBHU]E, KPB Op>Ke MPOTHUYE KpO3 Hallle
TeJI0, JMUIEMO MyHUM IUTyhuMa U TPOLIMMO CUJIHY €HEpPrujy KOjy CMO yHElIU XpaHoM. Jaku Muluhu Ham
omMoryhagajy fa JJako HOCUMO CBOje TeJIO U Jla He ce He 3aMapamMo. PeJoBHUM BexkOameM Hallle cplie ojaya
1 Kao of] 11ajie 06aBba cBoje pyHKIMje. BeoMma je KopucHO jja Hallle Cple N3JI0KUMO TPEHUHTY
1 TaKo ra yBexx0amo fia jlakille NoTUCKYje KpB Kpo3 Haile Teso. Hosek je Hajsehu geo
faHa nacuBaH (cenu wiu nexu). Kajga cpue peioBHUM BexKOameM 0jaya, OHJIa OHO
ca MHOT'O Mam€e Haropa pajiu y TuM 6pojHuM catuma nacusHoctu. Cropuje Kyua,
TPOILY Make €HEPruje U YMHU Jla ce YOBeK 00sbe oceha.

3a caM Kpaj yaca, HacTaBHUK Pajie je yueHuima nokasao joill [IBe CJIMKe.
Ha jenHoj je Omia mprka3aHa KMuMma, Ha JIPYroj CTOMAJNO CaBPEMEHOT JOBeKa.
[IpBo je ycneauna aHanm3a CIMKE ca KWUMEHUM CTYOOM NMpHKAa3aHUM M3 JIBa
yIJla TIocMaTpama — Off 033/l U ca CTPaHe.

- BepoBaTHO Bam je HacTaBHMLA Ouosioruje Beh o0jacHWIIa Kako M3riena
Jbyacka kuuma. ['neiaHo ¢ npesia u of Mo3aju KWUMEHH CTYO je MOTMYHO
npaB. CBako HEroBO KPUBJbEH:E Y CTPaHy je BEOMa OMacHO M Mopa Jia ce
Jeun. 3aTo ce yecTo Kaxe: Oyau mpaB u Ouheun 3apaB. MebyTum, kana
KMYMY YOBEKa [TIe[]JaMO Ca CTPaHEe, BUIMMO JIa je OHA YMEPEHO 3aKPUBJbEHA.
Tako je y BpaTHOM M CIIAOMHCKOM Jiesly OJlaro MCIymyeHa, a y IpyaHOM
feqy 6naro mosujeHa yHanpesn (Kao Heka kKudua). OBakaB 00JUMK KUUMEHOT
cTy6a (hopMUpaH je TOKOM €BOJIyLIMje U Ha Hera je HajBULlIe yTHhlana norpeda
YyoBeKa 3a KPEeTameM y yClpaBHOM cTaBy. [IoMeHyTe KpuBHMHE Cy HajBa’kHUje
300r fiBe cTBapu. [IpBo, Ha Taj HAUMH ce paBHOMEPHO pacnopebyje TeXXKuHa LeJor
TeJa TOKOM CTajama M Xofawa. [Ipyro, KnuMeHe KpUBMHE CTBapajy HOpPMaJaH pajHU
NpoCTOp 3a yHyTpallie opraHe (cpue, miyha, jerpy, upesa...). Kaga ce kunumeHe KpuBHHE
nopeMeTe, Ha YHYTpallllkhe OpraHe ce BPIIM MPUTUCAK KOju UM PEMETH HOpMaJlaH paji U cTBapa GoJioBe.
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MNPNPYHHNK N3 DN3NYKOT BACTTUTARA 3A OCHOBHE LLIKOJIE

Hopmanan (3apaB) usrien knumeHor cty6a o6e36ebyjy muimhu pacnopebenu 1y unrasor Tena. Kana
ce YOBEK HeJJ0BOJbHO Kpehe, oBu muiunhu nocTajy cBe ciaaduju. 3eMibUHA TeXa CTAJIHO JIeyje Ha KUUMy
¥ NOKYLIaBa jja noBeha Te HopMasiHe KpUBKHE. [1es10Baby 3eMIbUHE TeXKe CE€ HEMPEKUIHO CYNPOCTaBIbajy
Hatm Mutimhy. OBOM IITETHOM YTHULAJy CY HajBUILIE U3JI0XKEHA JIELA, JEp CY BUXOBU MULLIMhK HajcaOuju.
Jla Ou ce cauyBajia cHara TMX Mullinha Koju 4yBajy HOpMaJiaH U3rJie]] Halle KUUMe HEOIXOJIHA je peJJoBHA
(pm3nuka akTMBHOCT. 3aTO je BeoMa BasKHO Jla Ce CaBpeMeHHM YOBEK CBaKOTHEBHO Kpehe.

Kapa je 3aBpiumo npuuy o KWumMu, HacTaBHUK Pajie ce oKpeHyo cimuu ca JbyICKMM CTONAJIOM U jOLI JeTHOM
00jaCHMO KaKO C€ PEeOBHOM (pM3MUKOM aKTUBHOIIhY 4yBa U 3[]paB U3IJIE/l HALLIET CTonaja.

- CurypHo cTe 3ama3ujii ia Cy 1 Ballia CTonajia, TauHuje TabaHu, Majio 3aKpUBJbEHH.
To ynyOmeme Ha TaGaHCKO]j CTpaHU CTOoMasa 30Be ce TaGaHCKU CBOJI M MOCIIeULIA
je eBosiyuMje, OfHOCHO MOoTpede YoBeKa 3a KpeTawmeM Ha JBe Hore. 360r
Jy4yHor oOJMKa, CTOMAJO Ce MOHallla Kao HeKa eJlaCTUYHA Onpyra Koja
eNVMUHUIIEe CYBMIIHE MOTpece M TMOMaxke y OuyBamby pPaBHOTEXKE.
Hopmanan usraen TabGaHCKMX CBOJIOBA UyBajy HalllM MULLIMhK KOjU ce
Haslaze 1y MOTKOJICHULIE U JI0ke CTpaHe cronana. 300r MmpeBulle
cefierba UM JieKara, OBU MulliMhM, Ha 3KaJocT, Koji BehuHe Jerne
TOJIMKO ocJabe ja cTonaso nocraje cee paBHuje. Kaja HacTane paBHO
cToma’so, TO ce JJaHYaHo MPeHocH Ha 1eso Teso. Hajnpe ce popmupa
OHO IITO 30BeMO ,,X* (MKC) HOre, Ma ce 3aTUM peMEeTH HOopMallaH
XOJ1, TPUame TMOCTaje CBe TEeXKe, jaB/bajy ce OOJIOBU y HOrama U Tako
penom. Ilopemehaj TaGaHckuxX cBojoBa J0BOAM U 710 mnopemehaja
knumeHor cty6a. [Ipema Tome, pU3MUKOM aKTUBHOIIThY jauyamo Haile
Mulihe cTonajga u 4yyBaMo TabaHCKe CBOJIOBE, OJITHOCHO OPMHEMO 3a Halll
HOpMaJlaH yCrpaBaH CTaB.

[Tocnenwa peuveHunia HacTaBHMKa Pajiera mokjonuia ce ca IIKOJCKUM
3BOHOM. Y UEHUIM CY MO HABULY CTAJIM Y BPCTY. Y MECTO yOOMUajeHOT NMO3/paBa, yueHULU
CYy CJIOXKHO JIONYHWJIA PEYEHULLY CBOI HACTABHHMKA.
Yuunure TO 1 BU:

Yosek Huje cmeoper 3a cederwe, eh 3a

-
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACTTUTAHA 3A OCHOBHE LWKOJIE

[Tpu n3nacky ca yaca, CBakM YYEHHUK j€ J00MO JIUCT ca HEKOJIMKO NMUTama. To je CBOjeBpCHU NMOJICETHUK U
noMoh 3a NpoBepy OHOTI'O LITO Cy YNIAaMTUIIM O BeXOawy U 3[ApaBiby. 3ajaly TOr TUIA CE HAJla3e Ha Kpajy cBake
JIeK1yje, Ma UX U BU MOXKETe pelaBaTi (caMu Ui y3 nomoh oBe Kiure). [lokaxkure ux u popuresbuma.

IInTtama u 3aganm:

1. TMokymajre a o6jacuute cienehe npasuino: ,,Qyuxyuja passuja opzam’.
2. KakBy je yjory uMao nokpeT y >KMBOTY NPBOOUTHOT YoBeKa?
3. Kako je pa3Boj opyba 3a paji 1 TEXHUUKMX NOMarajia yTuiao Ha JbyJCKO KpeTawe?
4. Cpue 4oBeKa KOju PeJOBHO BexKOa, MOCJe U3BECHOT BPEMEHA aJlanTalije, y CTakby MAPOBakha PajIu:
(320KpY>KUTE TayaH OJI0rOBOP)
a— opoice u jaue 0 — cnopuje u exoHOMUYHUje B — 0e3 npomena
5. Kako ce Mmoxe cnpeunTu nosehame KWUMEHUX KPMBUHA HA KOj€ CBAKOJJHEBHO JIeNyje 3eMJbUHA TexKa?

6. Kop kora ce jaBibajy paBHa cTomnaja’?




MPUPYYHNK N3 PN3NYKOT BACTTNTARA 3A OCHOBHE LLKOJE

KAKO PA/IN JbYACKO TEJIO

OpaBHO 3HaTe f1a TeJO YOBeKa MMa KOCTHU, 3riioboBe u muinrhe. BepoBaTHO HUCTE 3HAIM fa Ta TpU
eJIeMEeHTa 3ajeJIHO Tpajie CUCTEM KOjU ce 30Be — anapam 3a kpemare. Kakpa je yJiora KocTujy, KakBa 3rio00Ba,
a KakBa Mulha y anaparty 3a Kpetamwe? [la 11 ce oHM Mewajy Mojl yTuiajeM pefoBae pusnuke aktuBHocTu? Jla
v he HeKo nmaTu Behy BUCHHY aKo Urpa KolapKy uiu oi6ojky? [1a v cBU MOXKEMO Jia ypaiuMo
Hnary“? 3amro ce muunhu nosehasajy TokoM BexOama? Kako u gete ca cinabujum
MuImrhrMa pyKy MOKe Jla IMa jadu [IyT PyKOMETHOM JIONITOM Off HEKOT cHarartopa (.
KOjU PEIOBHO JIVKE Terose?

OBo cy Heka ofi mMTawka Ha Koja je HacTaBHUK Paje nokymao ja
Habe ofroBop 3ajeHO ca CBOjUM yYeHMLMMa. 3a pa3roBop O TOME Kako
Paay JbYICKO TeJiO0, OHOCHO Kako (PYyHKIMOHUIIIE amnapaT 3a KpeTarbe,
uckopuutheH je jefaH yac (pu3MYKOr Ha KOjeM Cy OWIIM M MUCLY OBE
Kibure. OBaj yac je HeOUEKMBAHO Ofip>KaH y KaOMHETY 3a 6uonorujy, a
He y caym uiu Ha urpamuinty . HactaBauk Papie je pekao jeuu fa je 3a
NPAaBWJIHO BeXKOake MHOTO BaskKHMje pa3yMeTu BaskHe MH(opmaluje
HEro MEXaHWYKU TMOHAB/bAaTU HEKY BexkOy KOjoj He 3Hall CBPXY.
MHoro je BaxkHUje pa3yMeTH Kako (pyHKIMOHHUIIIE HaIlle TeJIO, HEro
MMUTHPATH NOKPeTe HACTaBHUKA WM TpeHepa. HakoH TakBor yBoja,
MU CMO ce npeTBopuiu y yBo. EBo mta cmo jour uynm...

® KocTH — ocji0HaI| anapaTa 3a KpeTamwe

JoK cy yyeHMUM 3ay3uMalli MecTa y Kiynama M pa3roBapajyd o
KOHTPOJTHOM M3 MaTeMaTHKe KOjU Cy UMaJIi Ha MPETXOJHOM Yacy, HACTABHUK
Pagie je ynanmo pauyHnap u Bujieo-npojektop. Ha 3uiy ce nojaBuo ucTu HacjaoB
KOjU Ce Hajla3u Ha BpXy oBe cTpaHuue. HacTaBHUK je pekao fa JbyJACKM amapar
3a Kpetawe umHe: (1) koctu, (2) 3rno6oBu u (3) muiuuhu. OHpa je OTBpPUO cliaji
KOJjeM Cy MpHKa3aHe cBe KOCTU YOBEKa, TocMaTpaHe ofi Harpen 1 off no3aau. Kaya je yyenunpmMa
MIOCTaBMO MUTAaE 1ITA BUJIE, PYKY je npBu nopgurao Jbyba u pekao jja BUM ,,Jbyjcke kocke*. HacTaBHUK ra je
OfIMax MCIPABUO U PEKao /la Ce MPABUIIHO KaxKe kocmu (a He KOCKe). Y YeHHIM Cy 3aTUM Ca3HAJIM J]a Ce CHCTEM
CBUX KOCTHU]Y, IOBE3aHUX y LEJIUHY, HA3UBA — CKe.1em.

-
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACTTUTAHA 3A OCHOBHE LWKOJIE

- W xuBOTHIE MMajy CKeJIeT, peKao je HacTaBHMK. HapaBHO, ckeneT cBake >KMBOTHH-E j€
Pa3JIMUUT U NIPUJIArobeH je HauMHy HeHOT KpeTawa. OHO 1ITO je 3ajeIHUUKO 3a CBE CKeJieTe
je TO [a OHM NpY>Kajy YBPCTHHY Tejly M 00e30ebyjy ocioHan npu kperawy. [Ipema
TOME, OCHOBHHM 33jlaTaK KOCTHUjy YOBeKa je ja 06e30e/ie UBPCT OCIIOHAL] TOKOM XOJlamha,
TpYamwa, CKakamwa, BOXKIE OMLIMKIIA UM PoJiepa, MIMBambha, BECIamba, Oanama JonTe
utA. Of pacta KOCTH]Jy y Ay>KUHY 3aBUCH Hallla TeJiecHa BUcUHA. OHaj KO nma 1yxe
NOJIKOJIeHUE, OyTHHE U y>Ky Kuumy Ouhe BuumM of apyrux sbyau. Jda mm cre
3ana3uiy Koju CIIOPTUCTU UMajy HajBehy BUCHHY, OJTHOCHO HajlyKe KOCTH?

YyeHuuu cy OAroBOpWIM Yy Tjac, Hajuenthe nomumyhu — Kolapkaiue u
ofbojkame. HakoH Tora je HacTaBHMK MPOMEHUO MUTAKE U 3aTPaskuo Of] YUCHUKA
Jla ce mpuceTe KOju CIOPTUCTU MMajy HajMawy BUCHHY. OIroBopu Cy OMIM HELITO
TUILY 1 He Tako 6pojHu. Minak HajBUILE HBHX Ce CIOXKUIIO 1a Cy Meby cropTrcTuma
HajHUKM — ruMHacTuyapu. HacraBuuk Pajie je, 3aTum, mocTaBuo joul jefHO BPJIO
MHTEPECAHTHO NUTAHE:

- IITamucnure,3amTo Cy KOIAapKali M 000jKallv HajBUILIU, a TMMHACTHUYAPU
HajHUXKU?

- 3aTo LWTO ce KolapKaly 1 000jKallY CTAIHO MPOTEXY Y BUCUHY U MOpajy
Jla JOXBaTe BUCOKE JIONTE, KAo U3 Tona je ogrosopuo Jbyoa.

cMamyje? — ynuTao je MOHOBO HACTABHUK.

Ycnequna je kpaTka TuiuuHa. Jbyba je TBp/MO f1a ce Off Kowapke U of0ojke
pacte, ok je boGa pekna fja To Hje TauHO. MUIIIJbEHha OCTANIMX YUYeHUKa Cy Ouia
nofesbeHa. HacTtaBHuk je 3aTuM cBOjuUM haumma mcnpuyao Kako je OH, Kaj| je 6uo
KJIMHAL, CTAJTHO UTrpao 6ackeT, Hajipe KO Iefie Ha ceny, a KacHuje y mkosu. HactaBuo
je ca urpamem 6ackeTa M Ha (pakyJITeTy, ajid je 3ayBEK OCTA0 CPe/iber pacta u 6o
HIKM 32 TJ1aBy Of] CBOT' LIKOJICKOT Apyra [lparuiie Koju je 3aBpLIMO MeULMHY, OMO
AHTUCTIOPTUCTA U HUKAJ] HUje Urpao HU 6ackeT Hu o100jKy. [loMmenyo je u cor apyra Cainy
KOj je 61O LIAMMUOH Yy T’MMHACTHILM, KOjU C€ Ha TPEHMH3UMAa CBAKOJIHEBHO MCTE3a0 U BUCHUO
Ha TUMHACTUYKUM crnipaBama. Taj Caina je of HacTaBHUKa Pajiera u jaHac HUKU 3a TJIaBy .

"
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MNPNPYHHNK N3 DN3NYKOT BACTTUTARA 3A OCHOBHE LLIKOJIE

Kako 6ucte, ieno oHpa, ynurao je HaCTaBHUK, OOJaCHWJIMA JJIOMMHALM]y KOLlIapKalla Wiu ofgdojkama y
BUCUHU 1 HU3AK PacT rMMHAcTU4apa?

Huko ce Huje jaBno. HactaBHuk Pajie je TUILIMHY NMPEKMHYO HOBUM MUTAHEM:

Kapa 6u 1, Jby60, Ha nprMep, 6O KOLIAPKALIKK TPEHEP U [OLLA0 Y Hally LIKOJy — KOra 61 MpBO M03Ba0
/1la TPEHUpa y TBOM Ki1yOy?

Ja 6ux npBo no3sao To3y u JdparytuHua, 3aTo WTO cy yOenbuBo HajBulIM y paspeny. Ha Gackery Ham
CKHUJIajy CBe JIONTE, a Kajl MOIMTHY pyKe HeMa ILaHce J1a UM O1JI0 KO NUITHE JIoNTy, oArosopuo je Jbyoa.

BpaBo, y3BUKHY HacTaBHUK, TO je opiuyaH npumep. Cafa cxBaraTe jla Cy Kouapkaim (4 ofi0ojKaIim)
HaJBUIIK Meby crnopTrcTiMa 3aTO LITO CYy CMALLUBEHO ofiladpanu 3a Taj cnopt. Fbuma BrucuHa y ctapry faje
npeaHocT. To ce y cnopTy 30Be — cesexyuja. Tako ce 3a TMMHACTUKY OMpajy HUKU iedauy U [eBOjUnLe,
Jep UM TO CTBapa MPEeJHOCT Yy U3BOhewy TEIIKuX ejeMeHaTa U Op3ux poTanuja. 3aMucIuTe KolllapKaiia
Bo6ana MapjaHoBuha Ha Haiem BpaTuily. 3a Hera Hema JJOBOJbHO pyma Jia ce crpaBa MOJIUTHE TOJMKO
BUCOKO J1a He oaupyje T0. Min, kakaB 6 TO CHaXkaH TpeHep Mopao ja Oyje Ja Ou momarao u 4yBao
Bob6ana MapjaHoBuha npuinkoM npeckakarmba Komba.

HacTtaBHuK je naxkiy y4eHMKa NOHOBO BPAaTHO Ha AY>KUHY KOCTHU]Y U 3aKIbYUMO:

JacHo je na ce pusnukuM BexxO6abeM He MOXKe yTULIATH Ha IPOMEHY Jy>KuHe KocTujy. Huko Hehe nopactu
3aTO IITO UrPa KOLIAPKY, HUTU CE CMAaWUTH 3aTO LITO Bexk0a ruMHacTUKy . Haie kocTu 3aBrce off Tora Ko
Cy HaM POJIUTEIbY WM pobauu. Mu off kux HaciebyjemMo TMMeH31je KOCTH]y, @ TUME U KOHAaYHY BUCHUHY
Tena.

HacraBuuue, na im To uMa Bese ca rennma? — ynura booba.

Hapagno, Bo6o. O pogurerba u 6;kux pobaka mu Hacyiebyjemo pa3ianuute 0COOMHE, a OHE CY 3anicaHe
y HaimM reiuma. CBako je pobeH 3a HelITO U CBAKO MMa Heku mnocebaH TaneHar. MimMa U OHUX KOju 3a
CTMOPT HEMajy MHOTO TajleHTa. Bu npeno3HajeTe Heke Bailie pyrape Kao TakBe U HeKaja UM ce 300r Tora
pyrate. Cajia cxBaTaTe /la Cy OHU CBE CBOj€ TeJIeCHE OCOOMHE HACJIE/IUIIM U 1a HUKO HA HUX HUjE MOrao
cBecHo fia yruue. Kajga 6u To 6uno mMoryhe, cBaku pouresb OM CBOM JIETETY HAMEHHO OCOOMHE 3a KOje
cmarpa jia cy Hajoosbe. Anm, 6e3 0031pa Ha Haille HaclieheHe TenecHe 0coOMHe, CBM MOpaMo jja BEXXK0aMo
a 6GrcMO NOOOJbLIANY 3[IPABIbE U LLITO BULIE PA3BUIIM CIOCOOHOCTHU KOj€ CY HaM JlaTe reHrMa.
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3aTtum ce jaBuo [paryTuH, HajBUILIM JIeYaK y LIKOJH, Kojer je Jbyba npo3sao [Iparytunaun. [loctasuo je
cinenehe nurame:

- HacraBHuue, pekiu cTe fa ce BexOameM He MOTY MEHaTh KOCTH YOBeKa, a M0joj 6abu je sekap Oaiu
Mpenopyuno jia Bexk6a kako 6u joj Koctu 6usie jaue. OHa nMa Heky GosiecT Ha cyioBo O; MUCTUM Jia ce
3aBpllaBa Ha ,,03a‘.

- Jecre, [IparyTuHall, NOTBpAM HacTaBHUK Pajie Koju je cBe cBoje yueHuke 3Bao 1o HaguMuuma. To mro uma
TBOja 6aba 30Be ce OCTEONopo3a 1 HacTaje 300r cTapocTu. BpemMeHoM Hallle KOCTH I'yOe Ha Macu M IOCTajy
HIyTJbUKABE, Tj. MOPO3HMjE. A KaKO ce Ha JIATMHCKOM KOCT 30Be Os, oHjia ce u Taj nopemehaj kocTujy
30Be ocTeonopo3a. Buile ce jaBiba Koj KeHa HEero Koji MyllKapata, HapouuTo nocie 45 ropune. Hayka je
JloKasasna jja ce BexxOameM MoxKe noBehaTy rycTrHa KOCTH]y M yCIIOPUTH BUXOBO cTapewe. ETo 3ato je n
TBOjOj 6a0u mpenopyyveHa (pu3nuka aKTUBHOCT Kao JieK. Mopaii fa 3Hail, mebyTum, fa ce Ty pajgu camo
0 noeehamwy rycTrHe KocTujy, a He 0 noBehamwy wuxoBe ayxkuHe. Kajga 6u To 6uno moryhe, 6ada 0u tu
YCKOPO NocTalla KOLIapKalnLa.

YuYMOHULIOM Ce NPOJIOMMO I1acaH cMex. HacTaBHuUK je 103Bomo yuyeHunmmMa ja u3baie HU3 JJOCETKU Ha
teMy [IparyTunyeBe 6a6e. Huje ux ymupusao roroBo untaB MUHYT. Kajia je cMeX CTOHTaHO yTUXHYO, HACTaBHUK
je 3aTpakuo TUILMHY M Yac HACTABUO MPUUYOM O 3rJ1000BUMA.

3r1000BM — MECTO TJie ce crajajy KoCTU

HactaBhuk Pajie je naxkiby yuyeHHKa NOHOBO YyCMEPHO Ha CIIMKY KOja MpUKasyje JbyJACKH cKeseT. Peom je
MOKa31Ba0 MECTAa Ha KOjUMa Ce Clajajy CycefiHe KOCTU M YUeHHUIMA PEeKao Jia Ce TU CIOjeBU 30BY — 32400081.
On yyeHuka je 3aTpaxuo fa Habpoje Hajsehe 3rio6oBe cBor Tena. Pyky je, mo oouyajy, Meby npBuma nopurao
Jby0a u kpeHyo ca HaOpajameM 3ri1000Ba, ICTOBPEMEHO UX IOAUPYjyhu Ha CBOM Tedy:

- Pawme, nakat, Kyk, KOJEHO...

- IMo6po je, peue HacTaBHuK Pape. Cana mu, Jby6o, kaxu 11ta rpagu 3riao6 pamena?
Homupyjyhu ce mo pameny, Jbyba je M3BeCHO BpeMe OKJieBaO ca OAroBopoMm. hytamu cy u octanu

yueHuy. HacTaBHUK je 3aTMM OTBOPHMO HOBHU CIIajj ca LPTEXKOM Ha KOjeM Cy ce BHfiele KOCT HaJUIaKTULE U
jonaruua, nocmatpate crpeya. [lo3sao je JbyOy 1a naskJbUBO MOTJIesia CJajj U 1a OMMUILIE CacTaB 31710062 paMeHa.
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Y HepmocTaTKy MpaBUMX Ha3uBa 3a KOLLUTAaHE €JeMEHTEe y Koje je rienao, Jbyba je
3aMyLKY]jyhy MOKyIIao Jia ONUIIe CIUKY:

- Ila, 3rno6 pameHa rpajjy ropwH1 IE0 PyKe U 0Ba TPOYIIIacTa KOCT KOjy MOXKEMO Jia
numHeMo Ha Jebuma, 3anumao je Jbyoa.

- To je nonmaruua, nomoxke Jbyou HaCTaBHUK U Jiajie My 3HAK
f1a cefiHe.

HacraHuk Pajie je 3aTiM HacTaBuO ca aHAJIM30M 3rJ1000Ba:

- Bupemu cre, feno, f1a 3106 paMeHa M HUje JIaKO aHAJIM3UPaTH, Majia OH
HMje HajCJIOKEeHUjU 317100 Koji yoBeka. Cimke koje hy Bam mpukasatu
MOTYy HaM JI0CTa MoMohM y aHalu3u. 3a BUXOBO TyMayewe, MehyTum,
BEOMa j€ BAXKHO 3HATU KAaKO C€ 30BE€ KOJU JIeO CKelleTa, Tj. AoO0po
NO3HaBaTU M3IJIe U Ha3uB KocTHjy. Hayka koja ce GaBu onucuBameM
JbY/ICKOT Tena 30Be ce — anamomuja. OHa He ONUCYje CaMO EJIeMEHTe
arnapara 3a KpeTawe, Beh 1 cBe yHyTpallle opraie (Mo3ak, cpue, jeTpy,
ypesa, 6yopere utn). Mu cMo Ha (pakydTeTy AETAJbHO YUWUJIM aHATOMUJY
u Mory BaMm pehu ja Huje naka Hayka. CaipXku MHOrO MojilaTaka M TELKUX
JATUHCKUX Ha3uBa. MebyTum, Ko 100po caBiiaia aHaTOMU]y KacHUje ca Jakohom
MO2Ke 1a 00jaCHU CBE NMOKPETe YOBEKa — Off OOMYHMUX IHEBHUX /10 HA]CJIOXKEHUJUX CHOPTCKUX MOKpeTa. Ja
Bac, HapaBHO, Hehy onrepehuBaTu eTasbuma U3 anaTomuje. 2Keanm camo 1a BaM IOMOTHEM Jla pa3yMeTe
Y 3allaMTUTE HajBa>KHUje MH(OpPMalMje O JbYJACKOM amapary 3a KpeTame. 3a Bac je y OBOM TPEHYTKY
JIOBOJbHO J1a pasyMeTe 1Ta cy 3rio6oBu. Mako cMo Beh pekiu, >KequMm ja MpoBEpUM Jia JU CTe TO U
ynamtiiim. Xajae, Ko he 1a kaxe mra cy 3ri0608u?

Bo6a je opMax nopguriia pyKy 1 pekJa fa cy 3rj000BM MecTa Ha KOjuma ce crajajy cyceqie koctu. Hakon
ITO je OXBAJIMO TayaH OJIrOBOP, HACTaBHUK Pajie je HacTaBmo:

- Jby6u je maso HerocTajaso jja CAM TauHO OMuIIe 3r7100 paMeHa, ajli caM CUTypaH ia 61 cajja Kao 13 MyIike
peKao f1a 3r700 paMeHa rpajji FOpHU JIE0 paMEHUYHE KOCTH (KOCTH HAJIIIAKTa) U CIIOJballllbU YTrao JONaTHLE.
Canuan 3r1n00y paMeHa je 3ri106 Kyka. Hbera rpajgu ropmwu ieo 6yTHe KOCTH (TauyHKje ri1aBa OyTHE KOCTH)
u ofiroBapajyhe yayosbewe Ha 60uHOj cTpaHu Kapauie. Kajga ynopenure 3rio6 pameHa u Kyka, JIako
youaBaTe Jja ce KyIJlacTe MOBpILMHE yBJaue y yayoiberwe Ha cyceiHoj kocTu. Kajia 3HaTe 06JMK MoBpUIMHA

7
%
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noMohy KOjUX ce KOCTHU CNajajy, MOXKETe JIAKO J]a AaHATIM3MpaTe MOKPeTe KOju ce
U3BOJIE Y TOM 3r7100y. Tako 3a 3ri100 pameHa 1 KyKa Ka>Kemo Ja Cy TUIIUYHU
KYIJIACTH 3IJI000BU 1ITO oMoryhasa ia ce y kuMa U3BOJIE MOKPETU y CBUM
paBHMMA U CBUM MNpaBuyMa. Tako y 3ri00y paMeHa U3BOMMO: OfIpyUeHe,
NpUpyYeH-E, IPEPYUYCHE, 3apYUEHE, Y3PYUEHE, CIOJballlbY U YHY TPALLby
porauujy u KpyxKemwe. Mlcto TO u3BOMMO U y 317100y KyKa, ¢ TUM LITO
ce cajla pay O MOKPEeTUMA HOre KOje 30BEMO: OJJHOXKEH-E, NPUHOXKEHE,
NPEIHOKEHE,, 3aHOKEH-E... U TAKO PAJIOM JI0 pOTaLlje U KpyKewa. 3a cBe
OB€ MOKpeTe MOCTO]je U JJATUHCKY HAa3UBH, aJIi bUX he yuuTu oHu Koju Oyzy
CTYAUTPAJIN MEMLMHY WJIM HEKU cIOPTCKU (pakynreT. CBU OBU NOKPETHU CY
BaM MO3HATHU, PEJOBHO UX U3BOJMMO Y OKBUpY BeXXOU 06sMKOBama. Peuyre
MM 11T CTE 3aNa3uiIv: y KOjEM Of] OBa JjBa 3ry100a MOXETe Jja JOCTUrHeTe Behe
yriose? J1a 11 y cTpaHy MOKETe BUILIE J]a OfIBEJIETE PYKY WU HOTY?

- HapasHo, pyky! — noBukaille y4eHULM y rJiac.

- Taxo je — NOTBpAM HACTaBHUK, & 3aTUM YUYEHHMKE yNUTa Kako TO MOTy Jia o6jacHe?

CBu cy ce 3aryiefiajiv y ciimke 3rii00a paMeHa u KyKa, ajli ce HUKO Of] yUeHUKa Huje jaBuo (Yak Hu boba u
Jby06a). 3aT0 je HaCTaBHUK YCKOYMO Ca NOANUTABAMA!

- IMornenajre kako m3riena yayo/bemhe Ha JIOMATHIM, a KaKO Ha KapJuyHOj KocTH. ['/e
je ynyomewe Behe? [lornenajre u Beamky KBpry Ha Bpxy OyTHE KOCTU U MOKYyLIajTe
Jla 3aMHCIIATE 1T ce loraba ca ’OM Kajia HOTY TMOAUTHEeTe MAaKCUMAIIHO Y CTpaHy ?

CtBap je npBa ykanupaia nametuya boba. JaBuna ce u nokyiuana ga o6jacHu:

- YnyOmeme y Koje ya3u Kyrja ca BpXxa pyKe je INIMTKO, JIOK je jaMa y K0jOj JIEXKH
Kyrjla 6yTHe KOCTU MHOro fiyosba. Ocum Tora, nogusamwy HOre y CTpaHy CMeTa U
Ta KBpra Ha Kpajy 6ytHe koctu. Kajga 6McMo Hory J10 Kpaja NMoiuriu y CTpaHy, OHa
Ou yapuna y Kapauuy 1 3ayCTaBuila 1ajbe OJHOXKEeHe. Pykama 3aTo n3BoiuMo MHOTO
LIMpe MOKPETE HErO HOrOM.

- OpmmuHo, Bo60o. 3a oBaj ofroBop 61 Te MOXBAIMO U MOj Mpodecop aHaTomuje. JequHo Ou TH pekao ja
ce Ta ,,JIMpHHA MOKpeTa™, KaKo CH je TH Ha3BaJla, Y aHATOMUJHU 30BE — AMAAUMYOd. AMIUTUTY/A TIOKpeTa
ce MepH BEJIMUMHOM YIJIa KOjU YOBEK MOXeE Jla IOCTUTHE Y HEKOM 3r7I00y. AMIUTUTYIOM Ce Y aHATOMUjU
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OMKUCYje OCHOBHA MEXaHUYKa 0COOMHA 3r71000Ba — nokpemspusocm. lLITo cy 3rno60Bu NOKPET/LUBUjU YOBEK
naxiie u3Bou nokpere. Cehate ce Kako CMO Ha MPETXOHOM Yacy 3aKJbYUWJIU Jla CE CKEeJIET YOBEeKa Kpo3
€BOJIYLIM]y TPUIIArofiMo HEroBUM KpeTHUM notpedama. To ucto Baxku u 3a 3riobose. Heku cy 3rno6osu
BEOMa MOKPETIbUBU, JIOK C€ Yy IpyruMa M3BOJIe MUHUMAJIHU MOKpeTH. PyKa je OCHOBHM ajaT 4oBeKa 3a
paji 1 JIOB, 1a ce 3aTo pyKOM U3BOJie MOKpeTH Hajeehux amruutyna. Hore Hoce Liesy TexkuHy Tesa u 3aTo
Mopajy fa 6yny Beoma uBpcte. HapounTo Mopajy aa Oyay jaku 3rii000BU HOTY (KYKOBHU, KOJIEHA, CKOUHU
3r1060BH, 3r71060BU cTonana). Kaga kpeHe jla Tpuu WiM cKaue, YOBeK MOpa Jia OCTaHe y jeJHOM KOMajy .
3amucnure Kaja 61 ce HeKO TOKOM Tpyuama pacrnao.

YuroHumM ce npoJjioMuo riacad cmex. [lana cy n yobuuajeHa jobauuBarba Ha payyH HEKMX yUeHMKa
KOjU HE u3rieyiajy Oalll ClpeTHO JJOK Tpue uiau O6auajy nonty. Kaga ce y paspeny NoHOBO ycrnocTaBuIla TUILWHA,
HACTABHUK j€ HACTaBHO Ca JIEKIMJOM O 3rJI000BUMa:

Beoma je BaskHO J1a younTe 12 3r71000BU, OCUM TIOKPETILMBOCTH, MOPAjy fla 00e36e/1e uApyry
BEeOMa 3HavYajHy MeXaHnuky (PyHKIUjy — uspcmuny. [Ipema Tome, B OCHOBHE MEXaHUUKE
0COOMHE 3rJ1000Ba Cy: MOKPET/LUBOCT U UBpcTUHA. OHE cy Meby cOO0M CynpocTaBIbeHE.
Ha pauyn noseharba nokpemmusocmu cMamwyje ce HHUXOBAa UBPCTHHA U OOPHYTO —
TO je 3ri06 jaun (uBpuihu) OH J103BOJbABA Mame aMIUIATY/lEe NMokpeTa. EBosyuuja

JbYJICKOT TeJia jeé Ha KOCTUMA CIIOjeHUM 3IJ1000M (hopMupasa TakBe MOBPIIMHE KOje

O/IrOBapajy jefHa Jpyroj, NonyT pyke U pykaBuue. Tume cy CTBOPEHM YCJIOBHU 3a

60Jbe yKIIanawe KOCTHjY jeJHuX y Apyre. MebyTuM, KOJMKO roji Te TIOBpILHE Ouse

npusiarobeHe jefiHa pyroj, Hy jefiaH 3r7100 HUje TOBOJLHO UYBPCT Jja U3JIPKU MPUTUCAK

KOjU ce CTBapa TOKOM KpeTamwa. Yak 1 MUHUMAaJIHU NOKpeTu Ou

NpOY3POKOBAJIM Pa3Bajarkhe KOCTU]Y U HApYIIaBambe 3r7100a.
3060r Tora je npupojia CTBOpuJa oceOHe eJeMeHTe KOju
umajy ynory crtabunmsatopa 3rioba. To cy 3rioGHe
yaype u JurameHTu. M Koj >KUBOTHA KOje KOPUCTUMO
y MCXpaHU TIOCTOje yaype u juramentu. Kama mama wmm

Tata OyjAy NpunpemManu mujie 3a pydyak, oOpaTuTe MaKmby
KaKo je TEeLKO OfIBOJUTH O6aTak uim Kpuiio of Tesa. OHO ITo oTeXkasa
Taj M0CA0 Cy TH 3rNI0OHU CTAaOMIM3aTOpH (Yaype U aurameHTH). Baia
Mama MMa MCKYCTBa ca MUAJIETOM M TayHO 3Ha rjie Tpeba npecehu ga 6u
ce JIeJIOBU JIaKl1lie ofiBajanu. Manonpe cte Bue/u 3rj100 paMeHa 1 KyKa
6e3 3alITUTHUX Yaypa u uramenara. [lormenajre ux cajga ca muma.
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- 3rio0He yaype, a HApOUMTO JIMFAMEHTE, HEONXOJHO je J0OpO YyBaTH Off
noBpesia. CurypHo ce cehate kako Bac je 3a0osiesia Hora Kajia CTe HeKajl
YKPHBO 3ra3uiii WM UCKPEHYJIM CTONAJIO. ¥ 3pOK TOM 60JTy je MpeTepaHo
UCTe3ahe JIMraMeHaTa Koju Jajy UBPCTHHY CKOYHOM 3riody. Taksa
noBpefa y Kojoj fiobe 1o npeTepaHor 1 HaCUJIHOT NCTEe3akba JIUraMeHaTa
30Be ce — Yyeanyhe. JIuramMeHTH ce Tajila pacTerHy NpeKo MpUPOJHE
IPaHULE €JaCTUYHOCTH M CKOYHM 3IJI00 OTEeKHE, a KacHUje MOIUIaBHU.
Bon je Beoma Besuk u oceha ce Hekonmko Hefesba. CurypHo ce cehare
na je u HoBak hokoBuh Mopao jia ofgycTtane o HeKMX TypHHMpa 300T
TakBe moBpejie. YoBeK HEKajl TaKo jako yraHe CKOYHHU
3ra00 Jla OKOJHM JmrameHTu nykHy. Kao Ha oBOj
ciuuy. JluramenTn Tewko 3apactajy. Yak M Kaja
npectade 0OJl M MOBYYE C€ OTOK, OHU CE€ HMKAJ| HE
onopase 1oBoJbHO. Kajia ce jeqHoMm jako moBpefu, 3ri100
TpajHO r'yOM Ha CBOJOj UBPCTHHM, NMa ra KacHWje JIaKO YraHemMoO W Tpu
MameM U3BpTamy. JIuramenTe MoxXeTe 1a 3aMUCIIUTE Kao JIACTULL KOJUM
ce 0OMYHO Urpajy IEBOjUMLE Y ABOPULUTY. 3HATE J]a C€ OH MOCJe JIy>Ker
Kopuuthewa U NMpeBeMKOr pa3Biayeka ckpo3 onadasu. Heka of oHux
MaJIMX FYMEHMX BJlaKaHa Y BeMy U nomnyuajy. ['oToBo ucto To ce jiemasa
ca JIMraMeHTHUMa YKOJIMKO X UCTEXKEMO MPEKO NMPUPOJHE €TaCTUYHOCTH.
3060r cBera oBora, Halle JUraMeHTe Mopamo J00po ja yyBamo. Kaja Ha
yacy U3BOJIMMO BeXKOE UCTE3ama, YBEK HACTOJUMO Jia FbUMa JIEJy jeMO CaMo
Ha muiihe, a He Ha nuramenTe. boia koju ocehare 0k ce ucrexere cMme
Jla ce M0jaBM camo y MulrhuMa. YmamTuTe 1o0po: BexkOama UCTe3ama He
nosehaBaMo €1aCTUYHOCT JIMraMeHaTa, Hero Muimha.

HacTaBHUK je morziefao Ha caT M CXBAaTHO JlJa YCKOPO 3BOHM 3a Kpaj yaca. 3aTo je MOXKYypHo Aa 3aKIby4u
npu4y O 3rja000BUMa:

- Jluramentn ce He Mory jayatu BexOaweM. OHM c€ 3aTO y aHATOMHUJU 30BY NACMBHU CTAOWIIN3ATOPH.
Hbux moxkemo camo Jla yyBamo. Anu 3aT0 cy Ty Mulihiy Koje yBek MoxkeMo fa ojauamo. OHuU cy BeJMKa
noMoh JIuraMeHTMa y 3alUTUTH YBPCTHHE 3r71000Ba. 3aTO ce 1 30BY — aKTMBHU cTabunmnzaTopu. Muumhu
Kao CTAaOMJIM3AaTOpU Cy MOCEOHO JparoleHu 3a 3riioboBe KOju Cy MHOro onrepeheHr TOKOM (hU3MYKUX
aKTUBHOCTHU, a MPU TOME Cy NMPUPOAHO HecTaOuiHu. TakaB je, Ha mpuMmep, 3700 KoJieHa. Y HeMy ce
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crnajajy IombM Kpaj OyTHE KOCTU U TOPHU Kpaj MOTKOJIEHULE (KOjy HApOJ1 30BE
LeBaHuIa*). AKO morjefaTe CiIuKy ca NpuKa3oM 3rio0a KojeHa, suaehere
Jla Cy TMOBPLIMHE KOje ce JoAUpYjy rotoBo paBHe. Ty Hema yayOibema Kao
KOJI paMeHa M KyKa. 300r TakBOr OOJMKa 3rJIO0OHMX MOBPLIMHA KOCTU
JlaKlle KJIM3e jefiHa NpeKo Apyre W BUlIE Cy M3lloXeHe nospenu. Ocum
Tora, npupojia je usmeby OyTHe KOCTU M LIEBAHUIIE YMETHYJIA /IBE TaHKE
ounte ofi xpckasuue. buxoB 3aaTak je na cMambe yjap KOCTH O KOCT
KOji Cce jaBjba NMPU CBAKOM KOpaKy, a Jla HE TOBOPUMO O JPUOJIMHTY Y
(hyndany nn Hekom ckoky. Te XpckaBUYHe MIIOYULIE Ce 30BY MEHUCKYCHU U
BpJIo cy oceTibuBe. Koy hyndanepa cy, Ha npuMep, BeoMa yecTo olureheHu.
OBako KpXKy rpaby KoJjieHa KOje KOpUCTUMO CBAaKOJIHEBHO, IIITO Y pajiy, Urpu
WM CHOPTY, 00ABE3HO MOPAMO 3alUTUTUTH jakuM Muurhuma. 3a 3allTUTy
KOJIEHA Cy noceOHO 3HayajHu Mulrhu 6yta. Muimhe yBek MOXeEMO a ojayamo
(puznukom BexkOOM, OJHOCHO fa MX TpeHupamo. OcuM 1wTO UM noehaBamo
CHary, NpaBUJIHUM TPEHUHIOM MOKeMo Jia uM nosehamo u enactuunoct. Hapepguor
yaca npuyaheMo o MummhuMa Koju NMpejcTaBibajy IJ1aBHU ajaT y (PU3MUYKOM BaCIUTaky
U CIIOPTY.

© Mumnhy — aKTHBHM [1€0 anapara 3a Kperamwe

HacraBuuk Panie je 610 Beoma 3HaTUXKe/baH KAaKO YUYEHULM MPUXBaTajy TO Jla 4ac
(pmznykor He Oyje yBEK OPraHM30BaH y Cajy (MM Ha IIKOJICKOM MIPAJIMILTY ), Beh MoBpeMeHo
1y YYMOHMLIY (K20 MaTeMaTUKa, CPIICKU U ocTaiu npeameTn). [Tocne yaca koju je 6uo nocsehen
KOCTHMa U 3r71000BMMa YOBEKA, YUYEHUM CYy NMOKa3ajM BEJIMKO MHTEPECOBaE 3a MH(opMalje
0 CBOM Tejly. MHOIM Of] BMX Cy Ha BEJIMKOM OIMOPY NMpPUJIa3uii HacTaBHUKY PazieTy ca 6pojHuM
flofaTHUM nuTawkuma. HapouuTo cy Ousm 3aMHTEpPECOBAHM OHU KOJU CY /10 Taj] HEPAJO A0Ja3UIIM HAa YacOBe
(pu3nyKOr ¥ TOKOM NMPETXOHMX I'OfIMHA MOKYIIABAJIM J]Ja NOMOhyY JIEKapCKUX ONpaB/akba UM POAUTETbA U30ETrHy
BeXOame Ha (pusnukoM. To je HacTaBHMKA OXPAaOPUIIO y HAMEPH /1a jOLI HEKOJIMKO YacoBa OpraHu3yje y oOmKy
TEOPUJCKE HACTaBe. 3aTO j& 32 HApEe[HU 4Yac MPUIPEMUO MaTepujasl Koju ce ofHocu Ha Mullmhe. IToHoBO cy
OUNM ynajbeHU pauyHap U BUJEO-TPOjEeKTOp, OBOra myTa y KabuHeTy 3a pu3uKy (jep Cy ocTane yuyuoHule ouse
3ay3ete). Taj yac je 3anoyeo yBojHUM MH(OpMalLMjamMa HacTaBHUKa Pajera:

- CurypHo cTe MO J]a Ha TeJIeBU3UjU WA Y HEKOM NPUPOJIHAUYKOM MY3€jy BUIUTE CKEJIET MPAUCTOPUJCKUX
>KnBOoTUHbA. [ToMohy THX MakeTa MOXKeTe /1a JOXKMBUTE AUMEH3M]E Tesla TUX Onha 1 1a aHaIM3upaTe U3ries
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOTI BACTTNTARA 3A OCHOBHE LLKO/

/IBa eJIEMEHTA afnapaTa 3a KpeTame — 00JIMK KOCTHjy U cCacTaB
3r1060Ba. TW KOCTYypU-MakeTe y My3ejuma Ui TypUCTUUKUM
MapKoBMMa CTOje TOJMHaMa Ha UICTOM MeCTy U cTajahe cBe
JIOK UX 4YoBeK He nomepu. Hemoryhe je, Ha mpumep, fa ce
ckenet mamyTa y Jlenenckom Bupy nokpene cam o1 cebe
JIOK T'a ocMaTpaTe Ha CBOjOj €KCKYP3Uju.

Yyo ce rnacan cmex BehuHe yyeHuKa KOju Cy novesu
/1a 3aMUILITbAJy Ty CLEHY y KO0jOj KOCTYypU MParcTOPHjCKUX
>KUBOTHUIbY, KAO y HEKOM (pUiaMy HayyHe (paHTacTHKeE,
MOYMbY J]a KPY>Ke NpUPOIkaukuM My3ejoM. HakoH o ce
CMEX YMHUPHO, HACTABHUK j€ HACTaBHO:

- Mako TM ckenetT uMajy MOTHYHO MCTE€ KOCTH M
3r71000B€ Kao Kajia Cy OWIIN XKUBU, OHU CY HETMIOKPETHH.
Ila 6u ce wUXO0Ba IJaBa, YJOBU WIA PeIl MOKPEHYIN
HEOIXOJIHO je /IeJIoBabe HeKe cuie. Ty cuily Koj CBUX
>KMBOTHHbA, & Y KOJ| JbY/IU, POU3BOJIE..., HACTABHUK j€&
3aCTao U I03BOJIMO YYEHULIMMA Jja IOBPILE PEYCHULLY .

- Mummhu — noBukana je y rnac Besuka Behuna.

- Tako je, mogpxka MX HACTaBHUK U HacTaBu. — Muiuuhu cy
[JIAaBHU y3POK JbYJCKOM KpeTawy. [IpoMena ny>xuHe muimha
n3a3MBa NMoMepame KOCTUjy Ha Kojuma ce npumnajajy. Koctu u
3r71000BU HE MEHajy TMOJI0XkKaj CBE 0K MX He MOKpeHy Mulurhi.
3aTro y (PYHKIMOHAIHO] aHATOMHjU KOCTH M 3TJI000BU 3aje[THO
YMHE NacuéHu JIe0 anapara 3a KpeTamwe, 0K Cy jeAHO MUIIMhY HeroB
akmuenu ieo. Ty ocoOuHy Muihu nmajy 360r cnocoOHOCTH fia ce ckpahyjy
1 UCTEXY Tofl yTunajemM Bosbe. Ckpahewe ce cCTpyuHO 30Be — KOHTpaKiuja. 3a
Taj u3pa3 cre Beh BEpoBaTHO 4ysn?

Behuna yuenvka je moTBpuiia HACTaBHMKOBY TMPETHOCTABKY, a 3aTHM Cy CBOjy MaXKikby YCMEpPWIIM Ha
CIMKY KOja ce MojaBWiia Ha ciaajay. Mormim cy fia Buje Ba Mullimha Ha/IaKTULE, Off KOJUX CE jeJjaH Hayla3u ca
Npefibe, a APYTH ca 3a/ibe cTpane. bum cy To yyBenu ,,6uuenc’ u ,,TpUUenc® Koje MHOTY YeCTO MOMUbY, a J1a
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npu TOME HEMajy Mojma Irjie ce Haja3e U KakBy (pyHKUM]y uMajy. HactaBuuk Pajie je naxmwy ydyeHuka ycMepuo
NPBEHCTBEHO Ha MUlLIMh ca Mpefmhe CTpaHe HajillakTULe (MOonyJapHu ,,0uienc'), qoMPHYBLIM I'a HA CBOjO] PYLHU.
ITokazao uMm je ja ce HeroB ropwy MPUIO]j Hala3u y Mpefiely paMeHa, a OWbU Ha MOAJaKTULM. 3aTUM je Off
YYEHHMKa 3aTPa>kKMO Ja CaMM 3aKJby4e 1ITa he ce JoroguTu Kajaa ce Hal ouuenc ckpatu (KoHtpaxyje). Behuna
YUEHMKa je Moyesia Jla ce NUIKa Mo MpejH0oj CTPaHu HaJIIaKTULE U 1a cTexke mulurhe pyky. Hakon oBux npo0a,
jaBuia ce yyenuua bo6a u ofrosopuna:

- Kapa ce Taj muimh ckpaTu, pyka Ham ce caBuja y JIaKTy.

- Hcnpasno, nospxao jy je HactaBHuK. — Kajga 61 mosjarana aHatomujy, Ouino Ou Gojbe jja Kaxkell ja
oBaj mMullinh cBOjuM cKkpaheweM r3a3uBa nperudame y 3riao0y jakta. OH je HajBulle onrepeheH Kaja
W3BOJIMTE 3rMO0BE HA BPaTWJly WIIM Kajja MOJIMXKETE HEKM TEPET ca NPEJile CTPAHE Tena; Ha MpUMEp Kaj
NPEHOCUTE HEKOJIMKO HACJIaraHuX KHhUra Ui Kaj| Ballla MaMa HOCH YMHUjy ca cynoM. HapasHo, 6uuernc y
TUM NOKPETHMA HE PajJii caM, ajlu NMoJHOCU HajBehu TepeT 300r yera ce Kaxke /la je OH IJIaBHU W3BPLLMIIALL
nokpera. Ocranu mMunhu My TIOMakKy WM CTBapajy ycCJOBe 3a HeroBo edukacHuje nesoBame. Kamga
Oynere paaunu 3ruboBe, oceTuheTe fa cy M MPOKW Mulhu yieba Koju ce momyJiapHo 30BY ,Jienese’,
Takobe Beoma HanpernyTu. [IpakTHUHO, HEMa JbY/JCKOT MOKpeTa y KOjeM M30JI0BAaHO JIellyje caMo jeflaH
mutimh. [IoK Cy y jeJHOM MOKPETY HEKM MULLIMhY ITIaBHU U3BPLUMOLM, IOTJIE APYTH UMA]y yJIOTy OMOhHHUX
U3BpLUMIIALA. Y IPYTOM MOKPETY T€ CE yJIOre Memwajy.

HakoH oBux mpumepa, HaCTaBHMK CE€ BPaTHMO Ha HELUTO ILITO je yyeHuuuMma Beh pekao o muimhuMa, a
Ha 1ITa OHU HUCY OOpaTuiM nocebHy naxwy. CMaTpao je jJa je To BeoMa BaxkKHO JoflaTHO oOjacHuTH. Pey je
6una o cnocobHocTH Mullinha jja ce ckpahyje u ucrexe noo ymuyajem 6ove. 3ato je
HacTaBuoO ca cliefjehuM TeKCTOM:

- Mumwmhu HajIakTULE KOje CTe MaJlo NPe BUAIEIN Ha CIIMUM, TpUNafajy
rpynu o oko 650 muiiimha Koju ce mpumajajy Ha CKeJieTy 4JoBeKa
U 33/]y>K€HU CY 3a MOKpeTe MojefIMHuX jienoBa Ttena. OHu ce 30By
ckeaetHu muimhu. MebyTtum, ocum Ha ckeneTy, Mullimhu ce
Hala3e M y CBMM YHyTpallllbMM opraHuMa yoseka. Lleno cpue
je, Ha TpUMep, jeflaH BeJIWKM Mullinh KOjU CBOJUM PajioM MyMIa
KPB KpO3 KpBHE CY/IOBE. 3a pa3iMKy Off CKEJEeTHUX, MUIIMhU
YHYTpPALUbUX OpraHa 4YoBeKa HUCY MOJl KOHTPOJIOM Boibe. CBaku
CKeJIeTHU Mullinh, y CBAKOM TPEHYTKY, BU MOKETe Jla HalperHeTe
COIICTBEHOM BOJbOM, YaK M CaJl JOK CEeAUTe MUpHO Yy Kiynu. To ca
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cpueM, Ha npumep, He MoxkeTe. Cplie MMa CONCTBEHM pUTaM — OpKe 3aKylla aKo ce M3HEHajla ynyalure
WU C€ yCIOPHU JIOK claBate.

- Jby6u cpue xohe f1a uickouu of1 y36ybema kaji npube boou, no6auu [IparytuHaii, ito u3a3Ba OMILITHA CMEX
Y YUYMOHULA.

- JoOGap npumep, peye HacCTaBHMK. — baill Tako, paj cpua, LpeBa W JIPyrUX OpraHa He MOXKEMO [ia
KOHTOJIUILIEMO.

- To kako He MOry ja ce KOHTpOJMIY LpeBa Hajoosbe Jokasyje IparyTuHar
Kaja OrJIaflHi Ha ToclefikbeM vacy, fnobauu Jby6a y Hamepu fa y3BpaTu Ha
Mmanonpebailmby Npo3uBKY CBOT Apyra.

Y YrOHUIIOM Ce MOHOBO MPOJIOMU Besiuku cMex. Hu HacTaBHuK Pajie
HUje MOrao fia ce y3apku. Kana ce y ofesbeme KOHAauHO BpaTHO MUD,
HACTABHIK je HACTABUO YacC aHAJIM30M CKeJIeTHUX Mulmha:

- Mnu ce oie 6aBUMO HCKJbYy4MBO CKeJeTHMM Mmumunhmma. Hbux
jowr HasuBajy BosbHM Mulmhu. Lleno spyacko Teno je npekpuBeHO
Mulmmhuma, Kao Ha CJIMIY KOja CIIe[Iu.

- Hajeehu (obuuno cpepgmwu) feo cakor muumha je mecHaT. OH
MMa CocOoOHOCT BOJHLHOT cKpahuBama, 300T yera ce y aHaTOMUjU 30Be
KOHTPAKTUJIHU ieo. Munhu ce 3aBpuiaBajy TeTUBaMa Koje ce npunajajy
32 KOCTM M Jlajy My ejacTuyHocT. [la Gucmo oOjacHWIM MeXaHu3aM
ckpahuBamwa muirha, Kao ¥ MpOMEHe KOje HACTajy MOl yTULajeM TPEeHUHTa,
BAXKHO j€ J1a ce 3a/IpxKuMo Ha ciefehoj cavum.

- Ha wo0j je npuka3an nompeyHu npecek muilimha OyTa KOju HoJa3y_
ca ropmer okpajka 6yTHe koctu. IIpBu je0, obenexen ca ,, A%,
npejicTaB/ba peanHu usrnen muiimha. OH noaceha Ha cBaku
mulimh koju BuauTe y mecapu. Ha ciuum, Kao u y mecapu,
MOIJIM CTE /la YOUMTe Jja Ceé MULIMh CacToju Ofi BEJMKOr Opoja
ne0bUX W TawuxX BilakaHa. Ta BiakHa ce Buje y Tpehem
lieqly Hauer mofena, ooenexexor ca ,,C*“. Ha wux ykasyje u
UpBeHa crpenuua. BiakHa Ha cauum cy, 300r jakiie aHaiuse,
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yBeaunuana Buiue off 3.000 nyTta. Behu 6poj muinmhHux BiakaHa je moBe3aH y 3ace0aH CHOM U 00aBHjeH
CBOjUM OMOTaueM. JeaH TakaB CHON je Ha ciauuu obenexeH ca ,,C*. Buie cHomoBa ce yapyxXyje u
no6uja ce HOBM OMOTAY KOj| ra OfiBoja y 3ace0Hy MUIlIMhHY KOJIOHHU]Y. JeiHa TakBa KOJIOHM]jA je Ha CJIMI
yBesnmyaHa oko 100 myTa n obenexena ca ,,B“. TakBux KOJ0OHM]ja y IpUKa3aHOM MUIIMhY MMa HEKOJIMKO
CTOTHMHA. 3a Halla fjajba 00jallilbeha HajBa>KHU]Y YJIOIY MMa OHO HajMame MUIIMhHO BlIakHO. OHO MOXe
la ce mocmarpa Kao nocebHa ueauHa. Kasa je munih HanperHyT, He KOHTPaxyjy ce cBa BJIaKHa Koja ce
Hajlaze y mMulinyu. Fbuxos 6poj 3aBUCH Ofi BEJIMUMHE CHOJbAILBEr OTHOpa KOju Tpeba caBnajgaT. Kana
NOJIKEMO KalINKY , IOBOJbHA je aKTHBAIMja CaMO HEKOJIMKO JIECETHHA BIIaKaHa, allv 3aTO Kajia MOIKEMO
BEJIMKM TEr MOpPA JIa Ce aKTUBMPA M HEKOJMKO XWbajja BiakaHa. O Opojy akTMBHMX MMIIMhHUX BllaKaHa
OJyIy4yje Hall MO3aK, 300T yera ce CKeJIeTHA MULLIMhY 1 30BY — BOJbHMU.

HacTaBnuk Pajie je 3actao ca mpuyom M 3arnefjao ce y cBoje yuyeHuke. bumm cy nmaxibuBu, anu ce Ha
HUXOBUM JIMLIMMA BUEO MaJM IyOuTaK KoHueHTpauuje. OBO UX je OUYMIJIEAHO 3aMHTEPECOBAJIO, Al Cy Ouimn
3aMOpEHM KOJMYMHOM HOBUX uH(popmauuja. [IyH pasymeBama 3a HUXOBO CTame,
HACTABHMK je KPEHyO Y 3aK/byyaK CBOje [aHallllbe aHaiu3e. 3a Kpaj je OCTaBUO
OCBPT Ha TO KAaKO C€ TPEHUHIOM MOKe noBehaTn MullinhHa cHara:

Nako je muimhHO BIakHO Ha HAIIO] CJIMLM MPUKA3AHO Kao
HajMamwKu Jieo Mulmha, 3HajTe Jla y HeMy IOCTOje jOIll CHUTHHja
BJIaKaHLa y BUly MALIMhHUX KOHuYKMha. Y WKMa ce ofsuja OypaH
>KMBOT MulMha KOjU je BUAJbUB CaMO MOJ] MUKPOCKOIIOM.
JecTe KOMIIIMKOBaHO, anM M BEOMAa MHTEPECaHTHO. oK cam
CTYIMpao TO Me je MoceOHO MHTepecoBaslo. AKO M HEeKora off

Bac 3aMHTEPECYje, €TO JaKor pas3Jsora jja pa3mMmiliba O yIUCY Ha

HEKU CMOPTCKU (paKyJITeT. 3a Kpaj JaHALIHET Yyaca XeJuM /a

ce OKPEHEMO YTHIIajy TPEeHUHra Ha npomeHe y muiuhy. CBu

pe3yaTaTy TPEHWHra ce Hajoosbe BUjie HAa HUBOY MMIIMhHUX

BiakaHa. [IpBa yousblBa NMpoMeHa je HUXOBO 3ajieOibame.

Kana ce cabepy 3aje0/bamba CBUX MOjEJMHAYHUX BJlaKaHa,

TO C€ UCNOoJbU Kao mnoBehawe obuma uesor muiunha. TakBy
NPOMEHY OfIMaX BMJIUTE KOJl OHMX KOjU PEIOBHO TPEHHPA]jy.
HuxoBu munmhy cy HeKaia u nperepaHo oOMMHU. 3ajiebbatbe
MUIIIMhHUX BJaKaHa Koje ce Buau Kao noBehan obum uesor
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mulmha 30Be ce — xunepmpodghuja. lllto ce mumh nznaxe
BeheM CrospallllkbeM OTHOpY, CBAaKO MUIIMAHO BIIAKHO
Bullle 3ajie0/ba (xuneprpodupa). bungepu nopuwxky
HajBehe TexkuHe, na cy uMm U Mulmhy HajBeher oouma.
Yogek 61 Ae0/bMHY CBOjUX BJaKaHa MOPAO Jla yCKJIaau

ca CBOjUM cTWiIoM >kuBoTa. [IpoceyHOM YOBeKy,

KOJU WJIE Ha M0CA0, UIPa Ce ca CBOJOM JIELIOM, MUJIe Ha

nMjal, ¥ MOBPEMEHO HEWITO ypaju Mo Kyhu, BeluKu
MUlIMhy yomniure Hucy notpedHu. OHu 6u My Oum

camo HenoTpebaH TepeT. AU 3aTO AU3a4M TEroBa Ui
Oalaun Kyrjie Mopajy uMmaTu Muiinhe BeJMKUX oO0uMa

jep ¢y MM OHM HEONXO[HM 3a yCleX Ha TaKMUYEHY.
CBU BpXYHCKM CIIOPTUCTM MHOIO BOJIE pauyHa O OOMMY
CBOjUX Mullimha 1 ycknabyjy UX ca BpCTOM CIOPTa Y KOjeM
ce takmmnue. HoBak hokosuh, Ha mpumep, y cBoM cropry
HeMa NoTpedy 3a CaBJIajlaBabéM BEJIMKOI CHOJbALIHEr OTIOpa -
M 3aTO OH M3IJie[ja Kao CBaKM 3/paB BUTAaK Mmylukapay. Kama Oou
npeTepao ca ,,iyMNawkbeM™ y TepeTaHu, CUTYpPHO OM HapylIMO CBOJY
(pu3nuKy paBHOTEXKY U Ha pauyH nosehawa oOuMa MuiIMha 3Ha4ajHO CMabUo

MOKPETILUBOCT y CBOjUM 3rJ1000BMMa. Y MHOIO CHOPTOBA, BEJMKM MUIIMhK HHUCY MPECyJHU 3a yCrex,
Beh Heke Jipyre cnocoOHOCTH — 00pa TeXHUKA, KOOpAUHALM]ja, Npeur3HocT... Huje peTkoct fa Hajjaun
Ooungepy UMajy ciabuju UIyT Ofi HEKOT BUTKOI pyKOMeTalla; WM J1a HEKO ca OTPOMHMM MulIrhvMa He
MO2K€ U3 CKOK-LIyTa /1a J00aLy JONTY 10 KOLIA YaK HU ca JIMHK]E 32 TPU MOeHa, JOK KOLIApKallli jJyHUOPH
Kao Off LIaJle U3BOJIE CKOK-ILIYT U Ca NOJIOBUHE TEPEHa.

Hacrtasuuue, jaBuo ce Jby6a, y M0joj 3rpaji je HefjaBHO oTBOpeHa TepeTaHa. Kajja ce Bpaham u3 mkose
KpO3 CTaKJIO BUJM MHOTO Miiainha KOju MKy OrpPOMHE TeXKUHE U uMajy orpomHe muiirhe. OHU HUCY
HEKM TaKMU4apu, Beh ce Ty Tako Mo 1eo JlaH MyMrajy ¥ CToje nmpej orjefanoM. 3aliTo OHU TO Pajie ako
KaskeTe /1a Cy UM BeJIMKM MUIIIMhY HENOTpeOH! ?

Opmuuno 3anaxkamwe, Jby6o, nmpumeTn HacTaBHMK. CBakM YOBEK MMa HEKe CBOje TOTpebe M Keibe.
[ToHamamwe by YeCTO HUje 3aCHOBAHO HA MPOBEPEHUM MH(OpMalrjaMa, Beh Ha JKeJby Jla ce IOCTUTHE
HEKU JIaxKHU y30p. MHOTM MMajy noTpely fa U3riefajy Kao HeK1 MOJIENM U3 YacoMuca UK ca TeJIeBU3uje.
3060r He3Hama JbYM Bepyjy 1 OpOjHUM pekJlamama y KojuMma ce Mpenopyuyjy npenapatu 3a MpIiaB/behe
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MNPNPYHHNK N3 DN3NYKOT BACTTUTARA 3A OCHOBHE LLIKOJIE

uu HabauyBame MullinhHe Mace. Ha nHTepHeTy ce Takobe nojaBibyje MHOTO HETauYHUX MH(popMalja Koje
JbyJi€ HaBOJIE Ha MOT'PELLHO BexKOame 1 jioly ucxpany . CBako NpeTepuBambe ITETHU 3[paBiby: IPEKOMEPHa
XpaHa, MPeTepaHo BeXkOamwe, NPeOOMMHI TPEHUH3H, YaK U NIPETEPAHO yuere. 3a He3Hambe JIele U MIIaJIuX
KPUBMLY CHOCHU M 1IKOJIa. Bu cTe yecTo 6oMOapoBaHi HEKUM HENMOTPEeOHUM MojlalMa 1 o6aBe3ama Koje
BaM Ojly3MMajy BpeMe M naxwy. Tako ocTajeTe 6e3 KOPUCHUX MH(OpMalMja O BeKOawy U 3/IpaBiby.
OHpia camu Tparate 3a mbKUMa M0 UHTEPHETY WM JJoOMjaTe MOrpellHe CaBeTe Off CAMO3BaHUX CTPYyuHaka
WM OMBUIMX CIIOPTUCTA. Y >KE€JbU /14 BaM LUTO BUILLE MPUOIIM>KAM 3HaHa O BalllEM TENly U 3[paBOM HauMHY
BeKOama, O[Ty Ylo caM Ce ia yacoBe (pU3NUKOT MOBPEMEHO OPraHU3yjeM U Kao TEOPHUjCKY
HacTaBy. Hajjam ce 1a BaM ce To fonapa.

Ila, ma — moBMKaillie CBM y TJiac.

JIparo Mu je, y3BpaTu HacTaBHMK. 3aTO heMO MOHOBO jeflaH yac OpPraHu30BaTU Y
yunoHun. 2Keneo 6ux 1a pa3roBapamo U O [pyruM UHTEpecaHTHUM TeMama. [la nu
uMaTe jolll NUTama 3a jlaHac?

HacrasHuue, jaBuo ce noHoBo Jby0a, 1a 711 je Ta4yHO 1a CBAKW YOBEK MOXKE J]a HallyMma
munhe kao Poku uim ja Oyzie mpBak CBETA y TpUakby WM CKOKY Y 1aJb AKO MPABUIIHO
Tpenupa?

Bpaso, Jby60, joll jeaHO OITIMYHO MUTAE — pedye HacTaBHUK. — Mlako cy ynopHocT, BpejHoha 1 Hanopax
paji HEOMXOJIHU 32 YCIeX Yy COpTy, 6€3 I0BOJbHO TalleHTa HeMoryhe je oyeknBatu Tako HewTo. Kao mro
CMO PEeKJIY JIa je My>KuHa KOCTHU]y ofipeheHa reneTckum Haciehem, Tako je u ca 3riao60oBuma 1 Mullimhuma.
Hekwu mbyau ce pabajy ca Marbe NOKPETHUM 3r71I000BUMa, A HUCY Y CTakby A yPajie Inary yak 1 ako Bexxoe
ucTesamwa pajie uenor kupota. Ca Apyre cTpaHe MMa U OHMX KOJU CE€ POJie ca U3Pa3uTO MOKPETIbLUBUM
3rJI000BMMa U LIMAry U3Bojie 0€3 MKaKBOT TpeHUHra. HapaBHO , MTOKPET/bUBOCT (€7ITACTUYHOCT) CE BEXKOAmheM
Mozke noBehaTu, anu camo 10 ofpebennx rpanuua. [la Bac nojceTum, Bexxdama UcTe3ama JIeNnyjeMo caMo
Ha Mullimhe, jep ce oOMMK 3rJ00HUX MOBPLIMHA U €aCTUYHOCT JIMraMeHaTa He Moxe MewaTu. CIM4HO
je u ca noBehamweM cHare muiha; oHa je Takobe orpannueHa. iMa jbyM Koju HaKOH HEKOJIMKO Meceuy
TPEHUHIa TONMKO yBehajy cBoje Mulmhe ja MX He MoxKeTe npeno3HaTu. FiMa 1 OHMX KOju Ce 10 Leo JIaH
NyMMajy y TEpeTaHu, a He MOT'Y HM MOCJIE TOJJMHY iaHa Jja BUJE Y Orjiefially 030MibHUje noBehawe obuma.
Yogek, HauMe, UMa pa3nuuuTe TUMOBe MUIUMhHUX BilakaHa. [JoK Cy jejHa Op3a 1 CHaxkHa, IOTJIE Cy Ipyra
crnopa U u3ApxksbKBa. bp3a BnakHa cy cBeTimje 60je U MHOTO cy f1e6Jba, IOK Cy Cropa TaMHO LpBEeHa U
MHOro Tata. OBe pas3MKe CT€ CUTYPHO MHOIO MyTa YOUWsIu JOK cTe jeau nuie. CeTute ce rae ce Koj
NUJIeTa Hajla3e CBETJIN]ja, a I/ie TaMHUja MUILMhHA BIakHa?
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Hekonuko y4yeHuka je ogMax pearoBalio M CETUJIO Ce Jla Cy CBeTIiMja BiakHa (6esio Meco) Koj mujeta
pacnopebena Ha rpyjiuma, a TamMH1ja (LpBeHuja) Ha Horama (Ha 6aTaky). HacTaBHUK je mOTBpMO OBa 3anaxama
Y UICKOPUCTHO MX 32 HACTABaK O0jallllbea:

- Taka pacnopen MuluMhHKUX BiakaHa HUje ciyvajaH. Muiuuhu Ha rpypuma nuneta (6eno meco) nokpehy
KpuJja 1 Mopajy Aa Oyay Beoma cHaxkHU. OHM cy MHOrO Behe Mace o Muiha HOT'y Koje Mijie KOPUCTHU Kajy
cToju uim ce kpehe 1o 3emsbu. Y 6ea1M BlIakHAMa MMa MHOTO Mame KPBHUX CY/I0Ba, @ CAMUM TUM U Makbe
KHCEOHMKa 300T 4yera ce oHa Op:ke 3amapajy. ¥ upBeHMM MuiinhrMa Hory (y 6aTaky) mMa MHOTO BUIIIE
KPBHMX Cy/I0Ba KOjuMa ce jjonpema kuceoHuk. Kuceonuk je muirhiMa Beoma BaxkaH jep UM omoryhasa
Iy>K¥ pajl.

- Ja nu 1 Jbyu Ha rpyiuMa uMajy 6elia, a Ha Horama lpBeHa BiakHa? — ynuta booba.

- CBaka XMBOTMH-Q, TUME U 4YOBEK, MMa crneuuduyaH pacnopej, mMuminhHux BrnakaHa. To 3aBucu of
npuiarobaBamwa cBake BpcTe crneungpuyHOM HauMHY KMBOTa. Beoma je Ba>kHO Jla 3HaTe Jja ce CBe 0COOMHe
mulhHUX BakaHa Hacaebyjy of poputesba. Hu jeiHuM TpeHUHrom ce 6p3a BilakHa HE MOT'Y TPETBOPUTH
y crniopa, a H1 0OpHyTO (cropa y 6p3a). Behuna sbyn y cBojum muiimhuma nma paBHoMepHO pacniopebeHa
1 6p3a u cnopa BiakHa. Kajja ce HeKr YoBeK pojii ca MHOTO Bullle Op3uX BllaKaHa, OHJIA j€ OH TAJIEHTOBAaH
3a COPTOBE Y KOjUMa Oflyuyjy cHara u Op3uHa. Takas je, Ha npumep, ¥Yceud Bonrt. Anu, yKonuko ce
HEKO POJiM ca M3pa3suTUM BUIIKOM CIIOPUX BJIaKaHa, OHJIA j€ OH HAJIJapeH 3a CINIOPTOBE W3[IPK/bUBOCTH.
TaxBu cy, Ha mpuMep, MapaTOHLIM WJIM TPKAauu Ha Ayre ctase. Beoma je BaxHO f1a 3anamTuTe, Ja BehrnHa
JbY/IM UMa MPOCeUHy cTpyKTypy muiunha. Hajpehu 6poj Hac y 0BOj yunoHum nma yjeiHaueH 6poj 6p3ux
Y CIIOpUX BJIaKaHa. 3aTo Halle Mullinhe MOpaMo u3JjlaraTi pa3HOBPCHUM BexkOama, Kako Bexkbama cHare,
Tako u m3fpxksbuBocTU. He Tpeba ce onrepehmBatn TesknHom u BpcToMm BexkOe. Hekome he HajBuiie
O/IFOBAPATHU TPUahE, HEKOME TJIMBAHE, & HEKOM BOXKHba ounpkia. Heku he
HajBMILLE Y>KMBATH Y BOXKHbU poJiepa, a IPYTM y Urpama ca JIONTOM.
HajBaxxHuje je ga Bexx06aMo CBAKOrI JlaHa, 1a KOPUCTUMO ILITO
Pa3HOBPCHU]E BexKOe 1 J1a OyIeMO YMEPEHU.

Kaja je 3BOHMJIO, HACTABHMK j€ OCTA0 Y YYMOHULU
Jla yracu payyHap M MpOjeKTop, 0K CY YUEHHLM JaraHo
HamylTauM y4uoHuly. JIoK cy op1a3suiau Ha OgMop
3aMoyYesi Cy ca MPEUCTIUTUBAKEM CBOJUX MUILIMhHUX <
BJIaKaHa, NOoKyuaBajyhu f1a npeno3xHajy kKo je 3a mra /-;.ﬂ i

TAJICHTOBAH.
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IIurama u 3apanu:

0 3 N

10

I1.

Jbyncku anapar 3a KpeTame YMHe:
1) 2) 3)
Cucrem CBUX KOCTH]Y, TOBE3aHUX Y LEJIMHY, 30BE CE

[ITa je rmaBHa yJjiora KOCTHjy y anaparty 3a KpeTamwe?
Jla 1 ce puznukuM BexxOameM Moxke noBehaT KOHaYHa BUCHHA TeJsa KOJ Jbyu?
a—/la 0 — Kako k00 Koza B— He (320KpY>KHTE TauaH OIrOBOP)

I/I360p TAJICHTOBAHEC JICLE 34 HEKU CTIOPT CC 30BC

lITa cy 3rno6oBu?
Kako ce 30Be HayKka Koja onucyje JbyacKko Tesno?

Ynory nacMBHUX cTabuiM3aTopa 3ri1000Ba 00aBsbajy , @ YJIOTY aKTUMBHUX
AKTUBHUX CTa0MIM3aTOpa
Y BexkOama UcTe3ama Ba>KHO je MoBehaTu enacTUYHOCT: (320Kpy>KUTe TauaH OfIrOBOP)

a — Camo muwuhuma 0 — Camo auzamenmuma B — U jeOnuma u opyauma

. ITon yTijajemM npaBUIHOT TPEHUHIa CHare 0OMM MUIIMhHUX BilaKaHa ce:

a — Cuamwyje 0 — [losehasa B — Ocmaje ucmu (320Kpy>KHTE TAYaH OIrOBOP)

3amucaure fia Balll yac (pU3MYKOr, yMECTO Ha KJIaCU4aH HauKH, TOBpPEMEHO OyJie OpraHM30BaH y BUY
TeopHjcke HacTase. PasroBapajTe o ToMe ca BallMM HaCTAaBHUKOM, Jpyrapuma 1 poiuTesbuma.
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EHEPTHUJA 3A PAJ]J MUIIINKA

dopmyna 1 je HajOpku ayTomoOun Ha cBeTy. HberoBa MohHa mammHa je, MebyTum, HeynoTpeOsbpuBa
YKOJIMKO jOj je pe3epBoap npa3at. [la 6u (pyHKMOHUCAA Ha TpKaMa, (hOPMYJIH je HEONXOHO ropuBo. CunameM
ropuBa y pesepBoap hopMui ce aje enepruja. Tako je ca CBUM MalllMHamMa, CBUM OMIbKaMa, CBUM SKMBOTHUHaMa
Kao U ca YOBeKOM — 0e3 eHepruje oHe He mory fa paje. Kojy BpcTy eHepruje KopucTe JbyACKMA MUlMhu Kao
aKTHMBHM JIe0 amapata 3a kperawe? M3 kojux m3Bopa notuye ta eHepruja? Komuko je mummnhuma norpe6Ho
eHepruje y Toky faHa? Ha oBa u jour Heka eHepreTcka MMTama MOKYLIAo je jla OiroBOpu HacTtaBHUK Pase y
pasroBopy ca CBOjUM YUYE€HHMLMa TOKOM je/IHOT Yaca (PU3MUYKOT BaCIIUTabA.

o Jlepunuumja enepruje

O TeopujckuM yacoBuma (pU3MYKOr BACMUTAHA CBE CE BHUIIIE MPUYAIIO y HIKOJIU. ‘hauy Koju cy y muma
YyUECTBOBA/IM IMPEHOCUIM CY CBOJUM POAMTEbMMA 3aHMMIbMBE MH(opMauuje. MHoro poputemsa je Ouio
3aMHTEpPECOBAHO Jia JIohe Ha jemaH TakaB yac. 3aTo je HacTaBHMK Pajie penmo fa ciepgeha tema o kojoj he
pasroBapaTH ca CBOjuM yueHuluMma Oyae nmocBeheHa mM3BOpuMa €Hepruje 3a paziuuuTe (punuke
akTuBHOCTU. B1ito je Hemoryhe roBopuTy 0 eHepruju, a He OCBPHYTHU C€ Ha UICXPaHY U F0ja3HOCT.
Kaxko cy Te TeMe untepecanTHe 3a BehuHy Jby/1, HACTABHUK j€ PELLMO /1a TOME TIOCBETH jeflaH
POIUTEHLCKU CACTaHAK KOjeM Cy MPHUCYCTBOBAIIM 3aje/IHO fiela U poauTesbu. HacTaBHuk je
cacTaHak OTBOPHO je[JTHUM, HAU3IJIEe]], jETHOCTABHUM MUTAHEM:

- IITa je To enepruja?

Uynu cy ce pa3nMuuTi OAroBopu yuyeHrka. Hajsuiie je 6110 OHUX KOju Cy eHeprujy
neduHACAIM CaMOM COOOM, y CTUIY — ,,6HEpruja je Kaj Heko uma eHepruje’‘. HactaBHuk
j& MHCUCTHPAO Ha MAJIo IeTaJbHIjeM 00jallllerby, Ma je HEKOJIMKO HBUX PEKIIOo i ,,KaJl HEKO
VMa €HEeprujy OH MOXKe JIyro Jja TPUM WA BO3U OMLIMKII®.

- Taxo je, pekao je HacTaBHUK. — be3 eHepruje He Moxe f1a ce 06aBU HMje/laH 1Mocao. 3aTo ce
OHa y pM3ULIM U JeuHUILIE KAO0 CIIOCOOHOCT HEKOr cucTeMa fia Bpum paj. Msmeby papa u enepruje,
NPAKTUYHO, MIOCTOJU 3HAK jJETHAKOCTHU. Y (DU3MLM CE 32 Pajl U EHEPrujy KOPUCTE UCTE MEPHE je[IUHMLIE.
3Hare JIM Koje Cy TO jeuHuLe?
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JloK cy ce yueHMIM MpeciuliaBain y cebu, He xenehu fa ajy norpeiiaH oiroBoOp, jaBUJIO C€ HEKOJIMKO
ponuTesba. Jeman Tata je pekao faa ce pajg mepu Llynmma, ok je jeqHa Mama pekiia Jla ce eHepruja Mepu
Kanopujama. HactaBauk Pajie je 3a 06a oroBopa pekao jia cy TauyHu, a 3aTuM jjao ciieficha oGjamimema:

- 3a ¢u3uKy Cy paji M eHepruja jefiHo Te UCTO. Y KOJMKO Ha aMOasiaku HEeKOT MpexpaMOeHOT MPOu3BOfa
NOTpaXKUTE EHEPreTCKy BpeAHOCT, Bujchere na je oHa Hamucana u 'y Llynuma (J) u y kanopujama (Cal).
BaxHo je 3HaTH Ja pu3MKa pa3nuKyje ABe Kajlopuje — Maiy u Benuky. Benuka je 1000 nyTa Beha o mane,
na ce 3aTo 30Be Kunokanopuja (KCal). U3meby [lyna n Kanopuja moctoju npenn3an MaTeMaTHIKK OJTHOC.
Hayka je yrBpnuna na ce yrpowkom jenHe mane Kanopuje (Cal) Mmoxxe o6aBuTH paj off mpuOImKHO 4,2
Llyna (J). [TopaTak o eHepreTckoj BpeAHOCTH NMpexpamMOeHOr MpoU3Boia Ha amOasaXKu ce yBeK UCIHCYje
y BeJIMKUM Kajiopujama. Tako, Ha mpumep, npoceuHa yokosana o 100 rpama Bpequ oko 600 KCal u
00e36ebyje eneprujy 3a paj of oko 2.512 Kunonysna (KJ). Tokom 1laHa YOBEK TPOLLM Of IBE 10 TPU XUIbAJIE
Beqvkux kanopuja (KCal). Ta konuuurHa, HapaBHO, 3aBUCH OJf TOTa KOJIMKO j€ YOBEK aKTHMBaH. 3a paj
YHYTpAILbKUX OpraHa v MpoCTO NMPeXXKUBIbaBakbe, MOJ] YCIOBOM /1A je YOBEK MacUBaH LIEO 1aH, MOTPEGHO je
oko 1.500 Kcal. Ta ocHOBHa KOJIMUMHA €HEepruje 1a Ou YOBEK ONCTA0 TOKOM JjaHa, 0e3 IofJaTHE MOTPOLLLE,
30Be ce 6azaynHu (6a3uuHn) Meradonu3aMm. MHave, cam nojam MeTabos13aM ce yBEeK Be3yje 3a eHepreTcke
npouece. Ha 6a3zanHu merabonusam ce ofaje eHepruja Kojy YoBeK TPOILM 32 CBOjeé aKTUBHOCTH U TAKO
ce mobuja yKymnHa JHEBHa eHepreTcka mnotpeba. Kaga moxkeMo fa ofipeiuMo oOMM M3BpLICHOT paja,
ayTOMaTCKM 3HaMO U KOJIMUMHY TOTPOLIEHE eHepruje. Y Mpakcu ce 0OUM pajia MHOTO Jlakllle MepH, 360r
yera ce KaJoprjcKa MOTPOLLba YIIaBHOM J00Mja MHAMPEKTHO — MpepauyyHaBambeM U3 BPEJHOCTHU pajia.

Hekonnko popuTesba ce 3aMHTEpECOBAIO 3a HAUYMH HA KOjJU MOXKE J1a C€ Ofpein OOMM pajia TOKOM HEKe
¢usnuke akTuBHOcTHM. HactaBHuk je Beh mmao mpumnpemsben ofrosop. Oamax je y3eo Kpemy jia Ou CBOje
00jalIbee MOTKPENo U MaTeEMaTUYKUM (popmyJiama. 3anoyeo je ca iepMHALM]OM pajia:

- Pap ce y ¢usum iepunmiiie Kao Mpou3BOJ] CUJIE U MyTa Ha KOjeM Ta cuJja Jienyje. AKO paj 03HauuMo ca
A (op eHryeckor Activity, OTHOCHO akTUBHOCT), cuity ca F (o enrneckor Force), a npebenu nyT ca S (o1
eHrJIecKor Space, npocmop, pacmojarbe) TO MOKeMO fia 3anuiiemo ciefaehom opmyiom:

A=FxS
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACTTUTAHA 3A OCHOBHE LWKOJIE

- Cuna K0joM CBaKM YOBEK pacrofiaske TOKOM KpeTama (X0Jjama, TpPUama UCJI.) j€ ’eroBO TeJl0. AKO JOAaTHO
HOCH HEKM TepeT uiu ce kpehe y3 6pio, cuina je cse Beha, a Tume ce nopehasa n 06um ob6assbeHor pafa. Kana
Jj€e KpeTambe IMPAaBOJIMHU]CKO 1 0e3 1ofiaTHUX onTepehera, BeoMa je JIako U3pauyHaTy o0MM paja. [JJoBOJbHO
je 3HaTu TelleCHy TEXKMHY YOBeKa M JY>KUHY MyTa KOju je Nmpernelayruo Uiv npetpyao. MHOXEHeM Te
IBe BpPEAHOCTH JIoOuja ce oOoum paja u u3paxkana y Llynuma. [Ja 6u ce nobujenun Llynu npepauynanm y
KaJIOpHje HEOMXO/IHO je 100ujeHy BpeJHOCT nojieuTu ca 4,2. Hayka ce ojaBHO 0aBM MEpEHEM yTpPOLLIKA
€Hepruje y pa3iMuuTUM BpcTaMa pajia. Tako cy KOHCTPYUCAHU Pa3MUMTU UHCTPYMEHTH KOjU HAM MOTY
flaTy jocTa npeuusHe uHgopmanmje. Moxkaa HeKO Ha CBOM MOOMITHOM TeslehOHY MMa TaKBY anjvKalujy
KOja My oMoryhasa fia 1ako ofpe 6poj MOTPOLIEHUX KaJloOpKja TOKOM OUJIO KOje IHEBHE akTUBHOCTH. Ha
cnepiehem vacy, y Haioj canu, MepuhemMo yTpollak eHepruje TOKOM pa3MuUTUX aKTUBHOCTH MOMOhy Mor
MOOUJTHOT TesiepoHa.

- Ja 5 je TO OBa amuMKaluja? — ynura jefiaH pojiuTesb U MoKa3a HAaCTAaBHUKY €KpaH CBOT TejieoHa.

HacTaBHuK npube u NoTBpAM /la ¥ OH KOPUCTHU UCTY AIUTMKALUjy:

- ETo npunuke na 3ajenHo ca hepkom yBexOate kopulthewe Te ammkagyje. To he Ham OuTH 0 KOpUCTH
3a HapeHU Jac.

Hakon pedpunnumje obuma paja, HactaBHuK Paje je mpeinao Ha o0jalimbaBame jOLI jJeJHOr 3HA4ajHOT
€HEepreTcKor 1nojMa — MHTeH3uTeTa pajia. Pagu 6osper pa3ymeBama, Jao je jefjaH je[IHOCTaBaH MpUMED:

- 3amucnuTe fa cajja CKOYMM yjlalb U3 MECTa U OCTBApUM pe3yJaTat off 2 meTpa. Tajga 61X J1lako u3pavyyHao
00uM pajia KOju caM peaji30Ba0 3aTO LITO 3HAM U TE€XHMHY cBOr Tena. OHa U3HOCU OKO 75 KUJIOMOH/A,
LITO 3HAYM /1a ca CBE NMaTHKaMa U TPEHEPKOM pacrosiaxkeM cuiiom ofi oko 750 HbyTha. [Ipema Tome, TOKOM
CKOKa y JlaJb ja cam Kao cuiia o1 750 BbyTHa fiesioBao Ha myTy of 2 MeTpa 1 Tako ocTBapuo paj o oko 1.500
Llyna. Mako Heku 3Hajy, pagu 60Jber pazymMeBama, MoOpaMm fia Bac nojcetum fa jenan Ly (J) npeacrasiba
npou3sBof jenHor BbyTHa (N) u jegnor metpa (J = N x m). Kaga 61 Me nHTEpecoBaso KOJIMKO caM eHepruje
MOTPOLIMO THUM JETHUM CKOKOM, OHjja 6ux octBapenu paj of 1.500] nopenuo ca 4,2 u o010 BPeAHOCT Off
oko 357Cal, ogHocHo Mano Buuie ofi jefHe Tpehune Benuke Kanopuje. [IpeBefeHo Ha NpakTUYHU Pajl, TO
3HAuM Jla OMX 32 MOTPOLLKY LieJle YOKOJIajie MOpao Aa HanpaBuM oko 1.800 ckokoBa, OTHOCHO Jja caBiajjam
nyT of 3600 meTapa (Bullie O TP U IO KUJIOMETPA).
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MNPNPYHHNK N3 DN3NYKOT BACTTUTARA 3A OCHOBHE LLIKOJIE

HacraBuuk Pajie je HampaBuo Majy may3y ja OM ydYeHMIMMAa W POAMTEbMMAa OCTaBMO BpeMeHa 3a
pasyMeBame 1 MOBE3MBake U3HETHX NofaTaka. Kaj je n3 ’huXoBHX MOrJefia 3aKJbY4ro Ja UM je YIIIaBHOM CBe
jacHo, mocTaBmo je ciefiche nurame:

- 3amucnuTe cajja 1a UCTU MyT Of 2 MEeTpa, yMECTO jJeJHUM CKOKOM, peheM ca HEKOJIMKO KpaTKUX KOpaka.
Kao, Ha npumep, Kaji pauTe KOHTPOJIHM 33JaTaK, a ja ce cnopo kpehem usmeby kiyna u nasum fa He
npenucyjete. lllTa mucnure, Kaga HanpaBuM Behn paji: Kaj ckaueM WM XOfaM NoJiako?

Heku poputesbu cy ce Harnac HacMejanu, jep cy oMax 3HaJM OfIFOBOP. Y CNEJH CY, UMakK, Jja ce y3ApKe
Of1 jaBJbarba U MPENyCTUIN JIELM NPUIKKY Aa oarosope. Huko o yuyenuka, MmebyTuMm Huje 610 cUrypas 1ira je
TayaH ofiroBop. UyJio ce HeKOIMKO MOMYTJIACHUX MOKYIIaja KOju Cy BUIIE JIMYWIM HAa Harabame Hero Ha 3Hambe.
3aTo je HACTaBHUK MOCTABUO MOMOhHO MOANUTAE:

- IlIta je Texe: Kujorpam ciame WM KUJIOrpam ososa?

- To je ucro! — ycaneauo je XOpcKu ofiroBop.

Onpa je Behunu haka cuHysi0 ¥ Kao U3 ToMa Cy 3aKJ/byunyIM Jla je 00uM pajia uctu, 6e3 o63upa ja Jm ce
pacTojame of] 2 MeTpa caBlajia jeTHUM CKOKOM UJIM ToMohy BHUIlle KPATKUX KOpaka.

- BpaBo! — y3BukHy HacTaBHWK Pajie, 3aj0BOJbaH pa3MUIIBAHKEM CBOJUX
yUEHHKA ¥ Of]Max UM MOCTaBM HOBO MHTame: — HelTo je unak pa3amuuTo y
OBa JIBa HAUMHA caBJajiaBama uctor nyta. lllra je To?

bo6a u Jby6a cy roToBO HCTOBpEMEHO Y3BUKHYJIM — Bpeme je pazauuuTo!

- Opnuual 3ak/byvak! — MOXBajM MX HACTABHUK U HAcTaBu. — Bpeme je
KJbYYHU MOJIaTaK KOjU MPaBU PA3NUKY M3Meby Te JiBe BpPCTe KpeTama.
Ckok Tpaje MHOro Kpahe, OfJHOCHO, U3BOJM ce MHOrO Behom Op3uHOM
Hero JlaraHo xopiame. M3 ¢usuke cre yunnu mira je 6p3vuHa 1 HajiaM ce Jia
ce Tora cehare.

[TpBa ce jaBuna Jenena kojy cBu 30By byna. OHa nMa Majio Bullle Kujgorpama,
aJu je y ofieJbery Hajoosba u3 pusuke. Kao u3 Tona je nana cnenehy pedpunuimjy:

Bp3uHa npejictaBba npeheny nyT y jeMHULM BpeMeHa.

-
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACTTUTAHA 3A OCHOBHE LWKOJIE

Byna je Ha mo3uB HacTaBHMKA uW3anuia mpep Tabny, y3ena kpeay u 3anucana ciefehy copmyny:
V =S /t. 3aTtum je npoTymaumsiia HamMcCaHO pekaslIM Jia je V o3Haka 3a Op3uHy, S 3a npehenu nyT, a f1a je t
MOYETHO CJIOBO €HIJiecke peun ,,rajM* (Time) koja 3Hauu epeme.

HacraBHuk je op Byue mpey3eo kpeiy U MOXBaluo HeHO 3Hawe U3 ¢usuke. [Jok ce Byua Bpahana y

KJIyTy, Ha Ta0JIM je UCTIMCA0 HOBY (POpPMYJIy:
P=A/t

- ®dopmyna Kojy BuanTe AepuHuLIe uHmeHnaumem paoa unm ciary . Cinoso P notuye ofi enrneckor n3pasa 3a
cHary — ,,nayep* (Power). I[Ipeoctana ga cumbouiia, A u t, Beh cy Bam nozHara. bbuma ce o3HauaBajy paj u
BpeMe. [Ipema Tome, yBohewem BpemeHa npenusupa ce Op3uHa Kojom ce o0aBiba Heku paj. Kaia kpyr oko
Haller UrPaJMLITA ONTPUYUTE CIIOPO, OHJA jé MHTEH3UTET paja Hu3ak. Kana uctu kpyr obubete cpeambom
Op3MHOM, IPUMEHUITU U Cpefitbi MHTEeH3uTeT. [10 Toj loruuu, Hajsehr MHTEH3UTET pajia ce MOCTHXKE Kaja
TPUYATE MAKCUMAITHOM OpP3UHOM.

HacTaBHMK je Mpemno3Hao 3amMTaHOCT CBOjUX ciayluaiaua. [IpernocraBuo je na O HEKM pajio MUTAIU
3aIUTO je Ha yacy (PU3MYKOT MOTPEOHO TOIMKO MH(OPMaluja U3 (hU3MKE U KaKBe TO BE3€ MMa Ca EHEPr1joM KOjy
Tpoiue mutimhu. Uayhn y cycpet Tum nurawuma, 00jaCHUO je pas3iiore TOJMKOr MHCUCTHpama Ha OjMOBUMA
u3 pusuke:

- OOMM ¥ MHTEH3UTET pajia Cy HaJBA>KHUJU MOAALM 32 00jalllbaBalke€ EHEPreTCKUX Mpoleca y Mulluhy.
O6uM pajia je BakaH 3a U3pauyHaBabe YKYIHE KOJIMYMHE EHEPruje KOjy YOBeK MOTPOILI TOKOM faHa. llITo
06aBuMo Behu paji, MopamMo 06e30eauTi Behy komunHy eHepruje. OHoMe KO 1Ie0 /1aH cefi, TOTpeGHO je
MHOIO Makhe eHepruje oji OHor Ko ce kpehe (ieTa, BO3M OMUMKII, IUIMBA, TPEHUpPA HEKU cnopT...). lllTo
ce TWYe MHTEH3UTETA, OH je Mpecy/aH 3a ofpebuBame BpcTe ropusa Koje Mullimh Kopuctu 3a pajg. OBo
Bac, BEPOBATHO, 30yHYyje 3aTO LITO MHOTM JbY/JM HE 3HAjy J]a YOBEK HE TPOLIM UCTY BPCTY €HEpruje Kaaa
00aBJba JlaraH 1 TeXKaK paj.

® N3Bopu eHepruje Ko jbyau

Ha 61 nopicTakao ciylaole Ha pasMULLIbakbe, HACTABHUK j€ YIOPEAUO U3BOPE EHEepruje ayToMoouna u
mutmha:

- Enepruja 3a paj ayromoOuia noTuye U3 ropusa Koje CUIamo Ha nmymnu: u3 6eH3uHa, iu3ena, raca. Motop
ayTOMOOWJIA J€ HaNpaB/bEH TAKO /1 YBEK KOPUCTU UCTO TOpPUBO, Oe3 003upa KojoMm ce Op3uHoM Kpehe.

&
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MNPNPYHHNK N3 DN3NYKOT BACTTUTARA 3A OCHOBHE LLIKOJIE

Tako u Kajjla MUK Y Tapaxku W Kajia Jypy MO ayTomyTy, ,,0eH3UHALl TPOLIM caMO O€H3HUH, a ,,au3ean’
camo /IM3eJ1 U3 CBOI' pe3epBoapa. 3a pasiimKy off ayromoOusa, Mullinhu yoBeka (Kao MOTOp amapara 3a
KpeTarme) TOKOM JIAKOT M YMEPEHOT pajia TPOILE jeTHO, & TOKOM TEIIKOT pajia PYro ropuso.

HacTaBHuK je npaTuo peakuuje ciayllanana U ocTaBuo UM ciefieha nuramwa:

- Kako yoBek no6uja eneprujy? Ha koju HauuH oH yHOCH NOTpeOHE Kanopuje?

Behuna yueHuka je oMax pearoBajia U OIFOBOPUJIA J1a YOBEK CBY MOTPEOHY €HEeprujy aoduja u3 XpaHe
KOjy jene. HacTaBHMK je MOTBp/MO Ja je XpaHa OCHOBHM M3BOP €HEpruje 3a MULIMhHU paj] ¥ 3aTUM Npeniao Ha
aHaJIM3y XPaHJBUBUX MaTepHja KOje ce Hajla3e y HalllMM CBaKOJHEBHUM O0pOLMMAa:

- Y XpaHu KOjy jeieMo HaJla3e ce TpY OCHOBHE BpcTe XpaHibuBUX MaTepuja. To cy: (1) yeswenu xuopamu (nnm
wehepn), (2) macmu v (3) 6enanuesune (unu nporerHu). CaMo yribeHU XUAPATU U MACTU MPEICTABIbA]y
npaBe U3BOpe eHepruje 3a paj yoseka. [y1aBHa ysora npoTteuHa je na usrpabyjy Haiie oprane. 360r Tora
ce yIJbeHM XUJPAaTU U MACTH 30BY €HEpPreTcke, a MpOTeUHU rpajuBHe matepuje. Mctuna, 1 nmporeuHu
Mory ja cTBapajy eHeprujy. To ce, mebyTuM, fieniaBa caMo y yclioBUMa €KCTPEMHOTI TJIajoBaba Kaja
Cy MCTpOLLEHM NpaBu M3Bopu eHepruje. To ce pemaBa y paToBMMa WJIM Yy CUTyalujama Kaja ce Jbyau
u3ry6e y HeKoM Oecryhy ¥ JaHuMa HeMajy XpaHy. Y HeJJOCTaTKy HOPMAJTHUX M3BOPA EHEpruje opranu3am
NPaKTUYHO MOYUIE fa ,jefie cam cebe. To Ou 6uino kao Kaga 6u ayTOMOOMIYy HECTallO FOpUBA, & BU
OJNIOMUTE HEKU H-EroB JIe0, u3ipodure ra u ydbauute y peseppoap. PeanHo je To memoryhe 3aTo wwto
ayTOMOOWII HE MOXeE /1a TPOLUM HUIUTA APYro OCUM CBOT OCHOBHOT (pabGpuuKor ropusa. 3a pas3ivKy Of
MallliHa, YOBeK CUJIOM TPUJIMKA MOXeE Jla MeHa CBOje U3BOPE €HEpruje 3aTo IITO MOCeyje COCOOHOCT
ajanTtanyje Ha IpOMEeEeHe yclloBe >KUBoTa. HapaBHO, Tpollewe NpoTenHa 3a CTBapawbhe eHepruje Tpeda
MaKCHUMaJIHO n30eraBatu, jep To Moxe fia 6yjie ITETHO MO 3[PaBJbe.

HacraBHuk je o ciylanana 3aTpaskuo fa ce MpUceTe of] Yera 3aBUCH Koja XpaH/buBa MaTepuja he Outu
rJIaBHU U3BOP €HEepruje TOKOM Heke pu3nuke akTuBHOCTH. [Toka3ano ce na je BehuHa Ouia Beoma nmak/busa u
ylnamTHJIa OBY BaxKHY MH(pOpMaLHjy. 3aTO Cy FOTOBO MCTOBPEMEHO INIACHO PEKJIH:

- Op vHTeH3ureTa pajal

HacraBHuk je 610 Beoma 3a/J0BOJbaH U PEKao jia je TO KibyuHa nH(opmalja 3a pa3ymMeBarme CBera ITo
cJiei y HacTaBKy Jiekipje. Hajpe je w3BpImo pa3BpcTaBambe pa3iniuTUX aKTUBHOCTH y OJJHOCY HA HbUXOB

UHTECH3UTCET.
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACTTUTAHA 3A OCHOBHE LWKOJIE

- JlakuM M yMEpPEeHUM pajioM Ce cMaTpajy LIETHaA, JJaraHO TPYamke, BOXKIbA OMUMKIIA YMEPEHUM TEMIIOM,
ob6aBibame KyhHMX MocjoBa, paj y Oaiitu, ojiazak y npofaBHuily u cii. Hajeha konuuuna enepruja
3a aKTUBHOCTHM HMCKOI' U CPE/Iler MHTeH3UTeTa ce aoouja u3 mactu. Ca pyre cTpaHe, y pajl BUCOKOT
MHTEH3UTETA CNIa/iajy CIPUHTOBALE, IM3akhe TEroBa, (pyada, Kouapka, 60puiayku cnoptosi... Evepruja
3a 00aBJbab€ AKTUBHOCTH BUCOKOI' MHTEH3UTETA MPBEHCTBEHO CE CTBapa U3 yribeHux xujapara. Hu jenHa
JbY/ICKa aKTUBHOCT He 0a3upa ce caMO Ha MacTMMa MJIM CaMO Ha yribeHuM xuppatuma. OBU U3BOpH CY
yBek nomeianu. Kana je pag nnrensusHuju (Op>ku u jaun) Behy yJory umajy yrib€HM XuapaTu, a ITo je
CIIOpUjU U LITO y>KE Tpaje, CBe 3HAUajHU]y YJIOTY Mpey3umajy MacTH.

JaBuna ce jeqHa mama 1 ynutaina cienehe:

- Jla mm TO 3HaYM ]a MaCTU TPOILIMMO HajBMIIE JIOK CITaBaMoO, CEIMMO 1 ofiMapamo ce? AKo je
Tako, OHjja OU 32 MpIIABIbEH-E HajOOIbe OUJIO /1a ce TO Mame Kpehemo!?

HacraBHuk Pane C€ 3aXBaJ/IMO Ha TaKO I[O6pOM MUTawky U MOXKYPHUO [1a Hﬁ OIrOBOP:

- Beoma je BaxkKHO 3HATH J]a CE MACTH Kao N3BOP €Hepruje BeoMa Telko nokpehy y
cTawy MUpOBama. [la 61 ce MacTH NMOKpeHyJie Kao TOPUBO U YOBEK MOpa Jia ce
nokpeHe. MacTtu cy Beoma Cropo ropuBO U MOTPEGHO MM je OKO 24 MUHYyTa
fla 64 AOCTUIIIE BpXYyHall pas3rpajibe. [IpakTHUHO, TOKOM cefierha, JiexkKarba
WJIA HA MOYETKY LIETHE U JIaraHoT Tpyakba, JONPUHOC MAaCTH y CTBapamwy
eHepruje je Beoma Maym (roToBO 3aHeMapibyB). Kako akTHBHOCT oMuye,
MacTH Cy CBE aKTHBHHJE Jla OM TE€K HAKOH 24 MUHYTa Ouje y MyHOM
3amaxy. MebyTum, H1 Tajia OHE He cTBapajy BULLE Off IOJIOBHUHE NOTPeOHE
eHepruje 3a pajmuiurha. [Ja 6u MacTH nocTase riaBHO FrOpUBO, IOTPEOGHO
je la ce aKTHBHOCT 3HayajHO Npoay»ku. McTpaxkuBama HayuyHHMKa CY
JloKaszana JJa MacTU U3pa3uTo [IOMMHHUPA]y Yy CTBapakmby €HEpruje TeK
nocse 45 MUHYTa HENPEKUTHOT pajla yMEPEHOI MHTEH3UTETa, a f1a TeK
y 58. MUHYTy yMepeHe aKTUBHOCTU MaCTH Y4eCTBY]y ca Buiue of 95%
y cTBapawy eHepruje. [Ipema Tome, yribeHu XujpaTu Cy INIaBHU U3BOP
€Hepruje Yyak M TOKOM CeJieHa U JIeXKama, HapaBHO y3 Malli JONPHHOC
MacTu. MacTu nounmy 3HayajHUje [a ce TPOLLUE TEK Kaja ce YoBeK kpehe
ymepeHoMm Op3uHoM. IIITO Xopmame, jJaraHo Tpyame, BOXHba OULMKIA U
CIIMYHE aKTMBHOCTH J1y>Ke Tpajy — MacTU Ce CBE BHUILIE TPOLLE.
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MNPNPYHHNK N3 DN3NYKOT BACTTUTARA 3A OCHOBHE LLIKOJIE

Kapa ce yBepro fa cy cBu pazymen iaTa o0jallibeba 0 MacThMa Kao U3BOpY €Hepruje, HacTaBHUK Pane
Ce OCBPHYO Ha YIJbEHE XUJpare:

- JacHo je na cy yrsbeHM XusipaTy IJIaBHU M3BOP EHEPruje 3a yoBeka. J10K cy 3a 030MIbHUjE aHTa>KOBAE MACTU
NoTpeOHH MOCEOHN YCIIOBH, IOTJIE YITHEHU XUPATH PaJie ,,u3 MecTa* . Buyienu cte 1a je 3a moKpeTame MacTH
notpe6Ho 6ap 24 MUHYTa 3arpeBama, Kao U Jla Cy HeynoTpebJbuBe y pajly BeOMa BUCOKOT MHTEH3UTETA.
Ca npyre cTpaHe, yribeH! XUIpaTu Cy BpJI0 Op3u U MOTY Jla CTBapajy eHeprujy y CBUM BpcTama pajia, ajiu
u Hepajia. [IpoGrem ca yribeHUM XUApaTUMa je ITo UX Yy MULIMhYMa U OpraHu3My Hema nmyHo. Hbuxose
pesepBe y MuinMhuMa MOTy f1a MOKPHjy OKO JIBa caTa MHTEH3MBHE aKTUBHOCTU. To je, Ha mpuMep, TOBOJLHO
3a jeiHy (py/10ascKy yTakKMUIYy WM jauu CIOPTCKU TpeHuHr. Te pe3epse cy noBosbHe 1 3a 10-15 caTu nakor
pana. Ca pyre cTpaHe, pe3epBe MacTu cy Heynopeauso Behe. [Ipumepa paau, u HajmpuiaBuja ocob6a meby
BaMa UMa pe3epBe MACcTH JIOBOJbHE 32 YaK CefjaM JiaHa HEeMPEeKUHUX YMEPEeHuX akTuBHOCTU. Ha kanocr,
TOKOM CIIOPTCKMUX aKTUBHOCTH, KOj€ CE€ YBEK OJ[BHjajy BUCOKUM WJIM MAKCUMAJIHUM UHTEH3UTETOM, MACTU
Cy HeynoTpe6sbuBe. Y TJbeHU XUPATHU CY, JAKJIe, JTaKO JOCTYIaH U3BOP €HEpruje 1 3a paj] 1 3a MacCUBHOCT,
JIOK C€ MacTH MPBEHCTBEHO KOPUCTE Yy pajly cad0r U YMEPEHOI MHTEH3UTETa KOju Mopa Jia Tpaje yro.
OBu nopjauy cy HaM BeOMa BayKHU 32 CaCTaBJ/babe JHEBHOTI JEJIOBHMKA U 32 IUTAHUPaHhe UCXPAHE.

- Kako ce Moxe npeuysHO yTBPAMTH Kajla TOKOM aKTMBHOCTH TMOYMHEMO /1a TPOLUMMO MacTU? — ynuTa
Mama jeIHOT YYEeHUKa.

- Taj mopaTak MOKe ce Mpeluu3HO OfpeIuTH caMo y JabopaTopuju. MicnuTaHuk ce, Ha puUMep, CTaBU Ha
NOKPETHY TpaKy uuja Op3uHa ce nocreneHo nosehasa. [Ipeunsnu ypebaju TayHO perucTpyjy KOJIMKO Y
CTBapamby EHEPruje TOKOM JIAKOT', CPEIHbEr UM TELIKOT Pajia YYECTBY]Y YIJbEHU XU/IPATH a KOJIMKO MaCTH.
Kapakrepuctutne Tauke ce uckasyjy ppekBeHIMjOM CpLia IpU KOjoj Cy peructpoBaHe. TakBa TecTUpama
ce BeoMma ycnewHo crnpoBojie Ha Pakynrery 3a cnopT u Typusam y HoBom Capny, (nomynapuu Tims)
Ha KOJeM caM U ja UIuIoMupao. Tamo pajie BpXyHCKU CIIOPTCKM CTPYUHall KOjU HA OCHOBY JIOOMJEHUX
nojlaTaka CBaKOM TOje/IMHIly cacTaBibajy OfiroBapajyhu mporpam BexkOama W NPENnopyuyjy Ppeskum
npasusHe ucxpane. CBU CTYJEHTH Ha BexkOama 1poJiaze Ty 00yKy M OCIIOCOOJbEHU CYy 3a CaMOCTAaJIaH paj.

® HajBaxxuuje o ucxpanm

Ha ocHoBy nHopmalimja o MHTEH3UTETY paja U U3BOpUMa EHEpPruje, HacTaBHUK Pajie je pa3roBop ycmepuo
Ha UCXPAHY M CaCTaBIbare HEBHOT jEJIOBHUKA.
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACTTUTAHA 3A OCHOBHE LWKOJIE

- KomnuuHy u cactaB XxpaHe KOjy YHOCHM TOKOM JlaHa, YOBEK MOpa Jja YCKJIaJM ca CBOJUM NPUPOJHUM
norpe6aMa 1 ca 0OMMOM M BPCTOM aKTMBHOCTH. [la OM ncxpaHa Ouila NpaBUIIHA, HAJBa>KHU]E j€ OfJpEUTI
n06ap OIHOC TPU OCHOBHE XPAHJbMBE MaTepuje: YIJbeHMX Xujpara, MacTu u mnporeuHa. Kapa je Taj
OJIHOC MCIPaBaH, OHJA Ce Kaxke /la YOBEeK uMa udbasancuparny ucxpary. lllTa ce nogpazymena noj TUM
no6pum G6anancom? Bupienu cte 1a cy yribeHu XUApPaTy IJIaBHUA U3BOP eHepruje,
KaKO TOKOM Pajia, TaKO U 3a BpeMe MOTNyHe HeaKTUBHOCTU. To j e
pasjior 3alITO OHM MOpajy Aa OyAy HajBMILE 3aCTYIUbEHU
y ucxpanu 4yoBeka. Kajga 6ucte cacraBmbanu OUI0 Koju
0OPOK TOKOM JIaHa, Y lbeMy O YTJbeH! XUPATH MOpau
na Oyay 3acTyIUbeHU ca oko 2/3 (mpubavkHo 67%).
Y ToMm 106po n3zbanaHcupaHoM OOpOKY, Tpedaso 6u
na o6yne oko 1/4 nporenna (23-25%) n 1/10 mactn
(8-10%).

Camo oOBakaB OJHOC XpaH/bMBUX HAMUPHHULA
rapaHTyje noopy ucxpany. IlorpewnHo ou 6uno pehu
lla Cy yribeHU XuapaTth HajBaskHuju. CBe XpaHJbUBE
MaTepuje Ccy TMOJje[JHAKO Ba’KHE, a HajBaKHUjU je _
HUXOB NpaBuiaH ofHoc. Ha unrepuety hete nponahu R > Ad\e
paznmunrte ,nupamuze ucxpane. Kop Behmue mux ﬁ’?& ' e S .y )
OCHOBY 4MHE yribeHu xuapaTu. CBe Te nupamuje Tpedaso é o \ O/

OM NPUXBATUTU C PE3EPBOM, JEP OCHOBY JbY/JCKE UCXpaHE %
HE YMHU caMo jefiHa BpcTa HamupHHa. ba3y mobpe ncxpane
YMHE TPM je/IHAKO BaXKHE XPaHIbIBE MaTepHje: yIIbeH! XUIpaTu,
MacTH U MPOTEUHU. Y KOJMKO U30CTAHE CaMO jefiHa, HapylllaBa ce
Leo cucTeM npaBuiHe ucxpaHe. CucreM he ce cpyluMTH Yak M Kajia
CY y UCXpaHM 3aCTYIUbEHE CBE XPaH/bMBE HAMUPHMUE, i Y MOrPEIIHOM

ofHocy. HajonacHuja je jeqHOMYHA ¥ HEMPUPOJHA UCXPaHa.

Mako y pekiaMHuUM MOopyKama CBAKOHEBHO CJIYLIAMO Jja HaM ce Npernopydyjy pasivyuTd NpenapaTtu
KOjU Cy, HaBOJHO, MEIMLMHCKM TECTHPaHU, BeOMa j€ Ba’KHO YNMAMTUTHU fla MPUPOJHY UCXpaHy ca [00po
n30aaHCUpaHuM MopLUMjaMa HUILTA He Moxe Jia 3ameHu. [IpaBunHa ucxpana je HajsehM 3alITUTHUK 3[paBiba.
3aro0, HEMOjTe HaceJjaTy Ha IIapeHe CIIOTOBe Y KOjuMa Jbyu I'yoe uim Habauajy Kujaorpame 3a caMo HEKOJIMKO
llaHa, ¥ y KOjUMa ce MpeJIaxKe Jla C€ HOPMaJIHA UCXpaHa 3aMEHM HEKUM MUilyJaMma, MpaxoBMMa U BELITAYKUM
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MNPNPYHHNK N3 DN3NYKOT BACTTUTARA 3A OCHOBHE LLIKOJIE

HamnmiuMma. To moxke aa 6YJ1€ OITACHO 110 3/IpaBJbE. Ymecto TOra, HAy4uTe ia MPpaBUJIHO CACTABUTE CBOj jCJIOBHI/IK
W U3rpaJuTe HABUKY J1a O XpaHU pa3MUIJbATE Kao O JICKY.

JaBuUsIO ce HEeKOMKO poiuTesba KOjU Cy MUTANIM KakKo je Moryhe f1a ce TolMKO BeJarKoM Opojy mpenapata

JI03BOJIM MacOBHa ynoTpeba U pekiamupame Ha TeneBusnju? HactaBHuK je 610 BpJio KpaTak:

CBu T npenapatu cy JOOMIM 3BaHUYHE J1a0OpATOpPUjCKE MOTBP/E [a HUCY LUTETHU U MPOAAjy ce Mo
OHOJ HapOJIHOj: ,,...BA3KHO j€ J1a He IIKOJU; aKO He IIKOAM MOX/a u Kopuctu®. Kako Bu fonasure 10 TMX
npenaparta? — ynuTa HaCTaBHUK.

¥Y3umMaMo UX y MpOaBHULIM UM HAPYUYjEMO MOLUTOM — OJITOBOPH jeflaH POAUTEb.
Jla nmu 3a TO 1ajeTe HOBAI? — TOHOBO YNMTa HACTABHUK.
ITa HapaBHO, KaKo JIpyraunje Hero 3a HoBall? — OJITOBOPUIIIE POJIUTEIbH.

To je KIby4HU 10jaM — HOBAll, 3aKJby4d HACTABHUK. — [{aHaC ce MpOM3BO/IM BEOMA MHOT'O ITpenapara Koju ce
Kynyjy Ha Tpxuiuty. [IpousBohauu HajBulle Urpajy Ha KapTy HEJIOCTATKa BpEMEHA Y XKMBOTY CaBPEMEHOT
YOBEKa, aJIi HE Make U Ha KAPTY JIEHOCTU U HE3HaWa. MHOrO je J1akiie HapyuuTH HEKU Ipax u cMyhkatu
ra y yauy Bojie HeKO OTMhM Ha Mujal U KyNUTU CBEXY HAMUPHUILY, KOja MPU TOME BUILECTPYKO Makhe
KOLITa, & HeYNOPEeMBO je KopucHuja. OcuM Tora, JbyJiu O MPaBUIHOj UCXPAaHU 3HA]y BeoMa Majio U TEUIKO
ce Oflynupy MeaujuMa Koju ux 6oM0apyyjy CBE HOBUJUM U JIEMILIE YIAKOBAHUM NPO3BOJMMA. Joll Kaja Te
npou3Bojie (HapaBHO 3a jo0ap HOBAllL) Mpef] KamepaMa Mpenopyyr HeKa MomysiapHa JJUYHOCT, WU jOII TOpe
JieKap, OH/Ia je TEIIKO OfI0JIETH M3a30BY U HE MPEMyCTUTHU CE OHOME IIITO He TPaKU TPY.

Ycenepuio je HEKOJIMKO MUTama y KOjUMa Cy pPOAUTEIbU Off HACTABHUKA
TPAKUIM Jla UM TPY>KU BUIIE KOHKPETHUjUX Npernopyka 3a MPaBUIIHY
ucxpany. HacraBuuk Pajie je 6o cripemaH u CBoje caBeTe yCMEpHO Ha
H360p KBAJIMTCTHUX HAMUPHHLA.

- 3acacTaBsbame 1ITO 00JbET jeJIOBHMKA BEOMA j& BaXKHO 3HATH KOje
Cy HaMUpHUILE HAjOOJbU U3BOPU YIJbEHMX XMJpaTa, KOje MacTu, a
Koje mporenHa. KpeHumo ca yribHUM XujpaTtuma KOju Mopajy fia
Oyny HajBuIle 3aCTyMbeHU. [I0CTOju MHOTO Pa3IMUUTUX YITHEHUX
xuppaTa. 300r NaKiler pasyMeBarma, HayKa UX JIeNd Y TPU BeJIUKe
rpyne. Kpurepujym 3a Ty nosieny je Op3uvHa HUXOBE Pa3rpajmbe,
OJIHOCHO, BpeMe KOje MPOTEeKHE Off TPEHyTKa Kajia MOjeIeMO HEKY

XpaHy OoraTy YIrJbeHUM XujpaThma O TPHYTKa Kaja Ta XpaHa
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACTTUTAHA 3A OCHOBHE LWKOJIE

nocTtaHe ynorpeospusa Kao ropuso. [Tonazehu op Tor kpurepujyma paznukyjemo: (1) 6p3e, (2) cpenmbe Op3e
u (3) cnope yribeHe xuapate. [Tpumepa papu, 6p31uM yribeHUM XUpaThMa je JOBOJBHO camo 3 10 5 MUHYyTa
/la TIOCTaHy FOPYBO Off Kajia UX MojefeMo, a cpefimbe 6p3uma of 30 10 45 mMuHyTa. [la 61 cropu yribeHH
XUAPATHA NOCTAIM TOPUBO y MulMhuma, Mopa Jia ipobe 1 Hekonuko catu (00uyHo 2-4 cara). TunuyHu
Op3M YIIbeHU XWIpaTH Cy HAMUPHULE KOje BehMHa fiele M OfpaciuX HajBUILE BOJIN.
To cy pa3Hu caTKuUILIKM: KOJayu, TOPTE, YOKOJIa/e U Apyru npocty mehepu. Onu
BpJ10 Op30 JI0CTIe]y y KPB M 3Ha4ajHO nopurHy Huso uehepa. [losehan wehep
HMje 100ap 3a Halll opraHu3am. 3aTo ce MpUpoja MOOPHUHYJIA Jla CE HEroB
HMBO Ofp>KaBa Ha HOpPMaJHMM BpefgHocTuMma. Kana mpoctu mehepu y
BEJIMKO] JI03U JIOCMEjy Y KPB, OHM M3a3MBajy ayTOMATCKYy peaklujy
Haule rymrepade (maHkpeaca). To je »kje3/ia Koja Jyud XOPMOH TOf
Ha3MBOM MHCYJIMH. Taj XOpMOH CHI>KaBa HMBO Liehepa U TO HE caMo
10 HOpMAJIHUX BPEHOCTH, Beh 3a cBaku ciyyaj, U Ucnof] Tora. 3aTo
Cce HAaKOH y3uMama TOpTe WM 4YoKousaje joraba jga wmehep y kpBu
onajHe, a He ja ce noseha. YoBek Koju npe pu3nyke aKTUBHOCTH
nojene Op3y MocyiacTuily ca u/beM fa noseha eHeprujy 3a muimhuu
paji, MOXe Jia U3a30B€ NOTMYHO CYNMPOTaH edekaT. Y MecTo jja Oyjie myH
€Hepruje, OH MOXKe J]a OCeTH CJIa00CT U APXTaBULy. 3aTO, HEMOCPEHO
npe yaca (pU3MYKOr, Npe TPEHUHIa WM HEKE CIOPTCKE aKTUBHOCTU HUje
1100po jecTu Kosaye, TOPTe, YOKOJAIY U Cll.

A 1rra 61 6110 106po f1a ce jefe Npe TPEeHUHra Ui yrakmuue? — ynura Jbyoa.

[Tpe ¢pu3nuKe aKTUBHOCTH HAJOOJBE j€ JECTH CIOPE YITbEHE XUIpaTe — OArOBOPY HACTABHUK M MOKYILA Ja
TO o0jacHu. — Criopu yrib€HM XUAPATH Ce MOJIaKOo Bape U He M3a3uBajy nopeMehaj HuBoa mehepa y KpBu.
OHM nocTeneHo U TEMEJbHO MyHe eHepreTcke pesepse y muiimhuma. Hajoosse ux je mojectu 3-4 cata npe
¢puznuke akTuBHOCTH. TO je MHaUe npenopyyeHo BpemMe Koje Ou yBeK TpeOaso 1a MPOTEKHE Off MOCIIEIHET
o0poka JI0 MoyeTKa TPeHWHra, Meya uiau yrtakmuue. Hajoombu M3BOpHM COpUX YIVbEHMX XHjpaTa Cy
cBe BpcTe kuTtapuua u noBpha. ZKurtapuie je HajOObe jecTU KyBaHe Yy MHTerpajiHoM oOnuky. KyBaHa
NILEHULA, TMPUHAY, KYBaHU jeyaM, 0Bac, MPOCO, XeJb/ja U CJ1. HAjOOraThju Cy CIIOPUM YITbEHUM XUPATUMA.
To je mpaBa crmopTcka XpaHa. Y Hallloj TPaAWLIMOHAIIHO] UCXPaHU, KUTApUIle Hajuenthe jefeMo y BULY
xJye0a, kuduu, nuie, noraynya, Oypeka u ipyrux neuusa. To je 3a MHOre HajyKyCHHU]ja U HajOpsKa XpaHa.
MHoru BoJie 1a 1opyYaKk WM Y>KUHY Kynyjy y nekapu. [IpousBopu u3 nekape cy, MebyTum, cnopu yribeHu
XUJIPATU HajHUXKer Kpanurera. buno 6u nobpo Kaj oucte cebe HaBUKIIM Jla YMECTO jyTapHe KYNOBUHE
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MNPNPYHHNK N3 DN3NYKOT BACTTUTARA 3A OCHOBHE LLIKOJIE

Oypeka WM norayuiia, CKyBaTe YMHUjy NMMPUHYA UK MIPOCA U MOHECETE UX 32 IOPYYaK Ui yKuHy . buibke
oorare CropuM YIJbEHUM XUJpAaTHMa, CIMYHE HAOpOjaHMM >KUTapuliaMa, Cy: nacyJsb, coja U KPOMIHUP.
One y cebu cajip>ke 1 3HayajHe KOJIMUMHE MPOTErHa, Na Cy 3aTO UjealHe 3a JbYJACKY ucxpany. Telko fa
OucTe MoBepoOBaJIM /1a je MacyJb jeJHa Ol HAJKOPUCHUJUX HAMUPHULA 3a cnopTucTe. OcuM HaBefleHNX, Meby
Haj3HauYajHUje CIope YIJbeHe XujpaTe Crajiajy u cBe BpcTe noBpha: Kesb, OpOKOoU, KyNyc, apraperna,
UBeKJa, JyK, napaaaj3... OcuMm yribeHux Xujpata, CBexKe NoBphe cajjp>ku YuTaBO
60raTcTBO BUTAMUHA U MUHEpAJa KOjU Cy HEOMXO/IHU 32 HOpMaJlaH MeTabon3am
yoBeka. [ToBphe je Hajoome jecT y cUpoBOM OOJIMKY Kao pas3He cajare,
Majja MPaBUJIHOM TEPMUYKOM OOpajjoM MHOTe Of OBUX OWsbaka MOry ja
cauyBajy BehrHy CBOjUX XpaHJbUBKX BpefiHOCTH. [Ipema Tome, kutapuiie
Yy UHTErPATHOM OOJIMKY U O0UJbe CBeXKer noBpha Haj3/ipaBuju Cy U3BOPU
eHepruje 3a Yopeka.

- Ocrano je fa joul HEIWTO KaXKEMO O Cpefibe Op3uM yribeHUM
xuapatuma. Hbuma je Hajooratuje cyBo Bohe, MomyT CyBHMX IUbMBA,
CYBUX Kajcuja, rpoxkba, cMokBH... Cpefilbe Op3uX yIJbEHUX XHUJpaTa
MMa JIOCTa M y KOLUTYHABUM IUIOIOBUMA: Opaxy, O6aieMy, JICIHUKY ...
J1o6prM M3BOPOM Cpefitbe Op3MX YIIbeHUX XUpaTa cMaTpa ce U OaHaHa.
Kako je oBuM HammpHuiama notpe6Ho 30-45 MuHYTa J]a NOCTaHy rOpUBO,
1py YeMy He U3a3uBajy nopemehaj HUBoa Liehepa y KpBH, BeOMa Cy 3rojiHe
la ce y3My HenocpefHo npe usnyke akTUBHOCTU. MOry ce jecTH 4yak u 'y
TOKY 4aca, TPEHUHra, Mevya Ui yrakmuue. CUrypHO cTe BUJENIU KaKo TEHUCEPU
u3Meby remoBa rpuuHy Majo OaHaHe. Mako cy BeoMa KOpHUCHE, HAMUPHHULE Koje
cajipxke cpefiibe Op3e yribeHe XuapaTe He MOry OUTH OCHOBHU M3BOP eHepruje, Beh ciyke camo kao 6p3a
€HepreTcKa JoIyHa.

Pyky je nopurna Byua u 3a6puHyTO ynuTana ja i je yoriTe J03B0JbEHO JECTH KoJlaue, TOpTe U YokoJaje?
OHa je naxkJbMBO Cilylliajia HACTABHUKOBA 00jalllbeba Y 3aKIbYUMJIa J1a CY XKUTApULE U CBeXKe NMOBphe HajBasKHUJU
U3BOPM YITbEHUX XUJpaTa, a 1a je CyBo Bohe 1 KOLITYHaBe IJIOfI0BE JOOPO y3eTH 3a Op30 OOHaBJbakhe EHEPruje.
JenuHo TopTama, KojlaurMa M 4oKoJaay Hurje Huje ouno mecta? Kajga wux nojectu? HactaBHUK ce HacMmejao
Y MOXYPHO JIa OIFOBOPU:

- Hamuphauue y kojuma nomunupajy 6p3u mehepu 3aucrta tpeba nzberasatu. OHe Cy 3a 4YOBEKAa KOPUCHE
JemMHO Kajia 1ajy AoNmpUHOC Op30]j OMYHHU MCTIPAXKHEHNX €HEPreTCKUX pe3epBu y Mullimhuma. Y TakBOM
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cTawby Mulhu ce Haja3e camo noclie foope dusnuke
akTuBHOCTU. McnpakmeHe pe3epe ce  Hajopxke
NONyHaBajy TOKOM IpBa JBa 10 TPU caTa ogmopa. Y
TOM NEpUOY Op3U YITbeHU XUAPATH CE HE 3apKaBajy y
KPBU 1 HEe Hapyl1l1aBajy HUBO Liehepa. OHKM IPBEHCTBEHO
ofjasze y mullhe M MomymaBajy pe3epBe Koje cy ce
UCTPOLIMJIE TOKOM (PU3MUKE aKTUBHOCTU. [loOpo
j€ VCKOpUCTUTM WLIAHCY M Yy NpBa TPU caTa OfMOpa
CJI0O0JJHO TOJECTM OMWMJ/BEHM KOJiay WJIM YOKOJafYy.
3abpaHa 3a NpocTe cAaTKULIE CTyNa MOHOBO HAa CHAry 1o
ucteky Tpeher cata onopaska. Kao wro Bugure, a oucte
3aCITy KUIIM YXKUBaKe Y MOCIAacTULAMa MOpPaTe MPEeTXOIHO
outu puznuku akTruBHU. Ko HE Moxke 6e3 Koslaua 1 YoKouajie,
MOpa CBAKOJHEBHO J1a BeXOa.

- 3HauM, HacTaBHMYE, 3aTO Bu TpeHupaTe cBaku JlaH — foOauu
JIparyTtuHan 1 u3a3ea Oypy cMexa y yYMOHUIIM.

- HW3meby ocranor 1 360r TOra — NpuxBaTH HACTABHUK LAY U [I0f1ajie: — Ja CTBApHO MHOT'O BOJIUM CJIATKUILE;
HE TOJMKO TOpTe KOJMKO nanadyrHke ¢ Hyrtenowm, 6ajagepe unm 1mHeHokse. Kaga My Mama jaBu fa je
NpaBuja KHeJJIe ca LJbMBaMa, Mpe Ofiflacka Kojl ’e 00aBE3HO HAMPABUM jefIHY 100pY Typy OMLMKJIIOM Of
oko 60 kunmomeTtapa. Mako BoamM Kojade, yBeK ce TpyauM ja ux 3ameHnM BoheM. Bohe Takobe cappsku
focTa Op3UX YIIbEHUX XUpPATa KOjU Cy MHOTO KBAJIMTETHU]U Of] HajupocTujer 6enor mehepa u3 konava. U
BaMa MpenopyuvyjeM ia ce yBeK npe ornpefenure 3a Bohe Hero 3a Topty. [1o6po je na nociie yaca puanykor
WM TPEHMHTA TI0jefieTe HEKO Ce30HCKO Bohe: jaOyKy, KPYIIIKY, HEKOJIMKO IIUbUBA, TPOXKhe Wi HEKY JIPYTy
BohKy Koje nma y Tom nepuopy roguse. Ocum mehepuma, Bohe je 6orato BUTaMMHMMA KOjU Cy BeoMma
3HAYajHU 3a MPaBUIIHY UCXPaHy U 3aLUTUTY 3/IpaBba.

HakoH fieTasbHe aHanmm3e yribeHHMX XUpaTa, HACTABHMK je KeJeo Jla Ce OCBPHE M Ha MpeocTale JIBe
XpaHJbUBE MaTepUje — MAaCTH U MPOTeHHE. 3MOYEO je ca MacTUMa:

- Bupienu cre ga cy MacTu 3HauajHa €HepreTcka MaTepuja, MHOro 6oraTuja eHeprujom of yribeHuX Xujipara.
Omne, MebyTuM MOTY Jla ce TpoIlle caMO TOKOM pajia HUICKOT M yMEPEHOT MHTeH3UTeTa KOju Tpaje ayro.
Yogek Mopa Jia ce yBexk6a 1a Tpoiun Mact. OcuM 3a CTBapame eHEpruje, MacTu Cy y JbYJICKO] UCXpaHe
BeOMa 3HauajHe U 32 HOPMAJIHO (pyHKIMOHUCake OpojHux henuja. BbrixoBa ysora je gparoueHa, npe ceera,
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3a paj hennja mosra U munmha. YKOJIMKO YOBEK HE YHOCH JIOBOJbHO KBAJIMTETHUX MACTH, (DYHKLMjE
oBUX henmja ce mopeMeTe M Tajja MOry fla HacTaHy 030usbHM npobsemu. [ToTnyHo mM3beraBawe MacTH,
KOje ce Mpenopyuyje y HeKUM JJahuKuM JijeTama, BEOMa je OMAacHO 3a JbY/CKO 3paBibe. 3aTO Y CBAKOM
00pOKy 4OBEKa MacTH Mopajy fa Oyay 3actyrmbeHe ca 8-10%. OcuM KoamunHe, BeoMma je BaXKHO BOJUTH
pauyHa O BpPCTM MAacTH Koje yHocumo. HajkBanuTeTHuje MacTu ce Hajnasze y XJaHo lebeHum yibuma,
KaKBO je Ha MpUMep MACIIMHOBO yJbe. Tpebarno 6u n3beraBat yjba Koja ce 1001jajy oOpajjoM Ha BUCOKUM
Temneparypama. To cy T3B. papMHUCaHA YJba, TOMYT CYHLIOKPETOBOT KOj€ C€, HAXaJOCT, HajBULLIE KOPUCTH
y Jbyjickoj ucxpanu. [Toce6Ho je omacHo yibe y ppuresama Koje ce KOPUCTU HEKOJMKO MyTa MPUIUKOM
np>Kema MOXOBAHOI Meca, pa3HUX KPO(HULA, YIITUNAKA UCI. YBEK je 60Jbe jaja U MECO UCIPXKUTH Ha
CBUICKOj MAaCTH HEro Ha papMHUCAHOM YJby. YBeK je 00Jbe Ha Xj1e0 Hama3aTu MacJjall Hero Ouio Koju
MaprapyvH pekjiaMHpaH Ha TeJIeBU3UjU jep ce U OH JI00uja papMHUCAHEM KOje MY YHUILITABA XPAaHIbUBOCT.

Kapa cte Beh nomeHnynu meco 1 jaja — ynura jefiHa Mama — KOJIMKO OM HUX TPeOasio JeCTH y TOKY AaHa?

Tum nuraweM Beh ynasumo y mpudy o nporerHuma. Meco u jaja cy IJIaBHU M3BOPU KMBOTHUHCKUX
NpOTEUHA Y JbYACKO] UcXpaHu. OCUM HUX, Ty CY U MPOTEUHU OUJBHOT MOpeKJyia, Ha MpUMep U3 COoje WU
nacyspa. Kao mro cmMo pekimm, npoteMHnMa 6u Tpebaio f1a npunajHe oko 1/4 o6poka Koje yHeCEMO TOKOM
naHa. Ta KOJMYMHA je cacBUM JIOBOJbHA 3a M3rpajjiby UM OOHaBIbawe CBUX Hammx henuja. Jbypm mMHOro
rpeuie Kaja yHoce BeJMKe KOJIMYMHE MPOTEUHA. Y HalllOj TPAIMIMOHATIHOj UCXPaHU, HA YKaJIOCT, pyYak
6e3 MHOro Meca ce cmatpa cinabum. Hayka je yTBpua 1a YoBek 3a jefiaH JaH He MOXKE J1a UICKOPUCTH BHULLIE
on 1,8 rpama npoTenHa no KWJorpamy TejiecHe Mace. AKO y3MeMO 3a PUMEP je[JHOT CHaXKHOT OuJjiepa ca
TesiecHoM MacoM off 100 kuiorpama, To 3Ha4M a OH He MOXKe 1a uckopucTy Buile off 180 rpama nporenHa,
6e3 0031pa KoJIMKO je Meca Wi jaja nojeo. Cehare ce KpasbeBnha Mapka Koju y HapojjHOj iecMU Tojefie
ueso jarte. OH Ha Taj HAUMH y cebe yHece 2-3 Kujiorpama npoTeuHa, ajlid UCKOpUcT Makcumaiaio 200
rpama. [lakie, camo jiecetu jeo. Buiak nporenHa Henotpe6GHo onrepehyje cucreM 3a Bapewe. Hapon
MOrpeLLHO Bepyje /ia je Meco IJIaBHU U3BOP €HEpruje.

Konuko 6u oHpia meca Tpebaso faa nojeae aevak of S0 kumorpama? — JONMyHU CBOJE NUTAakE UCTa MAMA.

EBo jenqHocTaBHOr pauyHa — peye HacTaBHUK Pajie u y3e kpenty y pyke. — Kajia resiecHy Macy HOMHOXXHUMO
ca 1,8 rpama tobujamo fa je aedaky of 50 Kr 10BOJbHO A2 y TOKY AaHa yHece 90 rpama nporenHa. To 3Haun
nia 6u 32 0OpPOK OMJIO JOBOJLHO MOjecTH KoMaj Meca off oko 150 rpama. Meco, HanMe, HUje CacTaBIbEHO
UCKJbYUYMBO Of] MPOTEUHA. Y je/IHOj LIHULJIM WM 6aTaky uMma u jocta mactu. [Ipema Tome, Mecy npunajia
MHOI'O MamU IO JJHEBHOI TambUpa. ¥MECTO Meca, y ’eMy O Tpebasio jja JOMUHUPA]y CBeXKe NoBphe u

VHTErpajHe XXUTApULE.
(s
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACTTUTAHA 3A OCHOBHE LWKOJIE

® Majio o rojazHoCcTH

3a Kpaj poUTEeIHCKOT CacTaHKa HACTaBHUK Pajie je ofuyuro jla ce ocBpHe Ha cBe Behu mpo6iieM JaHalmber
yoBeka — rojasHocT. [Ipunrkom oOjaimaBama y3poKa roja3HOCTH UCKOPUCTHO je MPeTXOjiHe MHpopMaluje
KOje Cy Be3aHe 3a 00MM pajia M eHepreTCcKy BPeTHOCT HAMUPHUIA KOje YOBEK KOPUCTH y MCXPaHHU:

- YoBek 13 HE3HaA YECTO MOTLEHYje EHEPreTCKy BPEHOCT XpaHe Kojy nojese. BehuHa mbyau TokoMm gana
yHece JJaJIeKO BUILE KaJopKja Hero mro uM je norpebHo. CeTute ce caMo HEKMX PYuyKoBa Ha ciaBama,
cBajioama wiu pobeHganuMa. Ha wuma Jbyiu 3a camo jefiaH OOpOK YHECY €Heprujy JI0BOJbHY 3a TPU JlaHa.
[TpBo ce 3a mpepjesio Hajely CyXOMECHATUX MPOW3BOfa U XJeba; oHia fobe rubdaHuua, 3aTUM cyna, na
capMa; oTOM u/ie MeUeHe U Ha KPajy TOpTe U KOJIauu. A IJie Cy aJIKOXOJI M Pa3HU CIATKU ra3upaHy Haluu
KOjU cy Takobe BeoMa 6oratu eneprujoM. To cy xuibajie 1 Xusbajie HenmoTpeObHux kanopuja. Behuna mbyau
llaHac jefie camo fa Ou 3a/I0BOJBUIIM CBOja HEMlla, a He 3aTo 1ITo cy raagau. Hjpehn neo tux cyBuiHux
KaJjopuja Koje He MOTy Jla ce MOTPOollie, MPEeTBapajy ce y MacHO TKMBO (UM, Kako OM HApoOj| peKkao — y
cano). CaB BUILIaK yIibeHUX XujpaTa (YHET TeCTeHMHaMa UM MOCjacTUIlaMa) U caB BUIIAK MpoTeuHa (YHEeT
MECOM M MECHUM NPOM3BOAMMA) CE MpeTBapa y MacTh. Ta BelnMKa KOJMYMHA MACHOT TKMBA C€ CaKyMyba
y pa3iMuuTUM fieJioBUMaA Tesa. HajBuille ra mMa oKO YHYTpalIlbUX OpraHa U Uchof| Koxe. Tako 4oBeK
nocraje rojasa. Yosek ce HajBuile OpuHE 300T MOTKOXHE MACTH, Jep ra OHAa YMHU JIeOeUM U KBapu My
CIMKY y oriiefiany. MHoro je onacHuje, MebyTuM, YHyTpallibhe cajo Koje ce roMUIa OKO YHYTPAIIHbUX
oprana. CyBHIIIHa MACT OTEKaBa KpPeTame YOBEKa, OMETa Pajl yHYTPALLIbUX OpraHa, 0TexkaBa MPOTOK KPBU
KpO3 KpBHE Cy/ioBe, noBehaBa KpBHU MPUTHUCAK... JETHOCTABHO, F'0ja3HOCT 3HAYAJHO YIPOXKaBa 3/IPaBIbe.

- HacraBHuue, a ja 11 MacTH MOTY J1a ce peTBope y Mullimhe? — ynuTa jejHa 3aMHTEepecoBaHa MaMa.

- To je nemoryhe. BepoBaTHO cTe y HEKO] peKkJiaMM 3a TEPETaHY UyJM U Ty HEUCTUHY Jla C€ CMelUjaTHUM
BexkOaMa macTu nmpeTBapajy y muimhe. Hayka je mokaszana ia ce BUMILIAK YIUbEHUX XUpaTa U MpOTerHa
KOjU Ce He UCKOPUCTE MpeTBapajy y MacTu. OBHU MpOLIECH ce, Ha >KAJIOCT, HE MOTY OfIBUjaTH Y CYITPOTHOM
cMmepy. MacTtu He Mory Jia ce IPeTBOpe HU Y JefiHy Apyry marepujy. OHe Mory caMo fia c€ MICKOPUCTE Kao
€Hepruja u noTpolle y pagy HUCKOT U CPEer UHTEH3UTETa KOjU Tpaje Ayro.

- HacraBHuue, koje cy HajOOIbe BexKOe 3a CKUJIake MaCHUX Hacyara ca cTomaka? — ynura Heka ipyra Mmama.

- TaxBe BexOe KOje MOTKOXKHO MacHO TKUBO CKujiajy Oaiil ca ofipebeHor niena tena He nocroje. Kaya Heko
TBPJIM /1a C€, Ha MPUMEP, ,, TPOYLIHAIMMa* CKUJIa MACT Ca CTOMaKa CaMo MOKa3yje CBOje HE3HAE U 1l1aJbe
JIaXKHY peKJIaMHY TIOPYKY . 3a TPOILIEHEe MACTH jJEIMHO je OUTHO MPUMEHUTH JYyTOTPajHY AKTUBHOCT HUCKOT
U Cpefiher MHTEeH3UTeTa. 3aTo je 60Jbe rOBOPUTH O (PU3MUKUM aKTUBHOCTUMA KOje Cy HajepukacHUje 3a
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MNPNPYHHNK N3 DN3NYKOT BACTTUTARA 3A OCHOBHE LLIKOJIE

Tpoluewme MacTh. TakBe aKTUBHOCTH Cy XOflalbe, TPUaHhe, BOXKHba OUIMKIIA WU MIMBamke (IOfl YCI0BOM
/1a je HeKo J1I06ap miMBay 1 fa Moxe Ayro jia ce kpehe kpo3 Boay). Beoma je BaskHO 3HATH /1a c€ MacTu
KOJI CBaKOTI YOBEKa TOMIJIAjy Ha pa3MuuThM MecTuma. Heko Bulle cana uma Ha pykama, HeKO Ha Horama,
HEKO Ha BpaTy, HEKO Ha cToMaky... Ty Hema npaBuia. Hayka je jenquHO yTBpAuia fia ce MOTKOXKHA MacT
KOJl MylLIKapaua Bulle (popMHUpa OKO CTOMaka, a KOJ >KeHa OKO KyKOBa M Mo cefanHoM jeny. Ocum
TOra, I0Ka3aHo je M Jja ce MOTKOXKHA MaCT Hajipe hopMUpa y CpeUILLUM IeJIOBUMA Tesla, a KaCHUje Ha
nepucepuju Tena. Tokom npoliieca MpilaB/bewha, MehyTum, peocnes je notnyHo cynporad. YoBek MacTu
npBo ryou Ha nepudepuju, a TeK Ha Kpajy y CpeuiLmbUM AesoBuMa Tesa. Caso Koje ce npBo (popmMupa oko
CTOMaKa 1 KyKOBa je BeoMa CTaOUITHO 1 BPJIO Ta je TeHIKO eTMMUHUCATU. 3aTO je BeOMa 3HAa4ajHO OOpUTH
ce MPOTUB I'0ja3HOCTH TIpe HEero MTo oHa HacTaHe. [IpaBuiiHA UCXpaHa U peloBHE (PU3NUKE aKTUBHOCTH
PEKpeaTUBHOT KapakTepa cy HajooIbH HAYMH /1a CE TOja3HOCT CTIPEeUM 1 U3JIeYn.

- Kouuko 3H0jeme noMaxke Koj| MpllaB/beba? — ynuTa jefiad Tata. — Buyieo cam Heke cBoje MO3HAHUKEe Kako
TpUYe YTOIbEHH Y JIBE TPEHEePKe U IIyIIKaBall ¥ Ca BYHCHOM KaIlOM Ha I'JIaBH, MaKO je HAaroJby OMJIO TOILIO.
OHu TBpJE 1a TaKO U3ry06e MHOTO BUIlIe KAJIOrpama.

- Ilpumep mpetorbaBama KOjU CTE€ HaBeJM jeé BeOMa OMacaH 3a 3/[paBibe. 3HOjemh¢ HeMa HUKAKBE Be3e
ca mpuaBbeweM. OHO je camo jefiaH Off YeTUPU MeXaHu3Ma TepMmoperyJanuje. YoBek, Haume, Mopa Jia
ofip>KaBa CBOjy TEJIECHY TeMIepaTypy Ha HOpMasHUM BpepHocTMa. Kaja je Hamosby Bpyhe, mounmemo
na ce 3HojuMo. Tume ce xnaau noBpimHa Koxe. CiuyaH edpekar ce ocTBapyje Kajia ce yMUjeMO WU
uctyumpamo. TokoM cBake (pu3nike ak THBHOCTH NMoBehaBa ce MOTPOoLIkha EHEPrije U pacTe TeMneparypa
TeJa. 3aTo ce 3HOJUMO JIOK XOJIaMO, TPUMMO, UTpamo py6ajr, KOCUMO TPaBy , OKOMaBaMo OaIlTy ... 3HOjeHme
je Hajuewthn 00Kk TepMoperyauuje. OcuM wera, JbyJCKO TEJI0O KOPUCTH JOII TPU MEXAHU3MA: 3PAUEHE,
npoBohewe U ofiBoheme. 3pauere ce jaBjba Kaja je CroJbHa TeMIepaTypa HUKa of] TeMIepaType Tea.
Tapa Hawe Tesno ucujaBa (3payu) CBOjy TOIMJIOTY y OKOJIHM MpocTOp. TunmyaH npumep 3a NpoBobere
je Kajia cy HaM, Ha mpuMep, TOKOM Hohu ctonana Bpyha u My uX ocjoHMMO Ha XJafaH 3ujl. OnBobewe
ce jaB/ba Ha BeTpy uiu y Bogu. Taja jenaH ciioj Ba3ayxa WM BOJE y3Me BUIIAK TOIUIOTE U OBEJE T'a ca
NOBpILIMHE Tena. 3aTuM Jlonas3u ciefiehu c10j Koju Takobe OfIBOAM BUILIAK TOIIIOTEe U Tako pefoM. lllTa
MUCIIUTE, 1a JI CE YOBEK 3HOjU Yy Bojin?

Yymu cy ce paznuuntu oaroBopu. BehnHa je nnak cMatpana fa ce yoBek y Boiu 3HOju. HacTaBHuUK je ao
JIOTUYHO O0jallIFbEehE U 32 TO:

- Bopa y k0joj nimmBamo (Ha Mopy 1M 6a3eHy) yBeK je XJIaJiH1ja Of] Haller Tesa. 3aTo je IIaBHU MeXaHu3aM
TepMoperyJiauyje y Boau ofBoberwe. HoBek Ou ce 3HOjUO TeK Kajia Ou Boja Oujia TOIUIMja Of] HEroBOT
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACTTUTAHA 3A OCHOBHE LWKOJIE

tena. M3 uckycTBa 3HaTe fa y MpeBullie TOMJIOj BOAM MOCTaje HEeMpHMjaTHO 3a KpeTawe. [Ipema Tome,
YOBEK C€ He 3HOjU JIOK MJIMBa y Mopy Miu 0a3eHy. Pekau cMo ia je nimBambe mpenopyyeHa ak TUBHOCT 3a
TPOLIEHE MACTH, @ KAO LUTO BUAUTE TOKOM Hera HeMa 3Hojerba. To HE[IBOCMUCIIEHO NOKa3yje /1a 3HOjeHbE
HeMa HUKAKBe Be3e ca MpllaBibereM. [1a 61 HeKO CMpIIao, MOPa Jja NOTPOLLM I0BOJbHY KOJIMUYMHY MACTH.
[TpeTepaHo 3HOjeHmE je Yak BeoMma OnacHo. 3aTo rapepody y Kojoj Bexkb6amMo Mopamo fia NpUIarojiumMo
Crosb0j Temneparypu. Obnauerme y jBe TPEHEpKe M LIylIKaBall je 6eCMUCIIEHO YKOJIMKO HaroJby HUje
yrya 3uma. Ha Taj HaumH ce camo u3a3uBa npeTepaHo 3Hojewe. Ca 3HOjeM M3 Haller Teja u3nase u
OpojHu MuHepanu. 300r BbUX je 03HOjeHa KoxKa cjaHa. T MUHEpAU Cy pa3iMuuTa XeMUJCKa jeIubetba
HEOINXO/IHA 32 HOPMAJHO (DYHKUMOHKCamwe opraHu3ma. Haim muinmhu, Ha npumep, He MOTy HOPMAJIHO
fa paje 0e3 Kajlyjyma U MarHe3njyma, a ynpaBo OHM C€ HajBulle I'y0e 3HojemeM. M3ryOrbeHn Kanuujym
Y MarHe3ujyM Mopajy fa ce HaJJOKHajIe jep BUXOBUM I'yOMTKOM HacTajy npobsiemu y muiiimhuma. Hajnpe
Cce jaBibajy I'pPUYEBH, a KACHU]jE 10J1a3U U IO 030MJbHUjUX MOBpefa. 3a HAJJOKHAy U3ryOIbeHUX MUHepasa
BEOMa j€ BaXKHO y3UMate JOBOJbHE KOJIMUYMHE TEYHOCTHU, KAKO MOCJIE, TAKO U TOKOM (pU3MUKE AKTMBHOCTH.
Pa3HoBpcHa rcxpaHa je Takohe BeoMa 3HauajHa 32 0OHAB/baHk-E€ OBUX MaTepuja.

buna je To nocneawa mHpopmaumja 3a 0Baj pOAUTEIbCKM cacTaHak. Bpeme koje je HacTaBHUK Pane
NpeBUeO OflaBHO je Ouso ucrekso. Behnna popuresba u fienie HUje HU MPUMETHIIA J1a CY O €HEepPruju 3a paj
muirha, MPaBUIIHOj UCXPAHU U TOja3HOCTHM pa3roBapajy OTOBO JiBa LIKOJICKA yaca. Beanko mHTepecoBame
3a oBe TemMe U ocehaj f1a je ,,BpeMe nposereso Ounm cy Hajoosba MOTBP/A A je Ujieja O TEOPUjCKOj HACTABU U3
(pm3nuKor BactmTama — MOTIYHO yCIena.
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MNPNPYHHNK N3 DN3NYKOT BACTTUTARA 3A OCHOBHE LLIKOJIE

IIntama n 3aganm:

1. Ilra je enepruja?
2. Kako 4oBek no6uja eneprujy?
3. OCHOBHE €HEepreTcKe MaTepuje 3a Y0BeKa Cy: (3a0Kpy>KWTE TauHe OArOBOpE)
a — Yemwenu xuopamu 0 — Macmu B — IIpomeunu
4. W3 xor u3Bopa he 4oBek CTBapaTu €HEPrujy, 3aBUCH O (3a0Kpy>KUTe TauyaH OroBop)
a — YKynuoz obuma akmueHocmu
0 — Uumensumema akmusHocmu
B — Cacmasa nocaeomwez o6poka
5. Mactu cy rjiaBHU U3BOP €HEPIUje Y: (3a0KpyKuUTe TauaH OAroBop)
a — Ceakoj bYOCKO] akmueHoCcmu
0 — Maxcumanno mewxom paoy
B — Paoy nuckoz u ymepenoz unmenaumema

6. Koauko 6u cBaka oj TpU HaBe[leHE XpaH/bUBE MaTepuje Tpedaso jJa Oyje 3acTyIUbeHA y THEBHOM
00poKy 4oBeka? (ymmmmre usHoc y %)

Yemenu xuopamu % Macmu % Ilpomeunu %

7. Kojy BpcTy yribeHux xujpara je Hajoosbe MojecTy Npe BexKOaa Uiau TpeHuHra?

8. Koje HamupHuLe 61 Tpebaso Ja AOMUHUPA]Y Y JbYACKO] UCXpaHU?

9. Ilra ce noraba ca BUIIKOM YITbe€HUX XU/IpaTa U MPOTEMHA KOje YOBeK nojeyie?

10. Ja nmu macTi Mory Jia ce mpeTBapajy y muiunhe? (3a0Kpy>KUTE Ta4aH OAroBOp)
a—/la 0-He B — Camo y cneyujaasnum gexcoama

11. Jla v ce 4oBeK 3HOjM JIOK TUIMBA Y MOPY WJIM Ga3eHy? (3a0kpysKuTe TauaH OfirOBOP)
a—/la 0 — Camo ako uma nyHo masaca B— He

12. Haj0o/be akTMBHOCH 32 MPLLUABJLEHE CY: (3a0KPY3KUTE TauHEe OrOBOpE)

a — [[yzompajno xooarse u mpuarse B — /[usamwe mezo6a

0 — Cnpunmosarse y3 6poo I — Boxcrwa ouyukaa ymepenum memnom

~
%



MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACTTUTAHA 3A OCHOBHE LWKOJIE

ATJIETHUKA - KPAJbUITA CITOPTOBA

Y cBuM nporpamuma (PU3MYKOr BaclUTaka 3a OCHOBHE ILLIKOJIE HAjBUIIE jé HACTABHUX jEIMHULIA U3
aTJeTuKe. 3allTo je aTJeTuKa TONMMKO BaskHa? OHa OKYIJba BEJIUKU OpOj pa3InuUTUX AUCIUIUIMHA. ATJETUKA je
U Tpuame Kpoca, u cipuHT Ha 60 MeTapa, 1 pa3nuuuTe wradeTe, U CKOK yfalb, U 0alamwa Kyrie, Korba... llta
je TayHa iecpunmnnmja atnetuke? Bby yecto Ha3MBajy Kpa/bULOM criopToBa. [la i cTe ce uKaj 3anuTaiy 3amrTo?
OBo cy Heka of] MMTamwa Ha Koja je HacTaBHUK Pajie nokyinao f1a Habe ofroBope 3ajeiHO ca CBOJUM yUYEHULMA
TOKOM jEJIHOT Yaca aTJeTHKe.

® AT/IeTUKY YMHe NPUPOIHU 00U KPeTama

JOoK Cy y4yeHMIM Ha Kpajy jefHOr 4Yaca (PU3MYKOr BacCHUTama Pauin BexKOe
UCTE3ama, HACTABHUK UX j€ YIUTAO: |

- Ilra je 3a Bac, fgeuo, aTneTuka?

Mako je nmuTame n3rienano 10cTa Jako, HUKO ce HIje YCY/IO 1a Ce OiMax
jaBu 3a oprosop. Ceu cy OuiM CBECHM jJa aTiieTuka oOyXBaTa BEJIMKU Opoj
paznmmunTux aucturuivHa. HaGpajatu ux cBe 6miio 6u GecMmucieHo. 3aTo je
HacTaBHUK Pajie mocTaBno JofjaTHO MUTamse:

- Kako 6ucre Hekome o6jacHunu 1ita je pyndan?

JaBuo ce Jby0a u nokyuiao fga OfroBopu:

- ®ynban je cnopT y KOjeM JBa TMMa MOKYIIaBajy ja /iajy IITO BUILE
rojoBa jefaH apyrom. Jla 6u TO ypaguiu Jofiajy ce JIONTOM, Tpue,
rypajy ce, wyTupajy... irpaun cMejy ja myTupajy JonTy caMo HOroOM
WJIM TJIaBOM, a TOJIMaH MOXKe Jia je IOUpyje U pyKama.

- Ho6po cu To, Jby6o, 06jacHMO — MOXBaJM I'a HACTABHUK M HACTaBU ca
pasroBopom: — Pyban Moxke Jja ce Urpa Ha BEJIMKOM U Ha MaJIOM TEpPEHY,

ca roJMaHuMa wm 6e3 wux (ako urpamo Ha mane romuhe). be3 063upa Ha
BapujaHTy Urpe, OCHOBHA NpaBuJia ocTajy ucta. CBejeHo je 1a Jiu ce urpa jimra

£
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MPUPYYHNK N3 PN3NYKOT BACTTNTARA 3A OCHOBHE LLKOJE

IAMIMOHA WJIM HA MaJie rojimhe y 1KoJICcKOoM ABopuITy — cpynoain je pyndan u yeek ra ucto 3osemo. Kana
oucre, MebhyTuMm, riefanu aTieTcKo TaKMUYEHE, Ha HeMy OUCTe BUMIEJIM BEOMa PA3IUUYUTE AUCUMILIIMHE.
JoK Heku Tpue, 10TJIe APYTH CKady y lalb UK Y BUC, a Tpehu Gauajy Kyriy, KOmbe, IucK...

- Wm G6anajy kinaguBo — goafe MusaH Koju je HelaBHO 1MoYeo Jia TPEHUpa aTIETUKY y JIOKATHOM KITyOy.
- HacraBHuue, HUCTE peknu ja MOXe Jia ce cKaue U TPOCcKoK — joaaje [lepa, MunaHoB ipyr u3 Kiyne.

- MMa 1 cKOK MOTKOM — npujipy>ku um ce Jbyoa.

OBu of1oroBopu Cy 3a HacTaBHMKA OuiyM oOpa MPUIIMKA /1a HACTaBU OOjalllbele aTIETUKE Kao BeoMa
CJIOXKEHOT CIopTa:

- BuuTe KONMMKO y aTAETUIM UMA PA3TIMUUTHAX CKAKAUYKUX M OallauKX qUCLIUTIIMHA.
A KOJMKO GMCMO TeK MOIVIM Jla HaOpOjUMO TPKAUYKUX JUCLMUIUIMHA: Off
CIIPUHTA JIO MapaTOHa, a J1a He IOMUILEM TpUake NpeKo npenoHa. Ceu
TU TPKA4M,CKaKayM 1 Oaliauu Cy aTyieTUdapHu, ajiv Cy UM [IUCLUTIIHE
noTnyHo paznuuure. OHM U U3rJeAajy MOTIYHO pPa3IUYUTO:
CIOPUHTEpPU Cy MMIlMhaBu, MapaTOHLUM MpUIaBU, a TPKauu
Ha cpefiibe cTase cy Herje usmeby wux. baunaum kyrie cy
OTPOMHU, Ca BeJIMKUM MullinhuMma, yak cy u aebenu. bauaun
KOIUba ¢y Takobe Mulinhasu, anu cy BUTKu. CKakauu yBUC
Cy jouI BUTKWjU, a P TOME M Beoma BUCOKHU. Kao 1mro
BUJIUTE, 32 PA3/IMKy 0f] pyadana Koju je pesJAaTUBHO JIaKO
00jacHUTHU, aTJETUKA 3aXTeBa MHOIO JIeTAJbHUjU OIIUC.
Nnax, nocToju HEITO LITO je 3ajeIHNYKO CBUM aTJIETCKUM
JUCUMIUIMHAMA U IITO oMoryhaBa peJlaTUBHO je[IHOCTABHY
nepuHuujy atnietuke. [Ja OucMo ouum 0 we, noMohu
he Ham jeqHO BaxkHO muTame. [la nu cBU y pa3pefy 3HaTe
no6po na urpate yadan, oqHOCHO, [a JU CBU MOXKETe Ja
SKOHTJIMPATE JIONTY HOrOM WJTU TJIaBOM?

Uynu cy ce paznuuuTu ofiroBopu. Behuna yuenuka je moTspauia
la caMo Tpojulia ieyaka u3 paspeaa qoopo 6aparajy sontom. CBa Tpojulia
Beh HEKOJIMKO TofiHa PeIoBHO TPEHMPAjy Y jefHoj mKoau dyndana. Behnna
octammx haka mmana je mpoceuHo (Pym0alCKo yMeme, a uylie Cy ce M MPO3UBKE
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACTTUTAHA 3A OCHOBHE LWKOJIE

KaKO HEKM UMajy ,,JIBE JIeBe HOre M He MOTy Jia Cce ,,cacTaBe ca JIONTOM .
HakoH oBux ofrosopa, nponpaheHnx OpojHUM LIAJLUBUM JJOCETKaMa,
HACTaBHUK j€ MOCTAaBUO HOBO MUTAHE:

- Ko o Bac y pa3peny 3Ha ia xofia 1 Tpumn?

Ydenuuu cy Hajrpe 30yHEHO MOIJIeIaliu je[JHA y pyre, a
3aTUM CYy KpO3 CMeX Y3BUKHYJIM Jla CBU haly y MIKOJM 3HAjy U
a xofiajy u 1a Tpue. HacTaBHUK je MOTBPAMO HUXOBA 3aMakKamba
1 3aTUM HAaCTaBUO ca 00jalllleHhMMa 3HAYAJHUM 3a Jie(pUHUCAHE
aTJeTHKe Kao CropTa. 3aTo je MOCTaBUO MPOBOKATUBHO MUTAHE:

- Ko je, Jby6o, Te6e Hayuno fa xopali, OfiHOCHO, KO je, bo6o,
TeOe HAy4uo 1a TpUMIL?

N Bo6a u Jby0a cy ce CI0XuIM ja Cy XOlatkhe U TPUAHE HAYyYUIIH
camu of] cebe. McTuHa, pekiu Ccy M Jja Cy UX MaJlo MPUAPKABaIM 0K CY
NPaBUJIA TIPBE KOPAKE, ajli UM j€ HaCTaBHUK MOTBPAMO f1a 6u 1 6e3 Te noMohu
CUTYPHO NPOXOfjaiu. 3aTHM je Mpellao Ha MokpeTe Oalama U yueHuluma HaBeo ciefehu npumep:

- Bupenu cte curypHo KJMHIE Kako BoJsie jia 6auajy pasHe npeamere. BepoBaTHO Heko uma masor 6pata
WJIA CECTPY U 3HA JIa OHU Ca 3a/J0BOJLCTBOM 0aljajy CBOjy 3B€UKY, CATHE UTPAUKe U pa3He Ipyre MpeiMeTe.
CurypHo cTe BUJIENU U JIelly U3 KOMIIMIyKa Kako 0arajy cBe IITO UM Jiohe 10 pyke. 3a CBe HBUX MOXKEMO
pehu fa cy ce pogunu ca mpupofgHoMm crnocoOHolthy OGanama. [Ipema ToMe, Kao Xofiame, Tpuame U
CKaKame, TaKo U Oalarme MpecTaB/ba CIOHTAHO MPUPOJIHO KPeTame Koje CMO CcTekyim pobeweM. Cie
HaBeJICHE Pajibe (XOJlalbe, TpUamke, CKakambe U 0alame) 30By ce NPUPOIHU OOJIULM KpeTawa. ATIeTHKa,
Kao CJIOXKEH CHOpT, 00yXBaTa ympaBo CBe Te Jbyjcke KpeTwe. [lokylajre caja 1a camu aepuHUILIEeTe
aTJeTuKy Kao cnoprt!?

JaBuna ce bo6a 1 kao u3 Tona O/IroBOpUJIA:

- To je caj BpJIO jeTHOCTABHO: aTJIETUKA je CHOPT KOju 00yXxBaTa MPUPOJIHE OOJIMKE KpeTama — XOJlakbe,
TpUame, CKakambe 1 dalarme.

- BpaBo — noxBanu HacTaBHUK BoOGMH OfroBop — Kao jja cu npovuTana AeuHULM]y U3 HeKOr ylOeHuKa

(s
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aTnetuke. Pasnuka je jequHo y ToMe ITO ce y yIOeHUMa KOPUCTHU JIpyraunju peflocyef, Na ce XOAame
HaBOJIM Ha Kpajy U YBEK MCTHYE fia je To Op30 xopame. [Ipema Tome, ako BaC HEKO NMUTA LITA j€ aTJIeTUKa,
peuuTe My /a je TO CIOPTCKa I'paHa Koja o0yxBaTa pa3jMuuTe AUCLUIJIMHE TPYama, CKakamwa, Oalamwa 1
Op30r xofama. YpaBo 3aTo LITO je 3aCHOBaHA Ha NPUPOJHUM OO/IMIMMA KpeTatba, aTJIeTUKA je HajBuILe
3aCTyMJbeHa y MporpamMmma (pU3MUYKOr BacNMTamka y CBUM IIKOJaMa. ATJIETUKOM Ce MOXKEMO OaBUTH
OWJI0 TJie: Ha JIMBAJIM, y Calli, y LIKOJICKOM JJBOPULUTY... TO je pas3nor 3alTo je aTieTKa Hajpa3BujeHuju
cnopt y cBeTy. Hema 3emibe y K0joj ce He TpeHupa aTyeTuka. M y Haj3abaueHMjeM Kpajy cBeTa U y
HAjCMPOMAIIHM]UM 3eMJbamMa TPEeHUpajy ce Oap Heke TpKauke JucUMIUIMHe. 3a BehuHy atiieTckux
JUCLUMIUIHA HUje HEONXOJaH aTJIeTCKU CTauoH. Mamu je Opoj AMCLUMIUIMHA KOje 3aXTeBajy MOoceOHY
ornpemy, Ha MpUMep CKOK MOTKOM, CKOK y BUC U Tpyame npeko npenoHa. Hapasno, 6uiio 61 AUBHO Kajia
06U CBakM rpaji UMao CBOJy aTJIETCKy cTa3dy M MoceOHO ypebeHe mpocTope 3a cBe CKakauke M Oanauke
nUcuMIUIMHE . [laHac ce He caMo €eKOHOMCKO, Beh M CTOPTCKO M KYJITYPHO O0raTCTBO HEKE JIp>KaBe MEpH MO
TOME KOJIMKO j€ y B0j pa3BHjeHa aTaeTuka. Ha >kanoct, Haia 3emsba HMje TOJMKO O6orarta jja 61 usrpaguia
JI0BOJbaH OpOj aTIETCKUX CTaJIMOHA.

JaBuo ce Jby6a 1 nocTaBuo BeoMa 3aHUMIbUBO MUTAHE!

HacraBauue, peknu cTe 1a aTaeTuka o0yxBaTa NpUPOJIHE 00JIMKE KpeTarbha
KOju HEe MOpajy MoceOHO Jja ce yBexkOaBajy. A 1ITa je ca CKaKauMM:
MOTKOM Wiy mnpenoHammma? OHM HUCY MOIJIM Jia W3BOJIE TakKBe
NOKpEeTe YnM Cy ce poaunu!?

.H)Y60, TO CHU OMJIMYHO HpI/IMCTI/IO! — [NOXBaJM ra HaCTaBHUK U
HaCTaBuU:

N HajoOuuHMje Tpuame ce ycaBpluaBa KpO3 aTJIETCKU TPEHMHT .

[IpymeTnin cre Kako Ha MOYETKY CBAKOI yaca PajMo BexKOule

Koje 30BeMo LIKoja Tpyamwa. CehaTe ce 1jormHra, ckuma, cKuma

ca BHUCOKMM I[OAM3alkeM KOJIeHa, 3abauuBarba IOTKOJIEHULA,
,,MHIMJaHCKUX TOCKoka*“ wtA. Te BexOWlle M3BOAUMO a OMCMO
NONPaBUIM TEXHUKY Tpyara. CBaku 4YOBEK, HaMMe, UMa CBOj CTUJI
TpYamwa; HEKO Oana HOre y CTpaHy, HEKO HEJOBOJbHO CaBMja HOIe
y KOJIeHMMa, HEKO HEJIOBOJbHO MOJIMXKE KOJIeHa, HEKO HEe 3Ha IlTa
he ca pykama... Mako je Tpuawe nMpupojiaH OOJIMK KpeTama, OHO ce Mopa
ycaBpuiaBaTh. TOKOM aTJETCKOI TPEHUMHra y4ye C€ TU NPaBUJIHU MOKPETH U

-
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ucnpasibajy rpeuke. llITo je mokper cioxkeHuju, oH 3aXTeBa yxKe yuerwe 1
030UsbHMja o0jauIberba. CBU BU OMCTE CUTYPHO MOIJIM fla TOMOhy 0OnYHe
IPBEHE MOTKE MPECKOYNTE HEKY OapuLly ofi Kuule. Ay, Kajga 6ucte Tom
MOTKOM XTeJM Jla MPEeCKOYUTe HEKM MOTOK, OHa OUCTE TO MOpPAIM
NPEeTXO/IHO Ja ucrmpobaTe M yBexkOaBaTe. 3aMHUCIUTE TEK KOJMKO je
BexKOe MOTpeOHO Jla 6M ce KOpHUCTUJIA MpaBa elaCTUYHA MOTKa KOjy
KOpUCTE BPXYHCKM atieruyapu. Mcrto Tako, cBu Oucte Moriu ja
MPECKOYNTE aTJIETCKY MPENoHY; HApAaBHO, CBAKO HA CBOj HAUMH. AJH,
aKo XeJjuTe Jla To ypaauTe Opxke M eduKacHUje MOpaiu OucTe fa
ce MOCBeTUTE BexKOajy moceGHe TeXHHMKE Tpuama MPEeKOo aTIETCKUX
npenona. [Ipema Tome, CBU MOXeTe ofMax jia
YUECTBYje€TE Ha aTJIETCKOM TaKMUYEHY,
C TUM IITO OucTe OWIM BpJIO CIOPH,
a y HEeKMM JMCIMIUIMHAMAa W BeoMma
cvemHd. CurypHo Oucrte Tpyaan
MHOrO crnopuje, Oajanm M CKakaju
JaJIeK0 Mame Off OHMX Koju Beh myro
TPpEHMpajy aTJeTUKy. 3amuciute, Mebytum, cebe
Ha XOKEjallko] YTaKMHUIM, WJIM Ha BaTeprojy, Wiu
CKOKOBMMA y BOfly. ¥ TUM CHOPTOBMMa He OucTte
MOTI'JIM HU JIa yYECTBYjETe aKo He nmocejyjere noceoHe
BEILTHHE U HemaTe crequduyuHa 3Hama. 3a yyelrhe
y XOKejy je TO KIIM3ame, 32 BaTeproJio MNBame, a
3a CKOKOBE Y BOJy, OCHM IJIMBaba, MOPaJk OucTe
fa caBiajiate u akpobatuky. Huko ce Huje poano
ca 3HaHEeM IUIMBama, KJIN3ambha UM cKujama. Cee Te
MOKpeTe HEKO MOopa /1a BaM MOKaKe U J1a Bac Hayuu
Kako ce M3Bofie. 3aTO TO HUCY MPUPOAHU OOIULIU
KpeTama, Beh BElITHHE KOje Ce yue TOKOM YKHMBOTA.
Mma MHOrO by KOjU He 3Hajy Jla MJIMBAjy, HE 3Hajy
lla BO3e OMIMKJI WM pojepe. Aju 3aTO, He 3HaM HU
JEHOr 37paBor, HOPMAJIHO pPobeHor YoBeka, KOju He
3Ha /1a XOfa, TPUM, cKaye uim Gara.
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® Y aTiieTHIM je CBe MOMTEHO U BUI/bMBO

3a caM Kpaj yaca HacTaBHUK Pajie je 0cTaBrno OJroBOp Ha MUTame: 3aITO MHOTHY aTJIETUKY 30BY — KpaJbuIla
cnoprtoBa? Jla 61 jakie o1Iao 10 jaCHOT 00jalllkberba, IS je Hajupe nocTaBuo ciefehe nurame?

- IlITa Bu nogpa3ymaBeTa noj TUM Kaji HeKoMe Kaxkete ja je Kpam? Uyo cam, Ha npumep, Kaj 3a
JIparyTuHiia Ha 6acKeTy KaxkeTe Jia je Kpasb!?

- To 3Hauu fa je HajOoosBY U 12 yBeK nobdebyje — o6jacHuo je Jbyoba.

- A na nu ce cehare kako je mpoiuie Hefesbe [IparyTuHyeBa ekuna u3ryouna y uHany
IIKOJICKOT TypHUpa y 6ackery? [la M TO 3HAUM J]a OH WNAK HUje Kpasb? — HACTABHO je
HACTABHUK Ca CBOjUM MUTAHUMA.

- To je 6uiso 3aTo WTO je cyauja HaBujao MpoTuB Hac. CTAHO HaM je CyJMO HEKE KOPAaKe,
a HUje XTeo /la Cyu HU jefad caya Haj dparytunuem. Hamepho je myctuo tyuy. [Ja cte Bu,
HAaCcTaBHUYE, CY/IUIIM CUTYPHO OMCMO nobeansu — ofroopu Jby0a Koju je urpao Ha TYpHUPY Yy
EKUIHU OfIeIbeba.

- JMo6po 3anaxatse, Jbyb6o — npuMeTy HACTaBHUK. — Y MHOTMM CIIOPTOBUMA Pe3yJITaT
4yecTo 3aBucH off cyauje. Yak u Kafa cyiuje cBe Ao0po oficyfe, AellaBa ce f1a u
€KHIa y K0joj urpa Hajoosby urpad u3ryou oji eKure Koja je nmpuMeHusaa 6oiby
TaKTHKY; Ka0 Ha MpUMeEp Ballla eKHUIa Ha MpoluioHeae/bHoM unaiy. [egao
caM Ty YTakKMHUIy WM MUCIIUM Jla HENpaBellHO OKpUBIbYjeTe cyaujy. Bamm
NPOTUBHUIA CYy Yy OfIOpaHW OJVIMYHO yaBajanmu [lparyTuHia, a y Hamagy cy
MHOro Opxke MpeHoCUM JIoNnTy u 6osbe capabuBamu. [lo MoM MUILIbEHY
noGeumu ¢y Bac 300r 60Jbe TaKTHUKE, a He 300T CY/IMjCKUX Tpeliaka.

YnpKkoc HEKMM HerofioBambMMa, HACTABHUK je HACTABHO U MOJCETHO yUEHUKE Ja
ce cienehe Hemesbe OfpKaBa LIKOJICKO MPBEHCTBO y aT/eTUUM. Y BE3U ca TUM UM je
MOCTAaBUO HOBO MPOBOKATUBHO MUTAHE:

- Y tpum Ha 60 MeTapa 1 y CKOKY y fiajb ja hy 6utu rnaBau cyauja. Kommko he Bam To 6uTn
on nomohn?

- Ila o je cacBuM ipyra cTBap — jaBro ce NoHoBo Jby6a. — Y aTneTuuy Hema nomohu cyauja. Musnan he Hac
cBe octaBuTu 10 MeTapa 1 ckounhe MeTap BULIE Of] CBUX.

p
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- Bbpaso! ETo o0jammema 3aTo je aTjeTMKa Kpajbuia ClopToBa — TPUjyM(QATHO peye HACTaBHUK U
HACTaBU:

- Y arnetuiy je cBe BUJbMBO U YBeK 1odebyje oHaj KO MPBU CTUTHE HAa Wb, KO Haj/la/be CKOYUM UJTU HAjBUILIE
Gauu. Y aTneTvuy nobefy ocTBapyje nojefuHal, 300r yera je oHa MHAMBUAYaTHU cropT. Hacynmpot woj,
MOCTOje KOJEKTUBHU CMOPTOBU, KAao WITO cy ¢yadan, Kolapka, pyKoMeT, o00jKa, BaTepnosio u ci. Y
HbrMa nodefia 3aBucu off uesior Tuma. ['nenanu cre kako u ,,bapcesiona® MHOro nmyTa u3ryou yrakMuiy Uako
y 10j urpa Mecu, Hajoosbu pyadanep ceeta. Hekajia Ha ucxoy yrakMuue y KOJIeKTUBHUM CIOPTOBUMA, Ha
SKaJlOCT, yTUUY U cyauje. Y aTJIeTUl| Tora HeMa. Y BeK je CBe MOIITEHO U JIAKO MPOBEPJbUBO. Y aTJeTULIU
ce yBeK 3Ha KO je Kpalb y HeKoj aucuuruimai. Hama ce Moskjia He jonaja Kako HeKO TpuH, CKaue WUiu
Oalla; MOX/la HAM He M3rJiefia JIerno, ajld He MOXKEMO Jia My Ofly3MeMO TUTYJy Hajooswer. Y dypoany
WJIM KOIIAPLM CBAaKO uMma cBor ¢aBoputa. Hekome je Hajoosbu Mecu, Hekome Ponannio, Hekome Musep.
MebyTum, MHOTO BaskHHja O CBUX TMX TAaKMUYAPCKHUX JIeTasba je BPEAHOCT aTJIeTUKE 3a Hallle 3[PaBibe.
To HapouuMTO BaxkKM 3a Tpyame U XOfjakhe KA0 HAjTUMUYHHU]je MPUPOAHE OOJIMKE KpeTama yoBeka. Bu
yYBEK MOXKETe J]a TPUMTe WM LIeTaTe y MapKy U ia TUME JONPUHOCUTE CBOM 37IpaBiby. 3a ¢yadan Bam je
00MYHO MOTPEeGHO JIPYIITBO, a 32 6acKeT 6ap HeKu Koll. Y o0a ciydaja jonra je obaBe3Ha. Ocum Tora, y
KOJIEKTMBHUM CMIOPTOBMMA MMa MHOT'O BUIIIE ILIAHCU 34 pa3He MOBpefie 300r KOjuX ce pajlocT Urpe Hekaj
npetBopu y HenpujaTHoCT. llITo je yoBek cTapuju maHce 3a MOBpefie Y KOJEKTUBHUM CIIOPTOBUMA CY CBE
Behe. ATieTuka je roToBo 6e30MacHa U MOXe ce MPUMEHUBATH OUIIO IJie Uy OUI0 KOM >KUBOTHOM /100y .
300r cBera HaBeICHOT, MUCJIAM Jla CT€ pa3yMeJIM 3allTo je aTJeTHKa — Kpajbulla COPTOBA.
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IInTama n 3aganm:

1. Ira je atneruka?
2. 3amro cy Xoflame, TPUaAbE, CKaKabhe U 0alambe MPUPOHA OOJIUIM KpeTamba?
3. Meby HaBeieHUM aKTUBHOCTMMA 3a0KPY>KUTE BEIITHHE KOj& Ce yue TOKOM KMBOTA:

a — Tpuarve 0 — Boxcwa buyuxia
B — [lausame I — bayawe kamenuuha
0 — [Iysare b — Crujare

4. HaBeHI/ITe HCKOJIMKO KOJICKTUBHUX CIIOPTOBA:

5. 3amro ce 3a atneTuky Kaxe na je Kpamsuuya cnopmosa?
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IINTUBAIBE - Y KUBAHIINJA U 3[IPAB/BE

[TnuBame je jefHa Off BELITHHA KOja ce yuu. 3Hame IUIMBaa jeé MHOIMMA CHAcjo KMBOT Kajla cy ce
M3HEeHa/a HalM y Bojii. OCUM 1ITO MOKE /1a CIIACH XKUBOT, IIMBAE je M BEJIMKH U3BOP 33/J0BoJbCTBA. CKakame,
Tlbypame U yornuTe 60paBak y BOAM 3a BehMHy JbyM NpejicTaB/ba NMpaBy yXuBaHUMjy. bopaBak u kpeTamwe y
BOJIM Cy BEOMa KOPUCHH 3a 3/IpaBJbe, 300r Yera ce MiMBambe Npernopyyyje cBumMa — off HajMiiabux 10 HajcTapujux.
[TnuBame je jeqHa off HajcTapujuX OJUMIM]CKUX AUCUMIUIMHA. Takmuuewa y niamBamwy cy Meby Hajnocehennjum
CIOPTCKUM florabajuMa IIMpoM CBETa.

[TnuBame je 3aCTYNIbEHO U y LIKOJICKOM Mporpamy (pu3nyKor Bacnuramwa. Mictuna, BehrHa 1kosna Hema
no6pe ycioBe 3a CpOBObhehe YacoBa MIMBamka. Y Hallloj 3eMJbU je, Ha 3KaJIOCT, jOlI YBEK HEIOBOJLHO Oa3eHa,
a OTBOpEHa KyMNaJMlITa Ha peKaMma U jeepuma HUCY yBek Oe30efHa. Ocum Tora, JeTu, Kajia je Boja jeIMHO
JIOBOJBHO TOIJIA 32 KyMame, yUSHULM CY Ha PaclycTy M He MOT'Yy ca HAaCTaBHUIIMMA J]a IPUMEHbYjY aKTUBHOCTHU Y
Bojiu. PeTke cy 111KoJie y KojuMa ce peJoBHO CITPOBOJIM HACTAaBa MJIMBaka. Buiim cMo Ha je[ITHOM TaKBOM 4Yacy Koju
je HacTaBHUK Pajie opraHn3oBao 3a cBoje yUeHUKe Ha OOJIVKHEM 3aTBOPEHOM
6azeny. Tamo cMo uynn OpojHa 00jalIbeha M MHTEPECAHTHA TIUTamka. Y
OBOj JIEKI[UjU MIPEHOCUMO HEKe /IeJIOBE KOju MOTy OUTH off moMohu
3a pa3yMeBamwe MIMBaba (M yoniuTe OOpaBKa y BON).

® Kako Tesio muimmBa?

[Ipe ymacka y 6aseH, HacTaBHUK Pane je
MOJICETUO yYEHMKE Ha [MOHAIIAKkEe Pa3IMYUTUX
npeameTa y Boju. Hajrpe ux je mutao mra y Bou
nyTa (mimBa), a ra ToHe. ['oToBo cBu cy ce ceTunu
71a IPBO IUTyTa Ha MOBPLUMHU BOJIE, 4 /]a KAMEH OfIMax
notoHe. HactaBHuk ce 3aTuM 3anmuTao mra 6u 6uno
ca METAJHOM KYIJIOM KOjy Oauajy aTieThdyapu.
Kao jepan, yuenuuu cy pexkim ja Ou MeTanHa Kyria
ogMax notoHy’na. Kaja je 3aTpaxkeHo objallmbere,
HEKOJIMKO YUYEHHKA je PeKJIo f1a Cy METAJTHU NpeMeTH
BEOMa TEILIKM U f1a 3aT0 TOoHY . HacTaBHUK ce HacMelnno
U yYeHMKe MOJICETHO /la jeé U KOH3epBa Ol MeTasa U Jia
unak He TOHE Kaja je 6auuMo y BOfTY. /‘
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- Hajpehu OpopoBu, TelmIKM W HEKOJIMKO CTOTMHA TOHA, Takobhe cy
HalpaB/bEHU Of] METala M BEOMa UX je TELIKO MOTOMUTU — MOJICETHO je
HacTaBHUK. — Kako 6ucte To o6jacHnm?

Ha oBo nuTame nokyiuana je ja ogrosopu booba:

- Bpopnosu cy mynbu, Kao u kouzepse. OHM Cy MyHU Ba3ayXxa v 3aTO
HE MOTY /1a TIOTOHY, jep je Ba3ayX JIaKIIH Off BOJIE.

- To cu, Bo6o, no6po mpumeTniia — peye HACTaBHUK U MOCTaBU

nofaTHo nuTame — lllTa 3Haum To Aa je Ba3ayX JakIiu off BOJIE, OIHOCHO,

/1a je rBoKbe of] KOjer Cy HanpaB/beHU U KyTrJia U KOH3epBa U Opoji Texxe
of1 Bojie?

OBo je 6uJ10 Maso 3aXTEBHMjE MUTakE KOje j& O] yUYeHUKA 3aXTeBaJlo /1a ce

npuceTe HEeKUX Jiekija u3 pusuke. hyrame je mpekuHyJia JeaeHa, Kojy cMo paHuje
yno3Hasu Kao By1ty, anu 1 Hajoosber no3HaBaoua huszmke y ofiesberby . OHa ce npuceTusia ApXuMeI0Bor 3aKoHa 1
nojMa cneuuguyHa TexkuHa. [Ipyrape je nojceTuna aa cBaka MaTepuja u CBaku MpeMeT UMa CBOjY crneuuuyHy
TEXXUHY KOja 3aBUCH Of] Mace U 3alpeMuHe Teja. Tako jefaH KyOHM MeTap Ba3lyXxa Hehe uMaTu UCTY TEXKUHY
Kao U jefiaH KyOHU MeTap rBoxKba.

- Cneuuduuna TexxuHa — nojceTuia je byua — u3pauyHaBa ce 13 oHOca TexKuHe u 3anpemuHe. Ha npumep,
crieturIHa TeKMHAa Bojie u3HocH oKo 1 kr/m?. CBako TeJio uunja crietpduyuHa TeskuHa je Beha of jenuuuiie,
Tj. Beha of] cnienuduyHe TexKrHe BOJie, TOHE Kajja je Y by MOToIbeHo. Tena unja cneuudguyHa TexXuHa je
Mama Of JeJMHULE HE TOHY, Beh NnimBajy y BOJU.

- OpnuuHo, Byno! — y3BUKHY HacTaBHUK. — CBOjUM jaCHUM 00jallllbeheM Jjana Cu U Ie(PUHULIN]Y TIIMBaHha.
[TnuBame, fakie, MpeAcTaBiba NOJI0XKa] TeJla Y BOAU. 3a OHA Tesla KOja He TOHY Kajia Cy NMOTOIUbEHA Y
BOJIY, Beh jelHUM [IeJIOM OCTajy Ha HEeHOj MOBPLIMHM, Ka’KeMO Jja MOTy fla IIyTajy uiu nimsajy. Hac
HajBULIE 3aHMMa JbY/ICKO Tedto. lllTa ce emaBa ca TesoMm 4yoBeka Koju ce Habe y 1y6okoj Boin? — MocTaBu
HACTaBHUK HOBO IUTAHE.

JaBuo ce Jby6a 1 ma;lbMBO MPUMETHO:
- 3asucu o koMe ce paau. Hekn nimyTajy, jep umajy myHo cana, a HeKM 0fiMax MOTOHY Ka0 CUKUPULA.

- Cawmo cu IoHeKJIe y IpaBy — IPOKOMeHTapuca HacTaBHUK JbyOuH ofiroBop. — TauHo je ja cBaku YOBeK UMa

e
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CBOjy cneuu(pUyHy TEXHUHY, Y 3aBUCHOCTHM Of] TOra LUTa IOMUHUPA Yy CAacTaBy Heropor Tena. MacTtu cy
JlaK1Ie Of BOJIE M 3aTO0 roja3He 0co0e MMajy HELITO Mawy ClelM(UUHY TEXWHY, a TO UM oMoryhasa jlakiue
ofip>kaBatbe Ha Bojiu. Ca ipyre cTpaHe, cnietcuyHa TexkuHa muiiinha je seha o cieunduyHe TexxuHe Boje,
300r yera 60 M-OMIIIEPU HELLTO TEXKE MIIMBAJy. Y NPOCEKy, MebyTum, cienuryHa Te>KnHa
TeJia CBAaKor YoBeka je Beha o1 jenunuiie. To jacHo yKa3yje Ha 3akJbyyak jja Ou CBaku
YOBEK MOTOHYO Yy BOJM Kajla He OM N3BOAMO ofipeheHe NoKpeTe Horama 1 pykama.
[Tpema ToMe, ako XxoheTe 1a nuMBaTe y Bojiu, OUIIO 1a ce y H0j CaMo Ofip>KaBaTte
WM Ja ce Kpo3 iy Kpehere, MopaTe U3BOIMTH NPaBUITHE TIOKPETE HOraMa U
pykama koju To omoryhagajy. Te nokpete hemo nanac Bex6atu. [Touehemo
ca MOKpeTHMa HOr'y, 3aTO IUTO Cy OHM BEOMa 3HAYajHU 32 yCIOCTaBIbakbe
NpaBUJIHOT MoJsioXkKaja Tena y Bogu. OnpyskeHuM Horama wusBopuhere
MOKpeTe KOjU JInYe Ha ,,MaKa3uLe, OfTHOCHO PajiuTe Horama rope-oJe.
[Tokperu He cmejy na Oyay cyBuiue Op3u, Beh oMepeHu U pUTMUYHU.
Bupehere kachuje, kaga 6yjeMO TOBOPUJIM O MPABUIMMA KPETakba KPO3
BO/IY, /1a ce OpKe MJIMBA LUTO je TeJo OJIM>Ke XOPU30HTATIAHOM T0JIOXKA]y .
Kapna 6ucmo 6unu y BepTHKaIHOM MOJIOXKA]y, Hallle TeJIo OU OTIOPY BOJie
W3JI0KUII0 BEJIMKM fieo cBoje nospiunHe . Kajga nexxumo, MmebyTum, nospiiumnHa
OTIIOpa je JJAIeKO Mamwa U Taja MOXKEMO Hajop:Kke
na ce kpehemo kpo3 Bofy. Joun 6osbe je kama
rJ1aBy MOTOMMMO Y BOJY, jep TaKO MOCTHXKEMO
HajMambl YEOHM OTMNOp. Y OCTAJIOM, TJIefali CTe
Ha TeJIeBU3MjU TUTMBAYKA TAKMUYEHa U YOUMJIM /1A je TUTMBaurMa
riasa yBek y Bogu. MictuHa, kajja je auue y Boju oHeMoryheHo
Jje mucame. AnM M 3a TO MMa pellewa. 3aTo heMo 3HavajHy
MKy MOKJIOHUTH TEXHULM cama y Boju. [1pe Tora yunmo
3ay3umambe Jexxeher mosoxaja U KOPUCTUMO PUTMUYHE
MOKpeTe Horama rope-jioje, Kao y TeXHULM KpayJs. Tako
ce Hajjaklle 3ay3uma Jexehu mosoxkaj Koju je HajonuKu
XOpU30HTAMHOM. [la He OucTe MOTOHYJM, Y MOYeTKy here
y pyKama JIp>KaTH acke WU OBe ,,Kobacuie™ oj cTuponopa
Koje he Bam 6uTH Off BesMKe moMohu.
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® Iucame y Bogu

Kapa cy yyenuuu wucnpobanu miyTawme Ha BOAU Y3 nomoh
Jacaka M ,,Kobacuua“, HaCTABHMK UM j€ a0 BaKHAa YNYTCTBa O
MCamy.

- Y nnuBamy ce uie Ha ycra. JJoK JeuTe y BOIY, HEOIIXOHO
je la ce ycTa y jelHOM TPeHYTKY 3a KpaTKo Haby u3Haj Bojie
Kako OM MoOrao fa ce u3BpLIM yjax. [71aBa ce HAaKOH Tora
MOHOBO TOTama W Ba3Ayx wucnymra y Boay. OBaj mucajuu
UKJIYC Y KOJEM Ce CMemYjy yaax U u3fiax Tpedasio 61 u3BOgUTH y _a e
wto npupoaauje. Kana 1o0po capnajiate TeXHUKY AUCaHa, OHJIA e
MOKETe Ayro Jia mimBaTe 0e3 3amapama. [lucame y Bogu 6u Tpedasno
TaKO ayTOMAaTU30BaTU /1a HA HEra U HE MUCIIUTE TOKOM IUJIMBakha;
rOTOBO UCTO KA0 TOKOM XOJjatha U TPUaHa.

HakoH HacTaBHMKOBUX YyMyTCTaBa, YUYEHUIU Cy BeKOaU JUCame; HAJjIpe Y MECTy, a 3aTUM Y KpeTamwy
KpO3 BOfly. ¥ TPBOj BeXKOU JIpKaju Cy ce 3a MBUIY 0a3eHa U PUTMUYHO M3BOJMIIMA yJaX HA yCTa MOJU3aHkeM
rJ1aBe U3 BOJie, 1a OM 3aTUM IJIaBy MOHOBO MOTANAIM U u3gucanu y Boau. Kaja cy ,,yKanvpanu® uukiayc yjaax-
U3M1ax, qucarme Cy BexKOaau TOKOM KpeTawa. HapaBHO, NOHOBO Cy KOPUCTWIIM JJaCKe, Y3 CTATHUA Paj] HoraMma Kao
y NIPCHOM KpayJy.

® Kako ce Teno kpehe kpo3 Boay?

Kapa cy nena ¢popmupana jacHy npejcTay 0 JOOPOM MOJI0XKajy Tesa y BOAM M O HAUMHY AUCakha, HACTABHUK
je mpeliao Ha o6jalbaBamke MoKpeTa pykama. Pekao je aa cy pyke rilaBHM MOKpeTay MmBaya.

- Pykama ce, Kao yocTajoM u HOrama, MOry U3BOJAUTH PA3JIMYUTUA NOKPETH Y Boau. TUM nmokpeTuma cTBapa
ce cujla KpeTamwa Kpo3 BOJly KOja ce CTPY4YHO 30Be nponyasuja. CneupduyaH HAUYMH KOpUIThemha PyKy
u Hory ofipebyje mnmBauky TexHUKy. [IocTOju HEKOMMKO pa3NMUUTUX TEXHUKA MiMBama. Bumenu cre ga
Ce Ha TaKMUYEHMMa KOPUCTE YeTUPU OCHOBHE TexHUKe: 1) kpayJs (uiu ,,c1000qH0), 2) npcHo, 3) nebHo
(umu nebuu kpayn) u 4) nencgun. Te TexHuke hemo yBexkOGaBaTH MOCTENEHO TOKOM YUTAaBE IIKOJICKE
royiure. Kpo3 ucropujy pa3poja ninBama jaB/balu Cy e U IPYTY HAUMHU KpeTama KPo3 BO/y, HA MPUMED

£
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,»JIENTUP®* KOjU je MPeTXOA1O TEXHULM JeNUH U ,,repMaHujyM™ Koju ce u3Boau Ha jaebuma. OHe cy ce
n3ryoune U3 TaKMUYapcKor IJMBamba, alli UX HEKU peKpeaTuBLM U JjaHac Kopucrte. M1 Heku TpeHepu
CBOjJUM TaKMHUYapMMa 33jlajy OBE CTape HauyMHe MJIMBama Ja O TPEHUHI 00OraTUIM LITO Pa3HOBPCHUJUM
MOKpPETHUMA.

- Jlanac hemo npo6aTu f1a pyke KOPMCTUMO Ha JiBa HAUMHa, IOK heTe Horama pajiuT UCTO LITO U IO Caja,
Kao y TeXHuIM KpayJ. be3 o63upa Koju moKpeT pykama KOPUCTUTE, YIIaMTHUTE Jia je TUTBabe epuKacHuje
n Opxe Kajia ce 3aBecyaju u3Bojie BehoM MOBPLIMHOM. 3aTO MpCTe Ha IIakaMa yBEK JP>KUTE CIOjeHe.
Ykonuko ux paumpure, Bojia he Bam ,,iposa3uT Kpo3 npcre’ u nimBahere mHoro crnopuje. To je kao kaja
6u Becsiay KOPUCTHO MPoOyIeHo Becio. OBO NMpaBuio 3aCHOBAHO je Ha TpeheM HbyTHOBOM 3aKkoHy akije
U peakumje. Y4unu cre u3 (pU3MKe /1a aklyja JeHOr TeNa U3a3uBa peakuujy apyror. Cuie Koje cy u3a3BaHe
TUM JIEjCTBOM CY MCTOT MHTEH3UTETA, aJli Cy CyNpoTHOT cMepa. [IpakThuHo, Kajia pyKy MpoBJIavynuMO KPo3

(5
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BOJ1y , MM HAWJIA3UMO Ha HEH OTNOP. AKLIMja Hallle pyKe W3a31Ba peakiinjy BojIeHe CpefiHe , OJHOCHO, CHJIa
Hallle pyKe NpOU3BOAM CUJTy peakuuje Boe. Ta cuiia peakuuje je CynpoTHOT cMepa Off KpeTama PyKe U OHa
nokpehe Teno kpo3 Bosty. Hawr npodecop nimBamba Ha (hakyaTeTy je TOBOPUO Ja j€ CUJla peaklyje TeUHOT
¢ayuna y3pok nponynsuje. Mu hemo To jemHocTaBHUje pehu: 3aBeciajeM y BOIM U3a31Ba C€ KPETAHE.

HakoH HacTaBHMKOBMX YMyTCTaBa, YYEHULM Cy y MECTY NPOBJIAYWIM PYKY Kpo3 Boay. UnmHumM cy TO
paLMPEHUX U CaCTaBIbEHUX MPCTHU]Y, @ 3aTUM Ca PYKOM Y Pa3IMUUTUM NoJoxKajuma. OCeTHM Ccy fia je OTnop
BOJIe CBE BehM 1LITO je MOBpILIMHA KOJOM ce 3aBecaj u3Boau Beha. HacTaBHUK uX je 3aTHM yO3HAO ca joll je[IHOM
BaKHOM MH(POPMALHjOM.

- Kapa 6yaere nimBanu, o6patuTte naskiby Ha TO Kako je 3aBeciiaj pyKoM eprkacaH caMo JI0 je/THOT TOJI0Kaja.
To je oHa mo3uMja Kajia je pyka BEpTUKAIHO y BOAM. Y KOJIMKO OU pyKa HACTaBUJIa ca 3aBeciiajeM U MocJe
BepTHKaJe, jaBuo Ou ce edekaT noranama. Taga ce pyka nmpuOIMsKaBa MOBPIIMHU BOJE U U3a3MBa CHITY

peakuuje cynpoTHor cMmepa. [Ipema ToMe, yKOJIMKO ce 3aBecaj POoy>Ku M HAKOH IITO

pyka npobe BepTHKaiy, yMecTo jia ce Kpehere u miyrare, nouehere ma ToHete.

[Mpumeryjyhn HaCTaBHUKOBA YMYTCTBA, YUYSHUIM CY TIOKYIIABAIA /1a
u3BeJly LITO e(prKacHUje MOKpeTe pyKama y BOJIU, HAPAaBHO y3 UICTOBPEMEHU
paj Hory Kao y Kpayiy. Pyke cy y moueTKy Ouie ucroj NoBpILIMHE BOJIE.

Behuna je xopucTuna nmokpere CIMYHE OHMM KOje MPE[HUM Ilanama
U3BOJIE XXUBOTHUH-E (Ha pumep nac). Kaja cy ocetusnm Bojty v nponysisujy,
HACTaBHUK MX je MOACTULA0 ]a KOPUCTE 3aBeciaje pyKama Kao y TeXHULU
npcHo. OBaj HauKH KopullThea PyKy HEKU YUEHULIM CY 3BANU ,,)KEHCKU .
Ha kpajy yaca HacTaBHMK je Y4YEHMLIMMa MOKa3ao TOKpeTe KpayJa.
O6jacHuo M je HauuH Babewa pyke U3 Bojie yka3zyjyhu Ha nojioxaj jJakra
KOjU NPBU M3pamba, 3aTUM HauMH Bpahawma pyKe y BOAY U TAKO PEIOM.
YyeHuly cy cXBaTUIM f1a YUeHe NPaBUIHE TEXHHUKE MUIMBabha 3aXTeBa MyHO
BexkOamwa 1 objaimbaBama. OCEeTUIM Cy KaKO je TEIIKO YCKIJIQIUTU Paj] Horama
U pyKama, a y3 TO CBE BpeMe U MpaBUJIHO AucaTh. HacTaBHUK MX je MOXBaaMo 3a
NaXKby U MapbUBOCT. Pekao uM je fja je 3a ycBajame IIMBayKe TEXHUKE MOTPEOHO
MHOTO BpeMeHa M CTpIubuBOr paja. [lofgcTakao ux je ga Oymay peloBHM HA 4acOBMMA IUIMBaHba U Jla CTATHO
pa3sMHLLBbajy O CaBeTMMA KOje UM Jiaje.

-
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- Kapa Ha kpajy mikoJicke ropgusHe OyjeMO OpPraHu30Bajd OfeJbEHCKO
TaKMUYEHE Ca HEBEpULIOM heTe ce CeTUTH CBOjUX CafallllbUX
npobisiema, 6ynyhu 1a here Taga mohu 1a npernuiBate 1eo 6a3eH
kopuctehn 6ap jBe mmBauke TexHuke. Cu here curypHo
3HATU KpayJi ¥ NPCHO, a BehnHa he no6po caBnagaT u iehHu
kpay. Bepyjem f1a he Heku ofiIMUHO caBiajlaTh Tanacacrte
Nokpere y BoAM Koju he M omoryhutu pa ycnemHo
IUIMBAjJy U JIe(UH.

Hok cy ce yyenuuy 6pucanu nopej 6a3eHa U NakoBaju
CBOje CTBapy, HACTABHUK j& HACTABMO J]a UX MOTUBHUILE 32 PaJ
u yuewe. [ToxBammo je HajooObe M yTEIIMO OHE KOojuma Huje
UILIO Gall JIAKO ca JUCAHEM U MPOIMYJI31jOM.

- INocne BuemeceyHor BexkOama MOTNyHO heTe pazymeTu
3HAYaj XOPHU3OHTAJIHOI TMOJIOXKaja y BOAM U CXBAaTUTU
3aIlTo je KpayJ Hajopxka TexHuka. OHu Kojuma Oyie Bullie
O/IFOBApAJIO NMPCHO oceTuhe 1a UM MoJI0Kaj Tesla M HAUMH pajia
HOTY He JI03BOJbaBajy fia ce op:ke kpehy u Taja he npcHy TeXHUKY
ca pa3yMeBameM, a He Ca MOTLEHUBABEM, IPUXBATUTU KO HEILTO
CHOpHJy INIMBAYKy AUCUMIUIMHY. OHM KOju Oyay M3rpajuind Hajoosbu
,-ocehaj Bojie* 61he 1 HajycnelHnju TakKMU4apHu.
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IInTama n 3aganm:

A O e

Kojum 3akoHoM huzuke ce o6jallbaBa 3alITO HEKA TeJa MTyTajy y BOjiu, a HeKa TOHY ?
Kakga je cneumguyuna TexX1nHa JbY/ICKOr Tenla y nopebemwy ca cneuuguyHoM TeKMHOM Bojie?
llIra je nvBame?

Ha koju HauMH ce 4oBeK Ofjp>KaBa Ha MOBPIIMHU Bojie U Kpehe Kpo3 wy?

Koju EbyTHOB 3aKOH 00jalimaBa KpeTawe (IponyJi3ujy) Tejaa Kpo3 Boay?

Hasenure ocHOBHE MIMBAayYKe TEXHUKE:

3aiuro je kpays HajopKa, a MPCHO HajCMOpHja IIIMBAYKa TEXHUKA?
TokoM u3BOhewa NAMBAYKOT 3aBecyaja MPCTU Ha pykaMma 6u Tpebaso ia 6yay:

a — pawupeHu 0 — cnojenu u onpyxcenu B — CIMe2HYMU Y NeCHULY
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3. [leo

3a poauTesse 1 geuy
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BEKBAIBGE U 3[1IPAB/BE

Omnure je no3HaTo Aa je (puznyka akTMBHOCT BeoMa OMTHA 32 3/ipaBibe YoBeka. Kao npBo, oHa je u3y3eTHO
Ba)KHA 32 HErOB NMPaBWJIAaH PacT M pa3Boj. 3aTuUM, JJOBOJM ce Yy Be3y ca noBehameM OTIOPHOCTM OpraHu3Ma
(jauame UMYHOJIOLIKOT cUTeMa) mpeMa GosiecTrMa. Y ONIITeHO, (PU3NIKOM aKTUBHOIIThY MOKEeMO MOO0JbIIATH,
OJIp>KaBaTy WJIM YHANpEeJUTH Hallle 3/IpaBibe. AKO TO 3HAMO, MOCTaBJba CE MUTaHE, LITa Ce CBE MOApa3yMeBa
noyp (pusnukoM aktuBHolhy? [la m cy TO NpUPOAHM OOJIMIM KpeTama (XOflambe, My3amhe, CKaKabe, NeHEhe,
NpOBJAYeHe, TPUAE) KOjU HaM TMOMaxy Jia MpaBWJIHO PAacTeMO M pa3BUjaMO Ce€, UM Cy TO IJIAHCKE U
nporpamupane (u3nuKe BexxOe (TejecHe BexKOe) KOojuma jayaMoO M CHaXKMMO Halle TeJI0 Kako OUcMO Ouiu
3[paBu, a y CTapujoj 00U U IITO y>Ke BUTAIHU (3KUBAXHU, CTIOCOOHU 32 SKUBOT).

[100 ¢pusuukom akmuenouhy noopadymesa ce 6ULO KOju NOKPEM H08EK0B802 Mead KOjU ce ocmeapyje
MUWURAHUM Hanpe3aweMm U NOMpOubOM eHepauje Koja je eeha He2o Kada je meao y cmarby MUpPO8ard
(kaga ceuMo, JIEXKMMO WK criaBamo). Pusnuka akTUBHOCT, NOJIpa3yMeBa CBAKOIHEBHE aKTMBHOCTU Ko LLITO
CYy XOflame, EHharhe Y3 CTENeHulIe, 3aTuM paj] y Kyhu, 6ammi, BoXKiby Ouukia, posiepa u ci. Ca pyre ctpase,
nporpamMupano (U3MUKO BexkOame Koje JONPUHOCH 3ApaBiby, MOjIpa3yMeBa TeJlecHe BexkOe Koje ce CIpoBojie
10 TIJIaHY, PEIOBHO M KOHTUHYMPAHO (CTAJHO, OUJI0 OM MIeaTHO TOKOM ILieJsior KuBoTa). Moxkemo pehu fia je
OBaKaB BUJ] BexKOaha HELITO CIIMYHO TPEHUPaky y CIOPTCKOM KiyOy. Mnak, HajBakHM]e je /ja 3alaMTUMO: dKO
sencobamo oa oucmo ouru 30pasu, OHOA Yub HUje OOCMU3Atbe CHOPMCKO2 pe3yamama (0a mpuumo Hajoprce
HA ceemy Ul Od CMO NP8U HA Céemy Yy meHUcy), éeh je yum 0a yHanpeoumo 30pas.nve u puauiKy KOHOUUU]Y
(@pusuuxy gopmy). JenHocTaBHMje peyeHO, UWIb je fa BexkOajyhu OyaemMo Op>ku, U3Ap>KIbUBUjU, CIIPETHUJA U
CNOCOOHMjM CaMO U JEHO Y OfIHOCY Ha ce0e. Mox/ja 0BO TAKMUUEHE HE JOHOCU TOJIMKO y30ybemwa kao kaja
noOeIMMO Ipyra Wi pyrapuiy, ajav He JOHOCH HU TOJIMKO TYre Kao Kaji u3ryommo niam oyaemo nocuemu. Pe-
3yJTaTe TAKMUUYEHa Y TPUM I7Ie CMO MU je[JMHU YUECHULIM, 3HAMO CaMO MU. A MPUJIMKY /1a Ce MOMPAaBUMO UMAMO
Beh HapepHor naHa. BaxHo je a OyjeMo UCTpajHu Y BeKOawy, jep Y OBOj TPLY MOKEMO U3TyOUTH CaMO aKo
OJIyCTaHEMO Of] BexKOama.

MHoro Tora ce Moxe CBpCTaTu Noji (pU3NUIKy aKTUBHOCT. TO Cy pa3iMunTu CBAaKOJHEBHU MOKPTH, aJld U
TeJieCHe BexKOe Koje MpeCcTaB/bajy MIaHCKY KPEeTHY akKTUBHOCT. [1naHcka akTUBHOCT je jako BaxkHa! OHa Ham
omoryhaBa fia y mpoiiecy BexkOama jjobe 10 MO3UTUBHUX MPOMEHa M mpeobpazkaja (TpaHcopMalyja) HalImx
(puzmukux cnoco6HocTr. OBEe MPOMEHE Ce He MOTY IECUTH aKO BexKOame MpUMEHUMO caMo jeiHoM. HeonxoaHo
je a Bexk6aMo y Iy>keM BPeMeHCKOM Nepuofy. bu.io 6u 006po 0a cmekHemo HABUKY C8AKOOHEBHO? 8eiOatba
uau Hajmarbe 3 00 5 nyma y moky Heoese. OHO IITO HIKAKO HE CMeMO 3a00paBuTH je urpa. MebyTum, pauyHa
Ce caMo OHa Uzpa y Kojoj cMo pu3uuku akmueHu Kao 1ITO je Ipeckakawe Bujaue, Urpe XxpaTanuie, uaMeby ase
BaTpe, KOJIULE U PYTO.
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[Ipema TOMe, urpa y K0joj CMO aKTHUBHU, (pU3MUKa BexkOa U Apyru oOauuy (pu3nyke akTUBHOCTU UMAjy
3HauyajaH yTUIA] HA PacT U Pa3Boj Teja v nodosbilame 37ipaBba. OHU yTUUy Ha:
amapar 3a KpeTamwe (KOCTH, 3r7I000BU, MUIIIMHN),
Pa3BOj KOOPAMHALIMje U KOHTPOJY KpeTama,
(pyHKUMOHUCaE cpla, TUTyha 1 KpBHUX CY/0Ba,
Ofip>KaBambe 3[IpaBe TEJeCHe Mace,
Pa3BOj NO3UTUBHUX TMCUXOJIOLIKUX KAPAaKTEPUCTHUKA, N U
00Jber yKJbyurBama y JPyLITBO M KOMYHUKALM]y Ca BpLUbalyMa.

S S N

Jla 6u oBaj yTuiaj 3aucta 6UO MO3UTUBAH, BA3KHO je 1a 3HAMO KOJIMKO OM TO BPEMEHCKU y TOKY J1aHa
Mopanu o6utu akTuBHU. Konuko je noBosbHO fa ce kpehemo, Bexx6amo u urpamo? MpeanHo je fa cBakor faHa
Oy/ieMo aKTHBHU HajMame 60 MUHYTa. Y KOJMKO OM MCTIOIITOBAJIM OBY MPEMOPYKY MOIJIM OMCMO /1a Kaskamo Jia
CMO YCKJIQJIWJIM CONCTBEHY (PU3MUKY aKTUBHOCT ca 37IpaBJbeM. AJIM MOXJA je BayKHUje TO IITO OM ce ocehann
>kuBaxHuje u cpehnuje. 3ap Huje cpeha na ce kM3amo Ha Jiefy ca npujaTesbuma, IIMBaMo, UM YUYECTBY]EMO Y
Ppa3HUM Urpama JIonTom?

Kako 6ucTe camu Bujiesiv KOJIMKO U KaKO CTe aKTUBHU, IOMYHUTE PAcrope]] AKTUBHOCTH (HELITO CIIMYHO
pacnopejly 4acoBa) 3a NPOTEKJY Heflesby. 3a CBAKU J]aH Y Hejlesbu, cTaBuTe X y ofiroBapajyhe nosbe, ajau camo
aKo CTe TOr /laHa pean30Baji HEKY aKTUBHOCT CIIMYHY OHMMA Ca CITUKE.
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[TonyweH pacniopey aKkTUBHOCTH HaM MOXe IOMOhHM 1a BUJMMO KakBe Cy Hallle aKTMBHOCT TOKOM JIaHa U
KOJIMKO CMO (PU3MYKY aKTUBHU (MM HEAKTUBHU). TO MOXKEMO 1 caMU Jia MPOLIEHUMO Ha cliefichu HauuH:

- ako umare Bulle X y 3€JIEHOM JIeJly pacrnopefa, OHja ce Moxe pehu f1a cre (pM3n4Ku aKTUBHY,

- a yKOJIMKO UX UMaTe BUIlIe y L[PBEHOM JIeJly pacropefia, oHia cte (pu3nuky Hel0BOJbHO AKTUBHU!

MHoru of Hac MHUCJIe Jia Cy IOBOJbHO aKTMBHM TOKOM JlaHA MM Heflesbe. MosK/a 3aTo 1ITO JI0 LIKOJe
neuiaye, pefloBHA Cy Ha HacCTaBU (PU3MYKOT BACMUTAA, & BUKEHJIOM ce ca ipyrapuma Haby y mapkuhy. [da nu
je 6au Tako? Ako ce cehare, HelITO paHuje je peyeHo Jla ce BaxKM caMO OHa (PU3MUKa aKTUBHOCT TJIe CE jaBiba
MUILMhHO Hanpe3awe U eHepPreTcKa NoTPollha KOju ¢y Behr Hero Kaja ceiumo, JIe>XKUMo uiu cnaBamo. [lakrne,
aKo ca pyrapuma y napkuhy npuyamo 1 padmermyjeMo nHopManuje o HOBOM TeJleoHy, TO He 3HaUM 1a CMO
¢usnuku akTrBHU. Ca ipyre cTpaHe, y IKOJIM UMaMO HacTaBy (pU3MUKOr BacmuTama. [la mm cmo, MebyTtum, u
Ha yacy (pU3MYKOT JJOBOJbHO aKTUBHU M JIa JIM Cy I0BOJbHA caMo 2 yaca HeflesbHO? Konnko BpemeHa yekare y
KOJIOHM JIOK HE JOOMjeTe JIONTY U CIAUYHO... A OHM KOjU Nellaye J10 LIKOoJe, Tpedano OM 1a ce 3anuTajy, KOJIMKO
nyro nemade BpemeHcku (5, 10, 15 wium Buillie MUHYTa) U HApaBHO Jia JIM TO YMHE OP30 WM XOfajy HOTY Tpes
HOTy, Hocehr npuTOM MOXK/a peTelKy TopOy Ha aebuma.

Ha 6ucmMo uManu WTo TauHuje MHopMalMje O yTULAjy BexKOarma Ha Halle Telo, jefjlaH Opoj CTpyuraka
(13 obnacTy (pU3MUKOT BaCNHTama M CIOPTa, MEAUILMHE...) UICTPaXKyje KOJIMKO BPeMeHa Jiella M MIIaJid JlaHaC
npoBojie Y (PU3MUKOj AKTUBHOCTHU,, OTHOCHO 60Jbe pehu y (pusuukoj neakmusnocmu, T ia JIM U KaKBe MOCIIEULIE
(r3MUKa HEaKTUBHOCT MMa Ha opraHu3am voBeka. Haskamnoct, nHgopMmaiyje 1o Kojux cy CTpyuraly 0L
HUCY TaKo j00pe. Y OIITEeHO, HAyUYHULIM TBPJE /la jé YOBEeK JaHalllbUIe BeOMa HEeaKTHUBaH, J]a MHOTO BpeMeHa
npoBou cepiehu. Kaxy fia ce noHamamo cedermepHo v ia 'y CBETY BIAJla XUNOKUHEMCKU CUHOpoM. [1a Gucmo
pa3yMesu OBe Telke peur, MOpaMo 60be 00jaCHUTH HUXOBO 3HAUCH:-E:

*  Ceoenmepna ocoba je oHa KOJi KOje NpeoBIajiaBa MUIIMhHA HEaKTUBHOCT U JIyTOTPAjHO Ceieke Na je
U BEeHA eHepreTcka NoTpolllhba BEOMa Malla, TOTOBO MCTA Kao Kajia ce oiMapa.

*  Xunokuumemcku cuHOpoOM je JaHAC BEOMA PaCIpOCTPaEH, alil He caMo Meby ofpacaumMa Beh u meby
neuoM u omiaquHoM. To 3HauuM fia ce He KpeheMo JIOBOJBbHO, a Jla MPOMEHe Koje ce jaBibajy ycief
oejcmea cmarbeHe KoauvuHme Kpemma yTU4Yy HEraTHBHO Ha JbyfcKo Teno. Kopen oBor mojma cy
Be rpuke peun — KuHe3uc Koja 3Ha4M MOKpPET (KpeTawe) U Xuno KOjoM ce O3HayaBa HEIoCTaTak
(Mamak) Heyera. XUMOKWHe3Wja je, Jlakiie, He[JoCTaTaK KpeTawa. HeraTMBHO /1€jCTBO HEKpeTara
cMaTpa ce 030lbHUM (PaKTOPOM PU3MKA MO 3paBibe. ¥ CJIef| XUMOKUHE3U]e JI0J1a3u 10 CMambeha, na
Y OrpaHryeHba HallIMX CIOCOOHOCTH M (PyHKIM]ja. Tpebano 6u jja 3amaMTUMO, CMambeHe CIIOCOOHOCTH
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1 orpaHMyeHe (pyHKIMje OpraHM3Ma He jaBibajy ce caMo Koj ofpacaux ocoba! Hanportus, cmameHe
CocOOHOCTU U (PYHKIMje OpraHu3Ma Koje Cy Y3pOKOBaHE HEeI0BOJLHOM (PM3MYKOM aKTUBHOILIhY CBe
Cy BUILIE IPUCYTHE KOJ JICLie U OMJIajIuHE !

du3nyke M PyHKIMOHATIHE CIOCOOHOCTH

BaxHo je 3HaTM O KOjUM (PU3UYKMM CIIOCOOHOCTMMA M (PYHKILMjaMa OpraHM3Ma TOBOPUMO.
[IITa MucauMo Kajla Ka>keMo fia je HeKO y 100poj (pU3MUYKOj KOHAMLM]U KOja je y Be3u ca JoOpum
3npaBibeM. HajjenHocTaBHMje, Morsio 6u ce pehu jia ce pagu 0 ocobu Koja MoXe ca Jlakohom jia
00aBU CBe CBOje JHEBHE 00aBe3e (ILKOJICKE WJIM MOCJIOBHE), aJli J]Ja MMa U JJOBOJbHO E€HEpruje
32 M3HEHaJHE aKTMBHOCTHM TOKOM JlaHa (Ha MpUMEp M3HEHA/HU MO3MB Ha OacKkeT WM Maju
dynoan). Unak, ako kemmmo jia 6yfieMo Npenuy3Hrju, OHIa MOKeMo pehn fja 0obpa ¢pusuuxa
¢hopma npedcmasmsa cnocoOHOCM Cpya, KPBHUX €y008d, nayha u muwiuha 0a OnmMuUMatHo
(3a0osomasajyhe) epue oopebenu pao. Hehemo morpemmTy H1 ako KaskeMo Jia je moopa

(pu3nuka popma BakHa 3a Hallle MEHTAJIHO 3[paBJbe U 3a KBaIUTET kuBota. OBO je
noceOHO BaXKHO 3a cTapujy nomyJjauujy, 6ake m aeke. Kaja cMo nomenynu Gake u
ieKe, He OMCMO cMenu 3a00paBUTH HU Hecniebe (FeHeTHUKY) KOoje Urpa Ba>kHy YJIOTy Y

JIOCTU3aby ONTHUMAJHOT HUBOA CBUX YMHUIIALA (PU3UUKE KOHJIULIM]E.

Kapouopecnupamopuna cnoconocm o6e36ebyje cpiy u KpBHUM CYIOBUMA
(KapyMoBacKyJIapHU CUCTEM) Uy h1Ma (pecnpaTOpHU CUCTEM) 1aJoNPeMe KUCEOHUK
13 Bazayxa 0 akTMBHUX Mulurha. OBa BaxkHa COCOOHOCT (KapiMOpecnupaTopHa),
oMoryhasa HallieM TeJty Jla U3BO[M KPETae Y KOJEM YUECTBY]Y BeJIMKe rpyne Muiurha
(Ha mpumep MUIIMKM HOTY) M TO YMEPEHOT Y BUCOKOT MHTEH3UTETA (jJauuHE, TEMIIA).
Kuceonuk koju ce nonpema ak TuBHUM Mullithuma oMoryhasa ociio6abame eHepruje u3

XPpaHJbUBUX MaTeprja HEONIXO/IHKUX 3a KUXOB pajl. [lopen Ha3uMBa KaparopecnpaTopHa
CMOCOOHOCT, KOPUCTE CE€ W JIPYI'M: KapAMOBACKYJapHAa WM KapAUOpEeCnMpaToOpHa
W3IPKIBUBOCT, OMIITA (PYHKUMOHATIHA CIIOCOOHOCT, aepoOHa U3P>KIbUBOCT. OHU KOjU
TPEHUPAjy HEKU CIOPT, Off TPEHEPA CY CUI'YPHO UYJIM 32 HEKU Of] MPETXO/IHO HAaBEIEHUX
MOjMOBA, jep aepoOHa M3AP>KIBUBOCT j€ MOJJEIHAKO BaXKHa 3a J00pO 3[paBibe, alu U
NOCTU3abe JOOPUX pe3yJTaTa y CIopTy.
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Cpue u muyha cy opraHu Koju pUTMUYHO Pajie TOKOM YMUTABOI HALler
kuBoTa. OBaj puTaM paja ce Mewa. 3aBUCU Off TOra fia JU CMO OYJIHU WU
CMaBaMo, ajli ¥ KOJIMKO CMO aKTMBHM. Bpxku unu cnopuju pap miuyha, puram
yaaxa 1 u3fiaxa 3ajiy>keH je 3a pa3MeHy racoBa, KUCEOHHMKA U YTIbeH-AMOKCH/IA.
Cp1iie v KpBHM CYJIOBH CY 3aj1y>K€HHM 3a PEHOC racoBa Kao M XpaHJbUBUX MaTepuja
1 OTHaJIHKUX MpojlyKaTa opraHu3ma. Putam pana nuyha u cpua 3aBucu u off Tora
KOJIMKO CMO aKTMBHH, KOJIMKO CHAYKHO WJIM JIyro HewTo pagumo. Tpebano 6u
3HaTH Ja je u cpue muiimh. OHO CBOjUM KOHTpakuyjama Mmymmna KpB U
HMKaJla ce He OfjMapa, caMO MaJlo YCIIOpU pUTaM pajia. 3a pasiuKy
o1 cpua, MuLIMhK pyKy, HOTY U TpyIa Kajia ce 3aMope, pUHY/Ie Hac
/1a 3aCTaHEMO, CE[THEMO WJIU JIETHEMO.

BexxOameM MOXKEMO YUMHUTH Jla CpLUE NOCTAaHE CHaXKHUjE U U3JIpXKIbUBHjE. 3a
cple cy noceOHO KOpUCHE aepoOHe BexkOe, OJHOCHO yMepeHe aKTUBHOCTU Y KOjuMa
ce TpoluM locTa KuceoHrka. Ha3us ,,aepoOHa ak TUBHOCT® IOTHYE O peuu aep, LITO
3HauM Ba3yx. M3 Ba3gyxa KOju HEMPEKUIHO Y/IUILIE, YOBEK KOPUCTU CaMO KUCEOHUK.
3aTo npotiec BexkOamwa, y KojeM je omoryheHo jja Builie KICEOHUKA 13 Ba3yxa rnpejasu
Yy KPB M KOPUCTU OPraHu3My, 30BEMO a€pOOHO BexKOamwe. 3a aepoOHE aKTUBHOCTH je
BA>KHO J1a ce 00aBibajy YMEPEHUM TEMIIOM, Jia TPajy y>Ke U Jja aHraxKyjy BeJIMKU Opoj

munmtha. TunuuHe aepoOHE aKTUBHOCTH CY: TelIauerhe, TpUame, BOXKHhA OWIMKIA U
IIMBaIbE.

du3nuka HEaKTUBHOCT CMamyje aepoOHEe CIOCOOHOCTH Jiele U
cTBapa npobsieMe TOKOM pajia, yuewa 1 urpe. Ko ogpaciux jbyam yect
j€ Y3pOK onacHuM 0oJiecTUMa Cplia M KPBHUX CyjioBa. [lyroropuiiibe
HEKpeTame Moxe jia Oyjie jeflaH of] y3poKa 3a MojaBy MOBUIIIEHOT
* KpBHOT npuTHCKa 1 MH(papKTa (3acToja y pagy cpua). MebyTum,

aKO CTEKHEMO HaBUKY 3a (DM3MUKOM aKTUBHOLIIhY U BexKOameM,
YCBOJUMO 00pasall 3/ipaBe UCXPaHE, MOKEMO OUTH CUTYPHHU Ja
CMO YUYMHUJIM MHOTO Y 60pOM MPOTHUB 030UJbHUX 000JbEHA.
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Teaecnu cacmas je Beoma 3HauajaH 3a 37pasibe. [lof] UM ce nojipa3ymMeBa 3aCTyMIbEHOCT Pa3INUUTUX
TKHUBA KOja yJla3e y cacTaB TeJjia (Ha npumep Muiinha, KOCTHjy, MacTu, Bojie). FbuxoB yjieo y Teny ce uckasyje
npolieHTUMAa. TOKOM pa3IMunTHX Meprofja XNBOTA CACTaB TeJla Ce MeHha. Y KOJIMKO YOBEK He BesKOa pefloBHO,

NpOMEHEe KOje HacTajy Kao Moclefjula CTapemka Cy BeoMa U3paskeHe M MOT'y HEraTMBHO /1a YTUUYy Ha paj] CBUX
OPraHCKUX CHCTEMA.

Kapa je minaji, yoBek He pa3MuIlJba I0BOJLHO O 3/IpaBiby. TO je MpuUpofHo jep ce Teso
pa3Buja U MIIaJie oco0e PETKO Kajl HEITO 3a00M. Y OBOM INEPUOMy >KMBOTa j€
HOPMAJTHO J1a CE€ Ha IOMUIbabe (PU3NUYKE KOHMULM]E TPBO NOMUCIU HA (PU3UYKU
n3raeq u nenoty tena. Mnak, tpebano Ou ce nmopceTuTu: Hema (pU3MUKe
aenote Tena 6e3 ¢usnukor 3xppasiba!l Ha npumep, cnaboct mummha
. KMYMEHOr CcTy0a M Tpyna MOTY JJOBECTH /IO KPUBJ/bEHA KNUME, a KA0
MIOCJIE/IMLIA jaBJba Ce JIOLLE IP>Kake U CMakbeHa (PyHKIMja opraHa y
TPOYLIHO]j ¥ IPYJHO]j AyIJbU. AKO HEKO MMa NMOrPOJBEHO APKAHE
(Ha mpumep KU(MOTUYHO JIollle ApXKame Tena), Texke hemo
NPUMETUTH HeroBY (PU3UUKY JIENIOTY , YakK 1 JIENOTY MOrJesa
Koju HaMm ynyhyje. [lakne, UMUKy M3rie je Bakad.
JoGpo je 3HaTH Jja ce CKJajaH M3IJIe MOXKe 3aJip>KaTh
Ayro (roToBO LEJOr >KMBOTA) YKOJMKO CE€ PEIOBHO U
npaBuiiHO BexkOa. CnocoOHOCTM U (pyHKIMja Haller
TeJia He MOpajy OMTH 3HaUajHO yMalkheHEe 1 OTpaHuUYeHe
aKo uMamo 036usbHe ropuHe (mpeko 65). la 6Gucmo
UMalli U 3a/Ip>Kalii CKJIaJHO TeJIo, 100po ipXKae U
nobpe usuuke CrocoOHOCTH, 3HAYAJHO je Jla ce Ha
BpEME YCBOJ€ 3Hama U 100pe HaBUKE O (PU3NYKO)]
AKTUBHOCTU Y UCXPAHMU. 2
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3aiTo je BaKHO Jla MMaMo 33/10BoJbaBajyhu tenecHn cacras? [la m je TO caMO y BE3M 3a CIOJballllbUM
(puznmukum u3rnegoM U jenorom muilimhasor Tena? OBO je CBakako Ba’kKHO, jep 33/I0BOJbCTBO CIOJbALIBLUM
¢usnukum nsraenom omoryhasa fa ce 6oibe ocehamo. To HaMm Jjaje caMomnoy3/iambe Y OJHOCY ca IPYTUM JbYIUMA.
Op ecTeTcKor 10XuUBIbaja, 00JMK U CacTaB TeJla Cy MHOTO 3HAa4ajHUjU Kao (hakTop 3ApaBiba. Beoma je OUTHO y
KaKBOM CY (PU3MYKOM WJIM 3/IpaBCTBEHOM CTakby HAlllM OPraHu Kajla TeJIECHU CAaCTaB HUje
3afioBosbaBajyhu. ['ojazHocT (ne6spuHa) je jenan o Hajuenthux nopemehaja renecHor
cactapa. [ToBehamwe (BMIIAK) MAaCHOI TKMBA, HE TOApPa3yMeBa CaMO MPEKOMEPHY
TEeJIECHY Macy KOja Hapyl1llaBa 06ap CroJballlkby U3rJef], Beh 1 0301/bHO yrpoxkaBa
3apaBiba. ['oja3HOCT noceGHO yrpoxkasa fiely U miaje. ['oja3Ha fnena Hajuethe
ocTajy rojasHa M Kaja oppacTty. ['ojasHoCcT, Kao 030uibaH (pakTOp pU3MKa
1O 3/IpaBibe, JIOBOJIM C€ y B€3y ca M0jaBOM MOBUULIEHOT KPBHOI' MPUTHUCKA,
nosehameM HUBOA MacTu y KpBu, nopemehajem pama OyOpera, mojaBoM
miehepre 6onectu... Ca gpyre cTpaHe, yKOJIMKO je HEKO MpLIaB (IOTXPAEH) U
rOTOBO HEMa MaCHOT TKMBA, Takohe MoxKe 3HaUajHO YIPO3UTHU CBOj€ 37PaBIbe.
MacTu cy HaMm HeonxojHe 3a >KMUBOT. Iloje;lMH BUTAMUHU U MUHEPAIN Ce
HE MOT'y pacTBOPUTHM O€3 NMpUCYCTBAa MAacTU. MacTu cy BakKHE y MPOU3BO/bU
XOPMOHA, CKJIQJIUIITa CY €Hepruje Koja HaM je MoTpeOHa 3a pajl, ajii YUYeCTBY]y U
y peryJialyju TeMrneparype opraHusma.

[TpoueHat Mactu y Teay ce NPUPOHO
MEela TOKOM TOfMHA >KMBOTA, a 3aBUCUM M off moja. Ocobe
SKEHCKOT 1oJ1a uMajy Behu mpoiieHaT MacTu y Tesy ofi ocoda
Mymkor noja. OH ce pa3nuKyje u Koji ocoba kKoje ce 6aBe

CIIOPTOM Y OJJTHOCY Ha OHE KOje Cy (pU3MYKU HEAKTUBHE. o 3 ,‘f?
anyag:” =
L. T "%gi?’“-r wy.
Cmamwe Kocmujy je BaxxaH NoKa3aTelb 3]paBiba. .5': q ;“ﬁ's.‘?:%.:ﬁ;.
. 2 s '.' 95, l.‘ .‘
3HayajaH JIeo0 TejecHe Mace npunajga koctuma. OHe \§,_._ .Ri‘? q.‘h'»‘a :?;'éz

LITUTE HAllle OpPraHe U YYeCTBY]Y Y KpeTamwy, alu umajy
Y MHOTO JIpyrux (pyHKIMja y OpraHusmy. Y KocTuma ce
CKJIQ/IMLLITE NOje/IMHA MUHEpaNy (KaJILyjyM, MarHe3ujyM,
¢ocdop); HeKe KOCTH NpeHOCce 3BYK (CITyLIHE KOLIYULIE)
WIA YYECTBY]y y TPOM3BObM KpPBHUX €JieMEeHaTa
(rpyaHa KocT, pedpa, Kapiuua...). Kako ytude cguszmnuka

‘..‘.. \
I
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akTuBHOCT Ha KocTtu? Kaja akTuBrpamo muiihe Koju ce Mpeko TeTUBa Be3yjy 3a KOCTU, UHAUPEKTHO YTUUYEMO
Ha POMEHe U Mpeodpakaj KOCTU]Y, 3aTO IITO C€ Y KOCTUMA CTAJTHO OfIBU]ajy MPOLECHU U3rPajithe U pPa3rpajime
KowtaHor TkuBa. [lof yTuuajem pusnuke aKTUBHOCTU KOCTH TOCTajy 4BpuUihe M OTMOpHMjEe HA ylape Koju
HACTajy MPUIMKOM CKaKama UK Tpuama. M KolTaHo TKMBO MOfjIesKe MpOMeHaMa KOoje HacTajy TOKOM >KMBOTA.
Y nepuopty pacTa u pa3Boja OHE Cy BeOMa eJIaCTUYHe; pacTy y y>KUHY U pa3Bujajy ce. KoHauaH o6/uk u macy
poctky uaMeby 23. u 25. rogune xkuBoTa. Ca cTapemeM J101a3u JJ0 NPOMEHa y KOLITAaHOM TKHUBY. Mema ce
OJTHOC U3TPaJithe U Pa3rpajihe KOLITAHOT TKMBA. Mewa ce OJJHOC MUHepasa y KOIITaHOM TKUBY. OBaj OfHOC
U TIPOMEHE Yy KOILUTAHOM TKHUBY MPENO3HAjeMO KAa0 CMaHheHhe¢ KOIITAaHEe Mace U CMamheHhe MUHEpAJIHE T'yCTHHE
KocTujy. OBO CMambeHe HApPOUMTO Ce JiellaBa y KOIITAaHOM TKMBY 0c00a >KEHCKOT MoJia, Hajuelthe mocie 45
royiuHe kuBoTa. Taja, 360r He3a0BobaBajyhe MUHEpasiHe rycThHE (HACTaHak OOJIeCTH OCTEONnopo3a), MOTy
HACTATU HEYTOJIHU MpesioMu KOcTHjy. [IpesioM Kyka uiam KuiMeHuX NpiybeHOBAa, Ha MPUMEp, 3Ha4YajHO yTUYe Ha
KBauTeT kuBOTa. [la 6Gucmo uzbernu npesom, Ouio faa Hactaje ,,cam oji cede™, 360r HeIoBOJbHE I'YCTHHE
KOILITAHOT TKUBA, WJIM HACTAje YCJIe[l HEKOT Mame 030MILHOT Majia, TOTPEOHO je J1a MPUMEYjeMO
BeXKOe cHare.

Muwuhna cuaza je cnocoGHOCT Teja, TauHUje CIMOCOOHOCT Mulluha, fa
CBOJUM HaIpe3ameM CTBApajy CUIIy KOjOM Ce caBliajiaBa HEKH CMOJballlkbi OTIOP
(unmu tepeT). CHara je BeoMa BaxkHa y CBAaKOJIHEBHOM >KMBOTY , HAPOUMTO Kajia
Jje moTpeOHO 00aBUTH HEKM TeXKU (pu3nuku nocao. CHara je noceOHo OMTHa
3a ycrex y CIopTy, jep ce y meMy caBiajiaBa Besku otnop. CHara je,
MebyThM, BakHa M 3a CBAKOJHEBHY Wrpy M 3abaBy. Muinmhu mmajy
3HaYajaH y/Ieo y YKYMHOj MacH Tejia. Y KOJIMKO yIe0 MUIIMhHOT TKUBA
HUje Ha 33]10BOJbaBajyheM HUBOY 32 ofjpeheHu y3pacT, HU UCTIOJbaBaHh-e
cHare muimha Hehe 6uTH 3a0BosbaBajyhe. OBO je moceOGHO BaskKHO
KOJI CTapujux 0co0a, jep MPUPOIHO /10J1a3U [I0 CMakheha MULIMhHOT
TKUBa (aTtpoduja). I1oBo/bHO cHaxkHM MulMhu omoryhasajy
6e36eman  xofi, crnpevaBajyhu wmoryhHoct mnaga. [Ipunukom
naja, MOXe Ceé MOBPEJUTU 3IVI00 WM YaK CJIOMMTHU KOCT, LITO
j€ HapouMTO OINacHO aKo ce fecu crapujoj ocodu. [IpoueHar
MUIIMhHOT TKMBA Ce MeHa ca TOfIMHaMa >KMBOTA, a y YBE3H je U ca
nojioM. Oco6e MyIIKOT 1oJ1a, NPOLEHTYAJTHO UMajy HELITO BUILIE
MUILIMhHOT TKKBA 1ITO UM OMoryhasa jia pa3Bujy u Behy cHary y

OJTHOCY Ha 0cO0e KEeHCKOT MoJa.
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Muwuhna uzopacwoueocm je rakohe cnoco6HocT Mutmha.
3a pasnuKy ofi cHare koja omoryhasa jla ce CynpojicTaBUMO
CHOJbAllIEeM OTIHOPY, MUIIMhHA M3AP>KIBUBOCT OMOryhasa
la HEKY KpeTHY MOHAB/baMO Y3aCTOMHO BUIE MyTa U fia
Ta KpeTwa Tpaje ayro. [dobGap mpumep je mnemayewe,
IUIMBakEe UM UCTPajHO Tpuamwe. Kako cy muimhHa cHara
1 U3JIPXKIbUBOCT CIIOCOOHOCTU UCTOT TKMBA (MUIIMKHOT),
YEeCTO Ce O3HauaBajy jeqHUM WMEHOM — MullinhHe
CIIOCOOHOCTH.

Daexcubuanocm je CiocoOHOCT M3BObema Beoma
LIMPOKUX MOKpeTa (MOKpeTa BeJMKE AMIUIUTY/E) y jeHOM
3rno0y. Kako 6m nakiue pasymenu mra je ¢piekcMOumHoCT,
MOTY HaM TOCIIy>KUTH U JJPYTY HA3UBU KOjU C€ JJ0CTa KOPUCTE:
NOKPEMBUBOCHT, eAACMULHOCT, CABUMBUBOCHT, OOUM NOKpema U
eunxocm. IToKpeTIbUBOCT je MPBEHCTBEHO 0coOMHa 3r1000Ba. Kosmko
he Heku 3r700 OUTH MOKPET/bUB, TO HAJBUILE 3aBUCH Off HETOBOT O0JIMKA o
u rpabe. M 6e3 no3HaBama aHATOMMjE€ YOBEKA, U3 UCKYCTBA 3HAMO KOJU Cy 3IJI000BM NPUPOJHO BUILE, & KOJU
Mame nokpeTHu. Pame je, Ha npumep, HajlIOKPETIbUBUjU 317100, IOK Cy MOKPETH y 3rJI000BUMA NMPCTU]Y MHOTO
Mamux ammTyfa. Mako je mokpeT/bUBOCT MPBEHCTBEHO 0COOMHA 3r71000Ba, OHA ce MoXKe oBehaTi MpBEHCTBEHO
ucre3ameM mullimha. BexxOe mcresama nomaxy fa ce noeha oouM mokpera.
Bexx0e ce Mory u3BoguTH CaMOCTAJIHO WM Y apy. AKO ce UCTEXXEMO y napy,
a TIPUTOM HaM MapTHEp MOMaxe, UCTe3ahe je MACUBHO. Y KOJIMKO Ce CaMU
UCTEXEMO, aHraKyjyht BinacTuTe Mulrhe, BpIIMMO aKTUBHO UCTE3aHhe.
Bex0Oe ucresama, 3aTUM, MOT'y ia Oy/ly cTaTU4YHE U IMHaMu4He. [1o6po

j€ Kajja KOMOMHYjeMO CBE BPCTE UCTE3atba.
AKo ce 3anMTaTe 3allTO je BaxkHa JoOpa MOKPETILUBOCT U KAKO
BeKOe HCTe3ama JONPUHOCE 3paB/by, Haj3HAuajHUje j€ HABECTHU
cnpeyaBame nospeynia. Ocobe ca Behom nokpetsbuBoIthy 3rii060Ba cy
crpeTHHje, Nakile ce Kpehy u Opke pearyjy Ha U3HEHAJIHE CUTYaLUje.
BexOe ucresama moMaxky M fa CMalbUMO HANETOCT y MUILMhuma
10CJIe HEKE MHTEH3UBHUjE€ aKTUBHOCTH U YOP3aMO HHXOB OMOPABAK.
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Anantupana (pu3uYKa aKTUBHOCT U CIIOPT 3a 0C00€ ca UHBAJIUAUTETOM

N3 nperxofHOr TeKCTa ca3HalIM CMO jJja (pu3nMyKa akKTUBHOCT OOyXBaTa CBAaKOJHEBHE IMOKPETE YOBEKa,
yKIbyuyjyhu pusnuku pajg v NpuMeHy MpOrpaMUpaHoOr TeJEeCHOr BexkOamwa. A 1Ta je ajanTupaHa (usnuka
aKTUBHOCT? AlanTUpATH 3Ha4y NMPUJIATOAUTH. Y OBOM CJIy4ajy pajy ce o npuiarobaBamby peJOBHOT (DU3MYKOT
BeKOama ocodama Koji KOjUX Cy 3Ha4ajHO CMambeHE M OTPAaHUYEHE TEJIECHE CIIOCOOHOCTH.

Y Hauem oKpysKewy MOXKEMO 3ana3uTh 0cole (JIelly 1 OfIpaciie) ca CMalbeHUM U MOTIYHO OrPAHUYEHUM
¢pyrkumjama. Kojg HEKMX, OBO CMamemhe UM MOTIYHO OIPAaHUYEHE MOXKE CE YCTAaHOBUTHM OfMax IO pobemy.
MebyTum, npomeHe Mory HacTaTM M TOKOM >KMBOTA. ¥Y3pOKa MMa MHOrO, a Hajueuthe ce paju o moBpejama
u 6ojiecTuMa. YKOJIMKO ce HEKO pa30ousu, Jo0uje rpuI, 3ayluke Uil OOTUHE, TO MPOMEHEHO CTambe Tpaje Off
HEKOJIMKO JlaHa 10 HEKOJIMKO Heflesba (HajBuiue 70 6 Hefesba). Tajia ce pagu o akymHoj 6oaecmu 1 60NECHUKY
ce Hajuenrthe y MOTNyHOCTH 3a0pamyje MpUMeHa TeJIECHOT BexKOamwa. To je MoTmyHo onpasjaHo, jep NpUIMKOM
BexKOama J10J1a3u 10 yop3aBama pajia cpla, nosehamwa TenecHe Temneparype 1 Behe eHepreTcke noTpoLkE, IITO
nopaTtHo ontepehyje 6onewhy Beh ocnadsben oprannszam. HakoH o3apaBrbema, 100OpO je ogMax HacTaBUTH ca
penoBHUM BexxOameM. Pr3nuKoM akTHBHOLIThY ce jaua ofdpamMOeHu cucTeM opraiusma. Te ak TMBHOCTH Cy UCTe
Kao LITO cy 6usie U rpe akyTHe 60JIeCTH U HUje UX noTpebHo noceGHo ajanTupaTu. Kana ce, mebytum, pagu o
TPajHOj NPOMEHU 3/IPAaBCTBEHOTI CTalba — (PU3NYKA AKTUBHOCT (MPOrpaMUPaHO BeXKOame) MOpa ce aganTUpaTH.
[Tpema Tome, adanmupano ¢usuuko eexcoarse ce npumerwyje UCKHYUUBO KOO XPOHUUHUX OONECHUKA U 0C00a
ca unsasuoumemonm. Ko cy XpoHU4HM 60JIECHULM, & KO 0CO0€ Ca UHBATUUTETOM?

31paBCTBEHE MPOMEHE KOje Tpajy JyKH BPEMEHCKH IepHO]], TIOHEKA ] U YMTaB KUBOT (mehepHa Ooecr,
BHCOK KPBHU IMPUTHCAK ), UJTU CE jaBJbajy MEPUOIUYHO (Ha IPUMED ajieprija Ha [IBETamkE KOPOBA), jEAHUM HMEHOM
ce 30BYy xponuyte borecmu. Ocode koje 001yjy o] OBaKBHX 00JiecTH Cy XpOoHUYHH OonecHuIm. OBuM ocodama
ce mpemnopyuyje ajgantupaHa (u3Muka akTUBHOCT. AJanTalyja ce CIpoBOAM M300pOM MOCeOHUX caapiKaja
U ToCeOHUX ycToBa y KojuMa ce BexkOa. I[Ipumepa paau, ocoba anepruyHa Ha LBeTame KOpoBa u3beraBahe
BexOame Ha OTBOPEHOM IMPOCTOPY M CBOj€ aKTHBHOCTH CIIPOBOIUTH y KJIMMAaTH30BaHUM HpOCTOpHjaMa y
KOjuMa HeMa J0JUpa ca MaTeprjaMa Koje N3a3uBajy ajeprujy.

[Ton mpunarohaBameM caapikaja moapesymeBa ce u300p moceOHUX (U3NYKUX BEKOH, mpuiarolaBame
Tpajamba M MHTEH3UTeTa BexOW. CBaka XpOHMYHA OOJECT M CBAaKW OONMK MHBAJHMIUTETA 3aXTeBa MocedaH
NpUCTYIL. 3aTO je HeMoryhe TOBOPHTH O YHHMBEP3aJIHOM pEIENTy aJanTHpaHOT BexOama, Beh ce 3a cBakor
MOjeIMHIIA TIPAaBU MOCEOHO aIalTUPAH MIPOTPaM.
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[Ipenopyke 3a Be:xOame Koje ce JOBOJIE Y Be3y Ca y3pacToM M TPEHYTHUM (PU3UUKUM CIIOCOOHOCTHMA
JOII Cy 3HauajHUje Kaja je ped o ocobama ca WHBAIHIUTETOM. 1o Ccy ocobe KOJi KOjUX Ce jaBlbajy TpajHe

nocJreauue 300r:
com”
(I)I/I?;I/IUIKOF omrehema Tena KOja Cy HacTajga YCJIE€a IOBpeEna (KI/I‘{MCHG
MO2K/JIUHE Ha an/IMep) WM Cy mocJjeauua ooJslectn (Ha NpuMep muimhHa

npuctpoduja);

- ceH3opHor oirehema (owrehewme yyia BUjia 1 ciryxa)

- W MeHTaiHor omTehema (CMEIH;CH:G HUHTCJICKTYaJIHUX

3B OP-' -

CIOCOOHOCTH).
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AKO ce Koj1 0co0€e yCTaHOBU HEKO Of] HaBeHUX ollTehema Ha caMOM poberwy WK y HajpaHujeM NepUuoy
>KUBOTA, 32 by Ce Kaxe Jla UMa ypoheHo owmeherse. AKO nak ocoba cTekHe ourehemne TOKOM rofjiHa CBOT
>KUBOTA, ey je O cmeueHoMm ouimehersy.

3alTo je BaXKHO jJa 3HaMO pasiuky usMeby creuyeHor m ypobeHor omrehewa? OBO cazHawme NMOMaXKe
1a pa3yMeMo pa3JIMUUTOCT KOja Ce jaBlba KOJi 0coba ca UCTUM TpajHuM HepgoctaTkoM. Ha nmpumep, ocoba Koja
je pobeHa ca HeloCTaTKOM JIOHEI eKCTPEMUTETA, TOKOM pacTa U pa3Boja cama NMPUPOJHO Mpuiarobasa cBoje
¢puznuke cnocobHocTu. To je pasior 300r Kojer je TakBa 0co0a 3HaTHO BELITHja Y KpPETawy Of] 0co0e Koja je
ryouUTaK JOWEer eKCTpeMUTETA JJOKMUBENa y cTapujeM y3pacty. Ocobe ca UCTOM KAaTeropujoM MHBAJIMIUTETA,
6e3 003Mpa f1a M je MHBAIMAUTET YPObEH WM CTeYeH, MOJjeJHAKO YUYECTBYjJy y afanTUpPaHUM (PU3MUKAM
aKTUBHOCTHMA.

Kako agantupana ¢u3nyka akTUBHOCT yTUYE HA MOOObIIAKE (PU3MUKUX CIIOCOOHOCTH
Kojl ocoba koje 00Jyjy Off XpOHMYHUX OOJIeCTH WM MMajy HEeKO TpajHo oiuTehewe?
ApantrpaHoM (pU3MYKOM aKTUBHOLIhY BpLIM CE€ UCTU yTHULA] HA OpraHu3am ocode ca
VMHBAJIMUTETOM Ka0 U OpraHu3aM CBake Jpyre ocode, Teé OCTBapyjy UCTE MO3UTHBHE
IPOMEHE Y CMUCIy NOOObIIamha (PU3MUKUX CIIOCOOHOCTH. JelMHa pa3iMKa Kajia je
ped 0 aganTupaHoj (PU3MUYKOj AKTUBHOCTH j€ crieuyuyal NpucTyn y pajgy. 3aTo u
KaXkeMo J1a je ped O TelleCHOM BexKOamy Koje ce mpuiiarohasa 0codom Koy Koje ce
JaBJba 3HAYAJHO OIPAHUYEH-E.
[Topen nmpumene ajanTupaHe (pu3MyUKe AKTUBHOCTH KOja je 3a XPOHUYHE
60JIeCHUKE 1 0c00€ ca MHBAIMUTETOM Y 3HAUajHO] BE3U Ca 3/IpaBJbeM, MOjeJUMHIM
BEOMA YCIMElIHO y3uMajy yuewhe u y crnopTy 3a ocobe ca uHBanuauteToM. Cnopm
3a ocobe ca UHBAAUOUMEMOM HUje UCMO WMo U a0anmupana Guauika akmuernocm!
C yusbeM J1a ce JOCTUrHE CIIOPTCKU Pe3yJITaT, y CIOPTY 3a 0CO0€ ca MHBAJIMAUTETOM Ce
ycaBplliaBa nocebHa CopTcka TeXHMKA U TakThka. CropT 3a ocobe ca MHABJIMUIUTETOM je
CIIMYAH CTIOPTY 3a TUITMYHY Nomnyiaiujy (ocobe 6e3 uuBanuauTeTa). Takobe,cnoptuctu
ca VHaBIWUTETOM MOry OUTM BEOMa YCIELIHW KAaKO y CBOj 3eMJbM (HA HAIMOHAIHUM
TakKMUYEHMMa) TaKO M y CBeTy Ha MebyHapogHum TakmuuewnMa. HajsHauajHuje
Takmuuewe cy [lapaonumnujcke urpe. OBaj cnopTcku iorabaj ce Takobe jieiaBa cBake
4 roguHe U peanusyje ce o UCTOM NpUHIMIY Kao 1 OnuMnujcke urpe. Takmuyapu y
CMOPTOBKMA 32 0CO0E Ca MHBATIUIUTETOM HE TAKMUYE CE 10 Y3PacHUM KaTeropujama,
6eh ce kamezopuje 06pa3yjy y 00HOCY Ha HUX08Y Pu3uuKy pyHKyuonasnocm. Tako \
ce He MOXKeE JIOTOJIUTH Jja Ce CHOPTUCTA Y KOJIMLIMMA TaKMUYM MPOTUB CIIOPTHUCTE \
KOjU MMa TeJIeCHO ollTeherwe jeiHe HeocTajyhe nojakTuie.
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Jla 1 cnopTUCTH ca MHBAJIMIMTETOM MOT'Y Y4€CTBOBATH y CIIOPTOBMMA TUNMYHE NomnyJiaupje? Y KONMKo je
ped o TakMuuewy, To je Hemoryhe. [Topes Tora To HUCY UCTUX (PUBNYKUX CITOCOOHOCTH, HUCY MCTa MpaBuUiia
y CBUM CIIOPTOBUMA, PAa3JIMUATU Cy ONpeMa U TepeH. [lakne, nopes npunarobeBawmba y HaUMHY BexKOamwa, KOJ
CIOPTUCTA WM 0CO0a Ca MHABJWIUTETOM KOj€ YUECTBY]Y Y NOJEAMHUM CIIOPTOBMMA Npusiarobasajy ce npaBuia.
EBo u npumepa:

npuaazobasarse npasuaa y meHucy: JOonTa Mocje Mpesacka Mpexe cme
/1a IOIMPHE TJIO /IBA MyTa Mpe HEro WITO je MPOTUBHUK BpaTu (y CTaHAApHOM
TEHUCY JIONTULA CME JIa OJICKOUYM CaMO jETHOM);

" a n_:' npuaazohasearwe  mepena -y
il \ B ; e
( - ceoehoj 0000jyu: BUCHHA MpExKe
_ _ 3a mymikapie je 1,15m, a 3a xxeHe
I ' » 1,05m (y penoBHOj on0ojuM,
- f &y BUCHHA je 2,43M 3a MyIIKapliie u
§- e 2,24M 3a XeHe);
s .

****k

npunazobasarse onpeme y pazbujy: P paryy o
Urpajy ra UCKJbY4MBO CIIOPTUCTHU Y KOJIUILIVIMA,
a KOJIMLA Cy MpuiiarobeHa 3a oBy akKTUBHOCT y CMUCIY AOfQTHUX
Ojayarba Kao U CTAOUJIHOCTU y OJJHOCY Ha KOJIMLA 3a HEKe Jipyre
CIOPTOBE 0CO0A Ca UHBAJIAIUTETOM.

Ha 11 ocoGe TUNMYHE nomnyJialuje UM COpTUCTUA MOT'Y y3eTH yyelthe y
CIIOPTOBUMA 0C00a C MHBAIMUTETOM? Y KOJIMKO je ped O TaKMUUYEHY — arncOJTyTHO
He. MebyTuM, yKOIMKO je ped o pekpealyju 1 3a0aBu, 00po je J1a 3ajeJHNUKUX aKTUBHOCTH Oy/ie IITO BUILIE.
oGap npumep 3ajeHUUKOr yyelrtha y CHOPTCKO PeKpeaTMBHUM aKTMBHOCTMMA je cBakako cefieha opoojka.

p:
"WW.ri02016.com****
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Tapa ocobe TMNMYHE MOMyJalije MOTY YBUAUTHU pa3irKe y (DYHKIMOHAIHOM OTpaHnYeby KpeTama Mo TepeHy
NPUWIMKOM OfIurpaBama noeHa. buiio 6u 1o6po fa haiy ca cBojuM HACTAaBHUKOM y HIKOJIM MPO06ajy OBY CIIOPTCKY
urpy. AKo mpu TOMe y pa3pefly MOCTOjU U YUYEHUK Ca MHBAIMJUTETOM WJIMA HEKOM TelKohoM y pa3Bojy,
HApOUMTO aKO Ce pajii O OrpaHUYeHY KpeTamba, 0Ba Urpa je npaBu u3oop, jep oMmoryhaBa paBHONPABHO Y3KUBAHE
1 pajioBambe 300r OCBOJEHHX MOEHA.
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TECTUPAILE PU3NYKHNX CITOCOBHOCTH

Ha Hekonmko MecTa y KibM3M je HarjalleHo Ja je 3a YoBeKa M3Y3eTHO BaXKHO CBAKOJHEBHO KpeTame U
¢puznuka aktuBHOCT. OcTano je, MehyTum, OTBOPEHO MUTAKE O NPEUU3HOM Tpajalby U UHTEH3UTETY MOjeANMHUX
akTuBHOCTU. Konmmko myTa HefiesbHO Tpeba fna TpunMo? Konmko gyro Tpebda jja TpuuMo Ha jeTHOM TPEHUHTY?
Konuko cknekoBa Tpe6a ga ypagumo? [la 6McMO NMpaBUITHO U Pa3yMIBUBO OIFOBOPUJIM HA OBA MUTaHa, MOPAMO
1a OTBOPUMO NUTAKE MEPEH:A Y CIIOPTY. Y KOJIMKO, Ha MPUMEP, HEKO XOhe [a HanpaBu MepJIEBUHE, OH MOpa Jia
U3MepHU y>KUHY 1 Opoj acaka Koje cy My norpedne. Mu, Kkaga Mama npaBu TOpPTY,, OHa MOpa Jla 3Ha TauHe Mepe
CBAKOI' CACTOjKa: KOJIMKO jaja, KOJIMKO OpalliHa, KOJIMKO opaxa, ehepa v Tako pefioM 10 TauHe TemrepaType
pepHE U Nly>kKMHE Nevyera. AKO TaKO pa3MUIIIJbaMO U MPUIMKOM ofjpebuBamba NoTpeOHe KONMMYMHE (PU3nUKe
AKTMBHOCTHU, OHIa CMO Ha npaBoM nyTy. UyBenu xemuuap Llon I'pe6 (1900-1984) u3zjaBuo je na yKOJIMKO HEIITO
HE U3MEPUMO, HE MOXKEMO HHU Jla Ta KOHTposuiieMo. Bofehu ce oBUM pa3MulimbameM, J0Ja31UMO J10 3aKJbyUKa Jia
HU (PU3UYKY aKTUBHOCT HE MOYXKEMO J1a KOHTPOJIMILIEMO O€3 MofIaTaka O TeJIECHUM U (pyHKIMOHATIHUM OCOOMHaMa.
TakBa Mepema ce 30By TECTUPALE (nposepasare) cmarba puduukux cnocoorocmu. [lakne, 3a 6e36e1Ho yuenrhe
y (PU3NMYKNM aKTUBHOCTUMA, MPETXOJIHO j& HEOMXO/IHO YTBPAUTH KOJIMKO CMO 3a HhUX crpeMHu. TecTupame ce
HE CIMPOBOJIM CaMO Mpe 3anoyKibakba HEKOT Mporpama BexOamwa, Beh ra je 1o0po noBpeMeHO MOHOBUTH, HAKOH
2-3 mecena. Ha Taj Hauun Moryhe je 1o6UTH nojiaTKe O TOME Jia JId HEKO Harpefyje Wil CTarHupa, OfIHOCHO, J1a
71 je IPUMEHEeHU MporpaM BexkOama epukacaH Ui 6eCKOPUCTAH.

Beh je peueno a no6pe pusznuke cnocoGHOCTH oMoryhasajy u3Boberme HeKe aKTUBHOCTH YMEPEHOT UJTU
jakor uHTeH3uTeTa 6e3 nojase Beher 3amopa. Te cnocoGHOCTH Tpebasio 6 jla oip>KaBaMo Ha MOXKEJbHOM HUBOY
TOKOM UYMTABOTI >KMBOTA, LITO C€ MOCTUKE PeloBHUM BexkbOameM. [Iporpam BexkOama He cMe fa Oyfie UCTU 3a
cBe, Beh ra je moTpeGHO MPUIIAroIMTH CBAaKOM YOBEKY. 3a Kpeupamwe TOr J0OpOor MHAMBHAYAIHOr Iporpama,
npuaroheHor MnojefuHIly, BeomMa je BasKHO TeCTUPaHE.

dusnuke CrnocoOHOCTH ce Hajuemthe Npouewyjy Kpo3 TpU paHuje objalimeHe KommnoHeHTe: (1)
KapouopechupamopHa (aepobHa) cnocoOHOCT, (2) MuwuhHa cnocoOHOCT (CHara M U3APKIBUBOCT MUIMha)
u (3) gaexcubusrocm (MOKPETIHLUBOCT 3rI0O0BA, TUMKOCT, €ACTUYHOCT, aMIUIUTy/a mokpera). HaBenene
KOMIIOHEHTE (pu3nyKe COCOOHOCTH, Y3 (4) cacmaes me.aa (TenecHy CTPYKTYpY), IPEACTABIbA]y [JTaBHE YNHUOLIE
yHarnpebewa 1 nodosblliamka 37paBiba. 32 NPOLEHY CBaKe KOMIIOHEHTE MOCTOje OiroBapajyhu TeCTOBMU.
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IIpoBepa KapauopecnupaTopHe CIIOCOOHOCTH

KappuopecnuparopHa (aepoOHa) cHOCOOHOCT C€ cMaTpa HajBa>KHUJUM MOKAa3aTeJbeM JOOPOr 3/ipaBiba U
(pu3nuke KoHaMIM]je NojerHLA. AepoOHa aKTUBHOCT j€ OHA Yy KOjOj C€ KOPUCTH KMCEOHUK KaKO O ce caropesu
YIJbeHU XUpaTH, MacTU W MPOTEWMHU M OCJIO0O/MJIa eHepruja moTpeOHa 3a u3BObewme mokpera. AepoOHe
AKTUMBHOCTU MMajy 32 LWJb Pa3Boj, O[p>KaBame U MoOOJblIake (PYHKUMOHAIHE CIOCOOHOCTU KOJy HA3UBAMO
aepoOHa U3JP>KIbUBOCT.

Y (pyHKIMOHATTHOM CMUCITY, aeépoOHa CITOCOOHOCT TpeicTaBba MOTyhHOCT cpiia u Tuiyha jja mpeko KpBu
cHabzeBajy mullmhe JOBOJbLHOM KOJIMYMHOM KUCEOHMKa. Mullimhu Mopajy OUTH y cTawby 1a y3MYy U UICKOPUCTE
Taj KUCEOHMKA 3a CBOj paji. BehuHa jbyu nMa JOBOJbHO KMCEOHMKA, OTHOCHO cple, miyha u kpB 00e30ebyjy
JIOBOJbHO KMCEOHMKA 3a pajl. YCKO IpJio 3a Kopullhewe 0NpeM/bEHOI KMCEOHMKa Hajuyelrhe cy Mullmnhiu.
YKOIMKO 4OBEK HMje [OBOJHHO (PU3MYKM AaKTMBAH, MUIIMhKM C€ HE KOPUCTE PEJOBHO M HE pa3BUjajy CBOje
cnocoOHocTH 3a Kopulithewe Kuceonuka. llIto cy mummmhy akTMBHUU U IITO ce peloBHKje BexK0Oa, YOBEK je Y
CTawy /la NOTPOLIM U BUllle KuceoHnka. Ocoba Koja MOKe ia MOTPOLIN BUILIE KMCEOHUKA cMaTpa ce (pU3nuKu
CIPEMHUJOM, OIHOCHO PajIHO CIIOCOOHM]OM. 300T Tora ce 3a ofjpebuBame cTamba aepoOHE CTOCOOHOCTH KOPUCTH
Makcumanna norpouima kuceonnka (VO,Max). Ona o3HauaBa HajBehy KOIMUnMHy KMCEOHMKA KOJy OpraHu3am
(a mpe cBera mumhn) MOry jila ICKOPUCTE TOKOM BexkOama. IlITo cy BpemHOCTH Behe, aepobHa crmocoGHOCT je
60sba.

Makcumasta noTpollba KUCEOHMKA HaJIIpelu3HUje ce MEpPH Y JJabopaTOPUjCKUM YCJIOBUMA Y3 yHOTpPeOy
nocebHnx ypebaja. To cy eprocnupomeTpu Ha KojuMa ce MPUMEHY]jy MOCEOHM MPOTOKOIM. TOKOM HUXOBE
pean3anyje MICIUTAHKK Ba3ayX YULLIE U U3[1iIe Kpo3 Macky . OBaj MOCTyNaK je CKYI 3aTo LITO 3aXTeBa MoceoHe
yCIIOBE, ONpeMy U 00Y4YEHOCT. 3a MacOBHO Kopuluhewe, MehyTUM, KOHCTPYUCAaHU Cy T3B. BaHIa00paTOPUjCKU
TECTOBU KOjU CYy, UCTUHA, Makbe MPELU3HU, aJli Cy JIakK 3a ynotpedy. Mory ce KOpUCTUTH y CBUM YCJIOBMMA
1 MOTy UX MPUMEHUBATU TOTOBO CBU KOjU 3HAJy Aa u3Mmepe myJc (ppekseHuujy cpua). Banmadoparopujcku
TECTOBM 3a MPOLIEHY NOTPOILLHE KUCEOHUKA, HAUME, 3AaCHOBAHU Cy Ha BUCOKO] MOBE3aHOCTHU (ppeKBEHLIMje cpLa
ca CBUM OCTAJIMM (PYHKIMjaMa OpraHu3Ma.

Jenan of1 BaH1ab0paTOPHjCKKUX TECTOBA 3a MPOLEHY aepoOHe criocobHocTH je TecT Tpuama ca npoMeHoM
cMepa Kperama (rmonyiapHo Ha3BaH bun tect wim ,Ilatn-pan tect™). Moxke fa ce cnpoBefie Ha peJaTUBHO
MaJIOM TPOCTOPY U TIOfIECAH je 3a MPUMEHY Y IIKOJCKUM ycjoBuma. CacToju ce u3 KOHTMHYUPAHOT Tpuarba
u3Meby f1Be MHUje Koje cy yja/beHe jefaHa o apyre 20 metapa. 3anounbe JJaraHuM TpUamheM KOje e MOCTENEeHO
yop3aBa. TecT cafp>ku HEKOJMKO HMBOA, a CBAaKM HMBO cajipxku ofpebeH Opoj aeonuna. bp3una Tpuama je
ofipeheHa 3a cBakM HMBO, a 3BYYHM CUTHAJ O3HAYaBa MOMEHAT 3a CTApT TpUawba Off jefiHe JIMHUje 70 pyTe.
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Bpewme uzmeby /1Ba 3By4Ha cUrHajia ce cMambyje Ha CBAKOM HapeJHOM HUBOY, LITO
Hac Tepa fa noehamo Op3uHYy Tpyama Kaj npebemMo Ha HapenHu HKMBO. [IBa
B€3aHa 3ByYHa cUrHaja (jefiaH 3a JpyruM) o3HauaBajy MOMEHAT Mpesacka Ha
cnenehu 6p>ku HUBO.

>

Kako u3Bogumo TecT? MopaMo Nak/bMBO fa CIIyIIaMO 3BYYHE
curHane. Ha npBu curnan kpehemo fga tTpunmo 20 meTtapa npema pyroj
JIMHUjU, U KaJla IOTPUMMO JI0 K€ YeKamo ciefiehu 3ByYHU CUTHAT U TIOTOM
TPUMMO Ha3aj [0 MpBe JIMHU]je, U TAaKO JI0 Kpaja TecTa, OHOCHO JIOKJe

roji MOXKeMO Jla U3Ip>KuMo. BaskHo je j1la Op3uHy Tpyama YCKJIaJUMO ca
BpeMeHoM u3Meby fiBa 3ByuHa curHana. To 3Hauu f1a He Tpeba ja Kypumo
na npetpunmo 20 MeTapa IITO Mpe, Hero Jia IOTPYMMO JIO JINHUjE Y MOMEHTY
KaJia ce 3auyje CUrHaJ Ha KOju Tpeba jja ce OKpPEHEMO U TPUMMO Ha3ajl. Moxemo
npo6aTy TeCT Mpe 3BaHMYHOI Mepera Kako Ou ce yBexXKOanu M OCETWIM TEeMIIO

Tpuamwa. TecT ce 3aBpllaBa Kaja BUILIE HUICMO Y MOTYhHOCTH /1a MPaTMMO TEMIIO TpUama,
OJIHOCHO KaJia 3a MpeBrbeHo BpeMe He yCIeMO Jia JOTPUMMO JI0 JIMHUje [ABa MyTa 3a pefoM. [lakiie, yKoarKo He
CTUTHEMO Ha BpeMe JIO jefiHe JIMHU]je, TOKYIIaMO Jla CTUTHEMO Ha BpeMe /10 Ipyre JMHUje. Y KOJIMKO HaM He ycrie,
TECT ce MpeKu/ia U OeNeKn ce JOCTUTHYTH HUBO U OpOj UCIPABHO NPETPYAHUX JICOHULIA.

Y HapepgHMM Tabesama ce Haja3e MpernopydyeHr pe3ysTaTh TecTa, OIHOCHO MpenopyyeHu 6poj HMBoa U
IeOHUIIA Koje Ou Tpebalio fia mpeTpue ievaly U AeBojuriie pa3auuuTor y3pacta. [Ipumehyjemo na cy BpepHocTu
yrJIaBHOM TpUKa3aHe Kao Ba 6poja. [IpBu 6poj npeyicTaBba HUBO, a IPYTU ICOHULY Y TOM HUBOY. AKO CTUTHEM
10 5-0T HUBOA U Y OKBUPY TOT HMBOA MPETPUMM jOIII 5 JICOHUIIA, OH/]A CE MO] pe3yJTaT npeficTaBiba kKao 5/5. Ha
NpUMeEp, aKo JIevak y3pacTa 13 roguHa cTurae 1o 6-or HUBOA, a y OKBUPY TOr HMBOA NpeTpuu 4 neonuue (6/4),
OHJla 13 Tabesie 3aK/byuyjeMo Ja je pe3ynTar Ucnof npoceka. To 3HauM fa Taj fevyak Tpeda jja NonpaBu CBOjy
aepoOHy CITOCOOHOCT.
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Tpenopyuenu pesyamamu Tecma mpuara Ha 20 memapa ca NPOMEHOM cmepa Kpemarbd 3a devaxe

Jlow pesynrat Ucnop npoceka  Ilpoceuan pesynrar W3Han npoceka Opnuuan pesynarar
12. ropuHa Mame op 5/0 5/5-6/5 7/0 =7/5 8/0-9/0 Bue op 9/5
13. ropuna Mame op 5/5 6/0 — 6/5 7/0 =7/5 8/0-9/0 Bue o 9/5
14. roquHa Mame oy 6/0 6/5-17/0 7/5 - 8/0 8/5-9/0 Bue o 9/5
15. ropuna Mambse op 6/5 7/0 -7/5 8/0 - 9/0 9/5 Bue og 10/0
16. roguna Mame o 7/5 8/0 8/5-9/0 9/5 - 10/0 Bue o 10/5

W3sBop: Kinanthropometry and exercise physiology laboratory manual, Eston & Reilly, 2001, pp. 198-201.

[Ipenopyuenu pegyamamu Tecma mpuawa nHa 20 memapa ca NPOMEHOM cMepa Kpemarsd 3a 0edojuule

Jlow pe3yarar Ucnop npoceka  Ilpocevan pesynrar  M3Ham npoceka OmyaH pe3yarar
12. ronnHa Mame oz 3/5 4/0 — 4/5 5/0 -5/5 6/0 —6/5 Bumre oz 7/0
13. roquna Mame ox 4/0 4/5 —4/5 5/0 -5/5 6/0 —6/5 Bue oz 7/0
14. roqnaa Mame ox 4/0 4/5 -5/0 5/0 —5/5 6/0 — 6/5 Bume ox 7/0
15. roguna Mame oz 4/0 4/5 - 5/0 5/5-15/5 6/0 —6/5 Bumie ox 7/0
16. ronuHa Mame ox 4/0 4/5-5/0 5/5-5/5 6/0 — 6/5 Buiue op 7/0

W3sBop: Kinanthropometry and exercise physiology laboratory manual, Eston & Reilly, 2001, pp. 198-201.

Ocum oBor, NOCTOjU jOIlI MHOTO BaHJIa00paTOPUjCKUX TecTOBa. BehnHa wux ce u3yyaBa Ha CIOPTCKUM
(hakynTeTrMa Koje 3aBplIaBajy HACTaBHULM (PU3NYKOr y OCHOBHMM U CPE[IlbUM LIKOJaMa. 3aTo 00aBe3HO
NKUTajTe HACTAaBHUKA (PU3MUKOT JIa BaM UX 00jaCHU U TIOKaXKe.
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IIpoBepa muninhHe ciocooHOCTH

MuumhHa cniocoOHOCT ce, Kako je Beh peueHo, ucnosbaBa Kpo3 jiBa oosmka. [IpBu npefcTaBba cCHocCOOHOCT
muirha jja caBiajja Crosballilby OTIOP U 30B€ C€ Muiuhina chaza. [Ipyru npecTabiba CHOCOOHOCT NPOAYKEHOT
MUILIMhHOT Harpe3amwa y pajly ca MajiuM ontepehemrmMa 1 308e ce mutuhta usopicsusocm. Pa3poj munihue
CMOCOOHOCTU MMa HEKOJIMKO MO3UTHUBHUX edekaTa: yTuue Ha Behy MOOMIIHOCT M KOHTPOJY MOKpeTa, CMambYyje
MoryhHocT noBpebuBamwa, modosbllIaBa CHAO/IEBAE OPraHu3Ma EHEPrijoM, CMalbyje KOJMUYMHY MAacHOT TKUBA,
N060JbIlIABA PACTIONIOXKEHE UTI.

[Tpunnkom KoHTpoJie MullIMhHE CIOCOOHOCTH HajBUILE C€ TECTUPAjy BEJIMKE MUIIMhHE Tpyne: Murhu
Tpyna (nmpBeHCTBeHO JebHu n TpOyiHn), MUIIMhK PyKYy ¥ paMeHOT mojaca, Te Mulimhu Hory. Mummhu Tpymna
AHr'a>KOBAHU CY y CBAKOJIHEBHMM aKTHMBHOCTHMMA M MMajy HajBa>KHM]y YJIOTY 3a MPABUIIHO Jip>Kame Tena. CHara
nebHux 1 TpOyIIHMX MUILIMha YCJIOB je 3a 3ipaBa U (pyHKUIMOHANHA lehba Koja omoryhaBsajy ofgroapajyhu nonoxayj
KMYMEHMX NpIjbeHoBa U Kapiuie. Camo y jo6poM nosioxkajy Hehe ohu o nperepaHor onrepehermba KHUIMEHUX
NPLUBEHOBA, a MOKPETHU Kapiie Hehe u3a3BaT NpeTepaHo ucTe3ama Mullha v JurameHara. Muimhu pyky,
paMeHor nojaca U HOTY M3Y3€THO Cy BaKHM 3a HECMETAHO M3BOhEH-E¢ CBAaKOJHEBHMX IMOKpPETa, a MOCEOHO 3a
n3BObeHmE CIOPTCKUX MOKpeTa. 360T BAXKHOCTU KOHTPOJIE MULIMhHE CTOCOOHOCTH, TPUKA3aHU CY HEKU TECTOBU
KOjU ce HajBuIlie KOPUCTE y LIKOJIaMa IIMPOM CBeTa.

Tecmupamwe cnaze mpoywnux mumuha

Tect npernda Tpynom je Beoma jeIHOCTaBaH 3a u3Bohewe u Tpaje Kpatko. 3Bosu ce y napoBuMa. 3a Tect
Cy NOTpeOHe CTpyHaya 1 Tpaka Jy>kuHe oKo 1 meTap u mupuse 7,5 ueHtuMeTtapa (YKOJIMKO fieTe uMa usMeby
5 1 9 roguna) nmm 10 neTrmMeTapa (YKOJIMKO je aeTe crapuje ofi 9 ronquHa). BexxOau 3ay3me MoyeTHU MoJsioxkaj
Ha cTpywauu Jexehu Ha nebuma. Hore cy 6maro pamnmpeHe u caBujeHe y 3ryio0y KoJieHa, ca CTonajuMma Ha
cTpywauu. ['aBa je y npoiy>keTKy Kuume, OTHOCHO Y KOHTaKTY ca nojjiorom. Pyke cy ucnpy:skeHe v moctaBibeHe
y3 TEJIO ca JJIaHOBUMA Ha CTPYHaun. BaskHO je moBecTH pauyHa fia Cy cTonaja IITo BUIlle yajbeHa Off KYKOBa,
Jep je u3Bobemwe BexKOe 0TeKaHO YKOJIMKO Cy cTonalia nocraBbeHa 6mm3y. HakoH 1mITo TecTupaHo jiete 3ay3me
MOYETHU MOJIOXKA], MAPTHEP MY MOCTaBIba OroBapajyhy Tpaky Ha CTpyHady KCIOJ HOTY TakKO /1a MPCTH PYKY
noaupyjy uBMLy Tpake. TecT ce W3BOM MOAM3akEeM TpyMNa CBE 0K MPCTU PYKY HE OAMPHY CYNPOTHY MBULYY
Tpake. Y TOKy U3BObema TecTa KyKOBM Cy KOHCTAHTHO Ha MOJ|J1031, IOKPETHU Cy CIOPU, a CBAKH MOjeIMHAYHU
noky1aj Tpeda ga Tpaje oko 3 cekyHpe (oko 20 nokyiiaja 3a jenqad MuHyT). [lapTHep Koju npatu TecT MOKe fia
Jlaje puTaM y OJJHOCY Ha LUTONEpULly. Y TOKY M3BObEHa TeCTa HUCY JIO3BOJbEHE May3€ M MPe HOBOI MOKYIlaja
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MPUPYYHNK N3 PN3NYKOT BACTTNTARA 3A OCHOBHE LLKOJE

rjlaBa ¥ pamMeHa Mopajy fia IOAUpHY CTpymauy. TecT ce nmpekuaa yKOJIMKO je HACTYNHO ,,0TKa3", YKOJIMKO He
MOZKe J]a ce MPaTy pUTaM WM Kaja je U3BEAEHO 75 NMPaBUIIHKUX NOfin3aba Tpyna.

Tecmupawe cnaze mumuha aeha

Tect ompy>kama Tpyna je Beoma je[lHOCTaBaH 3a U3Bohewe 1 Tpaje kpaTko. I3Boau ce y napoBuma. 3a tect
Cy NOTpeOHU CTpyHaua U ewup aykuHe 40 nueHtumerapa. BaxkHo je 06paTuTH naxkiwhy Ha MPaBUIIHO U3BObHeH-e
tecTa. [TokpeTn ce u3Bojie CNoOpo 1 KOHTPOIMCcaHo. MakCUMaJHO 103BOJbEHO MOAM3akhe TPyNa TOKOM TecTa je
no Bucune of1 30,5 ueHTuMeTapa, c 063MpoM Ha TO Jla HUje MPENnopyubUBO HU O0€30€/IHO MPeJia3uTH Ty BPEIHOCT.
Ha pe3yaTaT yTuue Bulle ejeMeHaTa: 1y>kK1Ha TpyIa, Maca TeJla, TaCUBHA MOKPETIbUBOCT TPYMNa, U3[P>KIbUBOCT
muiha seba uth. TecT ce y mpakcu noka3ao BeoMa MOJIECHUM 3a YUEeHMKe OCHOBHUX LIKoJa. Bex6ay 3ay3me
NIOYETHH MOJIOXKA] Ha CTPYyH-auu Jexkehr Ha ctoMaky. Hore cy cniojene, a IlIaHOBH ce OCTaBIbajy UCTION KyKOBA.
I'naBa je y mpojiy>keTKy K1uume, a Opajja OcombeHa Ha cTpymwauy. [lapTHep nocraBiba HOBUMh MM HEKU IPYTA
MapKep y JMHUjU MOTJIefia IeTeTa Koje ce Tectupa. ToKoM M3Bobewa Mokpera noryej He Tpeba nmoMmepaTtu ca
HoBurha wim mapkepa. [loguzame ropmer fiesia Teja ce Bl aHraskoBameM Mulliha sieba, a Kpajibu noJioxaj
ce 3aJip>KaBa CBe JIOK MApTHEP He yTBPM pe3yITaT Tecta. Pe3ynraT ce Mepu JIelUPOM U ITPEICTaBIba Y1aJbeHOCT

-
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACTTUTAHA 3A OCHOBHE LWKOJIE

Opayie ox1 Tia. MI3Bose ce /iBa MoKyIiaja, a 6esexku ce 60ibu pe3ynrar. Pesyarar Tecta
ce MOXe McKa3aTu M OpojeM MOHaB/bawba, Tj. OpojeM Mnoju3ara Tpyna Jo 3ajaTe
BUCHHE. Y KOJIMKO UCTIMTAHUK u3Befie Bullie off 30 MoHaB/baka UM YKOJIMKO HACTYIU
,»OTKa3", TECT ce MpeKuja.

Tecmupamwe cuaze u uzopxcoueocmu muwiuha pyKy u pamenoz nojaca

Ckiek je Beoma MomynapaH M MO3HAT TECT, KOjU Cy CUrYpHO Beh cBuM
npo6anu. M oBaj TecT je BeoMa je[JHOCTaBaH 3a MPUMEHY, a MOXE /la Ce U3BOU
Ha OMJIO KOjOj PaBHO] U TBP/Oj Mojuio3u (y canu 3a pU3nyuKo, Ha 6eToHy uth). Y
OH ce u3BojiM y naposuMa. [loTpe6Ha je jour u mronepuya 300r KOHTpoJe Op3rHe
n3Bobemwa Tecta. Koj oBe BapujaHTe CKJIeKa TeJIO ce He CIyLUTa /10 MOjia, Hero J10
MOMEHTA Kajia ce pyKe y 3ro0y J1akTa caBujy jo yriaa of 90 crenenu. Hecro pesynraT
TECTa 3aBUCH Of TAUHOT Mepera. BaxkHo je a ce cBaku Moky1laj u3Befe npasuiHo. [Ipe
HEro LITO Ce MPUCTYNU TECTUPARY, 10OPO je yBexKOaBaTU U3BOHEHE U YCBOJUTH
HaBMKY CaBujama y 3rj00y sakTa 1o yriaa of 90 crenenu. b Tecra je na
Ce ypajiu LITO BULIE CKJIEKOBA y ofronapajyhem purmy. JeaH ckiek
HE CMe J1a ce U3BOJI Iy>Ke ofi 3 cekyHyie. [lakiie, MUHUMAJTHU pUTam
u3Bobema je 20 ckJekoBa 3a jeflaH MUHYT. 3a Mepee BpeMeHa
KOPUCTH C€ LUTONEpUIA, a 3a IaBawkbe pUTMa OMio 6u J00po
KOPHUCTUTHU METPOHOM. MlcnuTaHKK 3ay3Me MOYeTHU MOJI0XKaj
TaKo J1a My j€ CTOMaK OKPEHYT ITpeMa Moj1y, ca UCTIPY>KEHUM
pyKama ¥ JJlaHOBAMa MOCTaB/bEHUM MAJIO LUMPE Of] paMeHa.
Hore cy onpyxeHe u 6maro paiuvpeHe ca OCJIOHUEM Ha
npctuma cronana. TokoM u3Bohewa TecTa MoTpedHO je
na neba u Hore OcTaHy MOTNYHO onpyxkeHu. [Ipunukom
CHylLUTawa pyKe ce caBUjajy y 3M00y JlakTa 10 yIia
of 90 crenenu. Kop Behune y TOj no3uumju HajakTuLe
cy mapajenHe ca nojjgorom. OaMax HakOH OCTH3ama Te
NpaBUIIHE MO3MLMjE Ca CABUjEHUM pyKama, CJIeu MOou3ame
TpyMa, OJHOCHO ONpYy>Kawe PyKy. TecT ce nmpekusia YKOJIMKO
nobe 10 ,,0TKa3a“ WM YKOJMKO HE MOXE Jla C€ MpaTH pUTaM.
MaxkcumanHo Tpajarbe TeCTa je jelaH MUHYT.
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MPUPYYHNK N3 PN3NYKOT BACTTNTARA 3A OCHOBHE LLKOJE

N3npikaj y 3rudy je joun jenan nmomyJiapaH TecT KOjUM ce npouemyje mummnhxa popma. JeqHoctaBaH
je 3a ynorpeOy. M3Bou ce Ha BpaTuiy wiu OUJIO KOjOj IIMIKK HA KOjOj MOXKeE Jla ce BUCHU. 3aJlaTak je jia ce y
3rudy U3/Ip>Ku LITO 1y>ke. Bpeme npoBesieHO y MpaBUIHOj MO3ULIMjU ce Mepu LiTonepulioM. Bexk6au ce 3a mnky
yXBaTW HAJXBAaTOM (MATUEBU CYy OKPEHYTH jeflaH Mmpema APyrom). Y3 acUCTEHIU]y jeHOT WM JBa MapTHepa
nopmke ce (mperuda pyke y JakTy) 0K My Opaja He fiobe n3Haj BucuHe mmnke. llltonepuua ce ykibyuyje ynm
ce 3ay3Me OBaj MoJioxKaj ca 6pajjoM M3HaJ mmnke. TecT ce npekua YKOJIMKO ce Opajja OCJIOHU Ha LUUIKY , UK
riaBa 3abauy y Ha3aj Kako Ou ce Opajia Moguria W3HaJ IIUMKe, UM Kajga Opaja najHe UCMOf] HUBOA IIUMKE.
Y Toky u3BObema TecTa TENO He CME Jla Ce MUl Hanpejl-Ha3a/, a YKOJIMKO Ce jaBe TaKBU NMOKPETH aCUCTEHT
3aycTaBJba buXxamwe. [J03BOJbEeH je caMo jeflaH MoKy1Ia]j. TecT ce Moxke NPEKMHYTU YKOJIMKO HEKO Y 3TUOY ocTaHe
nyke of 30 cekyHu.
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Tecmuparbe noKpem/mwusocmu

[TokpeTtibuBOCT ((QIEKCMOMITHOCT) TpefiCTaBba (PyHKIMOHATIHY CIMOCOOHOCT 3r7I000Ba jla OCTBapyjy
MakcuMaslaH oOuM mnokpera. HeoBoJbHa MNOKPET/BMBOCT YTHUYE Ha OTEXKAHO WH3BOHEHE CBAKOJHEBHUX
AKTUBHOCTU. 300r TOra ce MOBPEMEHO MePU MOKPETIBUBOCT U TaKO YTBphyje y KOjuM 3rii060BUMa je moTpeGHO
noBehaTu o6UM mokpeTa. Y LIKOJaMa ILIMPOM CBeTa ce Hajuenthe Mepu (hJIeKCUOMITHOCT MUlIMha Kapauue u
3a/ibe JIoKe OyTa, Te MOKPETIHLUBOCT Yy 3r00y pameHa. EBo mpuMmepa iBa BeoMa nomyJapHa TecTta.

Tecm 3a ymephusamwe aekcuburnocmu kapauye u 3adrwe Aoxce Oyma KO Jielie ce U3BOgu MomMohy
KyTHje (apBeHa i JuMmeHe) BucuHe 30 neHtumeTapa u jewunpa gy>kuse 50 neHtumerapa. Bexo6au cefne Ha
MOJ] ¥ CTOMAJIOM OMPY>KEeHE HOr'e OCJIOHM Ce Ha KYyTHjy 3a Mepewe. [Ipyra Hora je caBujeHa y 3ri00y KoJieHa ca
CTOMNAJIOM MOCTABIHLEHUM Ha TOJI MOpeJ KoJieHa onpyxkeHe Hore. Pyke cy onpyxkeHe Hampej Mpeko Jiewhupa 3a
Mepere ca JIIAaHOM jeflHe pyKe MOCTaB/LEHUM Ha IIaKy fpyre pyke. M3Bou ce MOKpeT yHampe[ onpysKeHUM
pyKaMma 1 ca JIJTaHOBUMA KOjU KJIM3e Tpeko Jewnpa. Jleha Mopajy 6utu onpyskeHa, a MorJief] yCMEpeH Harpeq.
J103BOJBEHO je MoMepame KOJIeHa CaBUjeHe HOre Y CTpaHy NMPUIIMKOM U3BObhera MOKpeTa, Mpu Yemy CTOMNasio
Mopa ocTaTH Ha nofty. TecT je morpeiHo n3BeieH yKOJIMKO CE€ ONPY>KEHA HOra caBHje y 3rJ100y KOJIEHa TOKOM
n3BObewa, 300r yera napTHEP MOXKE A AP>KU PYKY NMPEKO TOr KOJEHAa U MOMakKe Yy OJp>KaBakby MPaBUIIHOT
noJioxkaja. I'pelikoM ce cMaTpa U TO ako je jefiHa 11aKa BHlle u3baueHa, OfHOCHO aKo MPCTHU HUCY MOPABHATH.
I'peuika je u ykonauko neba HuCy onpy>keHa M MOIJIE/ HAje YCMEPEH yHanpef. Mepuial Ha JelbUpy OuMTaBa




MPUPYYHNK N3 PN3NYKOT BACTTNTARA 3A OCHOBHE LLKOJE

AY>KHHY KOjy je BexkOau ycrneo Jia JOXBaTu BpXoM npctujy wake. M3Bope ce 4 nokyiuaja ca 3a/ipykKaBambeM Of
HajMame je[JHe CEKYHJIEe Y Kpajihe UCTETHYTOM NoJI0Kajy. benexxu ce Hajoosbu ocTBapeHu pe3ynrar. 3ajaTak
ce U3BOJM U ca 00e cTpaHe, YuMe ce oMoryhaBa OTKpHUBambe €BEHTYAJIHE aCUMETpUje Y TIOKPETILUBOCTH je[HE U
ipyre CTpaHe TeJa.

Tecm 3a nposepy nokpemmusocmu 'y 32400y pamena ce u3Boau y crojehem crapy. 3ajaTak BexkOaua
je na uza neba npctuma jenHe pyke oaupHe npcte jipyre. Tect je jeiHocTaBaH U MOXe Ce YECTO MOHABIbATH,
yrMe 1001ja 1 ynory BexkOe. BaxkHo je 1a ce MoKylaju JOAMpHUBamba MPCTUjy U3BOJE ca 00€ CTpaHe, OTHOCHO
la ce Mema M0JI0XKaj PYKY, a Wb je 1a C€ OCTBAapy KOHTAKT NMpcTUMa. Tume je Moryhe oTKpuTH acUMeTpujy
y HOKPETIbUBOCTHU jeIHOT U Jipyror pameHa. Kaja ce Tectupa lecHO pame, MCIMTAHUK JIECHY LIAKY MOCTABIba
13a JIECHOI paMeHa ca JIJTaHOM OKpeHyTuM JiebuMa. Pyka ce rypa Ha jjojie y3 MOKyllaj a ce I0XBaTe NpcTu
JieBe 111aKe KOja je Ha/JIaHuMIoM OKpeHyTa jiehuma. [1o3uTrBan pe3ynrar je ocTBapeH camo YKOJMKO Jiobe 710
KOHTAKTa NPCTH]y.

Hopwme 3a TectoBe muimhae cnocoGHOCTH

Y HapenHuM Tabesiama ce Haja3e MpernopyyeHu pe3yJTaTh TecToBa MUIIMhHE COCOOHOCTU UM TECTOBA
MOKPETIbUBOCTU KOjU CY MPETXO/IHO onucaHu. [laTe cy MUHUMAalIHE BPEJHOCTH KOje Ce MOpajy OCTBapUTH Ha
TeCTUpamwy J1a OM HEKO MoKa3ao 3a0Bo/baBajyhy ¢opmy. Cnaduju pe3yaTaTu Off OBUX KOjU CY [aTH y Tabesu
yKa3yjy Ha notpe0y nosehaHe (pu3nyke akKTHBHOCTH M YKJbYUMBaH-a y HEKO MPOrpaMupaHo BexkOame. Pesynraru
Cy NpUKa3aHu y OIHOCY Ha y3pacT u noui. Kajia, Ha mpumMep, JeamuMo Jja MpoBEpUM KaKBO je CTame CHare Muiiha
Tpyna fevyaka Koju uma 11 roguna u xoju je ypaauo 13 ckiekoBa, y Tabenu hemo BujeTH jia je Taj pe3yarar

UCTOf| MPENOPYYEHUX BPEAHOCTH.
o
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACTTUTAHA 3A OCHOBHE LWKOJIE

OBaj iIeyak y HapeJJHOM NEPUOIy MOPa, KPO3 yCMEPeHY (PU3NUKY aKTMBHOCT, BULLIE /]a AHT'AXKYje TOMEHYTe
muttimhe. [To ncTom npuHLmMny MoXeMo Jia MpoBepaBamMo CTame cHare muilinha jeba u pameHor nojaca.

Ipenopyuenu pegyamamu y mecmosuma muwinfine cnocobnocmu 3a oeake

Vapact HpteI/I6aH>e Tpyna Opr)KaH)e Tpyna CkitekoBu (6poj Wznpxaj y 3rudy JoxBat y cey

(Opoj noHaBbawa)  (Opoj NOHABIbakba) TIOHABJbaH>a) (cexyHpie) (LeHTUMETPH)
10. roquna Bure op 12 Op 23 mo 30 Buire o 7 Bue o 4 Bure o 20
11. roguHa Bue op 15 Op 23 mo 30 Bue op 8 Buiie og 6 Bume op 20
12. roguna Bue op 18 On 23 mo 30 Bue o 10 Bue o 10 Bue op 20
13. ropuHa Buiwe o 21 On 23 o 30 Buiue op 12 Buiwe o 12 Buiie op 20
14. ropuna Bume op 24 Op 23 mo 30 Bue o 14 Bune o 15 Bume op 20
15. roguna Buie op 24 On 23 mo 30 Bue o 16 Bue o 15 Bue op 20
16. ronuna Bue on 24 On 23 5o 30 Bue o 18 Bue o 15 Bue ox 20

W3zBop: Muscular Strength, Endurance, and Flexibility, Fitnessgram, Presidental Youth Fitness Program, Cooper Institute, SAD. www.pyfp.org

[Ipenopyuenu pegyamamu y mecmosuma muwiuhne cnocobnocmu 3a 0eeojuuye

Yapact Hper.n6aH)e Tpymna Onpy)KaH)e Tpyna CkniekoB (6poj Wznpxaj y 3rudy Jloxaar y cey
(6poj moHaBmbama)  (6poj MOHABIbAHHA) MOHABIbAkbHA) (cexyHne) (ueHTUMETPH)
10. ropuHa Buite op 12 On 23 o 30 Bue op 7 Buie o 4 Buite op 20
11. roguna Bue op 15 Opn 23 mo 30 Bue op 7 Buie o 5 Bue op 20
12. roquna Buire o 18 On 23 mo 30 Buie o 7 Bure o 7 Buire o 20
13. roquna Buire of 18 On 23 mo 30 Bure o 7 Bumie o1 8 Bure o 20
14. roguna Bue op 18 On 23 mo 30 Bue op 7 Bue o 8 Bue op 20
15. roquna Buire o 18 On 23 mo 30 Buie o 7 Bure of 8 Buie o 20
16. roguna Buire op 18 On 23 mo 30 Bure o 7 Bumie o1 8 Bure o 20

W3Bop: Muscular Strength, Endurance, and Flexibility, Fitnessgram, Presidental Youth Fitness Program, Cooper Institute, SAD. www.pyfp.org
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MPUPYYHNK N3 PN3NYKOT BACTTNTARA 3A OCHOBHE LLKOJE

Tecmupawe cnaze muwuha Hozy

CKoK y 1ajb M3 MeCTa je je[IHOCTaBaH 1 4ecTo KopulrheH TecT. Moxke 1a ce U3BOJIM HA Pa3HUM MOJJIorama:
y caym 3a (pU3MUKO, Ha ATJIETCKO] CTa3U, TEHUCKOM TE€PEeHYy UT. 3a Mepere ce KOPUCTH LEHTUMETApCKa Tpaka
(manTsbuka). Ilpunukom u3Bobewa Tecta, BexkOau cTaje u3a MOYETHE JIMHMjEe ca MapajielIHO MOCTAB/LEHUM
CTOMaJMMa y IIVPUHU pamMeHa. Y3 Kopullthee 3amaxa pykama 13 NoJydydrha ce M3BOJI MAaKCUMAITHO CHaYXKaH
CKOK y flajbuHy. [IpunmkoM ofickakama He CMe ce HarasuTu NoYeTHa JinHuja. Mepu ce pacTojame off MoYeTHe
JMHU]e 10 OKe neTe y TOCKOKY. Jl03BosbeHa cy Tpu MoKYylaja, a 6esiexku ce Hajoosbu OCTBapeHu pe3yJirar. Y
HapeJiHOj Tabesu Ccy JjlaTe HOpMe KOjuMa CBAaKO MOKE Jla OLEHU CBOjy TPEHYTHY CHAry HOTY.
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Tpenopyuenu pegyamamu y mecmy Ckox yoan u3 mecma 3a devaxe

Jlow pesyarar Hcnop npoceka I;E:;ﬁ::f W3nap npoceka Opnuuan pe3ynrar
12. roguna Mame op 151 152 - 154 155-168 169 — 175 Buiiie ox 176
13. roguna Mame o 152 153 -162 163 -172 173 - 184 Bue oy 185
14. roguna Mame o 157 158 - 170 171 - 181 182 - 194 Buiie opg 195
15. roguna Mame o 169 170 - 182 183 -193 194 - 206 Bue og 207
16. ropguHa Mame on 181 183 -193 194 - 201 202 - 211 Bue o 212

WsBop: Kinanthropometry and exercise physiology laboratory manual, Eston & Reilly, 2001, pp. 198-201.
Ipenopyuenu pesyamamu y mecmy Ckok yoda.n u3 mecma 3a 0egojuuye

Jlow pesynrar Ucnon npoceka T)Ie):;;::TH W3nan npoceka OpngaH pesynrar
12. ronnaa Mame ox 139 140 — 149 150 - 157 158 - 165 Bumre ox 166
13. roquna Mamwe oz 141 142 — 151 152 -160 161 -171 Bue og 172
14. ronuna Mame on 143 144 — 152 153 - 162 163 - 171 Bume on 172
15. ronuna Mame ox 143 144 — 152 153 -162 163 -171 Bumie o 172
16. roguHa Mamwe ox 145 146 — 153 154 — 162 163 -171 Bumre oxr 172

W3sBop: Kinanthropometry and exercise physiology laboratory manual, Eston & Reilly, 2001, pp. 198-201.

Ymepbusarbe meanecHoz cacmaea

[TocToje BaskKHUM 3[[PaBCTBEHM PA3lIo3M 300T KOJjUX je HEONMXOHO MO3HABATH yAEO PA3IMUUTHX TKUBA Y
JbyJicKoM Teny. Ha npumep, noBeharbe KOJMUMHE MacTH Yy OpraHM3My MOXKE J1a JIOBEJIe /0 HACTaHKa 030UJbHUX
XPOHUYHUX 000JbEHA, IOK HEIOCTATaK BOJIEe IOBOM /10 030MbHUX nopemehaja ¢pyHkiuja opranusama. 3ato je
BaKHO TIOBPEMEHO KOHTPOJIMCATH CacTaB Tella.




MNPNPYHHNK N3 DN3NYKOT BACTTUTARA 3A OCHOBHE LLIKOJIE

Jeman oy HajjeIHOCTaBHUjUX HAUyMHA 32 MPOLEHY TEJIECHOI CacTaBa je M3pauyHaBawbe MHAEKCA TejleCHe
mace (M'TM) Koju ce Ha eHrJiecKoM 30Be Body Mass Index v 3aTo ce obenexaBa ckpaheno ca BMI. Mako
OBa Mepa HUje Hajoy3[aHWju MoKa3aTelb, UMaK je BeoMa MoMyJapHa jep ce BeoMa Jiako fobuja. Ha ocHoBy
BpeqHocT MU'TM U roguHa CTapoCTU MOXKEMO Ce CBPCTATU Y HEKOJIMKO KaTeropuja: HeJOBOJLHO yXparheHe,
3[paBO YXpameHe, IPEKOMEPHO yXpaheHe U roja3He.

Kako ce n3pauyHaBa oBaj unzekc? J1oBoJbHO je ia 3HaMo Hamny TesiecHy Macy (TM) y kumorpamuma u

Tenecna maca
UTM =

Tenecua Bucuna®

tesiecHy Bucuny (TB) y meTpuma. Bpoj kunorpama ce 3atum nojiesiv ca KBaJjpaToM TejiecHe BUCHHE. [loOujeHn

KOJIMYHUK je hHJieKC TesnecHe mace (BMI).

EBo jenHor mpumepa. [leceToroquiimu fedyak uMa macy of 45 kuiorpama, a BucuHy of 1,56 merpa.
[Tpumenom npetxone popmyJie fobuja ce caenehu pauys:

3a pa3ymeBame OBE BPEJHOCTU HEONXOJHO j€ Kopulllhemhe HOPMU KOje Cy JOOMjeHe Kao Pe3yJITaT BEIUKOT
Opoja MpeTXoAHMX CTpakuBamba. [loTpe6Ho je n3pauyHaTy BpeJHOCT NpoHahy Ha CrieliMjaTHOM IpapuKOHY KOjU
cajp>Ku T3B. nepueHTuie. [lepueHtun je cnenuguyad CTaTUCTUYKU NOIaTaK NMOMOhy KOjer ce TyMauu BPeHOCT
uHpiekca tenecHe mace (MTM). YKoaMKoO je HEKO M3pa3nuTo HU3aK M YBEK Ce Hajla3u Meby HajHUKUM yUeHULMA
y pa3pefiy, OHJIa je W HheroBa NneplueHTUIHa BpeJHOCT BeoMa Hucka (oouuno usmeby 0 u 10). Ca apyre ctpane,
Kajla je HEeKO BeOMa BUCOK, Hajla3u ce Meby HajBUILMM yUYEeHMLMMA y pa3pefly, Taja je NepLeHTUIHA BPEIHOCT
KOja OINCYje HEroBy TeJIECHY BUCHMHY Beoma Bucoka (kpehe ce nsmeby 90 u 100). ITo oBoj noruum, yyeHuuu
NpoceyHe BUCHHE, KOjUX je OOMYHO U HajBUllle, Kpehy ce y cpeuiubiM NMEPUEHTUTHUM UHTEPBAIUMA U UMajy
BpefHocT u3Meby 40 u 60. [IpakTyHO, TenecHa BUCMHA yY€HHMKa KOja ce MOKJana ca TUMUYHUM MPOCEKOM U
Hanas3u ycpey nepueHTuine ckane (of 0 go 100) Bpequ 50 nepuenTuia.
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2 to 20 years: Boys NAME
Body mass index-for-age percentiles RECORD #
Date Age Weight Stature BMI* Comments
BMI —
35—
. 34 —
I'pacmkon 3a KaTeropusauujy yxpameHOCTH
JeJaKa. 33—
Ipeyseto o Amepuukor LlenTpa 3a npeBeHimjy 32
XPOHUYHUX OOJIECTU U NPOMOLM]Y 3/IpaBiba U3 95 percentila
2002. rogune Z
*To Calculate BMI: Weight (kg) + Stature (cm) + Stature (cm) x 10,000 95
(National Center for Chronic Disease Preven- or Weight () - Stature (in) - Stature (i) x 703 29—
tion and Health Promotion, 2002). —ITM 28 —
T 90— .
http://www.cdc.gov/growthcharts — 27 85 percentila
7
— 26 85 26—
— 25 A Z 25 —
75
— 24 V4 24 —
7
— 23 - 23 —
- 22 A - 22—
R = e e e e e S == T
A A 25
— 20 20
L 10 N ~ 19 44 5 percentila
S 2 ® 57
— 18 18 —
— 17 17 —
— 16 = 16—
— 15 15 —
— 14 14 —
13 Desetogodisnji decak sa Indeksom telesne mase od 137
12— 18,51 se nalazi u kategoriji zdrave uhranjenosti 12 —
1= (nalazi se izmedu linija koje oznacavaju 5i 85 percentila)
kg/m* ————F—++++++++ UZRAST (GODINE) ——— kg/m?
e e e it B e B B e s e B e B
2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Published May 30, 2000 (modified 10/16/00). prps
SOURCE: Developed by the National Center for Health Statistics in collaboration with ,m
the National Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion (2000). ’
http://www.cdc.gov/growthcharts SAFER:*HEALTHIER* PEOPLE"™
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2 to 20 years: Girls NAME
Body mass index-for-age percentiles RECORD #
Date Age Weight Stature BMI* Comments
BMI —
I'paukon 3a KaTeropusauyjy yxpameHOCTH 35
AeBOjuYMLA. 34—
[Ipey3zeTro on Amepuukor LlenTpa 3a npeBeHuujy .
XPOHUYHUX 0OJIECTH U TIPOMOIIN]Y 3ApaBiba M3
2002. rouHe 95 percentila
(National Center for Chronic Disease Preven- -
tion and Health Promotlon, 2002) . *To Calculate BMI: Weight (kg) - Stature (cm) + Stature (cm) x 10,000
or Weight (Ib) + Stature (in) + Stature (in) x 703 7 29 —
http://www.cdc.gov/growthcharts
1™ e 28 —|
90
— 27
85 percentila
26 A 85—
7
— 25 — 25 —
II
— 24 v 75 24—
‘/
— 23 — 23 —|
— 22 A v 22 —
50
— 21 7 - =~ 21—
7
— 20 ya = 20 —
4 25
7
— 19— A = 19 —
- 7 10—
— 18 Cs—4— 5 percentila
17 e
— 16 g g8 16—
15 2 15—
— 14 14—
— 13 . - v 13—
Dvar godisnja devojcica sa Indeksom telesne mase od
12 26,47 se nalazi u kategoriji gojaznih 12 —
(nalazi se iznad linije koja oznacava 95 percentila)
kg/m’ EE s GooNe m’
1 1 1 1 1 e e e e e e T e T T T T 1 1 1 1 1 1
2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Published May 30, 2000 (modified 10/16/00). rm
SOURCE: Developed by the National Center for Health Statistics in collaboration with
the National Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion (2000). "”
http://www.cdc.gov/growthcharts SAFER*HEALTHIER* PEOPLE"
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[lepueHTrIHEe BpEAHOCTH MPHUMEbY]y C€ MPUIMKOM TyMadema uHaekca tenecHe mace. Kaga ce U'TM
HaJa34 UCTOJI JINHM]€ KOJOM Ce€ O3Ha4yaBa 5. MEePLEHTWI, OHJa CE€ Paik O HEyXpameHoj 0CoOM Koja Ou Mopara Jia
noBeha cBojy TenecHy Macy. Kama ce U'TM Haa3u u3Haj JIMHKjE KOja 03HauaBa 85. MEPICHTHII, OH/Ia Ta 0co0a
¥Ma BHIIIAK KWJIOTpaMa u Mopasia Ou a cMamH cBojy Macy. [Ipema Tome, camo Bpennoct BMI usmely nunuja
KOje O3Ha4aBajy 5. U 85. MepleHTUus1 03HavaBajy 3/paBy yXpamemocT. Hapeana tabena je mperieaHa U Moxe
o6utu on momohu 3a nakiie pa3yMeBame NEPLUEHTUITHUX HOPMHU:

bp. Crame yXpameHOCTH [lepuenTunu
1. HenoBosbHO yxpameH Mame op1 5
2. 31paBo (HOPMAJIHO) YXPambeH 6-84
3. ITpekomMepHO yXxpameH 85-94
4. T'ojaznocT 95 u Buie

Opnroapajyhe nepiieHTHIHE BpeHOCTH MOTY ce Hahu y mprka3aHuM rpaiKoHUMa, OJ1 KOjUX IIJIaBU BAXKH
3a Jie4yake, a IpBeHU 3a aeBojuuniie. Ha xopuszoHTannoj ckanu (y AHy rpauKoHA) OYMTaBa C€ CTAPOCT (TOIUHE
JIeTeTa), a Ha BEPTUKAJIHUM CKallama BpeAHOCT uHJekca TenecHe mace (UTM). ¥V npeceky JaMHH]ja TOByYEHHUX
U3 oiroBapajyhux BpeaHOCTH MOXE Ce OYMTATH OpOj MEPIIEHTHIIA U TAaKO OLEHUTH KBAJIUTET TEJIECHOT CacTaBa.

Panu Goswer pazymeBama, €BO jOII jJeHOT MPUMEpa, OBOTA MyTa ca JAEBOjYUIIOM of 12 roguHa yuja
TeJIeCHAa MacoM M3HOcH 54 kuiorpama, a BucuHom 1,43 merpa. Bben Unnekc renecue mace (MTM) nznocu:

_ 54 xr 45

UTM=——= ——
1,432 2,04

=26,47

Kanma u3 ckane koja o3HauaBa roguHe (BpeIHOCT 12) mMOByueMO BEpTHKAIY, a M3 CKaje y KOjOj CMO
npoHaunu no3unujy UTM (BpenHoct 26,47) moByueMo XOpH30HTaly, AoOMjaMo mpecek. Tauka koja ce
HaJIa3u y TOM MPECEKy je U3HAJI JIMHHje 95. mepIieHTIa, MTo HEABOCMHCIICHO TTOKa3yje Ja OBa JIEBOjYHIIA UMa
030MJbHUX MpoOJIEMa ca TEIIECHOM MacoM M Jia C€ Halla3W y KaTeropHju rojasHux. PaHa cenekiuja u TpeHUHT
Jiele y CropTy
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O OAHOCY ®U3UYKOT BACIIMTAHA U CITOPTA

Cropt 1 GU3NYKO BACIUTAKE Cy MO MHOTO YeMy U CIWYHM M pa3nuuuTd. CIudHa cy MeTOJu4YKa
CpeAcTBa, OTHOCHO capkaju paga. Ha gacoBuma BexOama My (DU3HYKOM BaclUTamy, KaO0 Uy CIOPTY Ce:
TpUH, CKaue, Mewe, 0aia, Bexoa ca JonTom (pa3TuauTHX TUMEH3H]a), BexkOa Ha cipaBama. CITMYHE Cy U METOJIE
paia, OJHOCHO HAUMHU Ha KOj€ C€ OpPraHM3yjy 4acoBHU (PU3UYKOT BaCMUTAma U CIIOPTA, CIUYHE CY METOJe
yuema KPEeTHHX IeJTNHA, CIIMYHH Cy W TIeIarOIIKy MPUHIUIA Ha KOjUMa Ce TeMeJbe YaCOBH HACTaBe U CIOPTA.
TakMuyapcky 0ONMHIM aKTUBHOCTH, KA0 MOIpa3yMeBajyhu caapxaju GU3UUKOT BaCIIUTamka U CIIOPTa, Takohe cy
ckopo unentuuHu. llIta je oHa TO MITO YMHU CYNITUHY pas3iiuke cropra U pusudkor Bacnurama? Paznuuura
cy onrtepehema Ha yacoBUMa (PM3MYKOT BaCIHUTamka W CIOPTA: YaCOBH CIIOPTA, IO MPABUITY, TPajy IyKe U
Ha TaKBUM 4YacoBUMa paju ce Buile u ontepeheme je Behe. OHO 1O YeMy cy 4acoBH (PU3UYKOT BaCIHTamba
pPa3IUYUTH Y OIHOCY Ha CHOPT jecy IUJBEBU: YACOBH CIOpPTA MMAjy 3a IHJb Pa3BOj OHUX CIIOCOOHOCTH OIl
KOJHX 3aBUCH PE3yJITaT y HEKOj TPaHu CIOPTa, T€ J0OPO YIO3HABAKkE CBETa OHOTA MITO KapaKTEpHUIIe Ty HEKY
CIIOPTCKY TPaHy ¥ HAMEHCHHU Cy, IPE CBETa, OHUMA KOjU MMajy 100pe MPEeIUCIIO3UIIHje 3a MOCTH3ambe T00pHUxX
pesyaTara y Toj HeKoj Tpanu criopTa. YacoBu (pU3MUKOT, MaK, HAMEHECHU Cy cBUMa. bain cBuma. M onuma xoju
HEMajy IPEIUCIIO3NIIH]e 1a Oy pe3yJITaTCKH YCIICITHN M OHUMa KO Cy Ha OMJI0 KOjY HAUYWH XCHIUKETTHPaHU
y TIOCTH3akhy TaKBUX IHJbeBa. [[1Jb yacoBa (hU3MYKOT BacIIUTamka HUje caMo 00pa30BHH (YCBajamhe MOTOPUIKHX
3Haba U3 PA3INUUTUX CIIOPTCKUX IPaHa, YeCTO O3HAYCHUX KA0 TEXHUKE ), HETO Yj€IHO 1 BACIIUTHH (pa3yMeBambe
3Hauyaja CBMX IMO3UTHBHUX Mocieauiia (Gu3ndKor BexoOama 3a PU3NYKu ¥ MEHTAJIHHU pa3BOj Miaanx). TakBu
YacOBH PE3yATHPajy CTHIAmEeM J00pUX HaBUKa (PU3MUYKOT BekOarma y IEeN0KUBOTHOM KOHIIEMTY 3/paBOT
HauMHa XMBJbEHA. JIOrMYHO je 1a Gamr OBakBOM CTpaTerdjoM Oyly MOTMBHCAHM IIUJHEBH HACTaBe (hPU3UUKOT
BaCIHTama y MIKOJIaMa OCHOBHOT 00pa3oBama. JeqaH Of CTPATEeNIKUX IMJbeBa HACTaBe (PM3MUKOT BACIIHTAHA
jecrte U pazyMeBame HH(popMalirja Koje Hylu 0Baj MPUPYIHHUK U, JOII BUIIIE, FheTOBO YKJbYUUBAHE Y BPEIHOCHE
OpHjeHTAaIje YIIpaBJbarha IeJI0KUBOTHUM TTOHAIIIAbUMA.

Behuna pomuresra BeoMa paHo ykJbydyje CBOjy Jelly y cmopT. Hekama cy pomuTesbu MOTHBUCAHU
OLIEHOM J1a (pM3MYKO BacIIUTamE Y KOHKPETHUM CIIydajeBUMa HE 3aJ0BOJbaBa CTBapHE MOTpede HUXOBE JIEIe
3a kpetambeM. OOJeKTUBHO, Y TOM CITy4ajy | jecy y npaBy, Oyayhu fa je pusnyka akTUBHOCT KOja je TUTaHUpaHa
TUM HaCTaBHUM IMPEAMETOM Y IIKoJIaMa OCHOBHOT 00pa3oBama HEMpUMepeHa U Mo 00MMY U 10 WHTEH3UTETY
CTBapHUM NoTpedamMa Jelle 3a KPETAmhEM.

Hexkana cy poauressu MOTHBHCAHH U OUYEKMBambUMa 1a he ce y BUX0BOj JelH MpoOyIUTH HEKU CKPUBEHH
TajeHar u Aa he ¢aHaTUUYHUM PaJIOM BUXOBU MTOTOMIIM TOCTHhU CIIOPTCKY CllaBy (a ca BOM U HOBall). MHOTH

f
Hy



MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACTTUTAHA 3A OCHOBHE LWKOJIE

U HE CIIyTe Jia ca UCTUM MOTHMBHMMA, CBaKOTa JaHa y CBETY, MUJIMOHU POAHUTEIhbA CHEBAjy UCTH CaH — Ja UM
nena 3aurpajy Ha BumOngony wim oOyky apec ,.bapcenmone®. Mecra, mehyTum, numMa caMo 3a HEKOJMIIMHY
onabpaHux U po)eHUX Ha MPABOM MECTY Y mpaBo BpeMe. be3 003upa Ha To Ja Jii Cy OBO U JeJIMHA MOTHBH, WU
Cy TMaK OTUIEMEHEHU ¥ OHUM COIUjaTHO TIOXKEJbHUM — ,,Be3KOamEeM 300T 31paBiba‘ UIH ,,CKIIalalkbeM JeTeTa ca
yauie* — HEOMXOAHO je 3HAaTH HEKe eJIeMEeHTapHe MHPOpMalije O CIIOPTCKOj CENIEKIHjH, n300py TPEHyTKa 3a
OTIOYHIbAE Ca 030MJBHUM CIIOPTCKUM TPEHHHIOM, Kao U 0 U300py ,,IIPaBor cropra’ 3a jere.

Ha temespy OpojHHX HCTpa)kHBama, CIIOPTCKA HayKa YTBpAWJIA j€ Jia je 3a MOoYeTaK 030MIbHOT OaBJbeHha
CHOPTOM (CHCTEMAaTCKOT TPEHHMHTa) HEOIMXOIHO JAOCTUNM ONTHUMATIHU HUBO TEJIECHOT, MOTOPHYKOT U TCHUXO-
COIMjaJTHOT Pa3Boja, Oyayhu ga MHTEH3MBHA TaKMHUYapCKa aKTHBHOCT MPOU3BOAM BUCOK cTpec. Kox Behune
Jiere, Taj ONTUMYM JOCTHXE ce n3Mel)y aeBeTe u necere rogruHe (OpujeHTAIMOHO 10 3aBpIIeTKY Tpeher pa3pena
OCHOBHE IIIKOJIE). Y TOM MEPHUOAY YIIABHOM CY Ca3peid KOIITaHO-3IMIOOHW €JIEMEHTH amapara 3a KpeTambe,
nouMme TudepeHpame CuenuGUIHX MOTOPHUYKHUX CHOCOOHOCTH (Op3MHE, CHAare, W3APKJBHUBOCTH...) U
OCTBapeHa je mpuMapHa Coljain3aliija HeOmXo/1Ha 3a 3/[paBy KOMYHHKAIIH]y TOKOM YU€Ha, UTPE U TAKMUYCHA.
M3BecHux oicTynama, HapaBHO, MMa. Heka fena, y HayIi 03Ha4ueHa Kao aKIleJIepaHTH, ca3peBajy Opike, 0K cy
Heka y OmakeM 3actojy. OcuM Tora, Op3WHY ca3peBama MOTOPHUKE HEKaJla He MPaTh MCUX0-COIUjaTHA Pa3Boj.
Cager 11a ce ca 030UJbHUM CIIOPTCKUM TPEHHMHIOM 3all04HE TEK Y OBOM Pa3BOJHOM MEPUOY HE 3HAYH Ja eI
10 Tor 106a Tpeba OpanuTu pu3nuko BexxkOame. HanpoTus, pusnuky akTUBHOCT Tpebaso 6u nmoxctuuatu eh
O] TIPBOT JaHa polema jaereTa (Beh MacMBHUM MOKpETHMA HA IYJITY TOKOM IOBHjarha MM TOKOM KYIamba).
Moryhe je, Hanme, Beh neroroauimake yniucaTy y mkoiy (yndana, TeHUCA, KapaTea WA Tuieca, alld Ipyu TOMe
3HATH 12 Y CBUM THM IIKOJIaMa MOpPajy J1a IOMUHUPAjy ca/ip’kaju yCMEPEHH Ha OIIITH MOTOPUYKH Pa3Boj Jelle.
[IpakT4HO, y CBUM MIKOJIaMa OWMJIO0 OW MPaBWIIHO MPUMEHMBATH MOTIYHO UCTE Ca/Ip)Kaje U KOPUCTUTH UTPY
Kao OCHOBHY OpraHu3alMoHy Gopmy paaa. ¥ uz0opy NpUKIaJHUX aKTUBHOCTH M HAYMHY HUXOBOT J03Hpaka
Ce M OrJie/ia 3Hame TpeHepa. 3aTo, KaJla Bac HEKO MUTa ,,Ha KOjU CHOPT J1a yIHUIIIe AeTe", yBeK OATOBOPUTE — HHUje
BaYKHO KaKO C€ 30BE CIOPT, Beh KO je TpeHep.

Tpeba umatu Ha ymy: MpEyparmeHOM MPUMEHOM CIEIUjann3alije U CIOPTCKUM JIPHUIOM TOTOBO YBEK
MIPOY3POKYjy ce HekeJbeHe IMOCenuIe y AedjeM pa3Bojy. Hajuemthe ce pamu o dhopmupamy nedopmurera,
Hen30alaHCUPaHOM Pa3BOjy MOTOPHKE U MT0jaBH IICUXO-COIH]jaTHUX MPooOIeMa.

Wpentudukanuja npeJucrno3uiiyja 3a CropT je BeoMa KOMIUIEKCHO NuTame. Mako je y criopTy MokeJbHO
na ce jgere Mehy CBOjUM BpIImaIlMa W3/Baja KBAJIMUTETOM MOTOPHKE, TO jOII YBEK HE 3HAYH Ja jé OHO U
TaJeHTOBaHO. Bpio yecTo ce y mpakcu T3B. akleJepaHTH (Jema yOp3aHor pa3Boja) MOTPELIHO MpoIvialaBajy

(s
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TaJleHTOBaHUMA. buTu HajOpKu WK Hajjadu y CBOjOj TeHEpaAIlMji HE 3HAa4H Jia je HeKO U HajaapoBuTuju. Huje
peTKocT Na je nere 300r OpKer caspeBama OWIIO MUOHUPCKHU WM JYHHOPCKU ac, a J1a c€ KacHUje MOTIIYHO
n3ryomo u3 cnopra. YIpKoc pas3Bojy caBpeMeHe I1jarHOCTHKE, jOI YBEK HUCY OTKPUBEHH MOTITYHO TIOY3/1aHH
TECTOBU 32 OTKpUBAIh€ TaJIeHTa 3a 0aBJbere criopToM. CriopTcKa HayKa JaHac cMaTpa Jia je HajooJbU MoKa3aresb
JTApOBHUTOCTH 32 HEKY CIOPTCKY JAUCIUILIMHY — Op3MHAa MOTOPHYKOT HAIlpe0Bama. To MPaKTHYHO 3HAUH /1A je
Melyy rpymnoM jielie Koja TpeHUpajy Ha UCTH HaYHMH U Y ICTOM BpEeMEHY, HajTaJIeHTOBAHU]U OHA] TI0jeIuHAI] KOj!
OCTBapyje HajOp>Ku HampeaaK.

Tpenepwu, a jour BuIIe poauTesby, HE OM CMEIH 300T JKeJbe 3a MTO OPKUM OCTBAPUBAEM ,,0TUIIJBHBOT
CTIIOPTCKOT pe3yaTara Jia *KpTBYjy JeTe W yOp3aBajy NMpHUPOAAH Pa3BOjHU TOK CHEIM(PUIHMX MOTOPHUKHX
crnocobHocTu. CriopTcKa Hayka je Mpenu3Ho AepuHKcalla CeH3UTHUBHE NEPUOJIe Y Pa3Bojy Jiedje MOTOpHKE.
Onu ykazyjy Ha TO Ja ce IOojeIMHa MOTOpPHYKa CBOjCTBA HajOOJbEe pa3BUjajy y oApeheHOM KMBOTHOM J100Y.
VKOIHUKO ce MPOIyCTH NPUINKA J]a C€ OHA Pa3BUjy y Ta4HO 3a TO IpeABUl)eHOM KMBOTHOM 100y, KaCHH]E ce He
MOTY HQ/IOKHQ/IUTH OWJIO KOJUM TPEHAXHUM CPEJICTBOM.

Bpojuu cy mpumMepu HamymiTama CHOpTa OX CTpaHe ,ucdopcupane” aeune. BpXyHCku cnopt mamTe
MHOT€ ,,HeU30pyIIieHe  TaJeHTe KOjU Cy MPU CaMOM Y3JIETy KapHjepe ,,M3ropesin’ moj MPUTHCKOM HEJ0BOJHHO
IIKOJIOBAaHUX TPEHepa, a MHOro uerrhe HepeanHo aMOWIIMO3HUX poauTesba. BpojHU TaneHTH, HECTPYUYHO
yOp3aHH y pa3Bojy TAKMHUYAPCKOT pe3yJliTara, HUKaJ ce HUCY Pa3BHIIN Y ITyHOM 00MMY. 3aTO je TeHEepaTHH CaBeT,
IIpe cBera TpeHepUMa U poauTesbUMa, a 3aTUM U MIJIAJIUM CIOPTUCTHUMA — MOIUTYjTE MPUPOAHE 3aKOHUTOCTHU
pa3Boja jeTeTa, yBa)kaBajTe caBeTe CTPyUmhaka (ajau MpaBUX, He CAaMO3BaHUX KOJHX j€ CBE BHILIE), HE TIOBOAMTE
C€ 32 MEJIMjCKOM IIPOMOIIHjOM HEMPOBEPEHHUX MOJIeNIa TPEHUHTa U ucxpane. U crainno cymmajte. He cmere mpu
TOM CMETHYTH C yMa Jla ¢ OCHOBHH MPEIYCIIOB 332 CYMIbY — 3Hame. A 0/IaBHO j€ TO3HATO J1a j€ POTHO MECTO
3Hama — mKoja!

Jakie, ciopT u (PU3NYKO BACHTAKkE jeCy MO MHOTO Y€MYy CIIMYHHU, ajli WUIaK He 00elie’KaBajy UCTY
nojasy. Jla 6ucmo 60Jbe pazyMenu BbUXOBY CIMYHOCT M PA3TUUYUTOCT, TOJCETUMO C€ : CIIOPTUCTH OU 110 JOTHLIU
CTBapH MOpay OUTH M PU3UUKH BacUTaHu. Haxkanoct, Huje yBeK Tako. Y MPHUIIOT TOj OIIEHU TOBOpe OpojHU
MpUMepH 0 OUBIIKUM TOOPUM CIOPTUCTUMA KOJH CE IO 3aBPILIETKY KapHjepe 0/1a]y JOMINM >KUBOTHUM HaBUKaMa!
HEKpeTamwy, HeMpUiIaroeHoj ucxpaHu, NIPeKOMEPHO] KOH3yMalMjH ajJKoxouna, nurapera... ¥ o0pHyTo, mocroje
OpojHU MpUMeEpH OHUX KOjH 3axBaJbyjyhu yrpaBo 100poM GU3HIKOM BaCIIUTamkY, HAKO HUCY OHMIIU CIIOPTHUCTH,
YKUBE CIIOPTCKU - KBAJIMTETHO, BoJichu pauyHa 0 cBUM (pakToprMa KOju JOMPUHOCE TOM KBAIUTETY, YKIbydyjyhu
u Opury o cB0joj (PM3NYKOj AKTUBHOCTH.
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OBaj MaTtepuvjan HacTao je Kao pe3yntar capagre [lokpajuHcKor
cekpeTapujaTta 3a cnopTt v omnagnHy All BojsoanHe v ®akynTeTa 3a CriopT U
Typmsam n3 Hosor Cafa. Y HacTojambMMa Ja AOMpUHece Mnobosbllakby
GM3MYKOr BacnMTama Yy OCHOBHWM LikoNama, CekpeTtapujaTt je KM3pagno
CTpaternjy passoja wwkonckor cropta y All BojsoanHu. CnpoBoherse oBe
cTpatervje geduHuLe AKLMOHK MAaH Y KOjeM Cy MPeLr3HO NoCTaB/beHN jaCHK
LnbeBy 1 3agaun. PakynTeT 3a CropT 1 Typu3aMm je NMperno3Hao CBOjYy YIory y
HMXOBO] HEMnocpeaHoj peanusauymjm 1 1ckasao WHULMjaTUBY MOAHOLWEHEeM
npojekTa Koju NpeaBrna 13paay Hay4HO yTemes/beHor 11y Mpakcy NpruMeH/bUBOr
nucaHor matepujana. CTpyyHn TuM CekpeTtapujaTta 3a 061acT LUKOACKOr CropTa
Nperno3Hao je BpeAHOCT NpojekTa 1 Npeanoxuo nokpajuHckoj Cekpetapku fa
MOAPXN HEeroBy peannsaumjy. TUMCKUM pagoM, HacTasHuuy dakynteta 3a
cnopT n Typmsam n ekcnepTtn CekpeTapujata 3a CropT W OMAAANHY
npunpeMmuny cy matepujan koju je npes Bama. llucaH je nonynapHUM
Je31KOM, PasyM/BUBUM U el I POANTEbMA.

OBaj MPUPYYHMK MpeAcTaB/ba Mokylaj Aa ce Gu3MYKo BacnmTare
MpUKaxe Kao BaXaH LUKOICKM MpeAMeT KOjU Ce He CBOAM Ha ObNYHY
MMMNPOBM3aLMjy, Beh 030W/bHO AOMNPUHOCK MOBOJBLUAKY OnwTe

KyNType 1 n3rpasHby 34paBux CTI0Ba XNBOTa.

MokpajuHCkn cekpeTapujaT 3a

CnopT 1 omnagnHy All BojsoanHe "'s’ﬁ,?l%‘yﬂé’r’#é‘v’g’vggﬂ"f OAKYNTET 3A CMNOPT UTYPU3AM
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