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Bacnumaree 6u mpebano 0a uma 3a 4usm pas8oj 0Ho2a WMo ce cMampa 006pumM y
JjedHom Opywmasy. Pazau4uma Opywmsa Mo2y uMamu Pasauyume Yusmsese U cucmeme
gpedHocmu. a u nocmoje Heke onwme spedHocmu? [a au je dobpo 6umu 30pas,
8UMA/GH, POOHO CNOCOBAH, U 04 /U je MaYHO 00 PU3LYKO 8exbare A0NPUHOCU
MaK8oOM Kga/umemy 408ekogoe xusoma? Ako jecme, oHOa numarse 2aacu. Kojum cmo
YUBEHUKOM MU MO pekau deyu y NPOYeCy HUx0802 8ACNUMArLA U 06D03080HA?
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MOPYKA YHATAOLIMMA

TexHuuKka peBosyuMja je yHesna Befnke NMpoMeHe y Ha4diH XrBOoTa CaBpeMeHor
yogeka. ,lMameTHe” MallliHe, MpeBO3Ha CPeACTBa W KOMMjyTepu Cy roToBO CacBUM
EMMUHICANN GU3NUKO Hanpe3arbe, M3MEHVAN CTVN KOMYHVIKaLWje, JoHe I HoBe 0buke
3abaBe. PY3NYUKa aKTMBHOCT, Kao 1M3BOPHa OMOOLLKA KapakTepucTika YoBeka, CBejeHa
je Ha MUHUMYM; Aela ce CBe Makbe C10604HO 1rpajy Y 34paBoM ambujeHTy, a CBe BuLLe
cege npes ekpaHoM. MobunHy TenedoHy cy MHOrMMa AaHac Hajbosbe ApyLiTBo. OBO
y[a/baBarbe YoBeka 0f Gr3MuKe akTUBHOCTW [JIOHeNO je H13 3APaBCTBeHMX npobnema.
Benuki 6poj HayuHWX CTyauvja J0BOAM Y BE3Y NacBaH CTV/I XMBOTa Ca 0301/bHVM MOPaCTOM
MaCOBHVIX He3apasHux 601ecTu, Mefy KojuMa AoMVHVIPajy 601eCTH CpLa 1 KPBHYIX CYA0Ba,
rojasHocT 1 aujabeTtec. CBe 34pPaBCTBEHE NHCTUTYLME YKa3yjy Ha OrpOMaH 3Hauaj pefoBHe
dU3NUKe aKTVBHOCTW W MpaBUIHE MCXpaHe 3a O4yBakbe 34paB/ba Ha Halloj MaHeTu.
HajBaxHuje MecTo rae ce CTUdy HaBUKe Vi MPaKTMYHa 3Hatba O TOMe je LLIKOAa. PUSNYKO U1
3/]paBCTBEHO BaCMuTarbe je 06aBe3HN HaCTaBHN NpeaMeT Y LienoM ceeTy. MHore wikone
y Cpbujn, MefyTimM, Hemajy 40BO/LHO MaTepujanHnX CpeAcTaBa, NPoCTopa 1 BpemeHa Aa
feln obesbese NoTpebHy KoNMUnHy KpeTarsa. 360r Tora je BeoMa BaxHO Aa Aeua, anu
VI FbVIXOBU POAMTE/BY, HayUe LT3, Kako 1 KOMWKO Aa Bexbajy 1 M3BaH LLKO/E, Kao 1 KakKo
Ja Hampase f06ap jenoBHMK. Krbura koja je npej Bama npeAcras/ba AparoueH 13Bop
TakBUX MHOOPMaLIMja. Y HOj Cy Ha BeOMa MOony/aapaH 1 CB1Ma PasyM/byB HaUWH M3HETE
HaYYHO yTeMe/beHe UCTUHE O 3paBOM HauviHy Bex6arba, 6as/berby CopPTOM NpPaBUIHO]
VCXpaHu. ViHTepnpeTnpaHu cagpxajn v ctun Hpeﬂopyqyjy OBY KHbWTY MOTEHLMjaHM
YMTaoLMMa (@ TO Cy MPBEHCTBEHO YUEHWULM V1 HXOBW POANTESLI) KA0 BpelaH efyKaTuBHN
matepwijan. C Tora. 0Baj NpUPYYHKK bu Tpebano Aa OyAe cacTaBHW A0 CBake WKONCKe
pubanoTeke (anu v In4He).

360r cBera HasegeHor, Onumnnjcku komuteT Cpburje oAny4vo je Aa MOApPXH
n3paBarbe Kroure ,On3nuKo 1 34pPaBCTBEHO BacnuTaree” (Kao AOMyHCKO HacTaBHO
CPeACTBO Y LWIKONaMa) 1 Mpyxv Nomoh y reHoj Npomoumin. Ha Taj HaumH, He camo Aa
[ajeMo 0MPVHOC OYyBakby 34paB/ba Hauvje, BeN CHAaXHO LUMPUMO ONVMMVICKL ayX v
ja4amMo Herose 1M3BOPHE BPEAHOCTY.

Boxxunpgap Mambkosuh
MpeaceaHvk OnumMnujckor komuteta Cpobuje
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

IIpearosopuuh

OBaj maTepujan HACTaoO je Kao pe3ynrar capaimwe [lokpajuHcKor cekperapujaTa 3a CIOPT U OMJIAJUHY
AIT BojBopune u dakynTeTa 3a cnopT u Typusam u3 Hosor Casia. Y HacTojamuma fa jonpuHece NoOoJbliamby
(pm3MUKOr BacnTamka y OCHOBHMM I1IKOJIaMa U yHarnpehewy 31paBiba fietie u omnaivie, Cekperapujar je u3paguo
Crparerujy pa3Boja wkosackor cnopta y AIl Bojsogunu 3a nepuop of 2013. no 2017. roqgune. CnpoBobeme oBe
cTpareruje fiepuHuile AKIMOHU MJIaH Y KOJEM Cy NMOCTaB/bEHU jaCHU LW/beBU U 3ajiauu. PakynreT 3a copT u
TypU3aM je MPerno3Hao CBOjy YJOry Y BbUXOBOj HEMOCPEAHO] pean3aluyju U MHUIM]aTUBY NCKA3a0 MOIHOLICHEM
npojeKTa Koju mpefiBuba u3pajly HaAyyHO yTeMEJbEHOT M Yy MpakCu NPUMEHJbUBOr MKMCAHOT MaTepujana. Y
00pazyioxkewy NpojeKTa MOCceOHO je HarJlalleH HeroB AONPUHOC clieichuM Lu/beBUMa U 3ajiauuMa AKIMOHOT
nyanHa 3a cnpoBobemwe CTpareruje pa3Boja MIKOJICKOT CropTa:

wub 2. [Topuzawe HUBOA (pu3MUKe aKTUBHOCTU CBUX YUYEHUKA, MOJICTULAE U OCHAXKUBAKE LIEJIe 1IKOJIe
/1a IPOMOBMUILIE (PU3UUKY AaKTUBHOCT U OJIATOCTaHE Y CBOjO] IIKOJICKO] 3ajEIHULM.

Iuse 3. [ToOomiame KBanUTETa ¥ KBAHTUTETA MOHY/IE LIKOJICKOT CIOpTa.

3aoamax 3.6. [lofcTrambe KOHTHHYUPAHOT CTPYYHOT yCaBpllIaBaa HACTABHMKA (PU3MUKOT BACIIMTaba, yUUTEeIba
1 [IPYTOT HACTABHOT U CTPYYHOT 0c00Jba Y IIKOJIM U3 00JacTh (DU3MYKOT BACTIUTaa U CIIOPTA;

3aoamax 3.7. [lofcTuname 1 yKIbYUMBamhe POIUTEIba Y MPOLEC TOHOIIEHA OJNTyKa Y BE3H Ca IIKOJICKAM CIIOPTOM,
Kao U TJIaHNpame U peann3alja CHOPTCKUX aKTUBHOCTH.

s 5. HeroBawe KynType CHOPTCKOI MOHallawa, ep-miieja, capajiibe, TOJNEpaHLUje U MOLITOBabA
Pa3IMYUTOCTU HA CIIOPTCKUM TEPEHUMA U TIOPEJ] X .



MPUPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACITNTAA 3A OCHOBHE LWKOJE

Crpyunn tum CekperapujaTa Koju ce 6aBM MOCIOBMMA M3 OOJIACTH LIKOJICKOI CIOpPTa MPENo3Hao je
BPEIHOCT MPOjeKTa U MPEJJIOKNO MOKPAjUHCKO] CEeKpPEeTapKu [a ofo0pu (pMHAHCHjCKA CPEACTBA 32 HErOBY
peamzauujy. To ce cpequnom 2015. ropune u goroguiio. Tumckum pajiom, HacTaBauiy Pakynrera 3a CropT u
Typu3am u ekcrieptu CekperapujaTa 3a CHOPT YU OMIIQJIMHY NPUNPEMUIIM Cy MaTepujall KOjU je KpajeM HoBeMOpa
2015. roguHe nmywITeH y wramiy u caja je npep Bama.






MPUPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACITNTAA 3A OCHOBHE LWKOJE

1. [leo

3a pogutesbe n gpyre ogpacne
(Kojun 6punHY 0 geuwn)
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

O ¢u3nukoM BacnmuTamy, 3a (PU3NYKO BACTIMTAE

YBona

Jako je mo6po mTo y Haioj 3eMJbU MMa MYHO JOOPUX CIMIOPTUCTA U BLUXOBUX I00pUX pe3ynarara. Jako je
no6po To wwro ce ume Cpoduja, 300r JOOPUX CIOPTCKUX Pe3yJiTaTa HAIMX AOOPUX CIOPTUCTA HA PA3IMUUTUM
KOHTMHEHTHUMA, Y 3eMJbaMa LIMPOM CBETa, U3roBapa ca {y>kKHUM nowroaweM. M 1oOpo je ITo Ha Te YMHEHULIE
MOXKEMO OMTH MOHOCHU. [{yOOKO y AyIIM, YMHM HaM ce Jia ce 300r TUX pe3yJitara u MU O0osbe ocehamo, Bule
BpEeVIMO U PaJi0 YUECTBYjEMO Y CllaB/bey yClexXa HalllMX CyMep CIOpTUCTA. AJIM HEMOJMO C€ 3aHOCUTH —
BPXYHCKM Pe3yJITaTh HAllMX BPXYHCKMX CIOPTUCTA Cy PE3YJITaTH BUXOBOT HANopHor paja. tbuxosu pesynratu
CYy FbMXOBU. A MM MOpPaMO pa3yMeTH J]a Hallli YCHEIIHU CIOPTUCTU HE MOTYy OMTH yMECTO HaC YCIEllIHU,, CTIOCOOHH,
3ApaBu... tbUXoBM pe3ynTaTu Mokasyjy fAa CBaKO KO 030MJbHO pajji UMa IIAHCY HA yCleX U Yy CMOPTY, ajli He
camo y wemy. [1a unak, na 1 he cBako Ko 6yzie MHOTO Bexk0ao 6uTu BpxyHcku crioptucta? CurypHo je na Hehe.
Mopamo Takobhe pazymeTu ia iusb (PU3NIKOT BexKOama U He Mopa fia OyJie caMo CIIOPTCKU pe3yaTat. Pu3nyko
BexKOame MPUMEPEHO HAIIMM MOTYhHOCTMMA 1 TOTpebama MOXKe MMaTH BEOMa BpelaH yTHLIA] Ha Pa3B0j MIIAJIUX
Y YKYITHO Ha KBJIUTET XKMBOTA JIaHALLHET YOBEKA.

OHaj KO y IIKOJM HAay4yH Jla BPEHO U MaMeTHO (pM3MUYKHU BexKOa U pa3yMe 3allTo je BaXKHO /1a TY HaBUKY
HETryje LENOor XMBOTa, OCTBAPHO je 3a ceOe BEJIMKU pe3yJTaT, CTeKao je 100po ¢puduuko eacnumare. Taj je
CTEeKao IIAHCY J1a KUBU KBAJIMTETHU]E, Ty>Ke, 3[ipaBuje... 3ap TO HUje pe3yaTaT KOoju je BpefiaH Tpyja?

®u3nuko BacnuTame (!) — mra je To?

To je HacmaeHu npedmem KOju ce Haja3M y HACTABHOM IUIaHy OCHOBHOT 00Opa3oBara’? Morjio 6u ce u
Tako peh, jep OH 3aKcTa U jecTe HACTABHU MPEJMET; Hajla3u ce y Pacrope/ly 4acoBa, Hajla3u ce y JHEBHUKY ...
3Hauu, y OKBUPY TOT HACTABHOT MpeMeTa OfIp>KaBajy ce YaCOBM HACTaBe, I0OMjajy ce oleHe... AJiu, TO je umak
ipyraumju mpeaMeT. 3a mwera He yuuill Koj| Kyhe, Hema ylioeHuka, na Hema Hu OfiroBaparba, HeMa KOHTPOJIHUX,
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MPUPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACITNTAA 3A OCHOBHE LWKOJE

NMUCMEHHUX , UMalll CaMO YacoBe O] KOjux ce baim nnave, a Hajuelthe ieBojumlie, Hajpaauje ,,ocinodabajy*. lenyje,
laKie, a y nopebemwy ca ApyruM HaCTaBHUM MpeAMeTuMa, (PU3NIYKO BACTIUTAHKE HUje HEKU HU TeXKaK HU BaKaH
npenmet. [1a unaxk, oHn Koju M3ydaBajy ,,(pU3MUKO BacluTarmbe TBPAE U yN030paBajy Aa (PpU3NUKO BACIUTAHE
HUje camo pu3nmiko BexkOame. Pusznuke BexkOe HUCY caMe cebu b, OHE CY, Mpe CBera, CPeficTBO KOjUM ce
noctuke (pu3nyko BacnuTame. lbuma ce, UCTHHA, HEMOCPEHO OCTBApPYje YTULAj HA CBEYKYITHU Pa3BOj YOBEKa,
aJlv CBECT O TOME YMHU UCTMHCKU OCTBAPEHY BPEHOCT (PU3MUKOT BaCUTAMA.

duznuko BacnuTame OM, akje, Tpebalo pa3yMeBaTH Kao /IO CBEYKYIHOI BacluTamba, 3aXxBajbyjyhu
KOJEM Ce YOBEK CIpeMa 3a XKMBOT, Ui 00JbEM JKUBOTY M KaCHU]jE KBAIMTETHO XUBU. buio 6u 1o0po pazymern
f1a je 1unsb (PU3MUKOr BacUTakha NUCTOBPEMEHO U:
*  Obpa3sosHu npoyec, yuerwe pa3InuuTIX NOKpeTa (CTpyurhalld Taj NPOLEeC Ha3UBajy MOTOPUUYKUM
YUEHEM);
* Bacnumnu npouyec, cTBapawme J00pMX HaBMKa (PU3NYKOr BeXOawa Kpo3 1E0 >KUBOT;AIN
UCTOBPEMEHO U
* [Ipouec cTunamwa sHara 0 6peoHocmuma NPETXOAHA JIBA MPOLECa, OAHOCHO, Pa3yMEBabe 3aLUTO CY
NpeTXO/iHA B UJbA TOJIMKO BayKHA 3a KBAJIMTET >KUBOTA.

HapagHo, HuCy TO nuibeBU 300r Kojux he ce yueHMM NOCBETUTU (PU3MUKOM BACIHUTAKY U (PU3MUKOM
BexkOawy. To 6u npe mormm 6uTH criefiehu MOTUBU:

*  30pascmeeHu MOMuU6 KOju Ce TeMEIbU Ha TEOPETCKOM 3Halby O BPEAHOCTMMA yTHLAja (PU3NUKOr
BeXOama Ha 3/[PaBJbe;

* ecmemcKu MOMUS, KOjU Ce TEMEJbU Ha BepoBamby (OMpaBaHOM) a BeXXOawe JONPUHOCH JOOpOM
u3rieny u Jo0poj ,,cnopTckoj* rpabu Tena;

* Mmomuse 3abase,NOCEOHO aKO CY YaCOBM OPraHU30BAHMU MO METOJIU UTPE;

* KOMIETUTUBHU WU MOMUE MAKMUYEHA WIN IOKA3UBAHA.

WU na 3akibyunmo, (pU3MYKO BACIHTAE je HACTABHU MPEIMET Yy MPOrpaMy OCHOBHOT 00pa3oBama KOju
MMa 3a Wb J1a YYSHUIMMa TIPY>KK 3Hamba 300T KOjuX he MPBEHCTBEHO pasyMeTH 3awumo je 006po 0a ¢pusuuko
8exHcOarme NocCmane BUx08a YeAONUBOMHA, C6aKk0OHesHa Hasuka. buao ou 006po 3anammumu:

- Wb (PU3MYKOT BACMUTAaa je — CBAKOJHEBHO BeXKOarhe, a

- CBAKOJHEBHO (pU3MYKO BexKOame, TOKOM LieJior xkuBoTa (1), qokas je qoopor (pu3nykor BacnuTama.
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

KojeM uuspy monpuHocu TeKCT npeg Hama?

HacTaBHuM nuiaHOBMMa OCHOBHOI 0Opa3oBaiba MPOrpaMHUpaHd Cy OKBUPU MOTOPUYKMX 3Hala Koje
yUYEHULIM Tpeba Jla yue - cae.1a0aséajy Kpo3 4acoBe (PU3MUYKOT BACIUTAA, Y PA3JIMUMTUM HACTABHUM IOJJMHAMA.
Yuenuuy ce 06y4aBajy pa3IMuuTIM CHOPTCKUM UM KPEMHUM U MOMOPUYKUM AKTUBHOCTHAMA, a TO 3HAYM Jla
HACTaBHUUM Kpo3 ofpebeHe neparouike npouyece Bexkdama Ha 4acoBMMa (PU3UUKOr BaClMTamba, KPo3 Npolece
yuera MOTOPUKE, NOJICTUYY Pa3Boj (PU3NYKHUX CHOCOOHOCTH y4yeHMKa. [Jabome, TakaB KOHTMHYMPAHU MPOLec
BexKOama, NOJ] NPETMNOCTABKOM /1a C€ U OCTBAapYje KOHTUHYMPAHO KPO3 IBAHAECTOTOJMILIGY KOHLENT OCHOBHOT U
cpenmer oopa3oBama, Tpebdaso OU 1a uMa 3a MOCJIeIMIy CTULIAHE HABUKE TETOKUBOTHOT (PU3MUKOT BexKOamba.

Xajjie 1a pa3MHUCIMMO (M OLIEHMMO), JECMO JIM 3aUCTa 3a/I0BOJbHUA HAUMM PU3MYKUM BacluTawmeM; U Bu
KOJjH CT€ JaHacC y4YeHULM, alny U Bu Koju cTe nanac popurerbu, 1 Bu Koju cTe jaHac HACTaBHULIM, WM CBU MU KOJU
1o OMJI0 KOjOj OCHOBM CHOCMMO OIFTOBOPHOCT 3a KBAJIMTET XKMBOTA IAHAILIET YOBEKa y Hallloj 3eMsbu. [lakrne,
KOJIMKO 3aucTa (pU3M4KM Be>KOaMO Ha yacoBMMa (PU3MYKOr BACIMTaHa, KOJIMKO jeé OHMX KOjU HEMajy yCJIOBE
3a peanus3alyjy HacTaBe (pU3MUKOr BacluTama, KOJIMKO je OHMX KOju ce ociobabajy of HactaBe (pusmykor
BaCNUTamba, KOJIMKO je OHUX KOjU OM Ouiu 31paBuju 1a pu3niku Bexk06ajy, KOJIMKO je OHUX KOju O O1iiu Mame
roja3Hu Wik OUIM Mame YIPOKEHU pa3HUM (PaKTOPUMA PU3MKA MO 3[PaBJbe 1a PEAOBHO (PU3UUYKU BexKOajy?...
Konuko je oHux koju 6u, MoxKfia, 01 ClIOCOOHUjU U O ceOu UMaii 00Jbe MULLIbER-E 1a (PU3UUKU BexKOajy?...
N xonmko 6u Hamia 3emiba 6usia 6oraTuja y CBaKOM CMHCIY Jia Y H0j SKUBU BUIIE JbY/IU Ca, 3aXBalbyjyhn
BeXXOamYy , Marbe nmpodsema?

Xajie na pa3MUCIMMO KOHAyHO M O TpeheM uuiby (pU3MUKOr BacluTama, JAKIE, KOAUKO 3HAMO O
eépeonocmuma (pu3nIKor BexOawa. AKO 3HaAMO JIOBOJbHO, OHAA OMCMO 300r TOra Moriu OUTHU 33/J0OBOJbHU,
aly ¥ YIUTAHU: J1a JIM CTBAPHO JIOBOJLHO CBAKOJHEBHO M BexKOaMo? AKO He 3HaMO JJOBOJbHO O TOME 3allITO
je no6po BexKOaTH, OHJIA jeé CAaCBUM JIOTMYHO LLITO y TOM CJIy4ajy 3a CBAaKOJHEBHO (PU3MYKO BEKOame HEMaMO
BpeMeHa. HaxanocT, 3a ¢pu3nyko BexxOame HaheMo 1 BpeMeHa U MHTEPECOBatba TEK Kajja HaM JIeKapy BexKOame
npenopyye Kao — JeK...

Xajje 1a 3aKJbyYMMO, aKO HE 3HAMO 3aLTO je 10 Hac 00O 1a (PU3MUYKH BE3KOAMO,, OH/IA j€ TeLKO U Pa3yMeTH
3aTO OM ce HEKO HEemoTpeOHO Myuno pusnuku BexkOajyhu. [Jobpo je na ce, y3 nmomoh oBor mpupyyHuka,
NIOJICETMMO BPEJHOCTH BeKOama y cBakOiHEBHOM XuBOTY! [la, oBaj MaTtepujan uMa ynpaso To 3a 1isb. OH nMa
HaMepy /la IOMOTHe yYeHMIMa Jja 0 (PU3MUYKOM BACIHUTamwy MOYHY pyrauuje a MUCIe, OfIHOCHO /la NpoOyau
>KeJby YUEHUKA J]a O CBOM (PU3MUKOM BACIUTAbY MOYHY U CaMU J]a OpUHY .
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MPUPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACITNTAA 3A OCHOBHE LWKOJE

IlITa 0 (pM3MYKOM BaCUTakhy M HEroBOj BPeAHOCTH MHUCJIE M KaXy Apyru?

O yTuuajy ¢pusnykor Bexx0ama Ha YOBEKa U HeroBo 37ipaBibe CBeTcka 3apaBcTBeHa opranuzanuja (WHO)
KaKe 71a je (pM3NUKOo BexkOame BaXKaH Cajip>Kaj HeroBrX THEBHUX aKTUBHOCTH U J1a MMa YNTAB HU3 MO3UTHBHUX

yTHUlaja

U 2 R A 2 &

Ha 37paBibe. Pu3NUKo BexKOame:

CMamyje pu3MKe O IpeBpeMeHe CMPTH, Ka0 ¥ PU3KKe Off CMPTH 300T CPUaHOT MIIM MOXKAHOT yjiapa,
LITO Ce CMaTpa OJIFOBOPHUM 32 jefiHy TpehrHy CBMX CMPTHUX Clly4ajeBa;

CMamyje pU3MKe 3a pa3Boj CpuaHux 000JbeHa, pu3nKe 3a o0ojbeBame of ehepue Gonectu tuna II,
Kao U pu3MKe 3a MojaBy KapuuHoma aedesior upesa 3a 50%;

noMaxe /ia ce Tpeynpeau, Uil CMarby MOBUIIEH KPBHU NPUTHUCAK Off yera 6onyje oko 20% byau y
CBETY;

noMazke Jja ce Mpeynpeiu, Wi CMamby eMuIeMIja 0OCTE0Nopo3e, HAPOUUTO KOJ >KeHa KOJ| KOjux ce
PU3MK TpesioMa BpaTa OyTHEe KOCTH cMamyje 1 10 50%;

CMamYyje pu3MKke mnojase 0osa y JyMOaTHOM Jiesly KUYMEHOT CTy0a;

yHarpehyje nNcuxoJolKo cTame, CMambyje CTpec, aHKCMO3HOCT U ocehaj ienpecuje U ycaMIbeHOCTH;
noMaxke MpeBeHLUjU U KOHTPOJU PU3UYHOT MOHAIIAka, MOCEOHO KOJl Jielle M OMIIJIMHE, KA0 LITO je
y>KUBame IyBaHa, aJIKOX0JIA U IPYTMX CYTNCTAHIM, He3/IpaBa UCXPaHa UM HACUITHO MOHAIIAKE;
NOMaxKe Yy KOHTPOJIM TeJIECHE Mace M CMamyje pu3uKe ojf pa3Boja rojazHocTH 3a S0% y ofHOCY Ha
JbyJie ca CeJICHTapyM HAUMHOM >KMBOTA;

NoMazke y U3rpajilbu v OfP>KaBamy 3[IPaBUX KOCTH]Y, Mullinha u 3ri1000Ba;

no6oJbIlIaBa OMIITE CTaHhe U BUTATHOCT JbY/M Ca XPOHUYHUM 000JbeHhUMA U CTalkbUMa,

noMazke y TpeTMaHy OOJIHMX CTara Kao TO je 6071 y nebrMa i KoseHy.

Caetcka 3apaBctBeHa opranuzaimja (WHO) nopceha na ce najmamwe 50% npomena koje ce Be3yjy 3a
CcTapene JbY/IM Y Pa3BMjEeHOM CBETY MO3Ke npunucatu atpoduju ycaeq HeaktusHocT! WHO ynosopasa (Global
Strategy on Diet, Physical Activity and Health, 2004) na nopen yHanpebewa 3pasiba 1 onmuTer (0y HKLIIMOHAIHOT
CTamwa opranusma, pU3nIKe akTUBHOCTH Kao LITO Cy XOJakhe, BOXKHa OULMKIIA, UTpa UJIM IIJIEC, MOTY 3HaYajHO
f1a yHarnpesie (PyHKIMOHHUCAE MOjeIMHLA HAa COLMjAJTHOM, 112 U Ha €KOHOMCKOM I1aHy. CMamyjy ce TPOLIKOBU
3[paBCTBEHE 3allTUTE, nMoBehaBa MPOAYKTMBHOCT, MoBehaBa e(UKACHOCT HIKOJCKOr CUCTeMa M CMambyje
OJICyCTBOBam-e ca nociya. Takobe, koHcTatyje ce (Reducing Risks, Promoting Healthy Life-The World Health
Report, 2002) ga ce y MHOrMM 3emMibaMa 3Ha4yajaH €O TPOLUKOBA 3[PABCTBEHE 3alUTUTE OJHOCU HA CAaHUPAHE
Y TPETMaH OHUX CTama KOja Cy MOCJEANYHO M0BE3aHa ca HEIOBOJbHOM (PU3MUKOM aKTUBHOILIhY U rojasHolhy.
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

[Tpema ctatuctukama WHO (Working together for health-The World Health Report, 2006), HenoBosbHa ¢puznuka
aKTHUBHOCT ce cMarpa ofroBopHoM 3a cMpT 1.900.000 byn roguuime.

[Tpema Tome, U3 cBETa MEAMUMHE CE MOPYUyje Aa je (PU3MUKO Be>KOame KOPUCHO 3a HAll OPraHu3aM.
YnpaBo ce 3aTO U BaXKHUM MOJUTUYKUM [OKYMEHTHMA TMOJACTUYE CTBApame YCJIOBa 3a (PU3UUYKO BexXOame
cTaHOBHMIUTBA. Y ToM cmuciy je I'enepanna CxkymmuruHa UNESCO-a 21. noemOpa 1978. rogune nonena
MebyHapojiHy noBesby 0 (PU3UUKOM 8ACHUMAMY U CROPNY KOJOM C€ yIpaKihaBambe (PU3UUKOr BacMUTaba U
CrHOpTa IMporJaiiaBa OCHOBHUM IIPaBOM 3a CBa JbyjcKa O6uha, Mpeko MOTpeOHOr 3a MyH pa3Boj JUYHOCTH (UII.
1.). OBoMm noBesbOM ce mnpefsuba fga ce ciaobopa (puznyKor pasBoja, UHTENEKTYaJIHMX M MOpPAJHUX CHara,
KpO3 (PM3MUKO BaCIUTAHKE U CIOPT, MOpa FAPaHTOBATH y OKBUPY OOpPa30BHOI CUCTEMA M KpO3 APYre acnekTe
npywmrBeHor kuBota (International Charter of Physical Education and Sport, 1978). OBa noBesba npenopyuyje
HALMOHAJTHUM 3aje/IHMLIaMa J1a CBOM CTAaHOBHMIUTBY 00e30e/ie yC/IOBe 3a yNpaxKibhaBambe (PU3MUKUX aKTUBHOCTU
u crnopra. 3a cnpoBobemwe ofpenou [loBesbe 3ay>KeHn Cy ApXKaBHU 3BAHUYHULIM U HEBJIA/IMHE OpraHusaluje
KOoju Tpeba f1a CBOjUM aKTMBHOCTHMA JIONPHUHOCE YCHOCTaBIbaky OfroBapajyhe lerucrnaTube, MaTepujaiHe
nomoh#, (PUCKAJIHUX OJIAKILULA U IPYTUX Mepa yCMEPEeHUX Ha apupMalyjy BPEeHUX CHOPTCKUX aKTUBHOCTH.
Nako je nonmtuka EBporicke yHuje ycMepeHa Ka Opucarmy HallMOHAJIHUX pa3ivka, EBpona je 3ay3ena cTaB fia je
HCKa3MBakbe HalMOHAIHKUX oceharba J03BOJbEHO, TPAKTUYHO, caMo y obnacTu cniopra. [lofajmo f1a je 'enepanna
Ckynuruna yjenumwenux Haupja 2000. roguse joHena Munennjymcky aekaapauujy (United Nations Millen-
nium Declaration, 2000) ca nepunucanum ctpatemikum 3ananuma koje OYH y HoBoM mMusieHujymy Tpeba nia
pewn. OBaj TOKYMEHT CIIOPT NMpeno3Haje Kao jeflaH of 3HauajHux pakTopa ,,yHanpebewa Mupa u Mebybyjackor
pa3symeBama‘“.

IlITa 0 (pn3UYKOM BeKOAHY KaxXy M 3BAaHUYHO MuUcJie y apxkasu Cpouju?

OuurnenHo je fa pa3BUjeHM CBET MpPENo3Haje MpaBoO CBOjUX rpabaHa Ha (pU3MUKe aKTUBHOCTH U CHOPT
Kao je[lHO Ofi HeoTybuBUX IbyAcKuX mpaBa. Kao TakBe, oBe aKTUBHOCTU CE€ CMATpajy jeHOM Off OCHOBHHUX
UMBUIIM3ALM]CKUX BPEAHOCTU U yrpabyjy ce y MolMTUKe OfP>KMUBOT Pa3Boja Koje Cy Y CBOjOj OCHOBM NocBeheHe
XyMaHU3alMju U yHanpebewy KBaJUTEeTa >KMBOTA MOjeMHALA Y 3ajeflHUUM. Y HCTOM JyXy M HalMOHAJHA
3aKOHOJIaBHO-TIpaBHa peryiaTtuBa penyosuke CpOuje yBaxkaBa 3Hauaj BexkOara y cJ1000JHOM BPEMEHY CBOjUX
craHoBHUMKa. HapaBHo, 3akoH 0 cnopty, npe CBUX, Mopyuyje: ,,cCBU MMajy MpaBo Jla ce y CKJIaJly ca CBOjUM
MoryhHocTuma u norpebama 6aBe COpTOM, JOOPOBOJbHO U 0€3 IUCKPUMMHALM]E MO TOM OCHOBY. 3aKOHOM
0 371paBcTBeHOj 3awTuTH Penybnuke Cp6uje nedpuHncana je o0aBe3a fa ce y OKBUPY ,,JpYLUTBEHE Opure 3a
37paB/be CTAHOBHMILUTBA® OCTBApYjy €JIEMEHTU 3[pPaBCTBEHE 3alUTUTE KOjU y CBOM MPBOM CTaBy ymyhyjy Ha
00aBe3y ,,0uyBama U yHanpebemwa 37paBiba, OTKpUBaWka U Cy30Mjama (pakTopa pu3MKa 3a HACTAaHAK 000J/bemA,
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MPUPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACITNTAA 3A OCHOBHE LWKOJE

CTUIIAHba 3HaHa U HAaBMKA O 3[paBOM HauMHYy KMBOTa". ICTUM 3aKOHCKMM aKTOM MOJICTUYE CE U Pa3BOj HABMKa
O 3]]paBOM HauMHy >KMBOTa U 00e30ebuBame yclioBa 3a BaCNUTaHkE O 3[paB/by CTAHOBHUIUTBA. Y Ypemou o
MHTETPUCAHO] MPEBEHTUBHO] 37ipaBcTBeHO] 3auTuTH (Ci1. rmacuuk PC 32/96) ynyhyje ce na he ce ,,kop ogpaciior
CTAHOBHMILITBA, MOCEOHO y3pacTa ofi 25 no 64 ropuHe, ouyBame 37IpaBiba, NMPEBEHIMja pa3Boja U pelyKiuja
¢hakTopa pusuka, paHa fgerekuuja nopemehaja 3apaBiba U ogropapajyhe uHTepBeHuuje y o0JacTv XpOHUYHHUX
He3apasHUX 000Jbema, OCTBAPUTH crieichuM Mepama:

- CraB 1) upeHtudukaumjom U KBaHTU(UKALMjOM Be3a u3Meby pusuka 3a 000JbeBame U ,,JIMYHUX
KapaKTepUCTUKA® (TeJecHa TeXWHA, MCXpaHa, Myllewe, (PU3MuKa HEaKTHMBHOCT, aJKOXOJ, THII
JIMYHOCTH U CJ1.) U OAiroBapajyhoMm 3/ipaBCTBEHO BACMIUTHOM MHTEPBEHILIMjOM;

- CraB 3) npeBeHUMjOM pa3BOja PU3UKA U HEFOBAHEM 3[paBUX CTUIIOBA XKMBOTA; OBE CE€ MHTEPBEHLM]jE
peanu3yjy NpeTe>KHO BaH OKBUPA 3IpaBCTBEHUX YCTAHOBA KPO3 LLIMPOKE €[yKATUBHE aKLIMjE U KAMIIaHhE .

Jlakne, peneBaHTHe 3aKOHOJIAaBHO-TIPABHE PEryJaTHBe, KAKO HAa MehyHapOHOM TaKO M Ha HALMOHAJTHOM
HMBOY, YBaxkaBajy 1 apupMuIlly BpeHOCTU (PU3UUKOT BexKOama.
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2. [leo

3a hake
(cTapuije n mnahe)
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MPUPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTNTAHA 3A OCHOBHE LLUKOJIE

YBOJ]

Ogo je HacTaBHMK PajoBan Paguiih. OH npenaje pu3nyko y jefHoj OCHOBHO]
wkonu. Bonu cBoje yueHuke, Boiu (pU3MUKy aKTUBHOCT, ajiil HajBUILIE
BOJIM Jla Ca CBOJUM YYEHMIIMMa pa3roBapa O BexXXOamwy U 3[IpaBiby.
Ydenuly ra nomryjy u 30By no HaquMky — Papge. buo je opimuan
CTyJeHT. PefjoBHO mpaTu HOBa ca3Hama U3 CIOPTCKE Hayke
u npakce. Bonu fa uuta o 371paBoj UCXpaHU, peKpealuju,
(putHecy u akTUBHOCTUMA Y Tipupopu. [IpoBenu cMo jeTHO
MOJIYTOAUIITE Y LIKOJM Ca HUM U HErOBUM YUEHULMMA.

Ogrie cy 3a0esekeHr HajBa>KHUjU JIEJIOBU TUX Pa3roBopa.

Y pasroBopuma O CHOPTY, BexXOawy U 3/1paBlby
ca HacTaBHUKOM Pajerom HajBuile ce MOjaBibyjy
nesojuniia CrnoGopianka, Kojy napyrapu 3oBy booa, u

nedak Jby6umia kora 308y Jbyoa. Onu he 6utn ca Hama
O PBOT 0 NOCJIeAEr Jiena oBe Kwure. [ToBpemeno he ce
Ha CTpaHUIaMa KiUre MojaBuTu U Heku boounu u Jbyounn
ApYrapu, Kao 1 HbUXOBU POIUTUIBU.

buno ©Ou pobGpo na

pPasMUCIIUTE O CBEMY LITO OyjeTe
ca3HaJM U3 pa3roBopa HacTaBHUKa PajieTa 1 HeroBux yyeHuka
U J1a TOKyIIaTe fla IITO BUlle Tora ynamtute. To cy 3Hamwa
KOja BaM MOTY KOPMCTUTU YMTABOI XXMBOTa. 3aTto here
Ha Kpajy CBakor fiejia Kwure npoHahy 3aHUMIbUB MPUJIOT
y CIAMLM U PEeUM 3a MPOBEpYy OHOra IITO CTE 3aNaMTUJIIM.
Bynure cTpmsbuBu u naxkibuBu. PasroBapajre o cBemy
WTO MPOYUTATE Ca HACTABHUKOM (PU3MUYKOT Y CBOjO]
LIKOJIM, alli U Ca JIPYTMM HAaCTaBHULIMMA, U HApPaBHO ca
ponuTesbuma.



MPUPYYHNK N3 dUN3NYKOT BACTIMTAHA 3A OCHOBHE LLKOJIE
YOBEK JE CTBOPEH 3A KPETAIBE, HE 3A CEJIEIHE

['oToBO cBaKoOr aHa YyjeMo Ha TeJIEBU3U]U U PAIU]Y , UITN
NPOYMTaMO y HOBUHAMA, KaKo je 32 YOBeKa BeOMa BayKHO /1a
ce cBakora jlaHa kpehe u 6yzie puznuku aktiBad. O Tome
roBOpe M HEKU HACTAaBHMLM Yy LIKONIM, a MOBPEMEHO U
poauTesbu. [1a v cTe ce 3anuTalin 3a1lTo ce (PU3NYKO]
AaKTMBHOCTHU JIajeé TaKO BEJMKM 3HAyaj W 3aliTo ce
CaBpEMEHOM YOBEKY LIajby TAKBE MOpyke? 3amro
O6UCMO CBaKOTl JIaHA MOPAJIU Ia XOIaMO U TPUUMO
Kajl Cy Ty ayTOMOOWIM U ayToOycu? 3aiuTo fa ce
3HOJUMO M 3aMapamo Kajia je MHOIro NpujaTHHje
cefetu U onMapatu ce? 3awTo ja ce 0aBUMO
CTMOPTOM KaJ] HaM 1 KOMjyTep 1 MOOWITHU TeJie(hOH
npyxajy MHoro 3a6aBe? O OBUM M jOII HEKUM
CJIMYHUM MUTakUMa Pa3roBapao je HacTaBHUK Pasie
ca cBojuM yueHutuma. EBo 1mra cMo 3abesneskum.

® Jbyacku MOKpeT Kpo3 UCTOPHUjy

JIoK Ccy ydYeHWIM Ha Kpajy jeflHOr 4Yaca W3BOJUIIM
BexKOe wucTe3ama, HACTaBHMK Pajie je 3amoueo mpuuy
0 3HA4ajy JbY/ICKOT MOKPEeTa KPO3 UCTOPH]Y:

- TlokperT je 3a npBOOMTHOT YoBeKa 3HaUMO cBe. Oy (PU3NUKUX CIIOCOOHOCTH je 3aBUCHUIIO Kako he Ko XKUBEeTH,
Kako he ce xpanutu u ja 11 he yomure npexkusetu. Camo Hajjauu cy OWIIM y CTawy Jia U3pKe CypoBe
yCJIOBE HEMPEeKUHOT KpeTama y MoTpasu 3a xpaHoMm. Camo Hajjaud Cy MOIJIM Jja CaBlajiajy OrpOMHE
SKMBOTUIE. BUuTi hr3nuku croco6aH 3HAYUIIO je — MpeskuBeTH. Tesio MpBOOMTHOT YOBEKa C€ HEMPEKUTHO
pa3Bujaso u npuiarohasano ycioBuma XKuBoTa. Te mpoMeHe yka3yjy Ha 371aTHO MPABUJIO KOje BasKu 3a CBa
>K1Ba O6uha, a Koje riacu — ¢pyHkyuja padsuja opzan! VI camu 3HaTe ja OHU KOjU PEIOBHO BexkOajy umajy
Behe muinmhe, ja cy W3IpKI/bMBUjU U CTIpeTHUjU. Tako je W ca MO3roM — IITO Ta BUIlle yNoTpeOhaBamo,
CBE je pa3BUJEHU]U. Y KOJMKO ce He KpeheMOo 1 He YUMo, He TPOM3BOJMMO CUI'HAJIE 3a HAllle TEJIO KOJU CY
BEOMa 3HayajH 32 pa3Boj. TW CUTHAIM Ce 30BY — TPEHAXKHU CTUMYJIAHCH.

&
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

HakoHn miro je yueHuuma nokaszao CJIMKe KOje WIYCTPYjy HEroBy mpuuy (a Koje U BU OBJe MOXKeTe
BUJIETH), HACTaBHUK PaJie je HacTaBuo:

- JIoK ce KpeTao, CKyIjbao MII0fI0Be, IOBUO,, 60PUO
ce u 0exao Off ONACHOCTH, YOBEK je CTAJIHO
pasMUIIJBAO0 Kako Ja ceOM OJakila >KUBOT.
Beoma je BaxkHO Oumilo Jia ce yop3a KpeTawe u

lla ce HampaBe opyba koja he onakiaTv JOB U
jv' paa. Tako je OTKpHMBEH TOYaK KOJU je YOBEKY
a0 uiejy Ja HampaBM MpBa NPUMUTHBHA
koquua. Ha wuma je 6uno moryhe npenetu
CaKyMJbEeHE MJIOJIOBE U YJIOBIbEHE >KUBOTUHE 10
CTaJHUX cTaHumTa. Ta Koauua cy y MO4YeTKy

BYKJIM JbY/IU, /I KAaCHUje Cy 3a TO KOPUCTUIIN
NPUIMTOMIbEHE XUBOTUIE. Ha >kanocT, Toyak
U YNPETHYTE XUBOTUHE HUCY KOPUCTUIIM CaMO
32 TPaHCIOPT W TOJBONPUBPEAHE IIOCIIOBE.
YGOp30 cy noyenu fa UX KOPUCTE y paTHUUKE
CBpXeE.

[MosicTakHyTa Ha pa3MUlUbake, yueHula boba
je Harjac 3aKkJbyuusa:

- HacraBuuue, na To 3Hauu jja cy ce Jbyau Kpo3
UCcTOpHjy cBe Mame Kpetanu. llIto um je xkusot
M paj OMO Jakiliv, MUIIMhU Ccy UM OWJIM CBE
cnabuju?

- Tako je, BboOo, mopgpxka HaCTaBHUK CBOjY
Nak/bUBY YUEHHULY M HACTABU ca 00jallIlhbaBabeM
UCTOPHU]E JbYJCKOT MOKPEeTa.




MPUPYYHNK N3 dUN3NYKOT BACTIMTAHA 3A OCHOBHE LLKOJIE

- Kako je ycaBpiiaBao opyha 3a pajg u paroBame, YOBEK CE CBE Mambe
OCJIakao Ha COTCTBeHY cHary. [IOTmyHO je MpOMEHNO CTUJT JKHBOTA.
Huje ce Buie crtanHo cenuo, Beh je moyeo fa >KMBU Ha jEIHOM
MecTy, fa obpabyje 3emiby, a rpagu Hacesba. CHary 4yoBeka cy
CBE BUIIIE TIPEICTABIbAI HETOBM AJIaTH M MAIlIMHE, & CBE Mame
muimhu. YoBeK ce cBe Mame KpeTao, a CBe BHILE
cenieo. [Tornenajre caja mra hy ga Bam nokaskem,
na MM OHJIa pElUTe 1ITa BaM TO TOBOPH...

Bynu npaB — 6uhem 3apas
HacraBHuk je y3eo jeHy BEJIMKY POJIHY KOjy

j& Tor jyTpa JJOHEO y LIKOJY, OIMOTA0 jeé U OKayho
CcTajlaK 3a CKOK v Bruc. Ha xamenv ie omo cenam durvoa.

55 (%4

je mpBa 610 MajMyH, a MoCJIe/ha YOBeK 3a KommjyTepoM. Kao Ha oBoj crmim:
IIpBa ce jaBuna boo6a:

Ha
Ol KOIuX

- KpCTaH:C je HaTCpaJIO YOBEKaA /1a C€ yCIIpaBU U JIa NOCTAHC UCTU KAa0 MU JIaHAcC.

Jby6a je momao:

£
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

- IITo ce mamwe KpeTao, YHOBEK CE CBE BUILIE CaBHjao.
JaBuna ce Jlena u npuMeTuIia 1a je YOBEK HajsIenile U3IIeflao Ha CPEAMILILEM LIPTEXY , Kaja je 0o JoBall,
OJIHOCHO KaJla ce HajBMIlE KpeTao. PyKy je 3aTuM nopurao Y pouu u u3Heo ciefiche Mullisbeme:

- JacHo je na ce byau 1aHac cBe Mawe Kpehy u j1a cy 3ato ¢pusnuku ciaabuju Hero Hekaj. Anu, 3amTo ou
JlaHaC HEKO TPYa0, CKAKao UJIM U320 HEKU TepeT yKoJMKo He Mopa. Kana uiem kop 6ake Ha cejio Tara
ylany ayTo U MU OfIEMO, HUKO He upie netke. Kaja >xenm fa ce 3a6aBumM ja ynanum kommjytep. O3Hojum
ce jerHO Kaja urpam ¢yaodan uim 0ackeT ca pyropuma.

Hberos sipyr u3 knyne, Bembko, je nodauuo:

- W Hekay Ha yacy pu3MyKoOr.

Ycnenuo je rilacaH cMex, HaKOH Kojer je HacTaBHuK Paje ynurtao ¥Ypoina:

- 3awTo yonuure urpate gyadan u 6ackeT Kaja Ha KOMITjyTepy U 3a TO MOCTOje BUIEO-Urpuie?

Ypouu, Besbko u octanmm edauy cy pekiv ia BOJIE a Ce Urpajy, Aa UM je TO 3a0aBaHo U Ja cy ¢yadan u
OackeT y>KMBO MHOI'O MHTEpecaHTHUjU ofi Busieo-urpuie. Kapa je cacnyuao cse ogrosope, HactaBHuK Paje je
HACTaBHO CBOja O0jalllbherha:

- Ilomenymu cte HemTo Beoma BaxkHO — 3a6aBy. Kao u Bu, Behuna sbyam Bosm fa ce 3a6aBu. Pazmuunra
TaKMUYEHa 1 UTPe Cy HeKe Of1 HajpaHujux 3abasa. M3 morpede j1a ce 3a6aBe, Iby/j1 Cy CMUCIIUIIM PA3JIMUUTE
aKTHBHOCTHU KOj€ Cy BPEMEHOM yCaBpLLUaBaHE U Pa3BUJIE CE Y JIaHALLbE CIIOPTOBE. Y MOYETKY Cy TO Ouia
JeHOCTaBHA HA/]METamwa y TpUamwy, Oalamby KaMeHa 1 rabawy pa3sHux MeTta. KacHuje cy kopuitheHu pasiu
NPEJIMETH 34 UTPY MOMYT JIONTE U PeKeTa. Y UrpamMa ca JIONTOM, Ha PUMEP, MOIJIO j€ a YYECTBYJE BUILE
urpaya ojjjeJJHoM, a ce MojaBuia NoTpeda a ce BUXOBE yJIOore U MoHallakbe ypee npaBuianuma. Tako cy
HACTaJIM JaHAlIbU cnopToBU. Heke o6muke TUX cnopToBa M MU IPUMERYjeMO Ha yacoBuMa (pusndkor. Ha
>KaJIoCT, IeU0, JbY/M JAaHAC MHOT'O BUILIE IJIe/1ajy CIOPT HA TEJIEBU3UjU HETO ILITO Y HeMY CAMHU YUECTBY]Y.

MHoro y4yeHuKa je HOTBPAUIIO NOCIe/ by PeYEeHNLY CBOT HacTaBHMKa. Heku cy nomumanu cBoje poauTesbe,
pobake 1 KoMIIMje KOJU MHOT'O BOJIE CIIOPT, aJI Ty Jby0aB MOKa3yjy HajBUILE TJIElalkbeM CIIOPTCKUX Jlorabaja Ha
TeJIEBU3UJU, 2 HEKU U OJJIACKOM Yy KJIaauoHuLly. Mano je Ouso npumepa jja HEKO PEIOBHO OJ1a3U y LIETHY, Ha
BOXKHbY OMLIMKJIA WU TIJTUBAE .

Kaja je moHOBO HacTynuia TUIIMHA, HACTAaBHUK Pajie je morzefao Ha caT M 3akJbyuuo ja he ce yckopo
OTJIACUTH 3BOHO 32 Kpaj yaca. 3aTo je MoXypuo Jia 3aKibYUM CBOjy NpUYy 3a Taj JJaH.

e
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- Bpartumo ce caja cavim koja npukasyje pa3Boj JbYACKOT Tejia Off MajMyHa /10 OBOT YOBEKa 32 KOMjyTEPOM.
To je HapaBHO KapuKaTypa, HalpaB/beHa ca UJbEM JIa BaC MOKPEHe Ha Pa3MULIbae O 3Hauajy (PU3nuKe
aKTUBHOCTHU. [10OpO cTe NpUMETUIIM 1a CABPEMEHM YOBEK MMa MOTpeOy 3a MUHMMAJIHUM KPETaHEM: Off
Kyhe 10 ayromoOuna, of ayToMoOuia A0 Mocijia Wil A0 MPOJIaBHULE, Off TeJEeBU30pa O KpeBeTa UT/.
3awmro je, oHfa, TOJMKO BaxKHO jia Oyaemo ¢usnuku aktuBHu? [loficeTnhy Bac Ha 371aTHO MPABUIIO KOje
Kaxe fa pyHKumja pa3suja oprad. TauHo je J1a HaMm JlaHaC HUCY MOTPeOHU MpeTepaHo jaku Mullhu, anu
HUXOBOM YMOTPeOOM, OJHOCHO (PM3MUYKOM aKTHBHOIIhy, MU mokpehemo OpojHe 3HauajHe (pyHKIMje
Hater opranusma. Kaja cMo (pu3nuku akTHBHY 1 Hallle CpLE je aKTUBHU]jE, KPB Op3Ke MpoTUYe Kpo3 Hallle
TEJI0, IMILIEMO NMyHUM ITyhuMa ¥ TPOLIMMO CUJIHY €HEPrUjy KOjy CMO YHENIM XpaHOM. Jaku Mulnhyu Ham
oMoryhasajy fa 1ako HOCUMO CBOje TEeJIO U /la He ce He 3amapaMo. PeloBHUM BexKOameM Hallle cple ojaya
1 Kao o] 111ajie o0aBiba cBoje pyHKIMje. BeoMa je KopucHO jja Hallle cplie U3JI03KUMO TPEHUHTY
1 Tako ra yBesk0amo Jia Jlakilie MOTUCKYje KpB Kpo3 Haie Tejo. Yosek je Hajpehu neo
faHa nacuBaH (cegu unu Jexku). Kajga cpue pefoBHUM BexKOameM ojaya, OHIa OHO
ca MHOTO Makhe Haropa pajid y TuM OpojHUM caTtuma nacuBHocTu. Criopuje Kyua,
TPOLLUM Mame EHEPruje U YMHU fla ce YoBeK O0osbe oceha.

#A
_. .

3a caMm Kpaj yaca, HacTaBHUK Pajie je yuyeHupma nokasao joul JiBe CIUKe.
Ha jenHoj je Ouna mpuka3aHa KMuMa, Ha JIpyroj CTONAJIO CaBPEMEHOI YOBEKA.
ITpBo je ycneguna aHanm3a ciaMKe ca KWUMEHUM CTYOOM NpHUKa3aHUM W3 JBa
yIJ1a IocMaTpama — Off 033/l U ca CTPaHe.

- BepoBaTHo BaM je HacTaBHuIa O6uosiornje Beh o6jacHMIIa Kako m3riena
JpyAcka knuma. ['neano ¢ npeja 1 off no3agu KUUMEHU CTYO je MOTILYHO
npaB. CBako HEroBO KPUBJBEHE Y CTPAHy je BeOMa ONacHO U MOpa fia ce
Jeun. 3aTo ce 4yecTo Kaxe: Oyau mpaB v Ouheur 3apas. MebyTum, kajga
KMUMY YOBEKa IJIE[JaMO ca CTPaHe, BUIMMO J1a j& OHA YMEPEHO 3aKPUBIbEHA.
Tako je y BpaTHOM M CJIaOMHCKOM JieJly OJlaro MCIymueHa, a y TPYIHOM
aesty Ojaro moBMjeHa yHanpeq (Kao Heka Kudma). OBakaB 00JMK KUYMEHOT
cTy06a (hopMHUpaH je TOKOM €BOJIYLIMj€ U Ha Hera je HajBullie yTulaaa norpeda
YyOBEKa 3a KpeTameM y yCHpaBHOM cTaBy. [loMeHyTe KpuBHMHE Cy HajBakHU]je
300r e ctBapu. IIpBO, Ha Taj HAUMH ce paBHOMEPHO pacnopebyje TexuHa Lesor
Tejla TOKOM CTajama U Xofawa. [Ipyro, KWUMeHe KpUBHUHE CTBapajy HOpPMaJlaH PajiHU
NpOCTOp 3a yHyTpallke opraHe (cpue, miyha, jetpy, upesa...). Kaja ce kuuMmeHe KpuBHUHE
nopeMeTe, Ha YHYTpallihe OpraHe ce BpIIM MPUTUCAK KOjU UM PEMETH HOpMaJlaH paj] U cTBapa 60JoBe.

s
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

Hopwmanan (3apaB) usriies; knumeHor ctyba o6e36ebyjy muinmhu pacnopebenu gy>k untasor Tena. Kana
Ce YOBEK HeJJOBOJbHO Kpehe, 0BM MulliMhy MOCTajy cBe cllabuju. 3eMibHHA TeXKa CTAJHO Jiellyje Ha KUuMy
1 NMOKY11aBa Jia noBeha Te HopManiHe KpuBUHE. [1e10Balby 3eMIbUHE TEXKE CE HEMPEKUIHO CYNTPOCTABIbA]Y
Haty Mutivhy. OBOM LITETHOM yTULAJy CY HajBULIE U3JI0KEHA Jlela, jep Cy ’bUXOBU MULIMhY Hajcl1abuju.
Ha 6u ce cauyBasa cHara TMX Mulrha Koju 4yBajy HOpMaJsaH U3IJIe]l Hallle KhYMe HEOINXO/HA je pe/lOBHA
(pu3nuKka akTUBHOCT. 3aTO je BeoMa BayKHO /1a Ce CaBPEMEHM YOBEK CBAKOJIHEBHO Kpehe.

Kapa je 3aBpuuno npuuy o KWUMu, HacTaBHUK Pajie ce OKpeHyo ciuiy ca jby/ICKUM CTONAJIOM U jOLU jeTHOM
00jacHMO KaKO C€ PeloBHOM (PU3MUYKOM aKTMBHOLIhY YyBa U 3[IpaB U3IJIE]] HALLIET CTOMNAJIA.

- CurypHo cTe 3ana3uiiu Jia Cy U Ballla cTonaia, TauHuje TabaHu, Majio 3aKPUBIbEHHU.
To yny6ibere Ha TabaHCKO] CTpaHU CTOMasa 30Be ce TaOaHCKU CBOJ M MOCJIEIULA
je eBoJyuuje, OfJHOCHO MOoTpebe YOoBeKa 3a KpeTameM Ha fiBe Hore. 3060r
Jy4yHOr 0OJIMKa, CTOMAJIO Cce TOHAIllA KA0 HeKa eJaCTHUYHA Ompyra Koja
eJMMUHUIIIE CYBUIIIHE TOTpece M TMOMaXKe Yy OUyBakby paBHOTEXE.
Hopmanan usrnen TaGaHCKMX CBOJIOBA YyBajy HaluM MUILIMhU KOjU ce
Hasa3e Iy TMOTKOJICHULE U JIOkhe CTpaHe cronasia. 300r npeBullie
ceflierba UM JieXKara, OBM MMIIMhM, Ha KanocT, Koy BehuHe pere
TOJIMKO ocjabe f1a cTonaio nocraje cse pasHuje. Kajga Hactane paBHO
cTonajo, TO ce JIJaH4aHO MpeHocH Ha 11ieJio Teso. Hajnpe ce hopmupa
OHO IITO 30BeMO ,, X (MKC) HOre, ma c€ 3aTUM PEMETH HOpMasaH
XOf1, TPUame MOCTaje CBE TeXKE, jaBbajy ce OO0JOBU y HOrama U Tako
penom. Ilopemehaj TaGaHckux cBofgoBa foBOM M 710 mopemehaja
KuumMeHor cty6a. [Ipema Tome, pr3nykoM akTHBHOIIhY jayamMo Halie
muinhe cTonana u 4yyBamMo TabaHCcKe CBOJIOBE, OTHOCHO OPMHEMO 3a Halll
HOpMaJiaH yCIpaBaH CTaB.

[Tocnenmwa pevennna HactaBHMKa Pajera mokyonumia ce ca IIKOJICKAM
3BOHOM. Y YEHULM CY 110 HABULY CTAJIM Y BPCTY. Y MECTO YOOMYajeHOT NO3/paBa, yYeHULU
Cy CJIO>KHO IOIYHWIM PEYEHUILy CBOT HACTABHUKA.
Y4uHUTE TO U BU:

Yosek Huje cmeoper 3a ceoerbe, 8eh 3a

~
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[Tpu n3nacky ca yaca, cBakv yUeHUK je I0OMO JIUCT ca HEKOJIMKO NUTama. To je CBOjeBPCHU MOJCETHUK U
noMoh 3a MpoBepy OHOTO IITO CYy YIAMTUIIN O BexXKOamwy U 3/IpaBiby. 3ajialiy TOT TUIA Ce Hajla3e Ha Kpajy cBake
JeKlje, Ma UX U BU MOXKETE pellaBaT (caMu win y3 noMoh oBe Kmure). [lokaxkure ux v poguresbuma.

IIurama un 3apanum:

1. Tlokyuwajre fa o0jacHute cnenehe npaBuio: ,,Qyuxyuja passuja op2au’.
2. Kakgy je yiory uMao mokpeT y >KUBOTY NMPBOOUTHOT YyoBeKa?
3. Kako je pa3Boj opyba 3a paji 1 TEXHUUKMX NTOMarasa yTULA0 Ha JbY/CKO KpeTame?
4. Cpue yoBeKa KOju peJOBHO BexKOa, ocJie U3BECHOI BpEMEHa ajjanTaluje, y CTalkby MUPOBakbha Pajiu:
(320Kpy>KMTE TayaH OJ0OrOBOP)
a— oOpace u jaue 0 — cnopuje u exoHOMU4HUje B — Oe3 npomena
5. Kako ce Moxe cnpeunTy noBehame KNUMEHUX KPUBMHA HAa KOje CBAKOJIHEBHO JIeJlyje 3eMIbUHA TexKa?

6. Kop kora ce jaBbajy paBHa cTonana?
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KAKO PAIN JbYACKO TEJIO

OpaBHO 3HaTe Aa TEJO YOBEKAa MMa KOCTH, 3riioboBe M muiunhe. BepoBaTHO HMCTE 3HamM ja Ta TpU
eJIEMEHTA 3aje/IHO IPajie CUCTEM KOjU Ce 30Be — anapam 3a kpemarse. Kaksa je yjora KocTujy, Kakpa 3riio0oBa,
a KakBa Mulliha y anapary 3a kpeTamwe? [1a 11 ce OHM Mewajy 1oj yTUliajeM pefjoBHe pusnike akTuBHocTu? [la
71 he HeKo umMaTH Behy BUCMHY aKo Urpa KolapKy uim of0ojky? J1a 11 cBU MOXKEMO Jia ypaiuMo
Hmary“? 3amro ce muiunhu nosehaBajy TokoM BexkOama? Kako u iete ca cnabujum
muihrMa pyKy MOKe Jla UMa jaud IIyT PyKOMETHOM JIONTOM Off HEKOTr cHaratopa  (§.
KOjU PEOBHO JINKe Terose?

OBO cy Heka ofi mUTawka Ha Koja je HacTaBHMK Pajie mokymao na
Habe ofroBop 3ajeflHO Ca CBOjUM yYEHMUMMA. 3a Pa3roBOop O TOME Kako
paju JbY/ICKO TENO, OAHOCHO Kako (PyHKUMOHMILE anapar 3a KpeTambe,
vckopultheH je jefaH yac (PU3MYKOr Ha KOjeM Cy OWJIM M MUCUU OBE
kwure. OBaj yac je HEOUEKMBAHO OJIpXkKaH y KaOMHEeTYy 3a OUONIorujy, a
He y canu uim Ha urpamminty . HactaBauk Pajie je pekao e nia je 3a
MPaBUJIHO BEXXOamhe MHOIO BaKHUje pasyMeTH BakHE MH(opMmalje
HEro MEXaHWYKHU IMOHAB/baTU HEKY BEXOy KOjOj HE 3HAll CBPXY.
MHoro je BaxkHHMje pa3yMeTH Kako (PYyHKIMOHUILIE HallIe TEJO, HEro
MMUTUPATH NOKPETe HACTaBHMKA MM TpeHepa. HakoH TakBor yBofa,
MU CMO ce NpeTBopun y yBo. EBo 1mta cmo jo uynm...

® KocTu — ocjioHaIl anapaTa 3a KpeTame

JIok cy yueHMIM 3ay3uMajiMi MecTa Yy KJIylama W pas3roBapajii o
KOHTPOJTHOM M3 MaTeMaTHKe KOjU Cy MMaJIM Ha IPETXOJTHOM Yacy, HACTAaBHUK
Papne je ynanuo pauyHap u Buaeo-npojekTop. Ha 3usy ce nojaBuo ucTu HaclioB
KOJU Ce Hajla3su Ha BpXy oBe CTpanuue. HacTaBHUK je pekao [a JbyJCKu anapar ¢
3a kpeTame uuHe: (1) Koctu, (2) 3ri06o8u u (3) muimhu. OHAa je OTBpUO Clajj H:
KOjeM Cy MpHKa3aHe CBE KOCTU YOBEKa, ocMaTpaHe off Harpes 1 ofi no3agu. Kaja je yuenuguma
MOCTABUO MUTAkE LITAa BUJIE, PYKY je npBu nogurao Jbyba u pekao fa BUaM ,.Jbyjcke xocke'*. HactaBHuk ra je
OJIMax MCIPABUO U PEKao fia ce MPABUJIHO KaxKe Kocmu (a He KOCKe). Y UeHUIIM CY 3aTHM Ca3HAJH Jla Ce CUCTEM
CBUX KOCTH]Y, IOBE3aHUX Y LEJIMHY, HA3UBA — CKeAeM.

-
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- W xuBoTHIbE€ MMajy CKelleT, peKkao je HacTaBHUK. HapaBHO, CKelleT CBake >KUBOTUHE je
Pa3IMYUT U NpUIIarobeH je HauMHy HeHOr KpeTara. OHO 1ITO je 3ajeJHUYKO 32 CBE CKeJleTe
je TO fa OHM MpYyXKajy UBPCTHHY Tesly U 00e30ebyjy ocnonal npu kperawy. [Ipema
TOME, OCHOBHHU 3a]aTak KOCTH]y YOBeKa je 1a 00e30e/ie YBPCT OCJIOHAL, TOKOM XOflamha,
Tpuama, CKaKamwa, BOXKHE OULMKIIA WK PoJiepa, IMBakba, Beclamba, Oallama JIoNnTe
uty. O pacTa KOCTHjY y AY>KMHY 3aBUCH Halla TejlecHa BUCMHA. OHaj KO nma yke
NofIKoJIeHnIe, OyTrHEe W y>Ky Kuumy Ouhe Buim op apyrux jbymu. [la mm cre
3aMna3uiy KOju CIOPTUCTU MMajy HajBehy BUCHHY, OTHOCHO Hajoy>Ke KOCTHU?

YueHuuy cy OAroBOpPWIM Yy [Jac, Hajyelthe NoMubyhM — Kollapkaiue u
opioojkaie. HakoH Tora je HacTaBHUK NMPOMEHUO MUTAaHkE M 3aTPaXkro Of] YUEeHHKa
Jla ce MpuceTe KOju CIOPTUCTU UMajy HajMawy BUCUHY. OAroBopu cy OWIIM HELITO
TUIIN 1 He Tako Opojuu. Mnak HajBuIle HBUX Ce CIIOXKUIIO Jla cy Meby copTuctuma
HajHIKM — r’uMHacTiyapu. HactaBuuk Pajie je, 3aThM, NOCTaBKO jOLU je/HO BPJIO
MHTEPECAHTHO NMUTaHbE:

- II'ta MucnuTe, 3a1TO Cy KOLIAPKALIN U O00jKALLIM HAjBUILIN, A TUIMHACTUYAPU
HajHUXKU?

3aTo WTO ce KOIlIapKalllv U OfI00jKall CTAJTHO MPOTEKY Y BUCUHY U MOPajy
Jla JoXBaTe BUCOKE JIONTe, Kao U3 Tona je ogropopuo Jbyoda.

Ha JIM TO 3HA4M [a CC€ OJf KOUIApKE M OH6OJKC pacte, a o 'MMHACTHUKE /
CMa}IJYJe? ynurao ]C ITIOHOBO HACTaBHUK. / |

/
Ycnenuna je kpatka TuinvHa. Jby6a je TBpmo fia ce ofi Komapke 1 odojke / ‘|
pacre, 1ok je Bo6a pekna ga To HUje TauHO. MUIIUbEka OCTANMX yUYEHUKa cy Ouia ¥
nosiesbeHa. HacTtaBHuK je 3aTMM cBOjuM baupma ucrnpuyao Kako je OH, Kaj je OMo J
KJIMHALL, CTAJIHO UTpao OACKET, HajIpe KO Iefie Ha ceqly, a KacHuje y Kosum. HactaBno W
je ca urpamem 6ackera U Ha (PakyJITeTy, ajld je 3ayBEK OCTa0 CPEe/ilber pacta u OMo
HIDKM 3a IJ1aBy Off CBOI' LIKOJICKOr fpyra [paruiie Koju je 3aBpLIMO MEULMHY, OUO
AHTUCIIOPTUCTA U HUKAJ] HUje Urpao HU 6ackeT HU of00jKy . [Tomenyo je u cBor apyra Cariy
KOju je 6MO IIaMIHMOH Yy TMMHACTHLM, KOjU C€ Ha TPEHMH3MMA CBAKOJHEBHO MCTE320 U BUCUO
Ha r’MMHAcTUYKKUM cripaBama. Taj Camia je on HacTaBHMKa Pajieta u jaHac HUXKu 3a raBy.

"
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Kako 6ucre, ienjo oHjia, ynurao je HaCTaBHUK, OOjaCHWIM JIOMUHALIM]y KOIlIapKallla Wiau ofdojkalia y
BUCHMHM Y HU3aK PAacT rUMHacTh4apa’

Huxo ce nuje jaBuo. HactaBuuk Pajie je TMIIMHY MPEKMHYO HOBUM MUTAHEM:

Kapa 6u tn, Jby0o0, Ha npumep, OO KOLIAPKALIKY TPEHEP U OLIA0 y HAIlly LIKOJIy — KOra 01 NpBO M03Ba0
1a TPEHUpa y TBOM Ki1yOy?

Ja 6ux npBo no3ao To3y u [IparyTuHia, 3ato mro cy yoeabuBo HajBuilM y pa3peny. Ha 6ackeTy Ham
CKUJIajy CB€ JIONTE, a KaJ| MOJJUrHy pyKe HeMa LlIaHCe Jja UM OMJI0 KO NUIHE JIONTY, OAroBopuo je Jbyoba.

BpaBo, y3BUKHY HacTaBHUK, TO je opauyad npuMep. Cajga cxsarare fia cy KollapKamu (1 o00jKalln)
HajBUIlIM Meby cropTucTiMa 3aTO LITO CY CMULIULEHO oflabpaHu 3a Taj cnopt. Fbuma BrucuHa y ctapry naje
npejHocT. To ce y cnopTy 30Be — ceqekyuja. Tako ce 3a TMMHACTUKY OMpajy HUXKM ieval U IEBOjJUMLE,
JEP UM TO CTBapa NPEHOCT Y U3BObEwY TELIKUX eleMeHaTa U Op3ux poTauuja. 3aMUCIUTe KOllapKala
Bob6ana MapjaHoBuha Ha Haiem BpaTuily. 3a Hera Hema JJOBOJbHO pyMa Jja ce clipaBa MOJIUTHE TOJIMKO
BUCOKO J1a He joupyje Ti0. Mnu, kakaB 61 TO CHaXKaH TpeHep Mopao jia Oysie Aa Ou moMarao u 4yBao
Bbo6ana MapjaHoBrha npuarkoM npeckakamwa Komba.

HacTaBHuK je naxkwy yyeHUKa MOHOBO BPAaTHO Ha Ay>KUHY KOCTHUjY U 3aKIbYUHO:

JacHo je na ce pu3nukuM BexKOambeM He MOKe YTHLATH Ha MPOMEHY Ay>k1He KocTHjy. Huko Hehe nopactu
3aTO LUTO Urpa KOLIAPKY , HUTHU CE CMalbUTH 3aTO IITO Be>KOa ruMHacTUKy . Hatlle kocTi 3aBuce o Tora Ko
Cy HaM poiuTesbU UM pobauy. Mu off kX HaciaebyjeMo AMMeH3uje KOCTH]y, @ TUME U KOHAYHY BUCHHY
Tena.

HacTtaBuuue, na 11 To uMa Be3e ca reHuma? — ynura boba.

HapagHno, 5o60. O pogureba u 6:1>kux pobaka mu Hacyiebyjemo pa3nnuure 0COOMHE, a OHE CY 3aluCcaHe
y HawmMm reiuma. CBako je pobeH 3a HEelTO M CBakO MMa HEeKM nocebaH TajeHat. Mima u oHux Koju 3a
CIOPT HEMajy MHOT'O TajieHTa. Bu npeno3HajeTe Heke Ballle [pyrape Kao TakBe U HeKaja UM ce 300r Tora
pyrare. Cajia cxBarare 1a Cy OHU CBE CBOje TeJIeCHe OCOOMHE HACJeUIM U 1a HUKO Ha HUX HUje MOrao
cBecHo fa ytuue. Kajga 6u To 6uio moryhe, cBaku poguTesb OM CBOM JIETETY HAMEHMO OCOOMHE 3a KOje
cMaTpa jia cy Hajoosbe. A, 6e3 063upa Ha Haile HaciieheHe TesiecHe 0coOMHe, CBM MOPaMo Jia BexKOamo
1a GUCMO NMOOOJBILIAIN 3[IPABJBE U IITO BUILIE PA3BUJIM CIIOCOOHOCTH KOj€ CY HaM JiaTe reHuMa.
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3aTum ce jaBuo [IparyTuH, HajBUILIM JIeUak y IIKOJH, Kojer je Jby6a npo3sao [dparytunan. [ToctaBuo je
cneniehe nuTame:

- HacraBHuue, pekau cTe Jja ce BeXOameM He MOT'Yy MEHATHU KOCTH YOBEKa, a MOjoj 6abu je jekap Oarl
Npenopyymo ja BexkOa Kako Ou joj KocTu ouiie jauye. OHa nma HeKy OouiecT Ha cyoBo O; Mucimum fa ce
3aBpuiaBa Ha ,,03a".

- Jecre, [IparyTuHall, NOTBp/iM HAaCTaBHUK Pajie Koju je cBe CBOje yueHMKe 3Bao Mo HaguMmuuma. To 1mro nma
TBOja 0a6a 30B€ ce OCTEONOpo3a 1 HacTaje 300r cTapocTH. BpemeHoM Hallle KocTi rybe Ha MacH U oCTajy
LIyIUbMKAaBE, Tj. NOPO3HMjE. A KaKO Ce Ha JIATUHCKOM KocT 30Be (s, OHjja ce u Taj nopemehaj Koctujy
30B€ 0cTeonopo3a. Buille ce jaiba Koj >KeHa HEero Koj Mylukaparta, Hapouurto nocie 45 roguxe. Hayka je
JloKazana jja ce BexkOambeM MoxKe NoBehaT ryCTHHA KOCTH]Y M YCIIOPUTH HBUXOBO cTapewe. ETo 3ato je u
TBOjOj 0abM npenopyyeHa (pu3nyka akTUBHOCT Kao JeK. Mopaill 1a 3Haul, MebyTum, 1a ce Ty pagu camo
o noeehamwy ryctrHe KocTujy, a He o noBehamwy wuxose ayxkuHe. Kajga 6u To 6uno moryhe, 6aba 6u i
YCKOPO NOCTaNa KOUIAPKAILIMIA.

YuroHuIIOM ce MPOoJIOMKO IilacaH cMex. HacTaBHUK je 103BOIMO yyeHUIMMa Aa u30ale HU3 10CETKU Ha
teMy [Iparytunuese 6a6e. Huje nx ymupusao roroBo untaB MUHYT. Kajia je cMeX CHOHTaHO YTUXHYO, HACTAaBHUK
J€ 3aTpakuo TUILMHY M Yac HaCTAaBUO NPUYOM O 3r71000BUMA.

3r/1000BM — MECTO IJIe Ce Cnajajy KOCTU

HacraBnuk Pajie je naxkmy yuyeHnKa NoHOBO YCMEPHO Ha CIUKY KOja MpuKa3yje JbyACcKu ckelieT. Peiom je
MOKa3MBa0 MECTa Ha KOjUMa Ce Clajajy Cyce/lHe KOCTU M yUYeHHULIMa PeKao Jia Ce TU CII0jeBU 30BY — 32.10006U.
Op yueHuka je 3aTpakuo jja Habpoje HajBehe 3rno6ose csor Tena. Pyky je, nmo oouyajy, meby nmpBumMa nopgurao
Jby6a 1 kpeHyo ca HaOpajameM 3r71000Ba, ICTOBPEMEHO X JIOAUpYyjyhu Ha CBOM Tedy:

- Pawme, nakar, KyK, KOJIEHO...
- Ho6po je, peue HacTaBHuK Panie. Caga mu, Jby60, Kaxku 1ita rpaju 3rj00 pamena?
Honupyjyhu ce no pameny, Jby6a je u3BecHO Bpeme OKJeBaO ca OAroBopoM. hyTanu cy u ocranu

yuyeHuiy. HacTaBHUK je 3aTUM OTBOPMO HOBM CJIajj ca LIPTEKOM Ha KOJeM Cy ce BUfesie KOCT HaJJIaKTule U
JonaTuia, nocMatpase cnpepa. [To3sao je JbyOy a naxk/bMBO Morsesa ciajji U ja onuilie cacTas 3riio0a pameHa.



MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

Y HepocTaTKy MpaBMX Ha3uWBa 3a KOIITaHE eJleMeHTe y Koje je rienao, Jbyba je
3aMylKYjyhH TIOKYIIIA0 Jja ONUIIIE CIIUKY:

- Ila, 3rno6 pameHa rpajj ropkH1 1€0 PyKe U 0Ba TPOYIIIACTa KOCT KOjy MOXKEMO Jia
NUITHEMO Ha Jiebuma, 3anumao je Jbyoa.

- To je nonatuna, nomoxke Jbybu HACTaBHUK U JIafie My 3HAK
fa cenHe.

HacraBHuk Pane je 3aTUM HACTaBMO Ca aHAJIM30M 3I71000Ba:

- Bupienu cre, fetio, j1a 3ry106 paMeHa U HUje JIAKO aHAJIM3UpaATH, Majia OH
HUje HajcJoXKeHuju 31106 Koy yoBeka. Ciuke koje hy Bam mpukazatu
MOTy HaM JjocTa noMohu y aHanu3u. 3a HUXOBO Tymauewme, MehyTum,
BEOMa j€ Ba’KHO 3HATU KaKO C€ 30BE€ KOjU JIe0 cKejeTa, Tj. 100po
MO3HABATU U3rJIe U Ha3uB KocTujy. Hayka Koja ce 6aBu onucuBameM
JbYJICKOT Tena 30Be ce — anamomuja. OHa He Omucyje caMo eJeMeHTe
arnapara 3a KpeTawe, Beh 1 cBe yHyTpalme opraHe (Mo3ak, cpue, JeTpy,
upeBa, 6yopere utin). Mu cMo Ha (akyaTeTy AeTa/bHO YUWJIM aHATOMMU]Y
u Mory BaMm pehu fa Huje saka Hayka. CaJip)ku MHOTO MOJAaTaka M TELIKUX
JATMHCKMX Ha3uBa. MebyTuM, Ko 106po caBiajia aHATOMHU]y KacHHje ca Jakohom
MoOKe J]a 00jaCHU CBe MOKpeTe YOBeKa — Off OOMYHUX THEBHUX /10 HAjCIOXKEHUJUX CIIOPTCKUX MOKpeTa. Ja
Bac, HapaBHO, Hehy onTepehuBaTH feTambuma U3 aHatomuje. 2KearM caMo Jja BaM MOMOTHEM Jla pa3yMeTe
U 3aaMTHUTE HajBakKHUje MHGoOpMalMje O JbYJACKOM amapary 3a KpeTame. 3a Bac je Y OBOM TPEHYTKY
JIOBOJLHO J1a padyMeTe ITa cy 3rio6oBu. Mako cMo Beh peksu, >KelluM jja MpoBepuM Jia JU CTe TO U
ynamTuiu. Xajae, Ko he 1a kaxxe mra cy 3rii0008u?

boba je ogmax nopguriia pyky M pekdya ja cy 3rj000BM MECTA Ha KOjuMa ce crajajy cycefgne Koct. Hakon
LITO je MOXBaJIUO TayaH OfIrOBOP, HacTaBHUK Pajie je HacTaBuo:

- Jby0u je Mano HeoCTajaso Aa CAM Ta4YHO ONMILE 3I7100 paMeHa, ajli caM CUT'ypaH jja 01 cajia Kao U3 MyLIKe
peKao Aa 3ra00 pameHa rpa/ii FOpHU 160 pAMEHNYHE KOCTH (KOCTHU HAJIJIaKTa) U CHIOJbAaLllbU Yrao JJONaTULE.
Cimuas 3r700y pameHa je 317106 Kyka. Hbera rpaju ropmu ieo 6yTHe KOCTH (TauHM]je r1aBa OyTHE KOCTH)
u ofiroBapajyhe yayOibewe Ha 604HOj cTpaHu Kapauue. Kajga ynopenure 3rio6 pameHa M Kyka, JIAKO
youaBare Jja ce KyrJjlacTe MOBpILUUHE yBjaue y yiyOiberwe Ha cyceiHoj KkocTh. Kajia 3HaTe 061K noBpIIHa

(
2



MPUPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACITNTAA 3A OCHOBHE LWKOJE

noMohy KOjux ce KOCTH CTajajy, MOXKETe JIaKo Jla aHAIIM3MpaTe NMOKpeTe KOju ce
u3BOjie y TOM 317100y . Tako 3a 3r106 pamMeHa U KyKa KaXKeMo Jja Cy TUIUYHU
KYIJIaCTH 3rJI000BM 1ITO oMoryhasa ia ce y kiMa W3BOJIe MOKPETU y CBUM
paBHMMA M CBUM TpaBuuMa. Tako y 3ri100y pameHa U3BOIMMO: OfIpyUeH-e,
NpUpyyeHe, NPEpYyUeHE, 3apyUeHe, y3pYUeHe, CIoJballlby U YHY TPALLbY
poranujy u Kpyxkemwe. MIcTo To U3BOMMO M y 3ri00y Kyka, ¢ TUM LITO
ce caja pagd O MOKPETUMa HOre KOje 30BEMO: OJJHOXKEH:E, IPUHOXKEHE,
NPEJHOXKEHE,, 3aHOXKEHE... U TAKO PAJIOM JI0 POTalllje U KpyXkema. 3a cBe
OB€ MOKPETE MOCTOj€ M JTATUHCKU HA3UBU, AJTN BbUX he yUUTH OHU KOjUu Oyy
CTYIUTPAIA MEIUIIMHY WM HEKH CTIOPTCKHU (pakyareT. CBY OBU MOKPETH CY
BaM MO3HATHU, PEIOBHO UX U3BOJMMO Y OKBUPY BexKOU oOmKoBamwa. Peryre
MM 1LITA CT€ 3ala3uiIni: y KOJEM Of OBa iBa 3ry100a MOXeTe Jja JocTurHere sehe
yrnose? [la 11 y cTpaHy MOXKeTe BULLIE J]a OfIBeIeTe pyKy Wi Hory?

HapasHno, pyky! — noBukailie yueHUu y riac.

Tako je — NOTBpAM HACTABHUK, & 3aTUM YUYEHUKE yNUTA KaKO TO MOT'y fa o6jacHe?

Csu cy ce 3aryiefjany y ciamke 3ri100a paMeHa M KykKa, ajli e HUKO Of] YUeHUKa HUje jaBuo (4ak Hu boba u

Jby6a). 3aTo0 je HacTaBHUK YCKOYHMO Ca MOANUTAkUMA:

[Tornenajre kako u3rnesa yayo/bewe Ha JIONATULM, a KAaKO Ha KapJIM4Hoj KocTu. ['e
je ynyomeme Behe? Ilornenajre n BesqmKy KBpPry Ha BpXy OyTHE KOCTH M MOKYIIIAjTe
/la 3aMUCJIUTE 11T ce fjoraba ca oM Kajja HOTY MOJUIHETe MAaKCUMAIIHO y CTpaHy?

CrBap je mpBa ykanupaja nametHuia boba. Japuna ce u nokymana ga o6jacHu:

Yny6meme y Koje yJia3u Kyriia ca Bpxa pyKe je TUIMTKO, JIOK je jaMa y K0joj JIeKu
Kyryia OyTHe KOCTU MHOro 1y6iba. OcuM Tora, mofgusamy HOre y CTpaHy cMeTa U
Ta KBpra Ha Kpajy 0yTHe Koctu. Kajga 6ucMo HOry 710 Kpaja NoJIuriiv y CTpaHy, OHa
Ou yjapuiia y KapJmiy 1 3ayCTaBuIIa Iajbe OTHOKEHe. Pykama 3aTo N3BOIMMO MHOTO
HIMpe TIOKPETE HErO HOTOM.

Opmuno, Bo6o. 3a oBaj ogroBop 6M Te NOXBaAMO U MOj Mpodecop aHaTOMH]e. JeMHO O TH peKao fia
ce Ta ,,llIMpH1HA NOKpeTa™, Kako CU je TU Ha3Bajla, y aHATOMUjU 30BE — aMnAumyod. AMIUIUTY/a NOKpeTa
ce MEpHU BEJIMUMHOM YIJ1a KOjU YOBEK MOXKE Jla IOCTUTHE Y HEKOM 37100y . AMIJIUTY/IOM C€ Y aHATOMUJU
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

OMKUCYje OCHOBHA MEXaHUYKa 0COOMHA 3r71000Ba — noxpemspusocm. llITo cy 3rno60BU NOKPETIbUBK]U YOBEK
nakie 3oy nokpere. CehaTe ce Kako CMO Ha NPETXOJHOM 4acy 3aKJbyUYMJIM Jla ce CKeJleT YOBeKa Kpo3
€BOJIYL1jYy MPUJIAro10 HEeroBUM KpeTHUM notpedama. To ucto Baxku u 3a 3riao6ose. Heku cy 3rio6osu
BEOMa MOKPETIbUBHU, JJOK C€ Yy JIpyrMMa M3BOJe MUHMMAJIHU MOKpeTu. Pyka je OCHOBHM ajaT yoBeKa 3a
paji 1 JIOB, 11a Ce 3aTO pyKOM M3BOJie MoKpeTu Hajeehux ammmTyaa. Hore Hoce neny TexKuHy Tejia 1 3aTo
Mopajy aa Oyay Beoma uBpcte. HapounTo Mopajy ga Oyay jaku 3ri1000BM HOTY (KYKOBM, KOJIEHA, CKOYHU
3r710008BH, 3r71000BM cTonana). Kajga kpeHe ja Tpum UM ckade, YOBeK MOpa Jla OCTaHe Y je[THOM KOMafy.
3amucanTe Kajia Ou ce HEKO TOKOM TpYara pacrao.

Yuunonuuum ce nposomMuo riacad cmex. [lana cy u yobuuajeHa gobauyBarba Ha pauyyH HEKUX yUeHMKa
KOjU He m3rniefiajy 6aul cnpeTHo 10K Tpye uim Gauajy gonty. Kaja ce y paspejy NOHOBO ycnocTaBuila TULIMHA,
HACTaBHUK j€ HACTABMO ca JIEKLjOM O 3rJ000BUMa:

Beoma je BaxkHO JJa youunTe 1a 3r71000BU , OCUM MOKPETILUBOCTU, MOPAjy 1a 00e30e/1e U ApyTry
BEOMa 3HAYajHy MeXaHUUKy pyHKUU]y — uspcmuny. [Ipema Tome, 1Be OCHOBHE MEXaHUUKE
0COOMHE 3r71000Ba Cy: MOKPETIBUBOCT U YBPCTUHA. OHE cy Meby cOO0M CynpoCTaBIbEHE.
Ha pauyn noseharwa nokpemmusocmu cMamwyje ce HBUXOBA YBPCTMHA U OOPHYTO —
mTo je 3ryo6 jaun (UBpirhM) OH 103BOJbaBA Mambe aMIUIUTY/Ie okpeTa. EBonyimja

JbY/ICKOT TeJjia j€ Ha KOCTUMA CIIOjeHUM 3rJ1000M (popMupana TakBe MOBPIUUHE KOje

OroBapajy jefHa Apyroj, nomyT pyke U pykasuie. Tume Cy CTBOpPEHHU YCIJIOBU 3a

60Jbe yKIIaname KOCTHUjy jeHuX y ipyre. MebyTuMm, KoJmKo roji Te NoBpIivHe 6use

npuiiarobeHe jeHa Apyroj, HA je1aH 3rj00 HKje JOBOJbHO YBPCT J1a M3/IPKU NPUTHCAK

KOJjU C€ CTBapa TOKOM KpeTamwa. Yak 1 MUHUMAaJIHU NOKPETH On

MPOY3POKOBAJIM pa3fBajare KOCTU]Y U HapyllIaBame 3r100a.
300r Tora je npupojia CTBOpUJIa NOCEOHE EJIEMEHTE KOJU
uMajy yJsory crabunmsaropa 3riaoba. To cy 3rioGHe
yaype 1 JqurameHTu. Y Koji )KMBOTHHA KOje KOPUCTUMO
y MCXpaHu TOCToje yaype u jurameHTu. Kama mama wnm

Tata Oylly NpunpeMany NMuje 3a pydyak, oOpaTUTe NaxXiby
KaKoO je TeLIKO OfJBOjUTH 6aTak niam Kpuio off Tena. OHoO 1ITO OTexXaBa
Taj MOCA0 Cy TH 3rJI00HU CTabUIU3aToOpu (Yaype u JurameHnTu). Baia
MaMa uMa MCKYCTBa ca MWJIETOM M Ta4yHO 3Ha rjie Tpeba npecehu ga 6u
ce JIeJIOBM JIaKllle ofBajaian. Masonpe cTe BUjienu 3rj100 paMeHa 1 Kyka
6e3 3alUTUTHUX Yaypa u quramenata. [lornenajre ux caja ca mwuma.
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MPUPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACITNTAA 3A OCHOBHE LWKOJE

- 3rino0He yaype, a HAPOUUTO JIMFAMEHTE, HEOMXOJHO je JOOpO YyBaTH Of
nospefia. CurypHo ce cehare kako Bac je 3aboJsiesia Hora Kajia cTe Hekaj
YKPUBO 3ra3uiiv WM UCKPEHYJIM CTONANIO. Y3pOK TOM 00J1y je MpeTepaHo
UCTE3ale JIUramMeHaTa Koju f1ajy UBPCTMHY CKOYHOM 3ruo0y. Taksa
NOBpeia y KOjoj iobe 10 NpeTepaHor U HACUJTHOT UCTe3akba JIMraMeHaTa
30B€ ce — yeanyhe. JIuramMeHTM ce Tajla pacTerHy MpeKo NpPUPOJIHE
rpaHuIle €JaCTUYHOCTH M CKOYHH 3IJ100 OTEeKHEe, a KAaCHHje TOIJIaBHU.
boua je Beoma Benuk u oceha ce Hekonuko Hefemba. CurypHo ce cehare
na je u Hosak HokoBuh Mopao jja ofycTaHe o HEKHMX TypHUpa 300rT
TakBe moBpefie. YOBeK HEKaJl TaKO jakKo yraHe CKOYHU
37100 J1a OKOJIHM JMraMeHTH nykHy. Kao Ha 0BOj
cauuy. JluramenTu tewko 3apactajy. Yak m kaga
npectaHe 0OJ1 U MOBYYE CE OTOK, OHM C€ HUKAJl He
ornopase JIoBosbHO. Kajia ce jeqHoM jako nmoBpesu, 3ri06
TpajHO TyOu Ha CBOjOj UBPCTHHU, Ma ra KacHUje JIAKO YraHemMoO U Tpu
MareM U3BpTamy. JIuramMeHTe MoxeTe Jla 3aMUCIIUTE KAo JIACTHUIL KOjUM
ce 0OMYHO Urpajy AEBOJYMLE Y ABOPUILUTY. 3HATE J1a CE OH MOCIIE IyKEer
Kopullthewa 1 NMPeBeJIMKOr pa3Biadyera cKpo3 oadaBu. Heka o oHux
MaJluX T'yMEHUX BJIaKaHa y keMy U nonyuajy. ['oToBo ucto To ce aemasa
ca IMraMeHTHUMa YKOJIMKO MX UCTEXKEMO MPEKO NPUPOJIHE €TaCTUYHOCTH.
360r cBera oBora, Halle JIuraMeHTe Mopamo 100po fa uyyBamo. Kaya Ha
yacy U3BOJMMO BeXKOe UCTe3atba, YBEK HACTOJUMO J]a FbUMa JIEJTYjEMO CaMo
Ha muilivhe, a He Ha JaurameHTe. Boa Koju ocehare 0k ce ucrexere cMme
la ce mojaBu camo y muinhmma. Ymamtute no0po: BekOama MCTe3ama He
nosehaBamMo elaCTUYHOCT JIMraMeHaTa, Hero Mutluha.

HacraBHuk je morsienao Ha caT U CXBaTHO Jla YCKOPO 3BOHM 32 Kpaj yaca. 3aTo je MOXKYpHUo Ja 3aKby4uu
npuyy O 3ra060BUMa:

- JlurameHnTu ce He Mory jauaTu BexkOameMm. OHM ce 3aTO y aHATOMHUjU 30BY MACUBHU CTAOWJIM3ATOPU.
Hux mMoxkemo camo 1a yyBaMo. A 3aTO cy Ty MULIMhY KOje YBEK MOXeMo fia ojauamo. OHU cy BesuKa
NoMOh JIMraMeHTUMa y 3alITUTU YBPCTUHE 3r71000Ba. 3aTO CE 1 30BY — aKTUBHU cTabunn3atopu. Muiimhu
Kao CTabMIM3aToOpU Cy MOCEOHO JIparoLeHu 3a 3rJ000Be KOjU Cy MHOro ontepeheHn TOKOM (hU3UUYKUX
aKTUBHOCTHU, a MPU TOME Cy NPUPOJHO HecTabusHu. TakaB je, Ha mpumep, 3rio0 KolieHa. Y HeMy ce
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

crniajajy fomU Kpaj OyTHE KOCTU U TOPHM Kpaj MOTKOJeHUIe (KOjy Hapojl 30Be
,»LeBaHMLA*). AKO MOIyefaTe CaMKy ca MpuKa3oMm 3rioda KoseHa, suaehere
/la cy MOBpIIMHE KOje ce AoAMpYJy roToBo paBHe. Ty Hema yayOibewa Kao
KOJI paMeHa M KyKa. 300r TakBOT OOJMKa 3rJIOOHMX MOBPIIMHA KOCTHU
Jaklie KJu3e jefiHa MpeKo pyre U BUllle Cy u3oxKeHe noBpeau. Ocum
Tora, npupoja je usmeby OyTHe KOCTH U LIeBaHULE YMETHYJIA JIBE€ TaHKE
nJiouuiie ofi Xpckasuiie. FbuxoB 3ajiaTak je ja cMame yap KOCTH O KOCT
KOjU C€ jaBjba MPU CBAKOM KOPAKY, a [a HE FOBOPUMO O APUOIMHTY Y
¢yadany uam HeKoM ckoky. Te XpckaBu4He MI0uule ce 30By MEHUCKYCH U
BpJi0 cy ocetibuBe. Kop pybanepa cy, Ha nmpumep, BeoMa uyecTo omrehenu.
OBako KpxKy rpaby KojieHa Koje KOpUCTUMO CBAKOJTHEBHO, ILITO Y Pajy , UTPU
WIA CHOPTY, 00aBE3HO MOpaMO 3alUTUTUTU jakuM Mullmhuma. 3a 3aluTuTy
KOJIeHa Cy MmoceOHOo 3HauvajHu Muiimhu 6yTta. Mumnmmhe yBek MOKeMO Jia ojayamo
u3MUKOM BEKOOM, OJHOCHO Jila uX TpeHupamo. Ocum wWTo UM nosehaBamo

CHary, NpaBUJIHUM TPEHUHIOM MOKEMO /1a uM nosehamo u enactuuHocT. HapegHor

yaca npuyahemo o mMulMhruma Koju NpeficTaBbajy rJaBHU anaT y (pU3MUYKOM BaclUTaby
U CHOPTY.

® Mumuhu — aKTMBHM [1€0 anapara 3a KpeTambe

HacraBnuk Paje je 610 Beoma 3HaTHKe/baH KAaKO YYEHMLM NPUXBaTajy TO Jla yac
(puznukor He Oyjie yBeK OpraHM30BaH y cay (MM Ha IIKOJICKOM UIPANUILTY ), Beh moBpeMeHo
Y'Y yYMOHULIM (KA0 MaTeMaTHKa, CpIIcKu 1 ocTanu npeameTn). [Tocne yaca koju je 6uo nocsehen
KOCTUMA U 3r71I000BMMa YOBEKa, yUEHULM CYy MOKa3aJi BEJIMKO UHTEPECOBaE 32 MH(pOpMalje
0 CBOM Tejly. MHOIM Of BbMX Cy Ha BEJIMKOM OfIMOPY NMpPUJIa3uiv HacTaBHUKY PasieTy ca 6pojHum
NIOaTHAM TIMTambuMa. HapounTo cy Omimm 3aMHTEpecOoBaHM OHM KOjU CY 10 Tajl HEPaJIo I0JIA3MIIM Ha YacoBe
(pu3MUKOr ¥ TOKOM NPETXOHUX FOfIMHA MOKYIIABAIIM J]a TOMOhY JIeKapCKUX OINpaB/iakha WM POAUTEbA N30ETHY
BexkOamwe Ha pusndkoM. To je HacTaBHUKA OXPaOpUIIO y HAMEPH /1a jOII HEKOJIMKO YacoBa OpraHusyje y 00Ky
TEOpHjCKe HacTaBe. 3aTo je 3a HApe[H! Yac MPUIPEMUO MaTepujasl Koju ce opHocu Ha munmhe. [ToHoBO cy
OWIIM yNajbeHU payyHap U BUJIEO-NIPOJEKTOP, OBOra MyTa y KaOMHeTYy 3a (pU3UKY (jep cy ocTane yuruoHuLe ouiie
3ay3ete). Taj yac je 3anoyeo yBogHuM MH(OpMalMjaMa HacTaBHuKa Papera:

- CurypHo cTe MOIJIY /1a Ha TEeJIEBU3UjU UM Y HEKOM NPUPOJIHa4KOM MY3€jy BUIUTE CKEJIET MPAaUCTOPHU]CKUX
>KUBOTHUH-A. [ToMohy THX MakeTa MoXKeTe Jja JO>)KMBUTE IMMEH31]je Tesla TuX Ouha 1 1a aHanu3upare usriep
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MPUPYYHNK N3 dN3NYKOT BACTIUTAHA 3A OCHOBHE KO/

/IBa €JIEeMEHTa anapata 3a KpeTawe — 00JMK KOCTH]y U CacTaB
3rio6oBa. Tv KOCTypH-MakeTe y My3ejuMa Wil TYPUCTUIKUM
NapKoBMMa CTOje TOflMHaMa Ha UCTOM MECTy U cTajahe cBe
MIOK uX 4oBeK He nmomepu. Hemoryhe je, Ha npumep, f1a ce
ckeneT MmamyTa y Jlenenckom Bupy nokpene cam op cede
JIOK I'a MocMaTpaTe Ha CBOjOj €KCKYP3HUJu.

Uyo ce rnacan cmex BehuHe yyeHuKa Koju cy noveau
12 3aMUILITbAJy Ty CLEHY Y KOjOj KOCTYpU MParCTOPUJCKUX
KUBOTHHY, KA0 y HEKOM (PUIMY HayyHe (paHTacTUKe,
NOYMbY J1a KPY3Ke NpUpoikaukuM My3ejoM. HakoH o ce
CMeX YMUPUO, HACTAaBHUK j& HACTaBUO:

- Mako ™1 ckenetM uMajy MOTIYHO WUCTE KOCTU W
3rJ1000B€ Kao Kajia Cy OMIIM >KMBU, OHU CY HENTOKPETHH.
Jla Ou ce wKXOBa IJ1aBa, YIOBU UM pen MOKPEHYJIH
HEOIIXO/IHO je JieJioBambe Heke cune. Ty cuity Kopj cBUX
>KUBOTHHbA, & U KOJ| JbY/IU, POU3BOJIE..., HACTABHUK j€
3aCTao U I03BOJIMO YYEHULIMMA JIa IOBPLIE PEUYECHULLY .

- Muuhu — noBukana je y riac Benuka Behuna.

- Tako je, mojpka MX HACTaBHUK W HacTaBu. — Muiuhu cy
IJIaBHU Y3POK JbY/ICKOM KpeTawy. [Ipomena iy>kuHe muiinha
n3a3KBa MoMepame KOCTH]y Ha KojuMma ce npumnajajy. Koctu u
3rJ000BU HE MEHajy TMOJI0XKa] CBE 0K MX HE MOKPEeHy MHIUMhU.
3aT0 y (YHKUMOHANIHO] aHATOMUJU KOCTM U 3IJI000BU 3aj€IHO
YUHE NAacuUGHU JIe0 anapata 3a KpeTame, IOK Cy jeTMHO MUIIMhU HeroB
akmusHu ieo. Ty ocoOuHy Munhu umajy 360r cnocobHocTH jia ce ckpahyjy
1 UCTEXY noj| yTuiajeM Bojbe. Ckpahemwe ce cTpyyHO 30B€ — KOHTpakuyja. 3a
Taj u3pa3s cre Beh BepoBaTHO uyan?

Behuna yyeHuka je moTBpuMiia HACTABHMKOBY MPETIOCTABKY, a 3aTUM Cy CBOjy MaKiby YCMEpPWIUA HA
CJIMKY KOja ce MnojaBuiia Ha ciajy. Moruu ¢y fia Bujie ABa MuluMha Ha/JIaKTHULIE, O] KOJUX Ce jeflaH Hajla3u ca
npefike, a APYTH ca 3ajiibe cTpane. bumnm cy To yyBeHu ,,0Muenc™ u ,,Tpuyenc Koje MHOTY YeCTO MOMULY, a Jia
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

Npy TOME HeMajy TojMa Ijie ce Hajla3e U KakBy (pyHKuMjy umajy. HactaBuuk Pajie je naxmwy yyeHuka ycMepuo
NPBEHCTBEHO Ha MUllIMh ca Mpefilbe CTpaHe HaslaKTULe (MonyJJapHU ,,6ulenc), JOAUPHYBILM ra Ha CBOjOj PYLH.
[Tokazao UM je Jia ce HeroB ropmy MPUIO] HAMA3M Yy TPEfiesly paMeHa, a JIobU Ha MOIaKTULM. 3aTuM je Off
yUeHHKa 3aTPakKo Jla caMM 3aKJbyue 11ITa he ce JoroguT Kaja ce Halll Oulenc ckpatu (KoHTpaxyje). Behuna
yUeHMKa je Mmoyvesia jja ce MUIKa Mo npefHmh0oj CTPaHu HAJIaKTuUlle U 1a cTexe mulhe pyky. HakoH oBux npo6a,
jaBuna ce yueHuua bob6a u ogrosopua:

- Kapa ce Taj Mmumh ckpatu, pyka Ham ce caBuja y JIaKTy.

- HcnpaBHo, nogpxao jy je HactaBHuMK. — Kajja Ou mosjarana aHatomujy, 6uino Ou 60sbe jja Kaxkell ja
oBaj muuh cBOjUM cKkpaheweM M3a3uBa mperudawme y 3ri00y nakta. OH je HajBulle ontepeheH Kaga
M3BOAMTE 3ru00BE HAa BpaTUIy MJIM Kajia MOMKETe HEKU TEPET ca MPE/ibe CTPAHe Tesa; Ha MpUMep Kaj
NPEHOCUTE HEKOJIMKO HACJaraHuX KUra UM Kajl Ballla Mama HOCH YMHM]jy ca cynoM. HapasHo, Guuenc y
THM MOKPETUMA HE PaJii caM, ajii MOAHOCU HajBehu TepeT 300r yera ce Kaxke a je OH IJIaBHU U3BPLLUMIIAL]
nokpeta. Octanu muluhy My MoMaxky WM CTBapajy ycCJOBe 3a HeroBo edukacHuje jaenoBamwe. Kana
Oynere paauiu 3rudboBe, oceTuhere 1a cy U WIMPOKKU Mullinhu Jieha KOju ce momyJjapHO 30BY ,Jienese’,
Takohe Beoma HampernyTH. [IpakTuHO, HEMa JbYJICKOT MOKpeTa y KOjeM M30JIOBAHO JieJyje caMo jefiaH
muimh. 10K ¢y y JelIHOM NOKPEeTy HEKX MULUMhY MTaBHUA U3BPLLMOLM, IOTJIE JPYTY UMAJy YJI0ry TOMOhHUX
U3BpLIMIIALA. Y APYrOM MOKPETY T€ CE yJIOre Memwajy.

HakoH oBMX mpuMepa, HACTaBHUK CE€ BpaTHO Ha HEUITO IITO je yuyeHumMma Beh pekao o muimhuMma, a
Ha 1UTA OHU HUCY OOpaTuiau nocebHy naxkmwy. CMmarpao je jja je TO BeoMa BakHO JoflaTHO oOjacHUTH. Peu je
6uiia o cnocobHocTu Mulimha jia ce ckpahyje u ucrexke noo ymuyajem 6ome. 3ato je
HACTaBMO ca ciefiehnM TeKCToM:

- Mummhu HajgakTULE Koje CTe Majlo Npe BUAEIM Ha CJMLM, IPUIaajy
rpynu o oko 650 muimha Koju ce mpumnajajy Ha CKeJIeTy JOBeKa
M 33Jly>KeHU Cy 3a MOKpeTe MojeuHux fiesosa tejaa. OHU ce 30BY
ckejneTHu muimhu. MebyTum, ocuM Ha cKeJieTy, MMILIMhU ce
Halla3e M y CBUM YHYTpallllbUM opraHuma 4yoseka. lleno cpue
je, Ha mpuMep, jefaH BeJMKU MULIMh KOjU CBOJUM pajjoM Imymna
KPB KpO3 KpBHE CyJoBe. 3a pas3iuKy Of CKEJEeTHUX, MUIIMhK
YHYTpAIlIlbUX OpraHa YoBeKa HUCY TOJ] KOHTPOJIOM Bosbe. CBaku
CKEeJIETHU MulIKh, Y CBAaKOM TPEHYTKY, BU MOXKETE J1a HalperHere
COIICTBEHOM BOJBOM, YaK M Caj] IOK ceiuTe MUpHO y Kiaynu. To ca
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cpueM, Ha npumep, He MoxeTe. Cplie UMa CONCTBEHU pUTaM — Op>Ke 3aKylla aKO Ce U3HEHajla yIjaluuTe
WM C€ YCIIOPHU JIOK CraBare.

- Jby6u cpue xohe ia uckouu of y36ybewa kaji npube boou, fob6auu [Iparytunai, ito n3as3pa ONniTH CMeX
y YUYUOHUIIU.

- Jlo6ap npumep, peye HacTaBHMK. — Bam Tako, paj cpua, UpeBa M JIpyrux OpraHa He MOXeMo f1a
KOHTOJIUILIEMO.

- To kako He MOry Ja ce KOHTpOJIMIIY ILjpeBa Hajoosbe jokazyje IIparyTuHail
KaJa OrJIaJHA Ha MOCJemeM vacy, nodauy Jbyba y Hamepu ja y3BpaTu Ha
Manonpebailitby NpO3UBKY CBOT JpyTa.

Y 4roHHUIIOM ce MOHOBO NPOJIOMU Besuku cmex. Hu HacTaBHuk Paje
HUje Morao fa ce y3apxu. Kana ce y ofieibete KOHaUHO BpaTUO MWP,
HACTABHUK j€ HACTABMO YaC aHAJM30M CKEJIETHUX MUIlnha:

- Mu ce oBfe 6aBMMO UCKJbYUMBO CKeJieTHUM Muiimhuma. Hbux
jour Ha3uBajy BosbHM Muimmhu. Lleno Jbyacko Teno je mpeKpuBEeHO
Muihuma, Kao Ha CJIMLM KOja CIeu.

- Hajsehu (o6uuHO cpenwu) feo cBakor muummha je mecHar. OH
MMa CrocoOHOCT BOJBbHOT cKpahuBamwa, 300r yera ce y aHaTOMUJU 30B€
KOHTPaKTUJIHM ieo. Mutmhu ce 3aBpiiiaBajy TeTuBaMa Koje ce mpurajajy
3a KOCTU M [jajy My eJacTU4HOCT. [la OMcMO OO0jacHUIM MeXaHW3aM
ckpahuBamwa mMuiunha, Kao ¥ MPOMEHe KOje HacTajy Mojl yTULIajeM TPEHUHTa,
BaXKHO je Jla ce 3a/ip>KuMo Ha craefehoj cammm.

ca ropwmer okpajka O0ytHe koctu. [IpBu jieo, obenexen ca ,,A“,
npefcTaB/ba peanHu wsrnen muinmha. OH mospceha Ha cBaku
mulivh Koju Bugute y mecapu. Ha cimuu, kao m y mecapw,
MOTJIM CT€ Jla YOUMTe /1a ce€ MUlIMh cacToju off BeJuKor o6poja
ne6/buX W TawkKMX BiakaHa. Ta BiakHa ce Bupie y Tpehem
Aely Haler mopena, obenexexor ca ,,C*“. Ha wux ykasyje u
LpBeHa cTpenuua. BiakHa Ha cimuy cy, 300r Jakilie aHajause,

s
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yBesnmyana Buuie ofi 3.000 nyta. Behu O6poj muimhHux BiakaHa je noBe3aH y 3ace0aH CHON M 00aBUjeH
CBOjUM OMOTaueM. JefaH TakaB CHON je Ha ciauuu obenexeH ca ,,C“. Buiue cHomoBa ce yapyxXyje u
nobuja ce HOBU OMOTAY KOjU I'a 0fiBOja y 3aceOHy MUIIMhHY KOJIOHM]Y. Je[JHa TaKBa KOJIOHU]ja j€ Ha CJAULIU
yBeauruaHa oko 100 myta u obenexena ca ,,B*. TakBux KoJoHW]a y MpUKa3aHOM MUIIMhy MMa HEKOJIMKO
CTOTHHA. 3a Hallla Jajba 00jalllibeba HajBaXKHU]Y YJIOTY MMa OHO HajMame MUILIMhHO BlIakHO. OHO MOXKe
Jla ce nocMarpa Kao noceOHa ueavHa. Kaja je Muimh HanmperHyT, He KOHTpaxyjy ce cBa BJIakHa Koja ce
Hasna3e y muimyu. FbuxoB 6poj 3aBucH off BeMUMHE CTIOJballllher OTnopa Koju Tpeba caBiagatu. Kamga
MOJIMKEMO KALUMKY , IOBOJbHA je aKTHBAlMja CaMO HEKOJIMKO JIECETHHA BJIaKaHa, ajlv 3aTO Kajia NOJIKEMO
BEJIMKYU TEr MOpa /la c€ aKTHBMPA M HEKOJIMKO XWbajla BiakaHa. O Opojy aKTUBHMX MMILMhHMX BllaKaHa
OJIITyuyje Halll MO3aK, 300r Yera ce CKeJIeTHU MUIIhY U 30BY — BOJbHU.

HacraBuuk Pajie je 3acTao ca nmpuyoMm u 3arjefjao ce y cBoje yueHuke. bumm cy naxbuBu, ajli ce Ha
FbIIXOBYM JIMIIMA BUJIEO MajM ryOuTak KoHueHTpanyje. OBO X je OUMIIIeHO 3aMHTEPECOBAJIO, alu Cy Ouim
3aMOpEeHM KOJMYMHOM HOBUX MH(popmanuja. IlyH pa3ymeBama 3a HHUXOBO CTame,
HACTaBHUK jé KPEHYO Y 3aKJbyuyaK CBOjE JlaHAlllhe aHajau3e. 3a Kpaj je OCTaBUO
OCBPT Ha TO Kako ce TPEHUHroM MoKe nosehatn munmhHa cHara:

HNako je mummhHO BIAaKHO Ha HALIO] CJIMUM NPUKA3aHO Kao
HajMawu Jeo Mulmha, 3HajTe Jla y HeMy IMOCTOje jOll CUTHHja
BJIAKAHIA y BUAY MUIIMhHUX KOHYMha. Y WuMa ce ofiBuja OypaH
KMBOT MulIha KOjU je BUAJBUB CaMoO TOJ] MUKPOCKOIOM.
JecTe KOMIIMKOBAaHO, aii U BeoMa MHTepecaHTHO. ok cam
CTY/IUPAO TO Me je MOoCceOHO MHTEpecoBasio. AKO M HeKora o
Bac 3aMHTEpecyje, €TO jaKor pas3jiora jja pa3MmIilyba O YIUCY Ha
HEKU CNOPTCKU (PaKyJITET. 3a Kpaj JaHALLET Yaca XKeJauM Ja
Cce OKPEeHEeMO yTHIIajy TpeHMHra Ha npoMeHe y muiinhy. CBu
pe3ynTaTu TpeHUHra ce HajooJbe BUJie Ha HUBOY MUIIMhHUX
BjakaHa. [IpBa you/buBa MpOMEHa je HUXOBO 3a/eOibambe.
Kama ce cabepy 3ajebibatba CBUX TOjeIMHAYHMX BJIaKaHa,
TO Ce UCNOJbU Kao moBehawe obuma uenor muiimha. TakBy
NPOMEHY OfiMax BUIUTE KOJ| OHUX KOJU PEOBHO TPEHUPA]jy.
Hbuxosu Mumhy cy Hekajia 1 npeTepaHo OOMMHU. 3ae0/bame
MUIIMhHKUX BJlaKaHa KoOje ce BUAu Kao noBehaH obum wesor

p
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mutimha 30Be ce — xunepmpodguja. lllto ce mutmh nznaxe
BeheM crnosballllbeM OTHOPY, CBAKO MMIUMhHO BJIAKHO
Bullle 3aebiba (xuneprpodupa). bungepum noamKy
HajBehe TexuHe, na cy UM u Mullivhu Hajseher oduma.
Yogek Ou 1e0/bMHY CBOJUX BJIAKaHA MOPAO Jla YCKJIAIn
ca CcBOjUM CTWIOM >KuBoTa. IIpoceyHom uyoBeky,
KOjU WJIe Ha M0Cao, Urpa Ce ca CBOjOM JIeLIOM, Wjie Ha
nujay, M MOBPEMEHO HELITO ypaau Mo Kyhu, Benuku
muimhy yonure Hucy notpebnu. Onu Ou My Oum
caMo HernoTpeOaH TepeT. AJM 3aTo JIM3a4M TeroBa Win
Oauauu Kyriie Mopajy umaTtu Mulinhe BeJIMKUX O0MMa
JEp Cy MM OHM HEONXOfHM 3a YCIeX Ha TaKMUYEHY.
CBU BpXYHCKM CHOPTHUCTM MHOTO BOJE pauyHa O OOuUMY
CBOjUX MUIlIMha U ycKiabyjy UX ca BPCTOM CIOPTa y KOjeM
ce takmuue. HoBak HokoBuh, Ha mpumep, y cBoM cnopty
HeMa NoTpedy 3a CaBJIajlaBabeM BEJIMKOr CIOJbALIKEr OTIOpa
M 3aTO OH M3IVIefla Kao CBAaKM 3/]paB BUTAaK Mylukapau. Kaga 6u
npeTepao ca ,,IyMnawmbeM™ y TepeTaHu, CUTYpHO OM HapylIMO CBOjY
(pu3nuKy paBHOTEKY M Ha payyH noeehamwa 00uMa Muimha 3Ha4ajHO CMambKUO

NOKPETIBLUBOCT Y CBOjUM 3r7I060BMMA. Y MHOTO CMOPTOBA, BEJIMKM MUILMhU HUCY MPECY[HU 3a yCrex,
Beh Heke Jjpyre crnocoOHOCTH — 100pa TeXHWKa, KOOpMHALM]ja, Mpeuu3HocT... Huje peTkocT fia Hajjaun
ounepu UMajy ciaabuju LIyT Off HEKOI BUTKOI PYKOMETalla; WM [ia HEKO ca OrPOMHUM MUIUMhKMMa He
MO>KE U3 CKOK-11YTa Jla 400aLy JIONTY /10 KOLlIA YaK HU Ca JIMHUjE 3a TPU MOeHa, IOK KOLIApKalll JyHUOPU
Kao Ofi LIaJie U3BOJIE CKOK-ILIYT U Ca MOJIOBUHE TEPEHA.

Hacrashuue, jaBuo ce Jby6a, y M0joj 3rpajiu je HeAaBHO OTBOpeHa TepeTaHa. Kania ce Bpaham u3 mkose
KpO3 CTakJi0 BUMM MHOTrO Miainha KOju MKy OrPOMHE TeKMHE U MMajy orpomHe muuihe. OHM HUCY
HEKM TaKMHUYapH, Beh ce Ty Tako Mo LEeo JlaH MyMIajy U CTOje Mpefl OrJefaJoM. 3alTo OHU TO pajie ako
KaXKeTe Jja Cy UM BEJIMKUA MUIIMhY HENOTpeOHU?

OpnmuHo 3anaxawse, Jby6o, npumern HacTaBHMK. CBakM YOBEK MMa HEKE CBOje MoTpede U Kelbe.
[ToHamame byin YECTO HUje 3aCHOBAHO HA MPOBEPEHMM MH(OpMalMjama, Beh Ha JKeJbu Jla ce IOCTUTHE
HEKM JIAKHU y30p. MHOrM nMajy notpe0y Aa u3riefajy Kao HeKM MOJIENM U3 4acomuca UK ca TeJeBU3mje.
300r He3Hawa JbYM Bepyjy M OpOJHMM peKJlamama y KOjuMa ce Npenopyuyjy npenapaTty 3a MpLIaB/bEehE

(a
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uu HabalyBame Mullimhae Mace. Ha uHTepHeTy ce Takobhe nojaBibyje MHOTO HETaUYHUX MH(POpMaIHja Koje
JbyJie HaBOJIE HA MOrPELIHO BexKOame 1 Jolly ucxpady. CBako npeTepuBambe IUTETH 3[paBiby: MPEKOMEPHA
XpaHa, NpeTepaHo BexXXOamwe, NPEOOMMHU TPEHUH3H, YaK U MIPETEPAHO YUEHE. 3a HE3HAE IELE U MITaJIuX
KPUBHILY CHOCU U 1IKOJ1a. Bu cTe yecTo 60MOapioBaHM HEKMM HEMOTPEOHUM MoalMa 1 obaBe3ama Koje
BaM Of1y3MMajy BpeMe M naxmwy. Tako octajeTe 0e3 KOpUCHUX MH(OpMalMja O BeKOawy U 3[IpaBiby.
Onpja camu Tparate 3a WbKMMa 110 UHTEPHETY WJIM JJoOOMjaTe MOrPELIHEe CaBETE Off CAMO3BAHUX CTPYUYH-aKa
WM OMBUIMX CIIOPTUCTA. Y KeJbU 1a BaM LUTO BUILIE MPUOJIMXKUM 3HaHa O BallIeM TeJly U 3ApaBOM HAUMHY
BexKOama, OflyYro caM ce /1a 4acoBe (PU3UUKOr TOBPEMEHO OPraHu3yjeM U Kao TEOPHUjCKY
HactaBy. Hajgam ce ja BaM ce To jjonaja.

I[a, /1a — NMMOBUKAIIE CBU Y IJ1acC.

Hparo Mu je, y3BpaTu HacTaBHUK. 3aTO heMO NMOHOBO jeflaH 4ac OpraHu30BaTH Y
yuroHuLu. 2Keneo 61X 1a pa3roBapamo M O ApyI'MM MHTEpPECaHTHUM TeMama. [la mm
uMarte joll MUTamwa 3a AaHac?

HacraBuuue, jaBuo ce noHoBo Jby6a, 1a 11 je Ta4HO J1a CBAaKM YOBEK MOKE /1a HAIlyMIIa
munmhe kao Poku nmm 1a Gyjie mpBak cBeTa y TpUamy WM CKOKY Y JlaJb aKO TIPABUITHO
TpeHupa?

Bpago, Jby60, jou jefiHO OJIMYHO MUTaWkE — peye HacTaBHUK. — Flako cy ynopHOCT, BpefiHoha 1 HaropaH
Paji HEONXOJIHM 32 yCHEX Yy COPTY, 6€3 JOBOJBHO TaJIEHTa HeMoryhe je ouekuBaTy Tako HewTo. Kao mwro
CMO PEKJIY JIa je y>K1HA KOCTHU]y ofipeheHa reneTckum Haciiehem, Tako je u ca 3riio6oBuMa U Mullinhuma.
Hexu sbyau ce pabajy ca Mame NOKpeTHUM 3r71000BMMa, 112 HUCY Y CTakby /ia Ypaje LLMNary yak 1 ako Bexoe
ucTesamwa pajie uesor kupora. Ca pyre cTpaHe MMa M OHUX KOjU C€ POjie ca M3Pa3UTO MOKPET/LUBUM
3r711000BMMa U LINAry u3Bojie 6e3 MKakBor TpeHuHra. HapaBHo, NOKpeTIbUBOCT (€IACTUYHOCT) Ce BEXKOaheM
Moxke nosehartu, anu camo 1o ofipebenux rpanuna. [la Bac nojceTum, Bexkb6ama ncte3ama JIeyjeMo camo
Ha muiuuhe, jep ce 00JMK 3rJI00HMX MOBPIIMHA U €aCTUYHOCT JIMraMeHaTa He Moxke MewaTh. Cin4yHo
je u ca noBehawem cHare muilinha; oHa je Takobe orpaHuyeHa. Mima jbyu KOju HAaKOH HEKOJIMKO Mecely
TpeHUHra ToNMKo yBehajy cBoje Mullimhe fa ux He MoxeTe npeno3HaTv. FiMa u oHuX Koju ce Mo Leo 1aH
NyMIajy y TepeTaHu, a He MOT'y HU MOcJie FOIMHY JiaHa Jia BUJe y orueflany 030MbHIje noBehamwe obuma.
Yosek, HanMe, UMa pa3jIMuMTe TUNOBE MULLIMhHUX Bi1akaHa. oK Cy jeniHa Op3a M CHaXKHa, I0TJIE Cy ipyra
criopa u u3fp>kbrBa. bp3a BinakHa cy cBeTamje 60je 1 MHOTO cy ie0sba, JOK Cy Cropa TaMHO IpBEHa U
MHOro Tawa. OBe pasjMKe CT€ CUTYPHO MHOTO IyTa YOUMJIM JJOK cTe jesm mune. Cetute ce rae ce Kop
nujieTa Hajla3e CBETIIM]a, a Ifie TaMHuja MullimhHa BiakHa?
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Hekonnko yyeHuka je ogmax pearoBasio M CETUJIO Ce€ Jla Cy CBET/IMja BiakHa (6eso Meco) Koj nujeTa
pacnopebena Ha rpyauma, a TamHUja (LpBeHKja) Ha Horama (Ha 6araky). HacTaBHuK je MOTBp/MO OBa 3anaskama
Y UICKOPMCTHO MX 32 HACTABAK O0jalllberba:

- TakaB pacnopen MulIMhHUX BilakaHa HUje ciy4dajaH. Mummhu Ha rpyuma nunera (6ey10 meco) nokpehy
Kpuia v Mopajy fa Oyay Beoma cHaxkHU. OHM cy MHOro Behe Mace ofi Munha HOTy Koje nujie KOPUCTH Kaj
cToju uim ce kpehe no 3emMsbu. Y GesUM BIAaKHMMA MMa MHOT'O Mambe KPBHUX CY/IOBA, 2 CAMUM THUM U Makbe
KHMCEOHMKa 300T yera ce oHa Opxke 3aMapajy. Y upBeHUM MuihuMa Hory (y 0aTaky) MMa MHOTO BHLIE
KPBHMX CyJJOBa KOjuUMa ce jornpemMa kKuceoHuk. KuceoHuk je muiimhuma BeoMa BakaH jep UM omoryhasa
KU pajl.

- Jla nu u JbyyM Ha TpyMMa uMajy 6esia, a Ha Horama IpBeHa BiakHa? — ynura boba.

- Caka XMBOTHHA, TUME M YOBEK, MMa creuuduyad pacnopej MULIMhHUX BiakaHa. To 3aBuUCH Off
npunarobaBatba cBake BpcTe crelyuuHOM HauMHYy XXMBOTa. BeoMa je BasKHO Jja 3HaTe Jja ce CBe 0COOMHe
muiMhHUX BakaHa Hacebyjy on poputerba. Hu jeiHuM TpeHMHrom ce 6p3a BilakHa HE MOTY IPETBOPUTH
y cropa, a Hu oOpHyTO (criopa y 6p3a). Behuna sjbyu y cBojum Muimhmnma nMa paBHOMEpHO pacrniopebena
u 6p3a u cnopa BiakHa. Kajia ce Hek1 4oBeK poji ca MHOTO BUllle OpP3MX BJIakKaHa, OH/IA je OH TaJeHTOBAH
3a CIOPTOBE y KOjUMa OfjTyuyjy cHara u Op3uHa. TakaB je, Ha npumep, ¥Yceun bonr. Anu, ykoamko ce
HEKO pOJIM Ca M3PAa3UTHM BUILKOM CIIOPMX BJIaKaHa, OHA jé OH HaJlapeH 3a CHOPTOBE M3JP>KIbUBOCTH.
TaxBu cy, Ha MpuUMep, MapaTOHLM WM TPKa4yM Ha Ayre crasze. Beoma je BaxkHO Jla 3anamMTuTe, 1a BehuHa
JbyM UMa npoceyHy cTpykTypy muirha. Hajehu O6poj Hac y 0BOj yunoHunM uma yjegHader 6poj Op3ux
Y CIIOpPMX BJIaKaHa. 3aTo Halle MUILMhe MOpamMo M3J1araTi pa3HOBPCHUM BexKOaMa, Kako BexkOama cHare,
Tako U u3gpxbuBocT. He Tpeda ce onrepehuBaTu TexxuHoM M BpcToMm BexkOe. Hekome he Hajuiie
O/ICOBApAaTH TPUAHE, HEKOME IIIMBAaE, a HEKOM BOXKHba Outukia. Heku he
HajBHUILIE Y>KUBATH Y BOXKHGU POJIEPA, a IPYTM y UrpaMa ca JIONTOM.
HajsaxkHuje je ma Bexx6aMo CBakor flaHa, 1a KOPUCTUMO LLITO
Pa3HOBpPCHUje BexKOe 1 fja OyJIeMO YMEPEHHU.

Kapa je 3BOHMJIO, HACTABHUK jé OCTA0 y yYMOHULIM
la yracu pauyHap U MpOjeKTOop, I0K Cy YUYEHWLM JlaraHO
HanmylwTaam y4ydoHuny. JJoK cy ofia3uiaM Ha OfaMop
3aroyesid Cy ca MpPeuCclUTUBAKEM CBOJUX MUIIMhHUX
BJIaKaHa, MoKyIlaBajyhu Jla npeno3Hajy Ko je 3a mra ;.
TaJIeHTOBAH. /
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IIntama u 3aganm:

0 3 N W

10.

I1.

Jbyncku anapat 3a KpeTamwe YhHe:
1) 2) 3)
CucreM CBUX KOCTH]jY, TOBE3aHUX Yy LEJMHY, 30BE Ce

[IITa je rnaBHa yjora KOCTUjy y anaparty 3a KpeTawbe?
Ha nu ce puznukum BexkOameM Moxke noBehaT KOHAaYHA BUCKHA TeJla KOl Jby/iu?
a—/la 0 — Kako ko0 koza B— He (320KPy>KMTE Ta4yaH OJIrOBOP)

N3060p TaneHToBaHe JieUe 3a HEKU CIOPT CE 30BE

lITa cy 3rnodosu?
Kako ce 30Be Hayka KoOja Onucyje JbYJICKO Teao?

Ynory nacMBHUX cTabuim3aropa 3ri000Ba 00aBsbajy , @ YJIOTy aKTUBHMUX
aKTUBHUX CTAOMIIM3aTOpa
Y BexxOama ncTe3ama BaxKHO je nmoBehaTu eacTUYHOCT: (320KPy>KHUTE TaYaH OArOBOP)

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

[Topt yTHIajeM MpaBUITHOT TPEHUHIA CHare OOMM MUIIMhHUX BJIaKaHa ce:
a — Cuamyje 0 — [losehasa B — Ocmaje ucmu (3a0Kpy>KHTE TauaH OJIrOBOP)

3amucanre jja Ball yac (pU3MUYKOr, yMECTO Ha KJIaCMYaH HauKH, IOBPEMEHO OyJ/ie OpraHM30BaH y BULY
Teopujcke HacTae. PasroBapajTe o ToMe ca BalllMM HACTaBHUKOM, ipyrapuma U poiuTe/buMa.
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EHEPI'YJA 3A PAJ MULINUKA

dopmyna 1 je HajOp>xku ayTomMoOMs Ha cBeTy. HberoBa MohHa MamnmHa je, mebyTuM, HeynoTpeOib1Ba
YKOJIMKO jOj je pe3epBoap npasas. [la 61 (pyHKIMOHKMCANa Ha TpKama, (popMyJiH je HeOnXoAHO ropuBo. Cunamwem
ropuBa y pe3epBoap hopMuiu ce Jaje eHepruja. Tako je ca CBUM MalllHaMa, CBUM OMIbKaMa, CBUM >KMBOTUHAMA
Kao U ca YOBEKOM — 0e3 eHepruje oHe He Mory fa paje. Kojy BpcTy eHepruje KopucTe JbyACKu Mulimhy Kao
aKTUBHHU JIe0 amapara 3a kpeTamwe? M3 Kojux m3Bopa notuue Ta eHepruja? Kommko je munmhuma nmotpe6HO
eHepruje y Toky fnaHa? Ha oBa u joln Heka eHepreTcka NMHUTama MOKYIIAo je Jla OAroBOpU HacTaBHUK Pase y
pa3roBOpy ca CBOJUM yUEHHMLIMMA TOKOM je[JHOT Yaca (pU3NUKOr BaCUTabA.

o [ledpunuumja enepruje

O TeopujckuM yacoBuMa (pU3MYKOT BacluTaba CBE CE BUILE NMPUYAJO Yy IIKOJIU. ‘hauy Koju cy y mwuma
YUECTBOBAJIM MPEHOCUJIM CY CBOjUM POJUTE/bUMA 3aHUMIbMBE HMH(popmanuje. MHoro poauremba je Ouio
3aMHTEPECOBAHO fla Iobe Ha jegaH TakaB yac. 3aTo je HacTaBHUMK Panie pemmo ja cieneha tema o kojoj he
pasroBapaTi ca CBOjUM yuyeHuUuMa Oyje nocBeheHa mM3BopuMa eHepruje 3a pasnunuure (pusnuke
aKTUBHOCTU. Buio je Hemoryhe roBopuTH 0 eHepruju, a He OCBPHYTHU Ce Ha UICXPaHY M FOja3HOCT.
Kaxo cy Te Teme nHTepecanTHe 3a BehuHy Jby/ii, HACTABHUK j€ PELLMO J]a TOME TIOCBETH jeflaH
POIMTEILCKU CACTaHAK KOjeM Cy MPUCYCTBOBAIM 3aje[JHO Aela U poputesbu. HactaBHuK je
cacTaHak OTBOPHUO jE/THUM, HAU3IJIE]], je[IHOCTABHUM MUTAHEM:

- IlTa je To enepruja?

Yyau cy ce pa3nuuuTy oroBopu yueHuka. Hajsuile je 0o oHUX KOju Cy eHeprujy
neprHUCAI cCaMOM COOOM, Y CTHITY — ,,eHEpruja je Kaj HeKo uMa eHepruje’. HactaBHuk
J€ MHCUCTHPAO HA MAJIO IETAJbHUJEM 00jallllberby, A j€ HEKOJIMKO HBUX PEKIIo JIa ,,KaJ HEKO
MMa €HEprujy OH MOKe JIyro ia TPUM MU BO3U OULMKIT .

- Tako je, pekao je HacTaBHUK. — be3 eHepruje He Moxe Jla ce 00aBu HMjelaH nocao. 3aTo ce
oHa y (pm3uyM u AepuHNIIEe Kao CIOCOOHOCT HEKOr cucTeMa jja Bpim paj. M3meby paga m enepruje,
NPaKTUYHO, MOCTOjU 3HAK jeHAKOCTU. Y (PU3ULM Ce 3a pajl U €HEeprujy KOpUCTe UCTEe MEpHE je[IMHULIE.
3Hate 11 Koje ¢y To jequuuue?
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

JoK cy ce yyeHulu npecimilaBaig y cebu, He xxeniehu J1a jajy norpeiad oroBop, jaBUjiao ce HEKOJIUKO
ponuTesba. JenaH Tara je pekao fa ce pajg Mepu Llynmma, oK je jeqHa Mama pekjia fia ce eHepruja Mepu
Kanopujama. HacraBuuk Pajpie je 3a 00a ofroBopa pekao ia cy TayHu, a 3aTUM J1ao ciefcha o0jaiimema:

- 3a (usuKy cy paji U eHepruja jefIH0 Te UCTO. Y KOJIMKO Ha amOajiaku HEKOT MpexpaMOeHor Mpou3Boyia
NOTPaKUTE EHEPreTCKy BpeHOCT, BujiecheTe fa je oHa HanmucaHa u y Llynuma (J) u y kanopujama (Cal).
BaxHo je 3HaTH ja pusmka pasnukyje aBe Kajopuje — many u Beauky. Bemvka je 1000 myTa Beha oy mane,
na ce 3ato 30Be Kunokanopuja (KCal). U3meby Llyna u Kanopuja noctoju npenysan MaTeMaTUUKK OJTHOC.
Hayka je yrBpauna na ce yrpoiukom jenHe mane Kanopuje (Cal) Mmoxke o6aBuTH paji off mpuOamsKHo 4,2
Llyna (J). [lopaTak o eHepreTckoj BPEAHOCTH NMPEXpaMOEHOr MPOM3BOJia HAa aMOasaXu ce YBEeK UCIUCYje
y BeJUKUM Kajopujama. Tako, Ha npumep, npoceuHa yokosaaa o 100 rpama Bpeau oko 600 KCal u
06e36ebyje eneprujy 3a paj ox oko 2.512 Kunonyna (KJ). TokoM 1ana 4oBeK TPOILIH Off /1B 10 TPU XUIbaJie
Besukux kanopuja (KCal). Ta konnumHa, HapaBHO, 3aBUACHU Off TOra KOJIMKO j€ YOBEK aKTHBaH. 3a paj
YHYTPALUBUX OpraHa U NpOCTO MPE>KUBIbABAE, MOJ] YCJIOBOM /1A j€ YOBEK MacuBaH Lo J1aH, NOTPEOHO je
oko 1.500 Kcal. Ta ocHOBHa KOoJMuMHa eHEPruje 1a 61 YOBEK ONCTA0 TOKOM JlaHa, 6e3 IoflaTHE TIOTPOIIIHE,
30Be ce 6a3zayHu (6a3uyHK) Mmetabosm3zam. MHave, cam nojam MeTadosM3aM ce YBEK Be3yje 3a €eHEpreTcKe
npouece. Ha 6a3anHu merabonu3aMm ce fofiaje eHepruja Kojy YOBEK TPOLUM 3a CBOj€ aKTMBHOCTHU U TAKO
ce fgoOuja yKyInHa JHEBHa eHepretcka norpeba. Kaga MoxkeMo fa oipeiumMo oOMM M3BpLIEHOT paja,
ayTOMATCKM 3HAMO M KOJIMYMHY MOTPOILLIEHE eHepruje. Y npakcu ce oOMM pajia MHOTO Jakille MepH, 300r
yera ce KaJopujcka MOTPOIlHa YIIIaBHOM JJ0OMja MHAMPEKTHO — MPEPAYyHABAKEM U3 BPEJHOCTH pajia.

Hexonuko popuresba ce 3aMHTEPECcOBAJIO 3a HAUYMH HA KOjU MOXeE Jla ce ofjpe/ii OOMM pajja TOKOM HeKe
¢pusnuke aktuBHOCcTH. HacTaBHUK je Beh uMao mpunpemibeH oarosop. OpMax je y3eo Kpemy ja Ou cBoje
o0jalliee MOTKPENKO U MaTeMaTUIKuM popmyJliama. 3arnoveo je ca iepuHULMjoM pajia:

- Pap ce y ¢pmsunm nedpunuiiie Kao Mpon3BoJL CHJIE U TyTa Ha KOjeM Ta cuJja jieiyje. AKO paj] 03HauuMo ca
A (on eHrneckor Activity, OTHOCHO akKTUBHOCT), cuiy ca F (o enrneckor Force), a npebenu myT ca S (of
EHIJIECKOT Space, npocmop, pacmojarse) TO MOKeMO Jia 3anuiieMo ciefehom opmyniom:

A=FxS
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MPUPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACITNTAA 3A OCHOBHE LWKOJE

- Cuna k0joM CBakM YOBEK pacrojiaxke TOKOM KpeTama (Xofjama, TpUama UC.) jé leroBo Te10. AKO JJOIaTHO
HOCH HEKHM TepeT Ui ce kpehe y3 6pio, cuna je cBe Beha, a Tume ce nosehasa n 00um o6assbeHor pafa. Kaga
J€ KpeTame NpaBoJIMHU]CKO U 0€3 JOaTHUX onTepehewa, Beoma je J1ako u3padyyHatu ooum paaa. JJoBosbHO
je 3HaTH TeJIeCHY TEeXKMHY YOBEKa W JY>KUHY MyTa KOju je Mperneladyuo Wiv nperpyao. MHOXemeM Te
JIBE BPEIHOCTH 00Mja ce oOuM pajia u u3paxasa y Llynuma. [1a 6u ce jobujenu Llymm npepauynanu y
KaJlopHje HEeOMXOJIHO je 100ujeHy BpegHocT nojenuTu ca 4,2. Hayka ce ogaBHO 0aBU MEpEHEM yTPOLIKA
eHepruje y pa3aruuuThM BpcTama pajia. Tako cy KOHCTPYMCAHU PAa3IMYUT MHCTPYMEHTH KOjU HaM MOTY
laT ocTa npeuusHe uHgopmanuje. MoxKia HeKO Ha CBOM MOOMJTHOM TeJie(hOHY MMa TakBY aruIMKaLyjy
Koja My omoryhasa jja 1Jako ofipefiu Opoj NOTPOIIEHUX KajopKja TOKOM OUJIO KOje JHeBHE akTUBHOCTU. Ha
cnenehem yacy, y Hallloj canu, MeprhemMo yTpolIak eHepruje TOKOM pa3iMuuThX aKTUBHOCTH TOMohy Mor
MOOUJIHOT TeJlehoHa.

- Jla nu je To oBa aruMKauuja? — ynuTa jefiaH poauTelb U MoKa3a HACTAaBHUKY €KpaH CBOT TejiepoHa.

HacraBHuk npube 1 noTBp/iu a ¥ OH KOPUCTHU UCTY anjIMKalujy:

- Ero npunuke na 3ajenHo ca hepkom yBexkOate Kopuithewe Te annvkauuje. To he Ham 6uTh o Kopuctu
32 HapeJIHU vac.

Hakon pepunnimje obuma paja, HactaBHUK Pajie je mpeiao Ha oOjallimhaBame jOIll jJeTHOr 3HA4ajHOT
€HepreTCKOT 1ojMa — MHTeH3uTeTa pajia. Pajm Gosber pasymeBama, 120 je jefjaH jefHOCTaBaH NpUMep:

- 3amuciuTe Ja cajjla CKOYMM y/ialb U3 MECTA U OCTBApUM pe3yaTaT ofi 2 MeTpa. Tajia 6ux 1ako n3pauyHao
0o0MM pajia KOjU caM peaan30Bao 3aTO LUTO 3HAM U TeXUHY CBOr Teja. OHa U3HOCU OKO 75 KUJIOMOHJA,
LITO 3HAYM JIa ca CBE MaTHUKaMa 1 TPEHEPKOM pacrnosiaxkem cuiioM ofi oko 750 EbyTHa. [Ipema Tome, TokoM
CKOKa y JiaJb ja cam Kao cuia of1 750 HbyTHa esioBao Ha myTy of] 2 MeTpa 1 Tako OCTBapHo paj o1 oko 1.500
[lyna. Mako Heku 3Hajy, pagu 6oJber pa3ymeBama, MopaMm jia Bac nojcetum aa jeaa Llyn (J) npepcrasiba
npoussoj jegHor EbyTtna (N) u jenquor metpa (J = N x m). Kaga 6u Me nHTEpecoBaso KOJIMKO caM eHepruje
MOTPOIIMO TUM jeTHUM CKOKOM, OHfja 6ux octBapenu paj of 1.500J mopenmo ca 4,2 u ;o610 BpEIHOCT Of
oko 357Cal, opHocHO Mano Bule ofi jefiHe Tpehune Benuke kanopuje. [IpeBeieHo Ha NpakTUYHU pajl, TO
3Ha4M Jla OMX 32 MOTPOLIY LIEJIe YOKOIae MOpao fAa HanpaBuM oko 1.800 CKOKOBa, OJHOCHO /1a CaBJIajiamMm
nyT o 3600 MeTapa (Bullie Off TPU U 1O KUJIOMETPA).
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

HacrtaBuuk Pane je nHampaBuo many may3y fa OM y4yeHMLIMMa M POJMTEIbMMA OCTaBMO BpEMEHa 3a
pasyMeBame U NOBE3UBake N3HETHUX nofaTaka. Kaj je u3 mUXoBUX MOIJIe/la 3aKJbY4rO 12 UM je YIIIaBHOM CBe
jacHo, nocTaBuo je ciefehe nurame:

- 3amucnuTe caja ia UICTU MYyT Off 2 METpa, YMECTO je[THUM CKOKOM, peheM ca HeKOJIMKO KPaTKUX Kopaka.
Kao, Ha mpumep, ka1 paiuTe KOHTPOJIHU 3a/laTak, a ja ce cnopo kpehem m3meby kiyna m nma3um ja He
npermcyjere. lllTa mucnvre, Kajja HapaBuM Behu paji: Kaji cCKayeM WM XOfaM TT0JIako?

Heku popiresby cy ce Harjlac HacMejaiiu, jep Cy OfiMax 3Hall OfroBOp. Y CIeNH Cy, UIaK, Jla ce y3ApKe
Of1 jaBJbarka M MPENyCTUIN A NPUINKY fia ofroBope. Huko o yueHnka, mebyTiM Huje 6M0 cUrypad 1mTa je
TayaH ofroBop. Uyso ce HEeKOJIMKO MOYTIaCHUX MOKYIIaja KOjU Cy BUILE JMYWIN Ha Harabame Hero Ha 3Hambe.
3aTo je HaCTaBHUK MOCTAaBUO NOMOhHO MOJMUTAHE:

- IlITa je Texe: KUjorpam ciame Wiy KUJIOrpam ojosa’?

- To je ucro! — ycnenuo je Xxopcku ofroBop.

Onpa je Behunu baka cuHyJI0 ¥ Kao M3 TOMA Cy 3aKJbYUMJIM J]a je€ OOMM pajia UCTH, 6e3 003upa fa i ce
pacTojame of] 2 MeTpa caBJiajia je[JHAM CKOKOM WJIM MOMOhY BHUIlle KPATKUX KOpakKa.

- bpaBo! — y3BukHy HacTaBHMK Pasie, 3a0BOJbaH pa3MMILIbakEM CBOJUX
YUEHUKA M Of]Max UM MOCTaBU HOBO MUTame: — Helro je unak paznuuuro y
OBa /IBa HAUMHA caBjajiaBamwa uctor nyta. lllra je To?

Bo6au Jbyb6a cy roroBo uctoBpemMeHo y3BukHy M — Bpeme je paznuunro!

- Opymyan 3akibyyak! — MOXBaJM MX HACTaBHUK M HacTaBu. — Bpewme je
KJbYYHHM TNOJIATaK KOJU NPaBU Pa3iuKy U3Meby Te [IBe BpCTe KpeTamwa.
Ckok Tpaje MHOro kpahe, OfJHOCHO, U3BOJU c€ MHOro Behom Op3uHOM
HEro JjlaraHo xofame. M3 ¢pusuke cre yunsm mra je 6p3uHa 1 Hajjam ce Jia
ce Tora cehare.

[TpBa ce jaBuna Jenena kojy cBu 30By Byna. OHa MMa Masno Bullle Kujorpama,
aJu je y ofieJberby Hajoosba u3 pusuke. Kao uz Tona je nana cnenehy nedpunnnmjy:

Bp3una npepcrasiba npebenn nyT y jeIMHULM BpeMeHa.
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MPUPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACITNTAA 3A OCHOBHE LWKOJE

Byua je Ha mo3uB HacTaBHMKA uW3alllja mpej TaOdy, y3eja Kpeay W 3amnucana cienehy dopmyay:
V =S/t 3atum je npoTyMaunsia HamMCaHO PeKaBILM Jja je V o3Haka 3a Op3uHy, S 3a npebenu nyr, a ja je t
MOYETHO CJIOBO €Hryecke peuu ,,tajM* (Time) xkoja 3nauu epeme.
Hacrashuk je o Byue npeyseo kpefy um nmoxBanuo meHO 3Hame u3 ¢usnke. ok ce Byua Bpahana y
KJIyny, Ha TabJIM je UCMcao HOBY hopMyty:
P=A/t

- ®opmyna kojy BuauTe iepuHUIIe urmeHaumem paoa unu cHary. Cnoso P notuye oji eHrneckor nzpasa 3a
cHary — ,,iayep‘ (Power). [IpeocTtana isa cumboia, A u t, Beh cy Bam no3nara. Fbuma ce o3HauaBajy paj u
Bpeme. [Ipema Tome, yBobemem BpemeHa npenusrpa ce 6p3uHa KojoM ce o0aBiba HekH paji. Kama kpyr oko
Halller UTPaJIMILITA ONTPUUTE CIIOPO, OHJIA jeé UHTEH3UTET pajia Hu3ak. Kana uctu kpyr odbubere cpegmbom
Op3UHOM, MPUMEHWIU U Cpefitby MHTeH3uTeT. [1o Toj noruum, Hajsehu MHTEH3UTET pajja ce MOCTUKE Kaja
TPUKTE MAKCUMAITHOM OP3UHOM.

HacraBHuk je mpeno3Hao 3amuTaHoOCT cBOjux cayiuanaua. [IpernocraBuo je na O HEKM pajio NUTAIU
3aLTO je Ha yacy (pU3MUKOTr MOTPEOHO TOIMKO MH(OpMaLija U3 (PU3UKe U KaKBE TO BE3€ MMA Ca EHEPIUjoM KOjy
tpowe muimhu. Mpyhn y cycper Tum nurawnuma, 00jacHUO je pas3siore TOJMKOr MHCUCTHpama Ha MOjMOBAMA
n3 pusmKe:

- OOMM M MHTEH3UTET pajla Cy HajBaXKHUjU MOAALM 3a OOjalllbaBalbe EHEPreTCKUX npolueca y Mulliuhy.
O6uM pajia je BaxKaH 3a U3pauyyHaBambe YKyIHe KOJIMYMHE EHepruje KOjy YoBeK NoTpolun ToKoM AaHa. lllto
oGaBumo Behu paji, MopaMo 06e36equTu Behy KonmunHy eHepruje. OHOME KO LIEO J1aH Ce, NOTPEOHO je
MHOTI'O0 Mame e€Hepruje ofi OHOT KO ce kpehe (meTta, Bo3u OMIMKII, MJIMBA, TPEHUpA HeKH cnopt...). lITo
ce TUYe UHTEH3UTEeTa, OH je Mpecy/aH 3a ofpebuBame BpcTe ropuba Koje Mulh kopuctu 3a paj. OBo
BAaC, BEpOBATHO, 30yHbyje 3aTO IITO MHOTH JbY/IM HE 3HAjy []a YOBEK HE TPOIIM MCTY BPCTY €HEpruje Kajia
00aBsba JlaraH U TeXak paj.

© N 3Bopwu eHepruje Kof Jbyau

Jla 61 moyicTakao CIHylaole Ha pa3MUIIIbalbe, HACTABHKK j& YIOPEeIno U3BOpEe eHepruje ayToMoousa u
muimha:

- Enepruja 3a paj ayToMo6mia noTuye U3 ropusa Koje CUIamo Ha yMnu: U3 OeH3MHa, iu3ena, raca. Morop
ayTOMOOMIIA je HAMpaBJbEH TaKoO Jja YBEK KOPUCTHU MCTO rOpUBO, 6€3 003upa KojoM ce Op3uHOM Kpehe.
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

Taxko 1 Kajla MUK y TapaXku U Kajia jypu 1o ayTomyTy, ,,0eH3uHall™“ TpoLIM camo OEH3MH, a ,,u3esam
camo /iu3eJI U3 CBOI' pe3epBoapa. 3a pasiuKy of ayToMoOuiIa, MULIMhKA YoBeKa (Kao MOTOp amapara 3a
KpPEeTame) TOKOM JIaKOT M YMEPEHOT pajia TPOLLE JEJHO, @ TOKOM TELLKOI paja Apyro ropuso.

HacTaBHUK je npaTHo peaklje ciylianana u nocTaBuo UM ciefeha nurama:

- Kako voBek j1o6uja eneprujy? Ha koju HauuH oH yHOCH OoTpeGHe Kajopuje?

Behuna yueHuka je opMax pearoBasia U OIFOBOPUJIA Jla YOBEK CBY MOTPEOHY €HEeprujy noduja u3 xpaHe
Kojy jene. HacTaBHUK je MOTBp/MO Ja je XpaHa OCHOBHU M3BOP €HEpruje 3a MUIIMhHU paj] U 3aTUM Mpelao Ha
aHAJIM3y XPaHJBUBUX MaTepHja Koje ce Halla3e y HAIIUM CBaKOJHEBHUM OOpOIMa:

- Y XpaHHM KOjy jeieMO Hajla3e ce TPY OCHOBHE BpCTe XpaHsbuBUx MaTepuja. To cy: (1) yawenu xuopamu (Mnu
uiehepn), (2) macmu u (3) 6enranuesune (uma nporennn). CamMo yribeHH XUAPATH U MACTU TIPEJICTABIbAjy
NpaBe U3BOPE EHEpruje 3a paj] yoBeka. [ aBHa ynora npoTenHa je fa usrpabyjy Haiue oprasde. 36or Tora
ce yIJbeHU XUJPATU U MACTU 30BY €HEepreTcke, a MPOTeWHU TpajuBHe MaTepuje. VIcTvHA, U MpOTenHU
MOry fa cTBapajy eHeprujy. To ce, mebyTum, JieliaBa caMo y ycJlOoBUMa €KCTPEMHOI IJ1ajjoBamka Kaja
Cy WCTpOLLIEHU MpaBU U3BOpU eHepruje. To ce fewaBa y paToBUMa WM Y CUTyalujama Kaja ce Jbyau
u3ry6e y HekoM Oecnyhy ¥ laHMMa HeMajy XpaHy. Y HEJOCTaTKy HOPMAITHUX U3BOpa EHEepruje Oprann3am
NPaKTUYHO MOYMH-E J1a ,,jefie cam cebe”. To 6u 6mio Kao kajga 6u ayToMOOMITy HECTallo TOpUBa, a BU
OJNIOMUTE HEKU H-EroB JIe0, u3ipodute ra u ydauute y peseppoap. PeanHo je To Hemoryhe 3aTto 1mTo
ayTOMOOMJI HE MOXKE /1a TPOLIM HMUIUTA APYTrO OCUM CBOI' OCHOBHOT (paOpMUKOr ropusa. 3a pas3iuKy Of
MalliHa, YOBEK CUJIOM TPUJIMKA MOXKE J1a MeHha CBOje M3BOPE €HEepruje 3aTo IITO Moceayje CnoCOOHOCT
ajanTtaiyje Ha IpoMeHeHe yclioBe KuBoTa. HapaBHO, Tpolllewe MpoTerHa 3a CTBapawe eHepruje Tpeda
MaKCUMAJIHO U30eraBaTu, jep TO Moxe Jja Oyjie IITETHO MO 3]PaBJbe.

HacTaBHuK je off ciyluanana 3aTpaskuo Jla ce MpUceTe Off Yera 3aBKCU KOja XpaHibUBa Marepuja he outu
[JIABHU U3BOP €HEpruje TOKOM Heke pu3nuke akTuBHOCTHU. [Tokasano ce fa je BehuHa Guiia Beoma naxsbuBa u
ynamTHIIa OBy BaxkHy MH(OpMalujy. 3aTO Cy TOTOBO UCTOBPEMEHO ITACHO PEKJIM:

- Op uHTeH3ureTa paja!

HacraBHuK je 61O BeoMa 3aJJ0BOJbaH M PEKao Jia je TO KibyuHa nH(opMaluja 3a pa3yMeBame CBera 1mTo
cienu y HacTaBky Jiekiuje. Hajnpe je u3Bpiumo pa3BpcTaBame pa3jiMuMTUX aKTUBHOCTU y OJIHOCY HAa HUXOB

MUHTECH3UTET.
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MPUPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACITNTAA 3A OCHOBHE LWKOJE

Jlakum 1 ymepeHuM pajioM ce cMaTpajy LIETHA, JaraHo TpUame, BOXKHha OUIMKIA YMEPEHUM TEMIIOM,
obaBibae KyhHMX MOcjoBa, paj y Oawmru, ofja3ak y npofasHuly u cia. Hajpeha konmmumHa enepruja
3a aKTMBHOCTU HUCKOT U Cpeber MHTEeH3uTeTa ce joouja u3 mactu. Ca gpyre cTpaHe, y pajj BUCOKOT
MHTEH3UTETA CMajiajy CIPUHTOBAME, I3ahe Teropa, pynodann, komapka, 6opuiauyku ciopTosu... EHepruja
3a 00aBJbabe AKTMBHOCTH BUCOKOT MHTEH3UTETA MPBEHCTBEHO C€ CTBapa U3 yribeHuX xuppara. Hu jenHa
JbyJICKa aKTUBHOCT He 0a3upa ce camMO Ha MacTUMa MM CaMO Ha YIJbeHUM xupipatuma. OBM U3BOpHU CY
yBek nometanu. Kapa je pag uaTeH3uBHuju (Op>Ku 1 jaun) Behy yJory umajy yribeHu XUpaTu, a LITo je
CIIOPUJU U LLITO JY>KE TPaje, CBE 3HAYAJHU]Y YJIOTY MpPey3umajy MacTu.

JaBuna ce jeHa Mama u ynutana ciepehe:

Jla 11 TO 3HauYM J1a MAaCTU TPOIIKMMO HAjBUIIIE JIOK CaBaMo, CEIMMO U ofMapamo ce? AKo je
TaKo, OHj]a OM 32 MpIIIaBIbeHhe HajOOIbe OMIIO /1a ce To Mame Kpehemo!?

Hacrashuk Pajie ce 3axBanmo Ha Tako JOOPOM NMUTawy U MOXKYPHO Jia A OfIrOBOP:

Beoma je BaxkHO 3HaTH 1a ce MacTH Kao U3BOP EHEpruje BeoMa TelKo nokpehy y
CTarby MUPOBama. [la 61 ce MacTH MOKPeHyJle Kao TOPUBO M YOBEK MOPa Jia ce
nokpeHe. Mactu cy Beoma Ciopo ropuBo 1 NOTPEOHO UM je OKO 24 MUHYyTa
fa Ou 1oCTUIJIe BpXYyHal, pasrpajibe. [IpakTHUHO, TOKOM cefiea, JexXKarba
WM HA MOYETKY ILETHE W JIATaHOT TpYama, JONPUHOC MACTH Y CTBapawby
eHepruje je Beoma Maju (roToBo 3aHemMapsbiB). Kako akTMBHOCT oMuye,
MacTH Cy CBE aKTHBHHMje [a OM Te€K HakKoH 24 MuHyTa Ouie y MyHOM
3amaxy. MebyTum, H1 Taja OHe He CTBapajy BUILLE Of IOJIOBUHE MOTPEOHE
eHepruje 3a pajmulirha. [1a 6u MacT nocTase riaBHO FTOPUBO, MOTPEOHO
je Ja ce akTUBHOCT 3HayajHO npopyxku. McTpaxkuBama HayuyHHMKa Cy
JloKasaja la MacTU M3pa3uTO JJOMUHMPAjy y CTBapawy €Hepruje Tek
nocje 45 MUHyTa HEMPEKUIHOT pajja yMEPEHOI MHTEH3UTETA, a 1a TEK
y 58. MUHYTY yMepeHe aKTMBHOCTU MACTU Y4YECTBY]y ca Builue of 95%
y cTBapamy eHepruje. [Ipema Tome, yribeHU XUAPATU Cy [JIaBHU U3BOP
€HEepruje 4yak M TOKOM Ceflerha UM JIe>Karba, HApaBHO Y3 Majii JONPUHOC
MacTv. MacTv nouny 3HavyajHMje a ce TPOoIlle TeK Kajia ce YoBeK Kpehe
ymepeHoM Op3uHoM. IIITo Xopame, naraHo Tpyame, BOXKHba OULMKIA U
CJIMYHE aKTUBHOCTH Jly>Ke TPajy — MacTH C€ CBE BULIE TPOLLE.
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

Kapa ce yBepuo jja cy cBu pasymesu jiata o0jalibehba 0 MacTiMa Kao U3BOpY €Hepruje, HacTaBHUK Paje
Ce OCBPHYO Ha yIJbeHe XujpaTe:

- JacHo je na cy yribeHM XuipaTy rI1aBHA U3BOP €Hepruje 3a yoBeka. [JJok Cy 3a 030UIbHIj€ aHraXKOBambe MaCTH
NOTpeOHU MOCEOHN YCIIOBH, IOTIIE YITbEHU XUPATHU Pajie ,,u3 MecTa’ . Buyiesm cre ja je 3a moKpeTambe MaCcTh
notrpeOHo Oap 24 MUHYyTa 3arpeBama, Kao U Jja Cy HEynoTpeOJbUBe Y Pajly BEOMa BUCOKOI MHTEH3UTETA.
Ca apyre cTpaHe, yribeHU XUApPATH Cy BPJIO Op3U U MOT'Y 1a CTBapajy €eHeprujy y CBUM BpcTama pajia, ajau
n Hepajia. [IpoGaem ca yribeHMM XujpaTuma je IITO UX Y MulInhuMa ¥ opraHu3mMy Hema nmyHo. Ebuxose
pe3epse y MulihruMa MOTY fla TOKPUjy OKO /IBa caTa MHTEH3MBHE aKTUBHOCTU. To je, Ha mpuMep, JOBOJbHO
3a jeHy (py10ancKy yTakKMULy WK jJaur CIOPTCKU TpeHUHT . Te pe3epse cy noBosbHe 1 3a 10-15 caTu nakor
pana. Ca gpyre ctpaHe, pe3epse MacTu cy Heynopenuso Behe. [IpumMepa panu, u HajmpiuaBuja ocoba Meby
Bama MMa pe3epBe MacTH I0BOJbHE 3a YaK CeJaM flaHa HEeMPEeKUHUX YMepeHuX akTUBHOCTH. Ha xanocT,
TOKOM CINIOPTCKUX aKTUBHOCTH, KOj€ C€ YBEK OfIBUjajy BUCOKMM WJIM MAaKCUMAJHUM UHTEH3UTETOM, MACTH
Cy HeynoTpeoJbuBe. Y TJbEHU XUIPATHU CY, AAKJIE, JTAKO JJOCTYIaH U3BOP EHEPrHje U 3a paj] U 3a MACUBHOCT,
JIOK C€ MacTU MPBEHCTBEHO KOPUCTE Yy pajly cjaador U yMEpPEHOr MHTEH3UTEeTa KOju Mopa Jia Tpaje Ayro.
OBy nofauy cy HaM BEOMa BayKHM 3a CaCTaB/bae JHEBHOT JEJIOBHMKA U 32 TUIAHUPahE UCXPAHE.

- Kako ce Moxe nmpeuusHO yTBPAUTH Kajja TOKOM aKTMBHOCTH MOYMHEEMO Jla TPOLIMMO MacTU? — yNuTa
Mama jeJHOr YYEHHKa.

- Taj nojaTak Moxe ce Mpelr3HO OfIpeuTH camo y JabopaTopuju. McnuraHuk ce, Ha mpuMep, CTaBU Ha
NOKPETHY TpaKy uuja Op3uHa ce nocreneHo nosehasa. [Ipeuusnu ypebaju TayHO perucTpyjy KOJUKO Y
CTBapamwy €Hepruje TOKOM JIaKOT, CPe/IHEr WM TEILKOT pajja YYECTBY]Y YIVb€HU XUIPATH a KOJIMKO MAcCTH.
Kapakrepuctuune Tauke ce Uckasyjy (ppeKBeHLMjoM cplia pU KOjoj cy peructpoBaHe. TakBa TecTrpamba
ce Beoma ycrnelHo crnposofie Ha PakynreTy 3a cnopt u Typuszam y HoBom Capy, (nomysapau Tims)
Ha KOjeM caM U ja auruioMupao. Tamo pajie BpXyHCKM CHOPTCKM CTPYUHalld KOjU Ha OCHOBY JJOOMjEHMX
nojaTaka CBAaKOM TOjEIMHIy cacTaBbajy OfroBapajyhu mporpam BexoOawa W MPEnopyuyjy pexkxum
npaBwiHe ucxpane. CBU CTYJIEHTH Ha BesKOama mposiaze Ty 00yKy 1 OCIIOCOOJbEHU CY 32 CaMOCTaJIaH paj.

® HajBaxHmuje 0 uCXpaHu

Ha ocHoBy nHcopmaiija o MHTEH3UTETY pajia U U3BOpUMA eHepruje, HacTaBHuK Pajie je pasroBop ycmepuo
Ha UCXPaHY U CaCcTaBIbake THEBHOT jEJIOBHUKA.
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MPUPYYHNK N3 dUN3NYKOT BACTIMTAHA 3A OCHOBHE LLKOJIE

- KonmnuuHy u cactaB XpaHe KOjy YHOCH TOKOM /laHa, YOBEK Mopa Ja YCKJIAJU Cca CBOjUM NPUPOIHUM
norpe6ama 1 ca 0OMMOM 1 BPCTOM aKTMBHOCTH. [1a 61 McxpaHa Ouiia MpaBUIIHA, HAJBa>KHU]E j€ OfIPEUTH
[006ap OHOC TPU OCHOBHE XPaHJbUBE MaTepuje: yIJbEHMX XujpaTa, MacTu u nportenHa. Kaja je Taj
OJIHOC MCHpaBaH, OHJIa Ceé KaxKe Jla YOBEK Uma usbasancupary ucxpauy. lllta ce nogpasymesa nojp TMm
no6pum G6anancom? Bupiesu cte 1a cy yribeH! XUAPATH IJIaBHU U3BOP eHepruje,
KaKo TOKOM pajia, Tako U 3a BpeMe MOTIyHe HEaKTUBHOCTH. To j e
pasJior 3alTo OHM MOpajy jfia Oyly HajBUIIE 3aCTYIJHEHU
y ucxpanu yoBeka. Kaja Oucrte cacraBbany OUIIO KOju
0OpOK TOKOM JIaHa, y HbeMy O YITbeH! XUJIPaTh MOpaJn
na 6y;y 3acTymbeHu ca oko 2/3 (mpubmkao 67%).
Y Tom n06po n3banaHcupaHoM 0OpoKy, Tpebaso ou
na 6yne oko 1/4 nporeuna (23-25%) u 1/10 mactu
(8-10%).

CaMo oOBakaB OJJHOC XpaH/bUBUX HaMUPHHULA
rapaHtyje noopy ucxpany. [lorpewHo 6u 6uino pehu
Jla Cy YIJbeHM XupipaTu HajBakHuju. CBe XpaHJbUBE
MaTepuje Cy TMOJ[jefIHaKO BaKHE, a HajBaXKHUJU je
HUXOB NpaBuiiaH ogHoc. Ha naTepHery here nponahn
paznmuuute ,nupamuze ucxpane. Kop Behune mux
OCHOBY UMHE YIibeHu xujpaTu. Cee Te nupamujie Tpedano
OU MPUXBATUTHU C PE3EPBOM, jep OCHOBY JbY/ICKE MCXpaHe
HE YMHU caMo je[iHa BpcTa HamupHuLa. ba3y noOpe ucxpane
YMHE TPY jJEe[JHAKO Ba>KHE XPaHJbUBE MaTepHje: YIIbEHU XU/PaTH,
MacTé M MPOTEUHU. Y KOJIMKO U30CTAHE CaMo je/lHa, HapyllaBa ce
Heo cucreM npasuiiHe ucxpane. Cucrem he ce cpyumTu yak u Kaja
Cy y MCXPaHU 3aCTYIUbEHE CBE XPaH/bUBE HAMUPHMLE, i y MOrPEILHOM
ofHocy. HajonacHuja je jeqHoIMYHa U HEPUPOJIHA UCXPaHa.

Nako y pekiaMHMM NopyKaMa CBAaKOJIHEBHO CJIyLIaMO /1a HaM ce€ Mpenopy4dyjy pasjiuyuTH NpenapaTv
KOJU Cy, HaBOJHO, MEIMLMHCKUA TECTUPAHU, BEOMA j€ BAXKHO YMAMTUTH Jla MPUPOAHY UCXpaHy ca [00po
n30aaHCUPAaHUM TOpUMjamMa HULLITA He MoxKe fla 3aMeHu. [IpaBuiiHa rcxpaHa je HajBehu 3alUTUTHUK 3/1paBiba.
3aTo0, HEMOjTe HAace/laT! Ha LIapeHe CIIOTOBE y KOjuMa Jby/iM I'yOe nian Habalajy Kuiorpame 3a caMo HEKOJIMKO
JlaHa, U y KojuMa ce Npejylake Aa ce HOpMaJlHa UCXPaHa 3aMEHU HEKUM MuilyJama, IPaXxoBUMa M BEIITAYKUM
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

HarmuumMa. To Moxe f1a 6y/ie OacHO MO 3[paBibe. Y MECTO TOra, HAYUUTe Ja IPABUIHO CACTABUTE CBOj jJEJIOBHUK
Y U3rPajIiTe HABUKY J]a O XPaHU PA3MULLIbATE Kao O JIEKY.

JaBuio ce HEKOIMKO poiMTEsbA KOjU CYy NMUTANM KaKo je Moryhe fa ce TOJIMKO BEeJMKOM Opojy mnpenapara

I03BOJIM MacOBHa ynoTpeba 1 pekyiamupare Ha TeneBu3uju? HactaBHuk je 610 BpJo KpaTak:

CBu TH mpenapaTu Cy JIOOMJIM 3BAaHMYHE JIaOOPATOPHUjCKE MOTBPAE /a HUCY IITETHU U MPOJajy ce Mo
OHOJ HapOJIHOj: ,,...Ba3KHO j€ Jla He IIKOJM; aKo He KoM MoxXja u kopuctu™. Kako Bu fona3ure g0 THX
npenaparta? — ynuTa HACTaBHUK.

¥Y3umamo ux y MpofaBHULIM WM HAPY4yjeMO MOLUTOM — OJIFOBOPHU jeflaH POAUTEJb.
Ha nu 3a To jajeTe HOBall? — MOHOBO YNUTA HACTABHUK.
[Ta HapaBHO, KaKko ipyrauuje Hero 3a HoBal? — OirOBOPHULLIE POAUTEIHU.

To je KIby4HM 110jaM — HOBALL, 3aKJby Yl HACTaBHUK. — JlaHac ce Mpon3BOM BEOMa MHOTO ITpenapaTa Koju ce
Kynyjy Ha Tpxuiuty . [TpouzBobaun HajBuie Urpajy Ha KapTy HEJOCTATKA BPEMEHA Y >KUBOTY CaBPEMEHOT
YOBEKa, aJI He Make W Ha KapTy JICHhOCTH 1 He3Hamka. MHOTO je JlakIlie HapyYuTH HeKH Npax 1 cMyhkaTH
ra y yaiuy Bojieé HeKO OoTuhM Ha nujal U KyNUuTH CBEXY HaMMPHUILY, KOja MPU TOME BUIIECTPYKO Marbe
KOUITa, & HEYNOPEMBO je KopucHUja. OcuM Tora, Jbyju O NPABUIIHOj UCXPaHU 3HAjy BEOMa MaJjlo U TELIKO
ce oflynupy MeujuMa Koju ux 60MOap/yjy cBe HOBUjUM U JIETIle YNaKOBAHUM MPO3BOoAMMa. Joul Kaja Te
npou3Bofie (HapaBHO 3a Jo0ap HOBAll) Npejl KaMepama Npernopyyu Heka MornyiapHa JMYHOCT, WK jOLL Fope
JieKap, OHJA je TeLIKO Of0JIETH U3a30BY U HE NPEMYCTUTH CE€ OHOME LITO HE TPAXKU TPY.

Ycaepquiio je HEKOJIMKO NMUTama y KOjUMa Cy POAUTEIbU Off HACTABHUKA
TPaXXWJIM JlJa UM TNPYXKU BUILIE KOHKPETHUJUX MNpPENnopyka 3a MpPaBUJIHY
ucxpany. HacraBHuk Pajie je 6uo crnipeMaH M cBoje caBeTe yCMepHO Ha
n300p KBAJIMTETHUX HAMUPHULA.

- 3acacTaBibame LITO O0JbET jJEeJIOBHMKA BEOMA j€ BAXKHO 3HATH KOje
Cy HaMUpHULE HajOOJbM M3BOPU YITbEHUX XUJpaTa, KOje MacTH, a
Koje mporenHa. KpeHnMo ca yribHUM XWpaThMa KOju MOpajy fia
Oyay HajBulIe 3acTym/beHu. [TocToju MHOTO pPa3MuUTUX YIIbEHUX
xupipaTa. 300r JIaKILIEeT pa3yMeBamba, HayKa UX JIENU y TPU BEJUKe
rpyne. Kputepujym 3a Ty nojeny je Op3vHa HUXOBE pasrpajbe,
OJIHOCHO, BpeMe KOje MPOTEKHEe Of] TPEHyTKa Kajia MojefIeMO HEeKy

XpaHy OoraTy YIJb€HUM XujpaTuma O TpPHyTKa Kajla Ta XpaHa
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MPUPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACITNTAA 3A OCHOBHE LWKOJE

nocTaHe ynorpeospusa kao ropuso. [Tonazehu oy Tor kpurepujyma paznukyjemo: (1) 6p3e, (2) cpenmbe 6p3e
u (3) cnope yribeHe xuppate. [Ipumepa paiu, 6p3uM yribeHUM XUpaTUMa je JOBOJbHO camo 3 10 5 MUHYyTa
J1a IOCTaHy FOPUBO Off Kajla UX MOjefieMo, a cpefitbe Op3uma of 30 go 45 munyTa. [la 6M cnopu yribeHu
XUZIpaTH NOCTAIM TOPUBO Y MULIMhMMa, MOpa Jla Tpobe M HEKOJMKO caTu (06u4Ho 2-4 cata). Tunuuxu
Op3u yIIbeHU XUPaTH Cy HaMMpHULE Koje BehKHa Jielie M OfjpaciiuX HajBUILIE BOJIM.
To cy pa3Hu ClIaTKUILK: KOJauu, TOPTE, YOKOJaAe U Apyru npoctu wehepu. Oun
BpJ10 Op30 JI0CMIejy Yy KPB U 3HauajHO NofgurHy HuBo 1uehepa. [loehan wehep
HUje 100ap 3a Halll OpraHr3am. 3aTo ce NPUPOfia MOOPUHYJIA J1a CE HEroB
HMBO OfipXkaBa Ha HOpMaJHuM BpegHocTuma. Kapga npoctu mehepu y
BEJIMKO] JI03M JIOCTIe]y Y KPB, OHM M3a3MBajy ayTOMATCKy peakiujy
Halle rymrepave (maHkpeaca). To je >kje3fia Koja Jy4u XOPMOH MOf
HAa3UBOM MHCYJIMH. Taj XOpMOH CHMKaBa HUBO 1liehepa U TO HE caMo
10 HOPMAJIHUX BPEHOCTH, Beh 3a cBaku cilyyaj, M UCNOJ Tora. 3aTo
ce HAKOH y3uMama TOpTe WM 4OoKousajie foraba fa wehep y KpBu
onajHe, a He ja ce noseha. YoBek koju mnpe (pu3MUKe aKTUBHOCTU
nojeae O6p3y MOCNACTHIly ca LMIbEeM fla noBeha eHeprujy 3a MuimhHU
paj, MOXe J]a M3a30Be MOTIYHO CYNpoTaH epekaT. Y MecTo jja Oy/e nmyH
EHepruje, OH MOKe Jla OCeTH CJa00CT U PXTaBUIly. 3aTO, HEMOCPEIHO
npe yaca (u3nyKOr, Npe TPEHUHIa WM HEKe CIOPTCKE aKTUBHOCTU HUje
1o6po jecTu Kosaye, TOpTe, YOKOJIAy U Cll.

A 1rra 6u 6mI10 06O /1a ce jenie mpe TPeHUHra WM yrakmuie? — ynura Jby6a.

ITpe ¢puznuke akTMBHOCTH HajOOIbE j€ JECTU CIOpPe YIIbeHE XUpaTe — OiIrOBOPU HACTABHUK U TOKYILA /A
TO 00jacHU. — Criopu yribeHM XUAPATH CE MOJIAKO Bape U He u3a3uBajy nopemehaj HuBoa umehepa y Kpsu.
OHM nocTeneHo 1 TeMeJbHO MyHe eHepreTcke pesepse y mullimhuma. Hajoosme ux je mojectu 3-4 carta npe
¢pusnuke akTrBHOCTH. TO je MHaUe NpenopyyeHo Bpeme Koje Ou yBeK Tpebaslo Jja NPOTEKHE Of] MOCIIEber
o0Opoka /10 MoyeTKa TpeHWHra, Mevya wim ytakmuue. Hajoosbu M3BOpM CHOpPHUX YIVbEHHMX XHUpaTa Cy
cBe BpcTe uTapuua 1 nopha. ZKurtapuue je HajooJbe jecTU KyBaHe y MHTerpanHoM oo6suky. KyBaHa
MNILIEeHULA, TMPUHAY, KyBaHU jeyaM, 0BacC, POCO, XeJb/Ia U CJ1. HajOoraThju Cy CHOPUM YITbEHUM XHUIpaTUMa.
To je mpaBa cnopTcKa XpaHa. Y Hallo] TPAJULMOHAIHO] UCXPaHU, >KUTApULE Hajuelthe jefeMo y BULY
xJyieba, ki, muie, noravuia, oypeka u ipyrux neuyusa. To je 3a MHOTe HajyKyCHHUja U HajOpsKa XpaHa.
MHoru BoJie J1a Iopyyak UM y>KUHY Kymyjy y nekapu. [TpousBosu u3 nekape cy, MmebyTum, cnopu yribeHu
XUPATU HAJHUXKEr KBajnuTeTa. buno 6u no0po kaj Oucte cede HABUKJIIM 1a YMECTO jyTapHe KyNOBUHE
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

Oypeka Wiy norayuya, CKyBaTe YMHU]y MMPUHYA WK ITPOCa U IOHECETe UX 3a IOpyYaK Ui yKuHy . busbke
ooraTe CroOpuUM YITb€HUM XHUpaThMa, CIMYHE HaOpOjaHMM >KHUTapuuama, Cy: Nnacysb, Coja U KPOMIUP.
OHne y cebu cajip>ke M 3HauajHe KOJIMYMHE NMPOTENHA, A Cy 3aTO UJIEAJHE 3a JbY/JCKY McXpaHy. Teuko ga
O1cTe MOBEpOBAJIM /Ia je MAacyJb je[JHA O] HAJKOPUCHUJUX HaMUPHUIIA 3a criopTucTe. OcuM HaBelleHux, Mmebhy
Haj3Ha4yajHUje Crope YITbeHe XujpaTe chajajy U cBe BpcTe noBpha: Kesb, OpoKoiM, KyIyc, aprapena,
LBeKJa, JyK, napafaj3... OcuMm yribeHuX Xujpara, CBexKe NoBphe caJjp>kKu 4uTaBO
60raTcTBO BUTAMUHA U MUHEpaJsia KOjU Cy HEOMXO/HHU 3a HOpMaJlaH MeTaboJu3am
yoBeka. [loBphe je Haj0obe jecTM y CHUpOBOM OOJIMKY Kao pas3He calare,
Majja MMPABUIHOM TEPMUYKOM OOpajJJOM MHOTE Off OBUX OMJbaka MOry ja
cauyBajy BehHy CBOjUX XpaH/buBUX BpeiHocTuU. [Ipema Tome, skuTapuie
Y UHTErPATHOM OOJIMKY 1 OOMIbE CBEXKEr NoBpha Haj3/paBUjU Cy U3BOPU
€Hepruje 3a YoBeka.

- Ocrano je fa joul HEWTO KAXKEMO O Cpebe Op3UM yIibEHUM
xuppatuma. buma je Hajooratuje cyBo Bohe, MONMyT CyBHMX LIJBbMBA,
CYBUX Kajcuja, rpoxba, cMOKBH... Cpefitbe Op3UX YITbEHUX XUpaTa
yMa JI0CTa ¥ Y KOLITYHABUM IIJIOIOBUMA: Opaxy, OageMy, JICLIHUKY ...
J1oOprM U3BOPOM Cpefibe Op3UX YITbEHUX XUIpaTa cMaTpa ce U OaHaHa.
Kako je oBum HamupHuyama norpe6Ho 30-45 MuHyTa J1a MOCTaHy TOPUBO,
npy 4eMy He u3a3uBajy nopemehaj HuBoa wwehepa y KpBu, Beoma Cy 3rojiHe
lla ce y3My HemocpegHo npe (pu3nike akKTUBHOCTH. MoOry ce jecTu 4ak u y
TOKY yaca, TPEHUHra, Me4a uim yrakmule. CUTypHO cTe BUJIENIN KakKo TEHUCEpU
u3Meby remoBa rpunHy Mano OaHaHe. Mlako cy Beoma KOpPUCHE, HAMUPHHULE KOje
cajip>Ke cpefitbe Op3e yribeHe XujipaTe He MOy OMTH OCHOBHM M3BOpP €Hepruje, Beh ciyske camo Kao 6p3a
€HepreTcKa JoMyHa.

Pyky je nogurmna byua v 3a6prHyTO ynuTana aa i je yoIITe 103B0J/beHO jeCTH KoJlaue, TOPTe U YOKoJaje?
Ona je nakJbMBO CJTyll1ajla HACTABHMKOBA 00jallilbebha U 3aKJby Uil [1a Cy JKUTAPULE U CBEXKE NOBphe HajBakKHUJU
W3BOPU YITbEHUX XUJIpaTa, a Jia je CyBO Bohe M KOILLITYHaBe MIIOJ0Be 100po y3eTu 3a Op30 OOHAB/baHkE CHEprije.
JenquHo TopTama, KojaunMa 1 Y0KoJau Hurje Huje omno Mecta? Kajga wux nojectn? HactaBHuK ce HacMmejao
Y TIOKYPUO JIa OIFOBOPU:

- Hamwuphuue y kojuma nomuHupajy 6p3u mehepu 3aucrta tpeda nzberaBatu. OHe cy 3a YoBeKa KOPHCHE
JENMHO Kajia Aajy AONMPUHOC Op30j IOMYHU UCTPAXKIEHUX EHEPreTCKUX pe3epBU y Mulirhuma. Y TakBOM
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MPUPYYHNK N3 PN3NYKOT BACITNTARA 3A OCHOBHE LWKOJE

cTawy MuLIMhM ce Haja3e camo mnocie Joope (pusMuke
akTuBHOCTU. McnpakmeHe pe3epBe ce  HajOpxke
NOMyHaBajy TOKOM NpBa JiBa O TpU caTa ogmopa. Y
TOM Nepuofly Op3M YITbeHU XUPATHU CE HE 3a/IpXKaBajy y
KPBU U HE Hapy11aBajy HUBO Liehepa. OHKM MPBEHCTBEHO
o/yiaze y Mullinhe W MOMywaBajy pe3epBe Koje cy ce
WCTpOLIMJIE TOKOM (PU3MYKEe aKTMBHOCTU. [1oOpo
j€ VCKOPUCTUTHM LIAHCY U y NpBa TPU caTa OMOpa
CJI000JHO TOjeCTh OMWJbEHM KOJady WM YOKOJAMy.
3abpaHa 3a NpocTe CIaTKMILIE CTYyIa MOHOBO Ha CHAry Mo
ucteky Tpeher cara onopaska. Kao mrro Bugure, ja 6ucte
3aCIy>KWIIM Y>KMBamke y MocjacThlaMma MopaTe MPeTXOIHO
outu puznukn akTrBHU. Ko HEe Moxke 0e3 KoJjlaua 1 YOKOoajie,
MOpa CBaKOJJHEBHO /1a BeKOa.

- 3HauM, HacTaBHMYE, 3aTO Bu TpeHupaTe cBaku jjaH — pAoOaiu
JlparyTuHail 1 u3a3Ba Oypy cMexa y yUYUOHUIIN.

- N3meby ocranor u 360r Tora — npuxBaTy HACTABHUK LIAJTy U Aofjajie: — Ja CTBApHO MHOT'O BOJIMM CJIATKULLIE;
HEe TOJMKO TOpTe KoyMKo manaunHke ¢ Hytenowm, Gajasepe wnu mHeHokse. Kaja Mu Mama jaBu jia je
npaBuila KHEJJIe ca LUbMBaMa, Npe Ofijlacka KOojl e 00aBe3HO HAaNpaBUM je[IHy J0OpY Typy OULMKIIOM Off
oko 60 kunomeTapa. Mako Bosmm Konaye, yBeK ce TPyAuM fa ux 3ameHuM BoheM. Bohe Takobe cagp:ku
focTa Op3MX YIIbeHUX XUpaTa KOju Cy MHOTO KBAJIMTETHU]U Of] HajipocTujer 6esor wehepa u3 konava. "
Bama MpenopyuyyjeM jja ce yBeK Ipe onpejiesuTe 3a Bohe Hero 3a Topty. [1oOpo je aa nocie yaca puanyukor
WM TPEHMHTA MojefieTe HEKO Ce30HCKO Bohe: jabyKy, KpYLIKY , HEKOJIMKO 1IJbUBA, FPOXKbe nin HeKy Apyry
BOhKy Koje uma y ToM nepuopy roguse. Ocum wehepuma, Bohe je 60raTo BUTAMUHMMA KOjU Cy Beoma
3HAYajHM 3a MPABUJIHY UCXPaHy U 3aLUTUTY 3/IpaBJba.

HakoH fieTabHe aHanM3e yrib€HMX XHpaTa, HACTABHUK j€ KEJIEO Jja Ce OCBPHE U Ha NPeocTalle JIBe
XPpaH/bUBE MaTepHje — MaCTU U MPOTEUHE. 3M0YEO je ca MacTUMAa:

- Bupenu cTe 1a cy MacTy 3HauajHa eHepreTcKa MaTepuja, MHOTO O0raTHja eHEprujoM Off YIIbeHUX XUjpaTa.
One, mebyTuM Mory jia ce Tpole caMo TOKOM pajia HUCKOT U YMEPEHOT MHTEH3UTeTa KOju Tpaje Ayro.
Yogek Mopa Jia ce yBexxoa jja Tpoim MacTu. OcuM 3a CTBapame eHEpruje, MacTu Cy Y JbY/ICKO] UCXpaHe
BEOMa 3HavajHe 1 32 HOpMaJTHO (PyHKIMOHKCcame Opojuunx hemja. Fbuxosa yiora je iparoreHa, npe cBera,

&
%



MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

3a paj henuja Mo3ra u muiMha. YKOIMKO YOBEK HE YHOCH JIOBOJBHO KBAJMTETHUX MACTU, (PYHKLHM]jE
oBUX henuja ce mopemere M Taja MOry Jla HacTaHy 030MibHM npobaemu. [ToTnyHo u3beraBame MacTH,
KOje ce Mpernopyuyje y HeKUM JIandkKuM ijeTama, BEOMa je OMacHO 3a JbY/CKO 3[IpaBibe. 3aTO Y CBAKOM
00pOKYy YOBEeKa MacTH Mopajy fia Oyny 3actyrmbene ca 8-10%. Ocum KomurHe, BeoMa je BayKHO BOUTU
padyHa O BPCTM MacCTH Koje yHocumo. HajkBanuTeTHHje MacTu ce Hajlaze y XJaJHO lebeHuM yibuma,
KaKBO je Ha MPUMEP MaC/IMHOBO yibe. Tpebano Ou n3deraBatu yjba Koja ce 1o0ujajy o0pajoM Ha BUCOKUM
temneparypama. To cy T3B. padpuHICaHA yiba, TOMYT CYHIIOKPETOBOT KOje C€, HAXKaJIOCT, HAjBUIIIe KOPUCTU
y Jbyjckoj ucxpanu. [Toce6Ho je onacHo yibe y ppuTe3ama Koje ce KOPUCTH HEKOJIMKO MyTa NPUIMKOM
Np>KeHa MOXOBAHOTI Meca, pa3HUX KpodHMLa, yIITUIAKA UCI. YBEK je O0Jbe jaja U MECO MCIPXKUTHU Ha
CBUI-CKOj MAacTH Hero Ha papMHUCAHOM YJby. YBeK je 060Jbe Ha Xjie0 HaMa3aTu MacJjial] Hero Ouso Koju
MaprapuH peKJiaMMpaH Ha TeJIEBU3U]U jep Ce U OH 100Mja pahUHUCAHEM KOJe My YHULITABA XPAH/bUBOCT.

Kapa cte Beh momeHnynu Meco 1 jaja — ynura jefHa MamMa — KOJIMKO 61 HBUX Tpebaso jecTH y TOKy faHa?

TuMm nmuTaweMm Beh yna3umo y npudy o nmpoTerHuMMa. Meco M jaja Cy IJIaBHM W3BOPHU >KUBOTHUHCKUX
NpOTEeUHA Y JbYJCKO] UCXpaHUu. OCUM HUX, Ty CY M MPOTEUHU OUIBLHOT MOPEKJa, Ha PUMEP U3 COje WU
nacyspa. Kao mro cmo pekiu, npotenHnuma 6u Tpedasio fa npumnajHe oko 1/4 o6poka Koje yHeceMo TOKOM
naHa. Ta KonMuMHa je cacBUM JIOBOJbHA 32 M3rPajjtby M OOHaBIbame CBUX Halmx hemuja. Jbyau mMHoro
rpele Kaja yHOCe BeJMKe KOJMYMHE MPOTEenHA. Y HAllOj TPAJULMOHAIHOj UCXPaHH, Ha XKaJlOCT, pyyak
6e3 MHOT'0 Meca ce cMaTpa ciabum. Hayka je yTBpmia jia 4oBeK 3a jefjaH [JaH He MOYKe 1a ICKOPUCTH BUILIE
of1 1,8 rpama npoTerHa Mo KUjiorpaMy TesecHe Mace. AKO y3MeMO 3a NpUMep je[JHOT CHaXKHOT Ouiijiepa ca
TesecHoM MacoMm of 100 kuorpama, To 3Hauu Jja OH He MOKe 1a ucKopucTH Bulle of 180 rpama npoTenHa,
6e3 0031pa KoJIMKO je Meca uiu jaja nojeo. Cehare ce KpasbeBuha Mapka Koju y HapOjiHOj ecMu mojefie
ueso jartke. OH Ha Taj HAUMH y cebe yHece 2-3 KuiorpaMa NpoTeuHa, ald UICKOpUCTU MakcuMaiHo 200
rpama. [lakne, camo gecetu fieo. Buinak nporenHa HenoTpeOHO onTepehyje cucrem 3a Bapewe. Hapop
MOrPELIHO BEpYje /1a je MecO IJIaBHU U3BOP €HEpruje.

Komnuko 6u oHpia meca Tpebasio fga nojefe aevak of 50 kunorpama? — IONyHU CBOje MUTAaHKE UCTa MaMa.

EBo jeqHOocTaBHOT pauyHa — peue HacTaBHUK Pajie u y3e kpeny y pyke. — Kaja tesiecHy Macy moMHOXKUMO
ca 1,8 rpama o6ujamo aa je fevaky opg 50 Kr 10BoJbHO fia y TOKY fAaHa yHece 90 rpama nporeuna. To 3Hauu
fa 61 32 0OpOK OMJIO JOBOJLHO MOjecTH Komaj Meca off oko 150 rpama. Meco, HauMe, HUje CacTaBJbEHO
UCKJbYUYUMBO OJ] IPOTErHA. Y jeJIHOj LIHUILIM Uin 6aTtaky uMma u gocta mactu. [Ipema Tome, mecy npumnaja
MHOT'O MamU JIEO THEBHOT Tamupa. ¥YMeCTO Meca, Y beMy Ou Tpebasio Jla JOMUHUPA]y CBeKe MmoBphe u

HUHTCI'PAJIHC 2KUTAPULIC.
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MPUPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACITNTAA 3A OCHOBHE LWKOJE

® Mano o rojazHocTu

3a Kpaj poUTeIbCKOT cacTaHKa HacTaBHUK Pajie je oisryuno fia ce ocBpHe Ha cBe Behu po6JieM JaHalIher
JoBeka — rojaszHocT. [Ipuimkom o6jammaBama y3poKa Toja3HOCTH MCKOPHCTHO je MpeTXojiHe MHopMalje
KOje Cy Be3aHe 3a 00MM pajia U eHepreTCKy BPeTHOCT HAMUPHUIA KOje YOBEK KOPUCTH Y UCXPAHMU:

- YoBek U3 HE3HAHA YECTO MOTLEHYje EHEPreTcKy BPEHOCT XpaHe Kojy nojesie. BehuHa mbyau Tokom nana
YHECe JJaJIeKO BUILIE KajopHja Hero 1To uMm je notpedbHo. CeTure ce caMo HEKMX PYyUKOBa Ha CllaBama,
cBajibama unu pobenanuma. Ha wuma sbyam 3a caMo jeiaH 0OpoK YHECY eHEprujy IOBOJbHY 3a TPM JlaHa.
[TpBo ce 3a mpepjesio Hajely CyXOMECHATUX MPOU3BOjIa U XJieba; oHAa Aohe rubaHuia, 3aTUM cyna, na
capma; MOTOM /i€ TIeUEHE U Ha KPajy TOPTE U KOJlauu. A Ijie Cy aJIKOXOJI M Pa3HU CJATKY ra3upaHy HavLu
KOju cy Takohe Beoma 6oratu eneprujom. To cy xusbaje u Xusbajie HemoTpeOHux Kanopuja. Behuna mwynu
JlaHac jesie camo f1a O6u 3a/J0BOJbIIIM CBOja HEMIa, a He 3aTo WITO ¢y ryaaHu. Hjsehu geo Tvx cyBuiHux
KaJjopHja Koje He MOTY Jia ce TMOTpoIle, NPeTBapajy ce€ y MacHO TKMBO (WM, KaKOo OW HApOJ| peKao — y
cano). CaB BUILIAK YIIbeHUX XujpaTa (YHET TeCTeHMHAMa U MOCJacTUlaMa) U CaB BULIAK NPOTerHa (YHEeT
MECOM M MECHUM TPOM3BO/IUMA) Ce MpeTBapa y MacTu. Ta BelimKa KOJMYMHA MAaCHOT TKUBA C€ CaKyIyba
y pa3MuMTUM fieJoBUMa Tena. HajBullle ra uMa OoKO yHYTpalllbUX OpraHa U ucnoj koxe. Tako 4oBeK
nocTaje rojaszad. HoBek ce HajBulIe OprHE 300T MOTKOXKHE MACTH, jJep ra OHA YMHU JIe0eIMM U KBApU MY
cauKy y oryiefany. MHoro je onacHuje, MebyTum, yHyTpallkhe cano KOje ce roMujia OKO YHYTPallhUX
oprana. CyBHILIHa MAaCT OTeXaBa KpeTame YOBEKa, OMETa pajl yHy TPALbUX OpraHa, OTeXKaBa IPOTOK KPBU
KpO3 KpBHE Cyjl0Be, NoBehaBa KPBHU MPUTUCAK... JETHOCTABHO, T'0ja3HOCT 3HAYajHO YIpOxKaBa 3/IpaBIbe.

- HacraBhuue, a na 11 MacTH MOTy fia ce mpeTBope y Mullinhe? — ynuTa jejHa 3auHTepecoBaHa Mama.

- To je Hemoryhe. BepoBaTHO cTe y HEKOj peKkjiamMy 3a T€pEeTaHy UyJu U Ty HEUCTUHY /la C€ CMelyjaTHUM
BexkOama MacTu npeTBapajy y muiinhe. Hayka je mokasana fga ce BUIIAK YIJbeHUX XUpaTa v MpOTerHa
KOjU C€ He UCKOPUCTE MpeTBapajy y Mmactu. OBu Mpoliecu ce, Ha >KajlocT, He MOT'Y OfIBUjaTH Yy CYPOTHOM
cMepy. MacTtu He Mory fia ce peTBOpe HU Y jefiHy Apyry marepujy. OHe MOry caMo fia c€ UICKOPUCTE Kao
€Hepruja u noTpolle y paay HUCKOT U CPe/her MHTEH3UTEeTa KOjU Tpaje Ayro.

- HacraBHuue, Koje cy Hajoosbe BexKO€ 3a CKMIathe MACHUX Hacjlara ca CToMaka? — ynuTa Heka ipyra Mama.

- Takse Bexk6e Koje MOTKOXKHO MacHO TKMBO CKujajy Oaill ca ofpebeHor fiena tena e nocroje. Kaga neko
TBP/AU Ja Ce, Ha IpuMep, ,,TpOyIIbalyMa‘“ CKIJIa MaCT Ca CTOMAaKa CaMo M0Ka3yje CBOJe HE3HAE U LAJbe
JIaXKHY peKJIaMHY TIOPYKY. 3a TPOLLEHE MAaCTH jeJMHO je OUTHO MPUMEHUTH AYTrOTpajHy aKTUBHOCT HUCKOT
U CpeJber MHTEH3UTETA. 3aTO je 00Jbe TOBOPUTH O (PU3UMYKUM aKTMBHOCTMMA KOje Cy Haje(pMKacHUje 3a
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

Tpollekhe MacTh. TakBe aKTUBHOCTH Cy XOJlale, TPUAHE, BOXKHba OUMIMKIIA WM TUIMBamke (IOfl YCJI0BOM
/la je HeKo 106ap MMBay U 1a MOxke Ayro fa ce kpehe kpo3 Bofy). Beoma je BaxkHO 3HaTH Jja ce MacTu
KOJI CBaKOTI' YOBEKa FOMIJIAjy Ha pa3MuuTuM Mectuma. Heko Bulle cajla Ma Ha pykama, HeKO Ha Horama,
HEKO Ha BpaTy, HEKO Ha cToMaky... Ty Hema npaBuia. Hayka je jenuHo yTBpamia jia ce MOTKOXHA MacT
KOJI MylIKapaia Bullle popMHpa OKO CTOMaka, a KOJ| >KeHa OKO KYKOBa U Mo cefla’qHoM Jieay. Ocum
TOra, JOKa3aHo je U a ce MOTKOXHA MAacT Hajinpe popMupa y CpeuIlbUM JIEJIOBUMA TeJla, a KACHUje Ha
nepudepuju Teaa. Tokom mpoleca MpiIaBbewha, MehyTiM, pefiociie]] je MOTIMyHo cynpoTaH. YoBek MacTh
NpBO ryou Ha nepudpepuju, a TEK Ha Kpajy y CpeuLLbuM fiesoBuma Tesa. Caino Koje ce npBo (hopMupa OKO
CTOMaKa 1 KyKOBa je BeoMa CTaOUITHO U BPJIO Ta je TEIKO eIMMUHUCATU. 3aTO je BeoMa 3HauajHO OOpUTU
ce MPOTUB I0ja3HOCTH Mpe HEro 1TO OHAa HacTaHe. [IpaBuiHa McxpaHa U pefoBHE (pU3NUYKE AKTUBHOCTHU
peKpeaTUBHOT KapakTepa Cy HajooJbM HAUMH J1a Ce F0ja3HOCT CIpevd U U3JIeUH.

- Komuko 3Hojeme nomaxke Koj MpllaBbea? — yIuTa jefad TaTa. — Buaeo cam HeKe CBOje MO3HaHUKe KakKo
TpUe YTOIULEHU Y JIBE TPEHEPKE M LLIYIIKABALl U Ca BYHEHOM KaroM Ha IIaBH, MaKo je Harosby OUIIO TOIIO.
Onu TBpJE Aa Tako U3ry0e MHOIO BUIIIE KMUJIOTpaMa.

- Ilpumep mpeTorubaBamba KOjU CTE€ HABENIM jeé BEOMa OIAcaH 3a 3[IpaBibe. 3HOjeH¢ HEMAa HUKAKBE BE3e
ca MpuaBibeweM. OHO je caMo jefjaH of] YeTHpU MeXaHu3Mma TepMoperynanuje. Hosek, Haume, Mopa fa
ofipkaBa CBOjy TeJIeCHy TeMMeparypy Ha HopMaiHuM BpeaHoctuma. Kaja je Hamosby Bpyhe, mounmbemMo
fa ce 3Hojumo. Tume ce xjaau nopuiMHa Koxe. Cimyan edekar ce ocTBapyje Kajia ce yMUjeMO WIu
uctyumpamo. TokoM cBake (pr3niKe aKTUBHOCTH NoBehaBa ce MOTPOLLba EHEPrije U pacTe TeMIeparypa
TeJa. 3aTo ce 3HOJUMO JJIOK XOJJaMO, TPUMMO, Urpamo ¢y0ai1, KOCUMO TPaBy , 0KOMaBaMo OAllTy ... 3HOJEHe
je Hajuerhu 065mK Tepmoperynanuje. Ocum wera, JbYICKO TeJI0 KOPUCTH jolI TPU MEXaHMU3Ma: 3paueHe,
npoBobewe 1 ofiBobewe. 3pauere ce jaBiba Kajja je CloJbHA TeMIepaTypa HUXKa Off TeMIeparype Tela.
Taja Hawe Teno ucujasBa (3pau) CBOJy TOIJIOTY y OKOJIHA MPOCTOp. TunuMyaH npumep 3a NpoBObewe
je Kaja cy HaMm, Ha puMep, TOKoM Hohm cronana Bpyha u My MX OCJIOHMMO Ha xJjajiaH 3uj]. OfBobeme
ce jaBJba Ha BETPY MM y BoaM. Taja jeqaH cjoj Ba3ayXxa WM BOJE y3Me BUIIAK TOIUIOTE M OfIBEJie I'a ca
MOBPILLUMHE TeJla. 3aTUM flos1a3u ciefiehu ciioj Koju Takobe ofIBojiM BUILIAK TOMJI0Te U Tako pefom. lllra
MUCJIITE, 7Ia JIU Ce YOBEK 3HOjU Y Bojin?

Yyau cy ce paznuuutu ogropopu. BehuHa je nnak cmarpana ia ce 4oBek y Boau 3Hoju. HacTaBHuUK je 1ao
JIOTMYHO O0jallbere U 3a TO:

- Bopa y kojoj nimBamo (Ha Mopy 1M 6a3eHy) yBeK je XJIajiHKja Of] Haller Teja. 3aTo je IJIaBHU MeXaHU3aM
TepMoperyJanyje y Boiu ofiBobere. HoBek OM ce 3HOJHO TeK Kajia Ou Bojia OMiia TOMIIHja Off HerOBOT
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MPUPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACITNTAA 3A OCHOBHE LWKOJE

tena. M3 uckycTBa 3HaTe Jja y NpeBullle TOMJIOj BOAM MOCTaje HEeNMpHUjaTHO 3a KpeTame. [Ipema Tome,
YOBEK €€ He 3HOjU JIOK IJIMBA y MOpPY MM GazeHy. Pekiu cMo Ja je nimBambe NpenopyyeHa akTUBHOCT 32
TPOLLIEHE MAaCTH, & KAO LITO BUJUTE TOKOM Hhera HeMa 3HOjea. To HEJBOCMUCIIEHO NOKa3yje [a 3HOjEmhe
HEeMa HUKaKBe Be3e ca MpllaBbemheM. [la 61 HeKO cMpLIao, MOpa Jja MOTPOLLU I0BOJbHY KOJIMYUHY MACTH.
[IpeTepaHo 3HOjemE je Yak BeoMa OnacHo. 3aTo rapaepody y Kojoj BexkO6amMo MOpaMo /ia MPHUJIAroiuMo
CHoJbH0j TemnepaTypu. O6nauewme y 1B TPEHEPKE M LIyLIKaBal je 0ECMUCIEHO YKOJIMKO HAIMoJby HUje
nuya 3uMa. Ha Taj HaumH ce camo m3a3uBa mperepaHo 3Hojerme. Ca 3HOjeM M3 Haller Teja M3ia3e U
OpojHU MUHEpaK. 300T BUX je 03HOjeHa KoxKa cjaHa. Tu MUHepanu Cy pa3iMyuTa XeMHUJCKa JeIMHEHa
HEONXO/JHA 3a HOPMAJIHO (PyHKUMOHKUCawe opranusma. Hamm muiimhu, Ha npumep, He MOy HOPMAJTHO
na pazie 6e3 KaJlyjymMa U MarHe3ujyma, a yrpaBo OHU Ce€ HajBuIle TyOe 3HOjermeM. M3ryOibeHn Kaiyjym
Y MarHe3ujyM Mopajy ia ce HaJIOKHAJIE jep BbUXOBUM I'yOUTKOM HacTajy npobsemu y muiunhuma. Hajnpe
Ce jaBJbajy I'pueBH, a KaCHUJE M0Ja3u U JO 030MJbHUJUX TIOBpefia. 3a HaJJOKHAy U3ry0/beHUX MUHEepaia
BEOMa j€ BaXKHO y3MMathe JOBOJbHE KOJIMYMHE TEYHOCTH, KAKO MOCIIE, TAKO M TOKOM (pU3MUYKE aKTUBHOCTH.
Pa3HoBpcHa ncxpaHa je Takobe BeoMa 3HauajHa 32 OOHAB/bAKE€ OBUX MaTepuja.

Buna je To mocnefma mHpoOpManrja 3a OBaj POJMTEIbCKM cacTaHak. Bpeme koje je HactaBHUMK Pane
NpEefIBUICO OJIaBHO je Omiio ucTekyo. Behuna popuresba u jiene HUje HU NpUMETHIA Jla CY O SHEPruju 3a paj
muimha, NpaBUIIHOj UCXPAHU M M0ja3HOCTU pa3roBapajiv TOTOBO /iBa LIKOJICKa Yaca. Benmko mHTepecoBame
3a oBe TeMe 1 ocehaj f1a je ,,BpeMe mpoJieTesio 6um cy Hajoosba MOTBP/A fla je hjieja O TEOPUjCKOj HACTABU U3
(puzrUKOr BacmuTama — MOTIYHO yCIIea.
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOTI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

IIutama v 3aganu:

1. ITa je enepruja?
2. Kako yoBek 1001ja eneprujy?
3. OcHOBHe eHepreTcke MaTepuje 3a YOoBeKa Cy: (320KpY>KMTE TauHe OIrOBOpE)
a — YamweHu xuopamu 0 — Macmu B — [Ipomeunu
4. W3 xor u3Bopa he 4YoBek cTBapaTy €HEPIrHjy, 3aBUCH OfI: (3a0KPY>KUTE TauyaH OiroBop)
a — YKynnoz 06uma akmusHocmu
0 — Unmensumema akmueHocmu
B — Cacmasa nocaeorez 00poka
5. MacTu cy riaBHU U3BOP €HEPIUje Y: (3a0Kpy>KUTE TauyaH OroBop)
a — Ceaxoj bYOCKO] akmueHoCmu
0 — Maxcumanano mewrxom paoy
B — Paoy Huckoz u ymeperoz unmensumema

6. Kommko Ou cBaka of TpH HaBEJEHE XPaHJ/bUBE MaTepuje Tpebao ja Oylie 3aCTyIJbeHa Y JHEBHOM
00poKy 4oBeka? (ynuumre usHoc y %)

Yemenu xuopamu %o Macmu Yo IIpomeunu %

7. Kojy BpcTy yribeHuX XujpaTa je HajooJbe MOjecTH Mpe BexKOamwa Ui TPEeHUHra?

8. Koje HamupHuie 6u Tpedasio na TOMUHHAPA]Y Y JbYCKO] UCXpaHu?

9. IlITa ce noraba ca BUIIKOM YITb€HUX XMApPaTa 1 MPOTENHA KOj€ YOBEK Mojene?

10. 1a nm macTu MOry Jia ce npeTBapajy y muiunhe? (320Kpy>KMTe TauaH OroBop)
a-/la 0-He B — Camo y cneyujaiuum sexcoama

11. Jla 11 ce 4OBEK 3HOjU JIOK IJIMBA Y MOPY WK 6a3eHy? (3a0kpy>kKuTe TauaH ojirOBOP)
a—/la 0 — Camo ako uma nyHo maaaca B— He

12. Haj6osbe aKTUBHOCH 32 MPIIAB/LEH-E CY: (3a0KpY3KUTE TauHe OfIrOBOPE)

a — /lyzompajno xooare u mpuare B —/{usare mez06a

0 — Cnpunmosarse y3 6pdo I — Boxcwa buyukaa ymepeHum memnom

~
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MPUPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACITNTAA 3A OCHOBHE LWKOJE

ATJIETHUKA - KPAJBUIIA CITOPTOBA

Y cBuM nporpamuma (PU3MUKOI BaCMMTama 3a OCHOBHE IUKOJIE HAjBUIIE jé HACTABHUX jeJUHULIA U3
aTJeTHKe. 3allTo je aTJeThKa TONMMKO BaxkHa? OHa OKyMJba BEJMKHU OpOj pa3iMuuTHX IUCUMIUIMHA. ATIIETUKA je
Y TpuUamwe Kpoca, U cnpuHT Ha 60 MeTapa, u paznuuure mwradere, U CKOK yaalb, U Oalama Kyrie, Komsba... lllta
je TauHa fiecpuHuMja atieTuke? Hby uecTo Ha3uMBajy KpasjbuloM criopToBa. [1a i cTe ce ukaj 3anuraim 3airo?
OBo cy Heka of] MMTama Ha Koja je HacTaBHUK Pajie nokyiao fa Habe oroBope 3ajeiHo ca CBOjUM yUYeHULIMMA
TOKOM J€JIHOT Yyaca aTJIeTHUKE.

® ATJeTUKY YMHE MPUPOTHH OOJIULM KpeTarmba

Jlok cy yueHMIIM HAa Kpajy jegHOr vaca (pu3M4YKOr BaclUTama PaIud BexoOe
UCTE3ama, HACTABHUK MX j& YIHUTAO:

- IlTa je 3a Bac, neuo, atneTnka?

Nako je nurame u3rnefano JocTa Jako, HUKO Ce HUje YCYAMO a ce OfMax
jaBu 3a oproBop. CBu Ccy OWM CBECHM Jla aTyieTHka oOyxBaTa BEJIMKU Opoj
pazaumunTux aucumiuivHa. HaOpajat ux cee Ouno 6u OecmuciieHo. 3aTo je
HacTaBHUK Pajie mocTaBno ogaTHO NMUTame:

- Kako 6ucte Hekome 06jacHUM 11ITa je dyadan?

JaBuo ce Jby6a 1 NoKy11120 /1a OiIrOBOPH:

- ®ypbdan je cnopT y KOjeM JiBa TMMa MOKYIABajy Aa Jajy LITO BUILLE
rojioBa jeyaH apyrom. Jla 6u To ypaguiu J0fajy ce JIONTOM, Tpue,
rypajy ce, mytupajy... Uirpaum cmejy jia myTipajy JIONTy caMO HOTOM
WM TJIABOM, a TOJIMaH MOKe J1a je IOIUpYje U pyKama.

- Hobpo cu to, Jby6o, 00jacCHMO — MOXBAJIM r'a HACTABHUK W HACTaBU Ca
pasroBopom: — Pyf6as1 MOXKe /la ce Urpa Ha BEJIMKOM M Ha MaJIOM TEPEHY,
ca roJiMaHuma mwim 0e3 mbHuX (aKo urpamo Ha maje ronuhe). be3 o03upa Ha
BapUjaHTy UrPe, OCHOBHA MTpaBuiia 0cTajy ucta. CBejeHo je 1a JIu Ce urpa jiura
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

IaMIUOHA WM Ha MaJie roJinhe y IIKOJICKOM JIBOpUIlTY — chyoan je pyadan u yBek ra ucto 3osemo. Kama
oucrte, MehyTum, riaefany aTieTcko TaKMUUEHE, Ha HheMy OMCTe BUJIETM BeoMa PAa3InIUTe AUCUMILIAHE.
Jlok Heku Tpue, I0TJe APYTU CKavy y aJb WM Y BUC, a Tpehu 6auajy Kyriy, KOmbe, IUCK...

- Wnm Gauajy knaguso — nofaae Mumas Koju je HelaBHO NOYEO /1a TPEHUpaA aTJAETUKY Y JIOKATHOM KITyOYy.
- HacraBHuue, HUCTe peKJu 1a MOXKeE J1a ce ckaue U TPOckok — opaae [lepa, Munanos pyr u3 Kiyne.

- Mma 1 ckok MOTKOM — npujipy>ku um ce Jbyo6a.

OBn OJIOroBOpU Cy 34 HACTABHHMKA onm 1106pa MpUJIiMKa Ja HaCTaBU 06jaHIH>eH:e aTJICTUKE KaO BCOMa
CJIOKEHOI" criopTa:

- BupuTe KOMMKO y aTJIeTUIM MMa Pa3JIMYUTUX CKAKAYKUX U OallauKuX JUCLMTUIAHA.
A KOnMKO GMCMO TE€K MOIUIM Jja HaOpOjUMO TPKAUKUX JUCLUIIMHA!
CIPHHTA IO MAapaTOHA, a 1a HE MIOMUILEM TpUake MPEKo npenoHa. Ceu
THU TPKA4M,CKaKayu 1 0alayuu Cy aTyieTU4apu, ajii Cy UM JUCLIUIIAHE
notrnyHo paznuuute. OHM U U3IJeNajy MOTHYHO Pa3juyuTO:
CIOPUHTEPU Cy MMIIMhaBM, MapaTOHUM MpIIaBU, a TPKA4u
Ha cpefilbe cTaze cy Herje uaMeby wux. banaum kyrne cy
OTPOMHHU, Ca BEJIMKUM Mullnhuma, 4ak cy u nedenu. baunaun
KOIUbA Cy Takobhe muimhasu, anu ¢y BUTKU. CKakayu yBUC
Cy jolll BUTKM]jU, & TP TOME U BeoMa BUCOKU. Kao 1ito
BUZIUTE, 32 PA3JMKY Of pyadana Koju je peslaTUBHO JIAaKO
00jacHUTH, aTJIeTHKa 3aXTeBa MHOIO JIeTa/bHUJU OIMC.
Nnak, nocToju HEWITO LITO je 3aj€IHUYKO CBUM aTJIETCKUM
JMCLMIUIMHAMA U 1IITO oMoryhaBa peJlaTMBHO je[IHOCTABHY
nedpuHuIMjy atietvke. [la Oucmo gouum 10 we, noMohu
he Ham jeHO BakHO muTame. [la jm cBU y pa3pey 3HaTe
no0po jia urpare ¢ynadas, OHOCHO, Jja JIM CBU MOXKETE Ja
SKOHTJIMpATe JIONTY HOrOM WJIY TJIaBOM?

Uynu cy ce paznuuutu ogroopu. Behuna yuenuka je norspaumia
Jla caMo TpOjuLia ieyaka U3 paspeaa Joopo 6apatajy sontom. CBa Tpojula
Beh HEKOJIMKO rofiHa PeOBHO TPEHUPAjy Yy jefHO] 1Koy dyndana. Behuna
octanux haka mmana je npocedyHo (pyadancKo yMewe, a uyse Cy ce U NpO3UBKe
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MPUPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACITNTAA 3A OCHOBHE LWKOJE

KaKO HeKU UMajy ,,/IBe JieBe HOre'* U He MOTy Jla Ce ,,cacTaBe ca JIONTOM .
Hakon oBux ofroBopa, nponpaheHux OpojHUM LIA/LUBUM JJOCETKama,
HACTABHUK j€ MOCTaBUO HOBO MUTAHE!

- Ko op Bac y pa3zpeny 3Ha j1a xof1a ¥ Tpuu?

Yuenuuy cy Hajnpe 30yHEHO TOTJIeflaly jeJHU Y JIpyre, a
3aTHM Cy KPO3 CMeX y3BUKHYJIU Jia CBUM baly y IIKOJIU 3HAjy U
na xofajy u aa Tpue. HacTaBHUK je MOTBp/IMO HUXOBA 3anakarma
U 3aTHM HAaCTaBMO ca o0jallbebuMa 3HaYajHuM 3a fiepuHUCabe
aTJIETUKE Kao CopTa. 3aTo je MOCTAaBUO MPOBOKATUBHO MUTAHE!

- Ko je, Jby6o, Te6e Hayuno ja xopall, OfJHOCHO, KO je, bo6o,
Tebe Hayuuo Jia Tpuuil?

N Bo6a u Jby6a cy ce clnoXuim 1a Cy XOAae U TPUabe HAy 4NN
camu of cebe. MctrHa, pekim Cy M Jla Cy UX MaJo NMpUAP>XKaBald 0K Cy
NpaBUJIM NPBE KOpake, ajld UM je HaCTaBHUK MOTBPAMO Ja 6u 1 6e3 Te nomohu
CUTYPHO NPOXOJan. 3aTUM je MpeLlao Ha MoKpeTe Oalama U yuyeHulyMa Haseo ciaefehu npumep:

- Bupienu cte curypHo kimHIIE Kako BoJie fja Oanajy pasHe npepMmere. BepoBaTHO HeKO vMa majsor Opara
WJIM CECTPY U 3HA Jla OHU ca 3a[J0BOJbLCTBOM 0aljajy CBOjy 3BEUKY, CUTHE UIPAayke U pa3He Jpyre npeyiMeTe.
CurypHo cTe BUfIeNIM U JIelly U3 KOMIIMIIyKa Kako 0alajy cBe IITo UM Jiobe 10 pyke. 3a CBE BbUX MOXKEMO
pehu fa cy ce poguim ca mpupogHoM criocoOHolhy Oanama. [Ipema Tome, Kao xofame, TpUawme U
CKaKamwe, Tako 1 Oalame NpefiCTaB/ba CIIOHTAHO MPUPOJHO KPETame KOoje CMO CTeku pobeweMm. Ce
HaBEJIeHe pajithe (XO/lambe, TPUamke, CKakame U 0allambe) 30By ce NPUPOJHU OOIMLM KpeTawa. ATIeTUKA,
Kao CJIOXKEH CHOpT, 00yxBaTa ynpaBo CBe Te Jbyjcke KpeTwe. [lokyiuajre caja ja camu fedpuHUALIeTe
aTJIETUKY Kao crnopt!?

JaBuna ce boOa u kao U3 Tona ogroBopuia:

- To je caj Bp/O jelHOCTaBHO: aTJIeTUKA je CIOPT KOju 00yXBaTa MPUPOJHE OOJIMKE KpEeTama — XOJlame,
TpUame, CKaKame U daname.

- BbpaBo — noxBanu HacTaBHUK BOOMH OfroBOp — Kao /1a cu mpounTana faeUHUI]y U3 HEKOT YIIOeHUKa
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

aTneruke. Pa3nuka je jequHo y ToMme ITO ce y YLIOeHUIMMa KOPUCTH Apyraunju pefoces], na ce Xoame
HaBOJIM HA KPajy U yBeK MCTUYE Jia je To Op30 xofame. [Ipema ToMe, ako Bac HEKO NMUTA 1ITA je aTJeTHKa,
peuuTe My Jia je TO CIOPTCKa rpaHa Koja o0yXBaTa pa3MuuTe AMCLUIUIMHE TPYama, CKakama, Oalama 1
Op30r Xofiama. YpaBo 3aTo MITO je 3aCHOBaHA HAa MPUPOHUM OOJIMIMMA KpeTama, aTJeTUKA je HajBUILIe
3aCTyMJbEHA Yy MporpaMuma (PU3MUYKOr BACHHUTamba y CBUM ILIKOJama. ATIETUKOM CE€ MOXKEMO OaBUTU
OWJI0 rje: Ha JUBaM, y Calli, Y IIKOJICKOM IBOPULITY... TO je passor 3aliTo je aTjaeTUKa Hajpa3BUjeHuju
cnopt y cBery. Hema 3emsbe y Kojoj ce He TpeHupa atietvka. W y Haj3abaueHMjeM Kpajy cBeTa U Yy
HAJCUPOMAlIHUJUM 3eMJbaMa TPEHUpajy ce Oap Heke TpKauke JucuuIuiiHe. 3a BehuHy aTiieTckux
JMCLIMIUIMHA HUje HEOINXOJaH aTJETCKU CTaJuoH. Mamu je Opoj AMCUMIUIMHA KOje 3aXTeBajy MOoceOHy
OnpeMy, Ha MPUMEP CKOK MOTKOM, CKOK Y BUC M TpYame MpeKo npenoHa. HapasHo, Ouino 6u [MBHO Kajia
Ou CBaku rpajl IMao CBOjy aTJETCKYy CTa3y M MoceOHO ypebeHe mpocTope 3a CBe ckakayke M Oarayke
pucuunivHe . JlaHac ce He caMo €KOHOMCKO, Beh 1 COPTCKO M KyJATYpHO 60raTCTBO HEKe Ip>KaBe MEpH 1o
TOME KOJIMKO je Y H0j pa3BUjeHa aTieThka. Ha xxanoct, Hala 3eMiba HUje TOJMKO Gorata fa Ou u3rpaauia
JI0BOJbaH OpOj aTJIETCKUX CTAMOHA.

JaBuo ce Jby0a 1 nocTaBuo BeoMa 3aHUMIBUBO MMUTAME:

HacraBHuue, pekym CTe Jia aTlieTuKa o0yxXBaTa MPUPOJIHE 0OJIMKE KpeTama
KOju He MOpajy MoceOHO jla ce yBekOaBajy. A IITa je ca CKaKaulM:
MOTKOM WM mpenoHammMa? OHUM HUCY MOIVIM Jia W3BOJle TakBe
MOKpeTe YnM Ccy ce poaun!?

Jby6o, TO cM OJIMYHO MPUMETHO! — TMOXBAIM ra HACTABHUK U
HACTaBU:

N HajoOMuHMje Tpuame ce ycaBpllaBa KpoO3 aTJETCKU TPEHUHT.

[TpuMeTnIu cTe Kako Ha MOYETKY CBAKOI yaca pajiuMo BexKOuile

KOje 30BeMo IKoJia Tpyawa. Ceharte ce 1jorusra, ckumna, ckumna

ca BHUCOKMM TMOAM3akeM KoJjeHa, 3abanyBarba ITOTKOJIEHHIA,
,MHIMJAHCKUX MOcKoka®“ wuth. Te BexOuue MU3BOAMMO f[a OUCMO
NOMpaBWIA TEXHUKY Tpuara. CBakM YOBEK, HAUME, UMa CBOj CTWJI
Tpyama; HeKO Oama Hore y CTpaHy, HEKO HEJJOBOJbHO CaBHja HOTe
y KOJIeHMMa, HeKO HEJIOBOJLHO TOJIMKEe KOJIeHa, HeKO He 3Ha IITa
he ca pykama... Mako je Tpuamwe mpupopiaH OOJIMK KpeTama, OHO Ce Mopa
ycaBpuiaBat. TOKOM aTJeTCKOr TPEHMHra yye ce TU TPABUJIHU MOKPETH U
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MPUPYYHNK N3 dUN3NYKOT BACTIMTAHA 3A OCHOBHE LLKOJIE

ucnpanibajy rpeike. ITo je mokper cioxkeHunju, OH 3aXTeBa y>Ke yUeHe 1
030lbHUja 0bjalbeba. CBU BU 6UCTE CUTYPHO MOTJIH f1a ToMohy 0OuyHe
IpBeHe MOTKE MPEecKouYnTe HeKy Oapuily of Kuile. Anu, Kaja 61cte ToM
MOTKOM XTEJIM Jia MPEeCKOYNTe HEeKM TOTOK, OHfla OMCTE TO MOpPAIH
NPeTXO/IHO Jia ucnpobaTe U yBexkOaBare. 3aMUCIUTE TEK KOJUKO je
BexkOe MoTpeOHOo Jla OM ce KOPUCTWIIA MpaBa eacTUYHa MOTKA KOjy
KOpHUCTe BpPXYHCKM atiernyapu. Mcto Tako, cBu OucTe MOIiM fAa
MPEeCKOYUTE aTIeTCKY MPENoHy; HApAaBHO, CBAKO HAa CBOj HAUMH. Alu,
aKo >KeJMTe Ja TO ypajute Opke M edukacHUje Mopaiu Oucre aa
ce TIOCBEeTUTE BexkOajy moceOHe TeXHWKE Tpuama MPeKo aTIeTCKUX
npenoHa. [Ipema Tome, cBU MOXeTe ofiMax jia
yUeCcTByjeTe Ha aTJIETCKOM TaKMUYEHY,
C TUM IITO OKWCTE OWIM BPJIO CIOpH,
a y HEeKVM JUCUMIJIMHAMA U Beoma
cvemHu. CurypHo Oucrte Tpuanm
MHOro cnopuje, Oayjalu M CKakajiu
JAJIEKO Mamwe Off OHMX Koju Beh pyro
TPEHUpajy aTJeTuKy. 3amuciaute, Mebytum, cebe
Ha XOKEjalllko] yTakMHILM, WJIM Ha BaTEproyy, WU
CKOKOBMMA Yy BOAY. Y THUM CHOPTOBMMa He OucTte
MOIJIM HU JIa yYECTBYjeTe ako He MocejyjeTe nocebHe
BELUTUHE M HemaTe crneuquduyHa 3Hawba. 3a yyewhe
y XOK€]jy j€ TO KJIM3ame, 32 BaTepIoJO MIUBAKE, a
3a CKOKOBE Y BOJly, OCUM IJIMBakba, MOpaJlu OUCTe
la caBiajare u akpobaTuky. Huko ce Huje poauo
ca 3HaEM IUIMBamba, Kin3ama Wi ckujamwa. Cse Te
MOKpeTe HEKO MOpa Jla BaM MOKaxKe U Jla BaC Hayuu
Kako ce u3Bofie. 3aTO TO HUCY MPUPOAHU OOIMIU
KpeTamwa, Beh BELITHHE KOje Ce yue TOKOM >KUBOTA.
Hma MHOTrO JhyIM KOjU HE 3HAjy Jla TUTMBAjY, HE 3HAjy
la BO3¢ OMIMKI WM pojepe. Alu 3aTO, HE 3HaM HU
JeHOr 3/IpaBOr, HOPMAJIHO PObEHOr YoBeKa, KOju He
3Ha J]a X0fla, TPUM, cKaye uiu 6aua.
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® Y arjieTuiy je cBe MOUITEHO U BUAJHHBO

3a cam Kpaj yaca HacTaBHUK Pajie je ocTaBrO OirOBOP Ha NUTAKE: 3AILTO MHOTY aTJIETUKY 30BY — KpaJbulia
cnoproBa? Jla 61 jakiie Jjolao /10 jacHOT o0jalllkherba, el je Hajiupe nocTtaBuo ciefache nutame?

- IlITa B4 nostpadymaBeTa Moyl TUM Kajj Hekome kaxxete fia je Kpam? Uyo cam, Ha npumep, Kaj 3a
JparyTuHia Ha 0acKeTy KaxKeTe Jia je Kpasb!?

- To 3Haum na je HajOoBM M Aa yBEK Nobebyje — o0jacHuo je Jbyoa.

- A nma mm ce cehate Kako je npouuie Hefebe [IparyTuHueBa ekuna u3ryousia y uHany
LIKOJICKOT TypHHMpa y OackeTy? [la M TO 3HauM [ja OH MNaK HUje KpaJb? — HACTABUO je
HACTABHUK Ca CBOjUM MUTAHUMA.

- To je 6uno 3aTo WTO je cyauja HaBujao MpoTuB Hac. CTalHO HaM je Cy/IMO HeKe Kopake,
a HMje XTeo Jia cyjM HU jenaH daya Haj [Iparytuniem. Hamepro je mycTtuo Ty4y. [1a cte Bu,
HAacTaBHUYE, CYIUJIM CUTYPHO 61cMO nobeauiin — ofrosopu Jby0a Koju je urpao Ha TypHUPY Y
EKUTIN OfIeTheba.

- J1o6po 3anaxkame, Jbyoo — mprMeT HaCTaBHUK. — Y MHOTMM CIIOPTOBMMA Pe3yJITaT
YyecTo 3aBKcHu Off cyauje. Yak u Kaja cyauje cee JoOpo ofcyfe, jelaBa ce aa u
€KMIa y K0joj Urpa HajooJbu Urpay u3ryou ojj eKUIe Koja je npuMeHusa 60spy
TAKTHKY; KAO Ha MPUMEP Ballla eKWIa Ha MPOLUIOHEAeJbHOM (puHamy. ['negao
caM Ty YTakKMUIly M MHUCIUM Ja HENpaBeJHO OKpUBJbyjeTe cyaujy. Bamm
NPOTUBHULIA Cy y OI0paHM OJIMYHO y/iBajanu [paryTuHua, a y Hanmaay cy
MHOro Opxke MpeHOCUNM JonTy M 6osbe capabuBamu. Ilo MoM Mulbewy
noOeiuiu cy Bac 300r 60Jbe TaKTHUKE, a HE 300T CY/IMJCKUX Ipeniaka.

YI'IpKOC HEKHNM HErojoBamnuMa, HACTaBHUK je HaCTaBrO U NOJACETUO YUCHUKE [1a
ce CJIC}:[ChC HEJIEJbE O/Ip>KaBa HIKOJICKO MPBEHCTBO Yy aTJCTULU. Y Be3u ca TUM UM je
NMOoCTaBMO HOBO MPOBOKATUBHO MUTAHEC:

- Y Tpum Ha 60 MeTapa 1 y CKOKY y AaJb ja hy Outu rnaBuu cyauja. Kommko he Bam To 6utn
oy momohu?

- IIaTo je cacBum ipyra cTBap — jaBuo ce noHoBo Jby0a. — Y aTneruuu Hema nomohu cyauja. Munan he Hac
cBe octaBuTu 10 MeTapa u ckounhe MeTap BHLIE Off CBUX.

~
%



MPUPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACITNTAA 3A OCHOBHE LWKOJE

- Bpaso! Eto o6jammema 3amTo je aTiaeTuka Kpajbula CropToBa — TPUjyM(QaTHO peye HACTaBHUK U
HACTaBU:

- Y atneTHuy je cBe BUJBUBO U YBEK N0Oehyje OHaj KO PBUM CTUTHE HA Jb, KO Hajlalbe CKOYM UJIM HajBULLIE
Oauy. Y aTieTuuu nobeny ocTBapyje nojeiMHal, 300r yera je oHa MHAMBUAYaiaHu cnopT. Hacynpot woj,
MOCTOje KOJIKTMBHU CIIOPTOBU, Kao IITO Cy (hyadas, Komapka, pykoMeT, ofdojka, BaTeproyio u ci. Y
WbUMa nodejia 3aBrcH off uesor Tuma. ['nepanu cre kako u ,,bapcenona’ MHOro myTa u3ryou yTakMuLy Mako
y 10j urpa Mecu, Hajoosbu pyndanep ceeta. Hekaa Ha McXoi yTakMHLEe y KOJIEKTUBHUM CIIOPTOBMMA, Ha
>KaJoCT, yTUUY M cyjuje. Y aTieTUly Tora Hema. Y BeK je CBE MOILITEHO U JIaKO MPOBEPIbUBO. Y aTIeTULU
ce yBeK 3Ha KO je Kpasb y HeKoj aucuuruivHa. Hama ce Mokjia He jionafa Kako HeKO Tp4M, cKaye WK
0ana; MOX/a HaM He M3IJiefa JIeNo, ajld HEe MOXKEMO Ja My Ofly3MEMO TUTYJy Hajooseer. Y dypoany
WM KOoLApLK CBaKo uma cBor ¢aoputa. Hekome je Hajoosbu Mecu, nekome Ponanio, Hekome Munep.
MebyTiMm, MHOTO Ba>kKHHja Of] CBUX TUX TAKMUYAPCKKUX JIeTajba je BPEHOCT aTJETUKE 32 HAlle 3[paBibe.
To HapouyMTO BaXku 3a Tpyame U XOflatbe KAao HAJTUMMYHUjE NMPUPOAHE OOJMKE KpeTawa yoBeka. Bu
YBEK MOKETE Jla TPUMTE WM IIeTaTe y mapKy | jja TUMe JIONPUHOCUTE CBOM 37IpaBiby. 3a yadoan Bam je
0OMYHO NOTPEOHO APYIUTBO, a 32 6ackeT Oap HEKu Koll. Y o0a ciydaja jonTa je obaBezHa. Ocum tora, y
KOJIEKTUBHUM CIIOPTOBMMA MMa MHOT'O BUILIE LLIAHCH 3a Pa3HE MOBPEfie 300T KOJUX CE pajlocT Urpe HEeKaj
npetBopH y HenpujaTHocT. IlITo je yoBeKk cTapuju 1aHCe 3a MOBpefe y KOJEKTUBHUM CIIOPTOBMMA CYy CBE
Behe. ATneTuka je roToBo 0e30macHa U MOXKe Ce MPUMEHUBATH OUJIO IJIe U 'y OUJI0 KOM XKMBOTHOM J100Y .
300r cBera HaBe/IEHOT , MUCJIIUM JIa CT€ Pa3yMeld 3allTo je aTjieThKa — Kpajbulla COPTOBA.
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IIurama u 3aganu:

1. Ira je atneruka?
3alro cy Xofjame, Tpuamwe, CKakamwe 1 Oalambe NPUPOHUA 00U KpeTarbha?
3. Meby HaBejeHUM aKTMBHOCTMMA 3a0KPY>XKUTE BEIUTHHE KOJ€ CE€ y4ye TOKOM >KMBOTA!

a — Tpuamwe 0 — Boxcroa buyuxaa
B — [lausare I — Bayawe kamenuuha
o — [Tysamwe b — Crujare

4. HaBeﬂI/ITe HEKOJIMKO KOJICKTUBHUX CIIOPTOBA:

5. 3awTo ce 3a aTAeTUKy Kaxe ja je Kpasuya cnopmosa?
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IVNIMBALIBE - Y KUBAHIINJA U 3[1PAB/BE

[TnuBame je jepHa of BEIUTMHA KOja c€ YuM. 3Hamwe IJMBalba je MHOIMMA CIAcio >KMBOT Kajia Cy ce
W3HEeHa/a Hallw y Bojii. OCUM LITO MOKE /1a CIACH YKUBOT, TNIMBAKE j€ M BEJIMKU U3BOP 33/J0B0JbCTBA. CKakambe,
ribypatbe U yonuTe 60opaBak y BoaM 3a BehuHy Jbyau nmpejicTaBiba MpaBy y>XKUBaHLUKUjy. BopaBak u kpeTamwe y
BO/IM CY BEOMa KOPUCHHU 3a 3/IpaBibe, 300T Yera ce M1Bambe Npernopyuyje cBumMa — o Hajmiiabux 10 HajcTapujux.
[TnuBame je jeHa off HajcTapujuX OJIMMIM]CKUX AucuuiuinHa. Takmuuema y nivBawy cy Meby Hajnocehenunjum
CIOPTCKUM fiorabajuma HIMpOM CBETA.

[TnuBame je 3acTyn/beHO M Yy IIKOJICKOM Mporpamy ¢usznukor BacnuTama. MictuHa, BehnHa mikomna Hema
100pe yclioBe 3a CIpoBObheme YacoBa MIMBakba. Y HAILOj 3€MJbU j€, Ha >KaJIOCT, joLI YBEK HEJJOBOJbHO Oa3eHa,
a OTBOPEHA KyMaJMIlITa Ha pekama U je3epuMa HUCy yBek Oe3z0enna. Ocum Tora, JieTd, Kajja je Bojia jeJUHO
JIOBOJBHO TOILIA 32 KyName, y4YEHUIM CY Ha PacIyCTy M HE MOT'Y Ca HACTABHULMMA J1a TPUMERY]Y aKTUBHOCTHU Y
BO/IU. PeTke cy 11IKoJe y KojuMa ce peloBHO CIIPOBO/IM HACTABA IIMBakba. Buim cMo Ha jeJHOM TaKBOM Yacy Koju
je HacTaBHUK Pajie opraHn3oBao 3a cBoje yUeHUKe Ha OOJIMKH-EM 3aTBOPEHOM
6azeny. Tamo cmMo uym 6pojHa 06jallbeha U MHTEPECAaHTHA MUTamba. Y
0BOj JIEKLIMjU TPEHOCUMO HEKE JIeJIoBe KOju MOry OUTH ofi noMohu
3a pa3yMeBame MIMBama (1 yornuTe 60paBKa y BOJIN).

® Kako Teno nimBa?

[Ipe ymacka y Oa3eH, HacTaBHUK Pape je
MOJICETUO yYEHMKE Ha TMOHAIIalke Pa3InYUTUX
npenMeTa y Bogu. Hajmpe ux je muTao mra y Bogu
niayTa (TiMBa), a Ira ToHe. '0TOBO CBU Cy ce ceTumn
71a APBO TUTyTa Ha MOBPLLUMHU BOJIE, 4 /]a KAMEH Of]Max
notoHe. HacTaBHuK ce 3aTuM 3anuTao 1mra 6u Oumo
ca METaJHOM KYIJOM Kojy Oalajy aTjeThyapu.
Kao jenan, yueHuuu cy pekiu fa Ou MeTaiHa Kyria
onmax mnortonyJsa. Kajga je 3aTpaxkeHo oOjallbere,
HEKOJIMKO YYEHHUKA je PEKJIO J]a Cy METAIIHU NIPEAMETH
BEOMa TEeILKHU U J1a 3aTo TOHY. HacTaBHUK ce HacMeno
1 yUYeHMKe TOJICETHO Jla je U KOH3epBa Off MeTaja U Jia
UIaK He TOHE Kajia je 6auumMo y BOfY. /‘
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- Hajsehu OpopoBu, TEUIKM M HEKOJMKO CTOTMHA TOHA, Takobe cy
HANpaBJ/bEHU Of] MeTajla M BeOMa UX je TELIKO MOTOMUTU — MOJCETHO je
HacTaBHUK. — Kako 6ucre To o6jacHum?

Ha oBo nuTame nokyuana je na ogropopu bo6a:

- Bpoposu cy urynimbu, kao v Konzepse. OHU Cy MyHU Ba3ayXa U 3aTO
HE MOTY J1a IOTOHY, jep je Ba3/lyX JaKIIu Of BOJIC.

- To cu, Bo6o, no6po mpumeTuna — peue HACTABHUK U TOCTABU

nopatHo nuTawe — lllTa 3Haun TO fa je Ba3ayX JIakilu Off BOJIE, OJHOCHO,

N1a je rBOKbe of] Kojer Cy HalpaBJ/beHH U KyTJla U KOH3epBa 1 Opoji TexKe
of Boje?

OBo je 6us0 MaJIo 3aXTeBHM]E TIUTakE KOje je O] yUYeHHKa 3aXTeBaJIo /1a ce

NpuUceTe HEKMX JieKuuja U3 pusnke. hyTrame je npekuHyna JeneHa, Kojy cMo paHuje
yno3Hanu kao byy, anu u Hajoosber no3HaBaona pusuke y ofiesbery . OHa ce npuceTuna ApXumMeaoBor 3aK0Ha 1
nojMa cretpuyHa TexkuHa. [Ipyrape je nojceTuna ja cBaka MaTepuja u CBaku MpefMeT UMa CBOjy CrielupruyuHy
TEXXUHY KOja 3aBHMCHU Off Mace U 3anpeMuHe Tesa. Tako jeman KyOHM MeTap Ba3fayxa Hehe uMaTu UCTy TexkKuHy
Kao U jefjaH KyOHu MeTap reoxba.

- Cneuucuuna TexxuHa — nojceTuia je byua — uspauyHaBa ce U3 ojHOca TexKuHe 1 3anpemuHe. Ha npumep,
crnietpdprvHa TEXKMHA BOJie M3HOCH OKO 1 kr/m*. CBako TeJio unja criepduyHa TeKrHa je Beha of jequauie,
Tj. Beha of] cneuucuyHe TexXXrHe BOJIE, TOHE Kajia je Y by NOTOoIbeHo. Tena unja cneumuguyHa TeXXuHa je
Mama Of] je[IMHULIe HE TOHY, Beh nMBajy y Bou.

- OpymuHo, Byno! — y3BUKHY HacTaBHUK. — CBOJUM jaCHUM 00jallIlbeHhEeM Jlala CU U ISPUHULN]Y TIMBaA.
[TnuBame, gakie, npeAcTaBsba M0JI0XKa] Tela y BOAM. 3a OHA Tejla KOja He TOHY Kajia Cy MNOTOIUbEHA Y
BOJY, Beh jelHMM JIelIoM OCTajy Ha HEHOj MOBPILUMHM, Ka’K€MO Jla MOTY Ja TulyTajy uiaM mimBajy. Hac
HajBullle 3aHMMa Jbyicko Tedio. lllTa ce iemasa ca Tesom yoBeka Koju ce Hahe y my6okoj Boiu? — MocTaBU
HACTABHMK HOBO MMUTAHE.

Jasuo ce Jby6a u mabuBo NpUMETHO:
- 3aBucu o KoMe ce paau. Heku niyTajy, jep uMajy myHo cajia, a HeKy ofjMax NOTOHY Ka0 CUKUPUIIA.

- Camo cu ioHekJIe y npaBy — NpOKOMeHTapuca HacTaBHUK JbyOuH oaroBop. — TauHo je 1a cBaku 4YOBEK uma
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CBOjy crielupuyHy TeXUHY, Y 3aBUCHOCTHU Off TOTa IITa JJOMUHUPA y CAcTaBy H-EroBor Tema. Mactu cy
JIak1Ie ofi BOjie U 3aTO0 TOja3He 0co0e MMajy HEellITO Mawy criequUUHy TeKUHY, a TO UM oMoryhasa jakiie
ofp:kaBame Ha Bosi. Ca ipyre cTpaHe, cneuuguyHa TexkuHa muiurha je Beha of cnenuryiHe TexKrHe Bojie,
300r yera 601u-OUIIepy HEIITO TeXkKe TMBAjy. Y Mmpoceky, MmehyTum, cnieumguyna TexxuHa
TeJa CBakor yoBeka je Beha of jequnuie. To jacHO ykasyje Ha 3akiby4ak jja OM CBaku
YOBEK NNOTOHYO Y BO/IM Kajia He 61 U3BOAMO ofipeheHe mokpeTe Horama u pykama.
[Ipema Tome, ako xoheTe fa nauBarte y BOau, OMIIO J]a Ce Y H0j CaMo Ofjp>KaBate
WJIM J1a ce Kpo3 by KpeheTe, MopaTe N3BOAUTU NMPABUIIHE MIOKPETE HOraMa 1
pykama koju To omoryhasajy. Te nokpere hemo nanac Bexx6atu. [Touehemo
ca MoKpeTrMa HOTYy, 3aTO IITO Cy OHM BeOMa 3HAUajHU 32 YCIOCTABIbAE
NpaBUJIHOT TOJIOKaja Tena y Bopgu. OnpykeHuMM Horama usBojuherte
MOKpeTe KOju JInue Ha ,,MaKa3ule*, OJHOCHO pajiuTe Horama rope-yjoJe.
[TokpeTun He cmejy na Oyay cyBuiie Op3u, Beh ogMepeHu U PUTMUYHMU.
BupeheTe kachuje, kaga OyieMO TOBOPUIIM O MpaBUIIMMA KpeTama Kpo3
BOJLY, /1a ce Op>Ke IJIMBA IITO je TeJO0 OJIMKE XOPU30HTATIAHOM TOJI0XKA]y .
Kaja 6ucmo 6unu y BepTUKAJIHOM MOJI0XKAjy, Hallle Teso 61 OTHopy Bojie
M3JI0>KWJI0 BEJIMKU IE0 CcBOje nospiuvHe . Kayia nexxumo, Mehytum, nopiumHa
OTIOPA je JJaeKO Marba U Tajla MOKEMO Hajopke
na ce kpehemo kpo3 Bofy. Jour Gosbe je Kama
r71aBy NMOTOMUMO Y BOAY, JEP TaKO MOCTUXKEMO
HajMalbyd YEOHU OTMOp. Y OCTAJOM, TIeflaiid CTe
Ha TeJIeBU3UjU TUIMBAYKA TAKMUYEH-A U YOUWIIH JIa je MIMBAaYnuMa
riasa yBek y Bogu. MicTuna, kaja je auie y Bogu oneMoryheHo
je mucame. A M 3a TO MMa pellierma. 3ato hemo 3HavajHy
NaxkHhy MOKJIOHUTY TeXHULM Jiucama y Bofu. [Ipe Tora yunmo
3ay3uMarbe Jiexxeher mnosoxkaja M KOpPUCTUMO PUTMUYHE
MOKpeTe Horama rope-jojie, Kao y TeXHulM KpayJs. Tako
ce Hajiakiue 3ay3uma Jexehu nosjoxkaj Koju je HajomKu
XOpU30OHTATHOM. [la He GucTe MOTOHYNH, Y TMOYeTKy herte
y pyKama Jip>KaTu JIacKe WJIM OBe ,,KoOacuie* o CTUponopa
Koje he BaM OUTH Of] BeJIMKe NOMOhH.
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® Jlucamwe y BOAU

Kana cy ydyenuuu ucnpodaiu niayTame Ha BOAM y3 nomoh
facaka M ,,kobacuia“, HaCTaBHUK UM je J1a0 BaKHa YMyTCTBa O
IUCaY .

- Y nuuBawy ce uiie Ha ycTa. [IoK JexuTe y BOjii, HEOMXO/THO
je ma ce ycra y jeHOM TPEHYTKY 3a KpaTko Haby u3Haj Bojie
Kako OM Morao ja ce m3BplM yjaax. [JaBa ce HakOH Tora
MOHOBO MoTanma M Ba3gyx ucmyiwirta y Boay. OBaj aucajHu
UKJTYC Yy KOJEM CE CMEHY]Y yllax U u3fiax Tpedano 61 u3BOAUTH
wTo npupopuuje. Kama no6po caBnajaTe TEXHUKY JUcaba, OHIA
MOKeTe 1yro ja nimBaTe 6e3 3amapaba. [lycame y Boju 6u Tpedasio
TaKO ayTOMAaTHU30BaTH J1a HA Hera M He MHCINTE TOKOM IUIMBAHA;
rOTOBO HUCTO KA0 TOKOM XOJlakha U Tpuama.

HakoH HacTaBHMKOBUX yMyTCTaBa, YYEHULM CYy BeXKOalu JUcame; Hajlipe y MECTy, a 3aTUM Y KpeTamwy
KpO3 BOAy. ¥ NpPBOj BEXKOM JIp>KallM Cy ce 3a UBULY 0a3eHa M PUTMUYHO M3BOJMJIM Y/aX HAa yCTa MOJM3aHkeM
r71aBe U3 BOJIE, 1a OW 3aTUM IJ1aBy NMOHOBO MOTanajau U usgucanu y sopu. Kaja cy ,,ykanupanm® qukiayc yjgax-
u3/lax, Ucame Cy BexX0aM TOKOM KpeTamwa. HapaBHO, NOHOBO Cy KOPUCTWUIIM JJacKe, y3 CTAJIHU paj] Horama Kao
y NMPCHOM Kpayy.

® Kako ce Teno kpehe kpo3 Boay?

Kapna cy neua popmuparna jacHy npeicTaBy o JoOpOM MOJIOKajy Teja y BOJIM M O HAUMHY IUCaHa, HACTABHUK
je mpeliao Ha o0jallbaBame nokpeTa pykama. Pekao je 1a cy pyke riaBHU MOKpeTay MiMBaya.

- Pykama ce, kao yocTanom u Horama, MOTy U3BOIMTH PA3IMYNTH NOKPETH y BOAU. TUM MOKpeTUMa CTBapa
ce cujla KpeTawa Kpo3 BOAy KOja ce CTPY4YHO 30Be nponyasuja. Cneuuduyad HauvH Kopulllhewba pyKy
1 Hory ofipebyje mimBauky TeXHUKY. [IocTOju HEKOJIMKO pa3IMYUTUX TEXHUKA MiKMBawba. Buneau cte fa
ce Ha TaKMUYEHMMa KOPUCTE YETUPU OCHOBHE TexHUKe: 1) Kpayn (umm ,,cinio60qH0 ), 2) npcHo, 3) aebHo
(nmu nebum kpayin) u 4) nendun. Te TexHuke hemo yBexkOaBaTM MOCTENEHO TOKOM UYMTABE IIKOJICKE
ropune. Kpo3 uctopujy pa3soja nimBama jaB/balu Cy Ce U IpYI'M HAUMHUA KpeTamwa Kpo3 BOJly, Ha TPUMED
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,»JIENITUP® KOJU je MPEeTXOAUO TEeXHULM JIen(uH U ,,FepMaHujyM™ Koju ce u3Bopu Ha jiebuma. OHe cy ce
n3ryomiie 13 TaKMUYapCKOT TUIMBama, ald MX HEKM peKpeaTHBLM M laHac Kopucte. VI HeKu TpeHepu
CBOjUM TaKMMYapUMa 3ajlajy OBE CTape HauMHe MJIMBama Jja O TPEHUHr 000raTU/IM UTO Pa3HOBPCHUJUM
MOKPEeTHMA.

- Janac hemo mpo6aTu Aa pyke KOPUCTMMO Ha JIBa HauKMHa, JOK heTe Horama paguTy UCTO LLITO U IO cajia,
Kao0 y TeXHULM KpayJi. be3 063upa Koju mokpeT pykama KOPUCTUTE, yIAMTUTE Jia je IIIMBakhe e(prKacHuje
u Op:Ke Kaja ce 3aBeciaju u3Bojie BehoMm MoBpLIMHOM. 3aTO MPCTE Ha llIaKama YBEK JP>KUTE CIOjeHE.
YKOaMKO uX paimpure, Bofa he Bam ,,iposia3uT Kpo3 npere v niamusahere Muoro cnopuje. To je kao Kajia
01 Becsiay KOpUCTUO NpoOyileHo Becao. OBO mpaBuiio 3acHOBaHO je Ha TpeheM byTHOBOM 3aKoHy akiuje
U peakuyje. Y Unuim cte u3 pusmke jia akiyja jefHor Tesa n3a3uBa peakuujy apyror. Cusie Koje cy u3a3BaHe
TUM JIEJCTBOM Cy UCTOT MHTEH3UTETA, aJlu Cy CYNpOTHOT cMmepa. [IpakTuuHo, Kajia pyKy MpoBJIauuMo Kpo3
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BOJIY , MM HAWJIA3MMO Ha FeH OTNOP. AKIIMja Hallle pyKe n3a3uBa Peakiyjy BojieHe CPevHe , OTHOCHO, CUJTa
Haile pyKe NpoM3BOJIM CHITY peakije Bojie. Ta cuila peakuuje je CynpoTHOT cMepa Off KpeTama PyKe 1 OHa
nokpehe Tesio kpo3 Bopy. Haiu npodecop nnmBama Ha hakyaTeTy je FOBOPHO Jia je cujla peakliyje TeYHOT
dayuna y3pok npomnymsuje. Mu hemo To jeHocTaBHMje pehu: 3aBecajeM y BOJIM M3a31Ba C€ KPEeTarbe.

HakoH HAacTaBHMKOBUX YMyTCTaBa, YUEHWIM Cy Y MECTy MPOBJIAYWIN PYKY Kpo3 Boay. UuHWIU Cy TO
palMpeHnX U CaCTaBJbEHUX MPCTH]Y, a 3aTHM Ca PYKOM y Pa3IMIATAM NoJiokajuMa. OceTum ¢y fia je OTrnop
BOJIe CBe BehM IITO je MOBpIIMHA KOJOM ce 3aBeciaj n3Boyy Beha. HacTaBHUK uX je 3aTHM yIo3HAO ca joll jeJHOM
BaXKHOM MH(OPMAL]OM.

- Kapa 6ynere nimBanu, 06paTuTe Nakiy Ha TO KaKO j€ 3aBeciiaj pyKoM ehUKacaH caMmo /10 JEHOT M0JI0Kaja.
To je oHa mo3uuMja Kajia je pykKa BEpTUKAIHO y BOAM. Y KOJIMKO OM pyKa HaCTaBUIIa ca 3aBecyiajeM U MocJe
BepTUKaJle, jaBUO OM ce edekar noranama. Taja ce pyka npuoimyKasa NOBPLUMHUA BOJIE U U3a3UBa CUITY

peakuuje cynpoTHor cMepa. [Ipema Tome, yKOJIMKO Ce 3aBeciaj MPOy>KU U HAKOH IITO

pyka npobe BepTUKally, yMeCTO Jia ce Kpehere u niyrare, nouehere jja ToHeTe.

[Tpumewyjyhu HacTaBHMKOBA yNyTCTBA, YYEHULM Cy MOKYILLIABAIA Ja
U3Be/ly ITO e(pUKACHU]E MIOKpEeTe pyKama y BOJIU, HAPABHO Y3 UCTOBPEMEHU
paj HOry Kao y KpayJay. Pyke cy y moueTky Ouiie ucnoy noBpILIMHE BOJE.

Behuna je xopucTuna nmokpeTe CIMYHE OHMM KOje NpEAbUM Liarnama
n3BOJIe XKUBOTUHbE (Ha puMep nac). Kaja cy ocetunu Bogy u npomnyisujy,
HACTABHMK KX je MOACTULAO /]Ja KOPUCTE 3aBeciiaje pyKama Kao y TEXHULA
npcHo. OBaj HauMH Kopulllhewba PyKy HEKU YUEHULY CY 3BaJH ,,)KEHCKHU .
Ha kpajy yaca HacTaBHMK je y4yeHMIMMa I0Ka3ao MOKpeTe KpayJa.
OG6jacHuno UM je HauMH Bahewa pyke U3 Bojie yKa3zyjyhu Ha moJioxkaj 1akTa
KOjU MpPBU U3pakba, 3aTUM HAauuH Bpahawa pyKe y BOJY U TaKO PEJOM.
YueHuuy cy CXBaTUJIM fla yUeHE MPaBUIIHE TEXHUKE TUTMBaha 3aXTeBA MYHO
BexkOama 1 o0jalmbaBaba. OCeTUM Cy KaKO je TEeLIKO YCKIIAAUTU Paj] Horama
U pyKama, a y3 TO CB€ BpeMe U MPABUJIHO JucaTh. HacTaBHUK uX je moxBajauo 3a
Naxkwhy U MapbUBOCT. Pekao uM je ja je 3a ycBajame MiMBAayKe TEXHUKE MOTPeOHO
MHOIO BpeMeHa M CTpIubMBOr paja. Ilojcrakao ux je ma Oyay peloOBHM Ha 4acOBMMA IUIMBaHka U J1a CTAIHO
pa3MuUIIIbajy O CaBeTUMA KOje UM Jiaje.
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- Kapa Ha kpajy wkoscke ropuHe OyfileMO OpPraHM30BaIM OfIEJbEHCKO
TaKMUYEHE Ca HEBepUMLOM heTe ce CEeTUTH CBOjUX CaJalllbUX
npobiema, 6yayhu na here Taga mohu fga npermuimBare eo 6a3eH
kopuctehu 6ap nBe miauBauke TexHuke. CBu herte curypHo
3HATH KpayJl ¥ MPCHO, a BehnHa he 1o0po caBnagaTu u nebHu
KpayJ. BepyjeM jja he Heku ofyIMyHO caBlajlaTi TanacacTe
nokpeTe y Boau Koju he mm omoryhutu ja ycreurHo
MJIMBAJY U JIEJ(UH.

JIok cy ce yuyeHuuu Opucanu nopej 0azeHa v MakoBaJIu
CBOje CTBapy, HACTABHUK j€ HACTaBMO J]a UX MOTHUBHUILE 32 Pajl
u yuewe. [loxBanno je Hajoobe M yTEIIMO OHE KOjUMa HUje
UILTO OAlll JTAKO Ca IMCAKEM U MPOITYJI31jOM.

- Ilocne BuemeceyHor Bexx6amwa MOTNYHO hete pasymeTn
3Hayaj XOPM3OHTAJIHOI IM0JIOXKaja y BOAM M CXBaTUTH
3allTO je KpayJl Hajopxka TexHuka. OHu kojuma Oyjie Bulle
O/IrOBApaJio MPCHO oceThhe a UM MOJI0Ka] TeJla U HAUMH paja
HOT'Y He J103BOJbaBajy jia ce Op:ke Kpehy 1 Tajia he npcHy TeXHUKY
ca pa3yMeBameM, a He ca MOTLEHUBAKEM, IPUXBATUTH KA0 HELITO
Cropujy TUIMBAuKy AucuuruinHy. OHu Koju Oyay M3rpaiuiv Hajoobu
,,ocehaj Boyie* 6uhe u HajycnelHuju TakMUyapu.




MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

IIurama u 3aganu:

Kojum 3akoHOM (puzmke ce 06jallbaBa 3alITO HEKA TeNa MUTyTajy y BOM, a HEKa TOHY ?
Kakga je cneuuguyHa TexkuHa Jby/ICKOr Teja y nopebemwy ca cneturuyHOM T€XKUHOM Bojie?
[ITa je nnuBame?

Ha xoju HauMH ce yoBek ofipkaBa Ha MOBPLLUMHYU Bojie U kpehe Kpo3 wy?

Koju HbyTHOB 3aK0H o0janimaBa KpeTamwe (MpomnyJs3ujy) Teaa Kpo3 Boay?

SNk b=

HaBeHI/ITe OCHOBHE IINIMBAYKE TEXHUKE!:

7. 3amTo je kpays HajOopKa, a MPCHO HajCMOpHja TIMBAaYKa TEXHUKA?
8. Tokom u3Bobema MIMBayKOr 3aBeciiaja MPCTU Ha pyKama 6u Tpebano ga Oyay:

a — pawuperu 0 — cnojenu u onpyxrcenu B — CMe2HYMU Y NeCHULy

G@\
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3. [leo

3a pogutesbe n geuy

79






MPUPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACITNTAA 3A OCHOBHE LWKOJE

BEJKBAIBE U 3/IPAB/BE

Oniure je mo3HaTo fia je hu3nyka ak TMBHOCT BeoMa OUTHA 3a 3/ipaBibe YoBeKa. Kao npBo, oHa je nu3y3eTHo
BaXKHA 3a HErOB MpaBUJaH pacT M Pa3Boj. 3aTuUM, IOBOJIM C€ y Be3y ca NnoBehawmeM OTHOPHOCTH OpraHu3Ma
(Jayarwe MMYHOJIOLIKOT CUTEMA) NpeMa 0oJiecTMa. Y ONMITEHO, (PU3MYKOM aKTUBHOIThY MOXKEMO NMOOO0JbIIATH,
OfIp>KaBaTv WJIM YHAlpeauTH Hallle 3[IpaBibe. AKO TO 3HAMO, NOCTaBIba CE€ MUTAKE, 1ITA CE CBE MOApa3syMeBa
nop ¢pu3nykoM akTuBHOWhy? [la mu cy TO MpupogHu OOJUIM KpeTama (XOamkhe, My3amhe, CKAKamhe, IEHEHE,
NPOBJIAUEHE, TPUake) KOjU HaM TOMaXKy fa MPaBUJIHO PAcTEMO M Pa3BUjaMO C€, WM Cy TO IJIAHCKE U
nporpamupasne usnuke BexkOe (TesecHe BexKOe) KojuMma jayamMoO M CHaXKMMO Halle TeJo Kako OMcMo Ounun
3]paBH, a y CTapujoj JOOU U LLITO Jy>Ke BUTATHU (KUBAXHU, CIOCOOHU 32 >KUBOT).

I100 pusuukom akmusHowhy noopazymesa ce 6UL0 KOju NOKpem 406eK06802 meaa Koju ce ocmeapyje
MUMURHUM Hanpe3arwem U NOMpOUwOM eHepauje Koja je éeha He:0 Kaoda je meao y cmarby MUposarwd
(kaja ceauMo, JIeXKMMO WK craBamo). Pu3nyKka akTUBHOCT, MOJIpa3yMeBa CBAaKOJJHEBHE aKTMBHOCTH Kao LITO
Cy XOflame, Iewhatbe Y3 CTENEHULIE, 3aTUM pajl y Kyhu, 6aii, BoXKby OULpKIiIa, posepa u ci. Ca ipyre ctpase,
nporpamMupaHo (pu3MUYKO BexxOame Koje JONPUHOCH 3paBiby, MOJpa3yMeBa TejlecHe BexKOe Koje ce CIpoBojie
N0 MJIaHYy, PEOBHO U KOHTUHYUPAHO (CTaJHO, OWJIO OM MJIEATHO TOKOM LIeJIor >KuBoTa). Moxemo pehu fia je
OBaKaB BUJ] Be>KOama HELITO CIIMYHO TPEHUpaky y CIOPTCKOM Ki1yOy. Mnak, HajBa>kHUje je 1a 3a1aMTHUMO: aKo
sewcoOamo oa oucmo obuau 30pasu, OHOA UYUb Huje O0CMU3AEe CNOPMCKO2 pe3yamama (0a mpuumo Hajopice
Ha ceemy Ual 0a CMO Np8U HA céemy Y MeHUCY), eh je yumb 0a YHanpeoumo 30pas.ve u puauiKy KOHOUUU]Y
(¢pusuuxy ¢opmy). JemHocTaBH1je peuyeHo, UWIb je Jla BexkOajyhu OyaeMo Opxku, W3PXKIbUBU]U, CIIPETHUJUA U
CMOCOOHU)M caMO U je[IMHO Y OfJHOCY Ha cebe. Moxk/a OBO TaKMUYEH-E He JOHOCH TOJIMKO y30ybemwa Kao Kajia
no6eIMMO Ipyra W Ipyrapuly, ajii He JOHOCH HU TOJIMKO Tyre Kao Kaj u3ryoumo uiam 6yaeMo nocnefmbu. Pe-
3yJTaTe TAKMUYEHA Y TPUM I7I€ CMO MU JE[IMHU YUYECHULIM, 3HAMO CaMO MU. A NMPUWIMKY /1a CE€ MOMPaBUMO UMaMO
Beh HapesiHOr fjaHa. BaxkHo je 1a OyeMo ucTpajHu y BexKOawy, jep Y OBOj TPLUM MOXKEMO M3ryOUTH CaMO aKo
OJIyCTaHEMO Of] BexKOatba.

MHoro Tora ce Moxe CBpCTaTH Noji (pU3NUKY aKTUBHOCT. TO Cy pa3iMunuTu CBAaKOJHEBHU MOKPTH, aJli U
TeJlecHe BexKOe Koje MpecTaBibajy MIaHCKY KpPeTHY akTMBHOCT. ITnaHcka akTMBHOCT je jako BaxkHa! OHa Ham
omoryhaga f1a y mpotuecy BexKOamwa Jiobe 10 MO3UTUBHUX MPOMEHa U npeodpakaja (TpaHcgopmMalyja) HalIMX
¢uznukux cnocodbHocTr. OBEe MPOMEHE Ce HE MOT'Y JIECUTH aKo BexKOame MpUMEHUMO caMo jefiHoM. HeonxopgHo
je 1a Bexx6aMo y yskeM BPeMEHCKOM nepuopy. buao 6u 00o6po 0a cmekHemo HaA8UKY C8AKOOHEBHO? 8eiOaa
uau Hajmare 3 00 5 nyma y moky Heoesme. OHO IITO HUKAKO HE cMeMo 3a60paBuTu je urpa. MebyTtum, pauyna
Ce CaMo OHa U2pda y K0joj CMO u3uuKy akmueHu Kao 1ITO je Mpeckakame BUujaye, Urpe XBaTaaule, u3Meby se
BaTpe, LIKOJULIE U IPYTO.
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[Tpema ToMe, urpa y K0joj CMO aKTHMBHU, (pU3MUKa BexkOa 1 Apyru ooJuiy (pu3nyuke akTUBHOCTHU UMajy
3HaYajaH yTULAj HA PACT U Pa3Boj Teja U NoboJblIawke 3apaBba. OHU yTUUY Ha:
amnapar 3a KpeTamwe (KOCTH, 3r71000BU, MUllIhm),
Pa3Boj KOOpAMHALM]E U KOHTPOIYy KpeTama,
(yHKIMOHUCake cplia, Tuiyha 1 KpBHUX CYy/I0Ba,
OJIp>KaBam-e 3/IpaBe TEJIECHE Mace,
Pa3BOj MO3UTUBHUX MICUXOJIOMIKUX KAPAKTEPUCTHUKA, A U
00Jber yKIbYUrBama y IPYLITBO U KOMYHUKALIM]y Ca BPLIHbALMA.

S S N .

Jla 6u oBaj yTuiaj 3ancTa 6O MO3UTUBAH, BAXKHO je Jla 3HAMO KOJMKO OM TO BPEMEHCKM Y TOKY JaHa
Mopanu 6utu akTuBHU. Konuko je moBosbHO Ja ce kpehemo, Bexx6amo u urpamo? HMpaeanHo je na cBakor faHa
Oy/ieMO aKTUBHU HajMamwe 60 MUHYTa. Y KOJMKO OM UCMOLITOBAJIM OBY NMPENOPYKY MOIJIM OMCMO /1a KaxKamo fia
CMO YCKJIQJIUJIM CONCTBEHY (PM3MUKY aKTHBHOCT Ca 3[IpaBbeM. AJIM MOXKJIa je BaxKHMje TO 1ITO 6U ce ocehanu
>KuBaxHuje u cpehnuje. 3ap Huje cpeha a ce kaM3aMo Ha Jiefy ca npujaTe/buMa, INIMBaMo, WM YYECTBY]jEMO Y
pa3HUM Urpama Jiontom?

Kako 6ucte camu BUjies v KOJIMKO U KaKO CT€ aKTUBHU, MOMYHUTE PACHope]] aKTUBHOCTH (HEITO CJIUYHO
pacnopesly 4acoBa) 3a NPOTeKJy Hefle/by. 3a CBaKU JlaH Y HeflesbU, CTaBuTe X y ofiroBapajyhe noswe, anu camo
aKO CT€ TOT JJaHa Peajn30BaId HEKY aKTUBHOCT CJIMYHY OHMMA Ca CJIUKE.
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HOHYHJGH pacnope akTUBHOCTU HAM MO>KE noMohu JAa BUAUMO KakKB€ Cy Hall€ aKTUBHOCT TOKOM JlaHa "
KOJIMKO CMO (bI/ISI/I‘IKI/I AKTHMBHU (I/IJII/I HeaKTI/IBHI/I). To mozkemMo 1 camn JAa MpOLUECHUMO Ha CJICHChI/I Ha4uH:

- ako mmare Buiie X Yy 3€JICHOM JIEJ1y paciiopea, OHia CE€ MOXKE pChI/I Ja CTe Cbl/I?:PI‘-IKI/I AaKTUBHU,

- a YKOJ/IMKO MX MMAaTe€ BULIC Y UPBEHOM JICJ1y pacropeaa, oHjaa CTe q)l/l3I/I‘IKI/I HEJO0BO/bHO AKTHBHH!

MHoru ofi Hac MHUCJIe Jla Cy JIOBOJbHO aKTMBHM TOKOM JlaHa WJIM Hefesbe. MoKzia 3aTo IITO 0 IIKOJe
nelaye, peloBHU Cy Ha HacTaBu (PU3MUYKOI BaclUTama, a BUKEHJOM ce ca Jjpyrapuma Haby y napkuhy. [a nu
je 6aur Tako? Ako ce cehare, HEIITO paHUje je peYeHo Jja ce BaxKu caMo OHa (pU3MUYKa aKTUBHOCT IJIE CE jaBiba
MUIIMhHO Halpe3amwe U eHEPreTcKa NoTpollba KOjUu ¢y Behu Hero kajga ceiumo, 1e>KuMo uiam cnasamo. [lakine,
aKko ca Jpyrapuma y napkuhy npuyamo u pasmeryjeMo MH(OpMalije 0 HOBOM TesiehOHYy, TO HE 3HaUM /1a CMO
¢uznukm aktuBHu. Ca pyre cTpaHe, y LIKOJIM MMaMO HacTaBy (PU3MYKOr BacnuTamwa. [la mm cMo, mebyTum, u
Ha yacy (pM3MUYKOT JJOBOJbHO aKTMBHU U Jla JIM CYy JIOBOJbHA caMo 2 yaca HefieJbHO? KoaMKko BpeMeHa yekare y
KOJIOHHM JIOK He JloOujeTe JIONTY M CIIMYHO... A OHU KOju Tielaye Jo KoJje, Tpedano Ou faa ce 3anuTajy, KOJIMKO
ayro newaye BpemeHcku (5, 10, 15 wnu Buille MUHYTa) M HAPABHO JIa JIM TO YMHE OpP30 WM XOfajy HOTy Npef
HOTy, Hocehu MpUTOM MOXK/a peTenky Topoy Ha jJebuma.

Jda 6ucMo MManu WTO TayHuje MHGOPMalLMje O YTULAJy BexKOarwa Ha Halle TeJlo, jeflaH Opoj CTpyuraka
(13 obsacTu (PU3MYUKOTr BaCUTamka U CIOPTA, MEULIMHE...) UCTPaXKyje KOJIMKO BpeMeHa Jiella U MJIajId JIaHaC
npoBojie Y (pM3NYKOj AKTUBHOCTH,, OTHOCHO 060Jbe pehn y gpusuuxoj Heakmusrnocmu, e ja 11 U KakKBe MOCeULE
(pu3ruKa HEaKTMBHOCT MMa Ha opraHmsam yoBeka. HaxkanocT, nHdopManuje 10 Kojux cy CTpyutbally JOLUII
HHCY TaKo Jo0pe. Y ONIITEeHO, HAyYHULM TBP/E /la j€ YOBEK JaHAIlbUIIE BEOMAa HEaKTHBaH, Ja MHOTO BpeMeHa
nposoau cepiehu. Kaxy j1a ce noHamamo ceoenmepro U ia 'y CBeTy BIaJla XUNOKUHEMCKU CUHOpom. [1a 6ucmo
pa3yMeJu oBe TellKe peyn, MOpaMo 60Jbe 00jaCHUTH BUXOBO 3HAYCHE:

e Cedenmepna ocoba je oHa KOJ| KOje TIpeoBJiajiaBa MUIIMEHA HEAKTHMBHOCT U IyTOTPAJHO Cefiethe Na je
U H€HA eHepreTcka MoTpollkha BEOMa Majla, TOTOBO UCTa Kao Kajia ce oiMapa.

*  Xunoxkumemcku CUHOpPOM j€ JaHAC BeoMa paclpoCTpameH, alu He camo Meby oppaciuma Beh u Meby
fetoM u omuiaivHoM. To 3Haum Jila ce He KpehemMo 0BOJBHO, a /]a MpOMeHe KOje Ce jaBbajy ycien
oejcmea cmarbene KoauvuHe Kpemrwd YTUUYY HEraTMBHO Ha JbyJCKO Teso. KopeH oBor nojma cy
iBe rpuke peun — Kuresuc Koja 3Ha4M MOKPET (KpeTawe) U Xuno KOjoM ce O3HayaBa HElocTaTak
(Mamwak) Heyera. XWIOKWHE3Uja je, Jakje, HEeoCTaTak KpeTawa. HeraTwBHO [1ejCTBO HEKpeTama
cMmarpa ce 030MIbHUM (DAKTOPOM PU3MKA MO 3[IpaBJbe. Y ClE[l XMIIOKMHE3M]e [01a31 10 CMamberba, na
Y OTPaHNYEH-A HAILIMX CIOCOOHOCTH U (pyHKIM]ja. Tpebdano 61 Aa 3amaMTUMO, CMakbeHe CIOCOOHOCTH
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U orpaHuyeHe (pyHKUMje OpraHu3Ma He jaBibajy ce camo Koj ofpaciux ocoba! Hanportus, cmameHe
CrocoGHOCTHU M (PYHKIje OpraHn3ma Koje Cy y3pOKOBaHe HeIOBOJbHOM (DM3MUKOM aKTHBHOLThy CBe
Cy BUILIE PUCYTHE KOJI JICLie U OMJIajiuHe !

®u3nyke M PyHKIMOHATHE CIOCOOHOCTH

BaxkHo je 3HaTM O KOjuM (PU3MYKUM CIMOCOOHOCTMMA M (PyHKIMjaMa OpPraHu3Ma TOBOPUMO.
[lITa MucauMo Kajia KaskeMo fia je HeKO y 100poj pu3nikoj KOHIMIMjU KOja je y Be3u ca Jo0pum
3npaBibeM. HajjenHocTaBHuje, Morso 6u ce pehu jja ce pagu o ocodu Koja Moxke ca JakohoM ja
00aBM CBe CBOje THeBHE 0OaBe3e (IIKOJICKE WM TIOCJIOBHE), ajli Jla MMa U JIOBOJbHO €Hepruje
3a M3HEHAJHEe aKTMBHOCTHM TOKOM JlaHa (Ha MpUMEep M3HEHA[IHU MO3UB Ha OACKeT WM Maju
(yn6an). Unax, ako xkenumo jja 6yaeMo npeuusHuju, ousa Moxkemo pehu na 0obpa gpusuuxa
¢opma npedcmasmsa cnocoOHOCm cpya, KPBHUX CYO08d, nayha u muwuha 0a ONMUMAIHO
(3a0osomasajyhe) epuie oopebenu pao. Hehemo norpeimTyi H1 ako Kaxemo jia je joépa

¢pusmuka opMa BakHa 3a Hallle MEHTAJIHO 3[paB/b€ U 3a KBAIUTET XuBoTa. OBO je
noceOGHO BaXKHO 3a CTapujy momyJainujy, 6ake u aeke. Kaga cMo momeHym Gake u
ieKe, He OMCMO cMeM 3a00paBUTU HU Hecsiehe (reHeTUKY) KOje urpa BaskHy yJory y
JOCTU3aky ONTUMAJIHOT HUBOA CBUX YMHMIIALA (PU3UYKE KOHMIULIM]E.

Kapouopecnupamopna cnoconocm o6e36ebyje cpiy M KpBHUM CyJOBUMA
(kapmoBacKyJapHu CUCTEM) U TUTyh1iMa (pecrniupaTOpHU CUCTEM ) 1a/IoNpeMe KUCEOHUK
13 Ba3dyxa /0 aKTUBHMX mullMha. OBa BaxkHa CMOCOOHOCT (KapMOpeCnpaTopHa),
omoryhasa HalleMm TeJly Jia U3BO/IU KPEeTame y KOJeM YUEeCTBY]Y BEJIMKe rpyne Mulrha
(Ha npumep MullIMhY HOTY) U TO YMEPEHOT ¥ BUCOKOT MHTEH3UTETA (jJaUyMHE, TEMIIA).

Kuceonuk koju ce jornpema ak TMBHUM Mullimhma oMoryhasa ociiob6abame eHepruje u3
XPaHJbUBUX MaTepHja HEOMXOHUX 3a BUX0B paj. [lopen Ha3uBa KapauopecnupaTopHa
CHOCOOHOCT, KOPUCTE C€ M JIpyr'M: KapMOBaCKyJlapHa WJIM KapAuopecnupaTopHa
U3/IPXKIBUBOCT, OMILITA (PYHKIMOHAIHA CIOCOOHOCT, aepoOHa M3APKIBLUBOCT. OHU KOju
TPEHUPAjy HEKU CHOPT, Off TPEHEpa CY CUTYPHO UYJIM 32 HEKU Of] MPETXO/IHO HaBEJIEHUX

MojMOBa, jep aepoOHa W3APKIBLUBOCT je MOJjeTHAKO BaskHa 3a JI0OpO 3ApaBibe, alu 1
NOCTU3aHE IOOpUX pe3yJiTaTa y CropTy.
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Cpue u muyha cy opraHu KOju PUTMUYHO Pajie TOKOM YMTABOI HALLET
>kuBota. OBaj puTam pajja ce Mewa. 3aBUCH Ol TOra jja Ju cMO Oy[IHU WIIU
CIaBaMo, ajiM U KOJMKO CMO akTUMBHU. Bp>ku v cnopuju pap nuyha, puram
yjaxa u u3fiaxa 3aJy>kKeH je 3a pa3MeHy racoBa, KUCEOHUKA U yIITbeH-TMOKCHUA.
Cplie ¥ KpBHHU CY/IOBH CY 3aJ1y>KE€HH 3a MPEHOC racoBa KA0 U XPaHJbUBUX MaTepHja
Y OTTNIAJIHUX MpOjiyKaTa oprann3Ma. Putam pania miyha u cpua 3aBucu 1 of Tora

KOJIMKO CMO aKTMBHM, KOJIMKO CHaXKHO WJIM Yro HEWTO pagumo. Tpebdano Ou
3HaTH Ja je u cpue mullirh. OHO CBOjUM KOHTpakuujama mymina KpB U

HMKAaJ]a CE HE OfiMapa, CaMO MaJI0 YCIIOpU puTaM pajia. 3a pasjuky
of1 cpua, MULIMhY PYyKY, HOTY M TpyTa Kajia ce 3aMope, IpUHY/ie Hac
J1a 3aCTAaHEMO, CEJTHEMO UJIU JIETHEMO.

Bex6amem MOKeMO YUMHUTH JIa CPLE MOCTaHe CHaXKHUje W M3APXKIbUBHje. 3a
cple cy noceOHO KOPUCHE aepoOHe BexKOe, OIHOCHO yMepeHe aKTUBHOCTH Y KOjuMa
ce TpouUIM 1ocTa KuceoHuka. Ha3us ,,aepoOHa akTUBHOCT® IOTUYE Of] peuu aep, LITO
3HauM Ba3ayXx. M3 Basjlyxa Koju HENMPEKUHO yMLIE, YOBEK KOPUCTU CAMO KUCEOHUK.
3ato npouec BexkOama, y KojeM je oMoryheHo jja BUlle KUCEOHMKA U3 Ba3lyXa [peJia3u
Yy KPB U KOPUCTH OPraHu3My, 30BEMO aepOOHO BexKOame. 3a aepoOHE aKTMBHOCTH je
BAXKHO Jla ce 00aBJbajy YMEPEHUM TEMIIOM, J1a TPajy JAy>Ke U Jja aHTaxyjy BeJMKU Opoj
muiha. TunuuHe aepoOHEe aKTMBHOCTHU CY: NMELIauyeHe, TPUakhe, BOXKHA OMUMKIA U
TUIMBAbE.

duznuka HEaKTUBHOCT CMambyje aepoOHEe CIMOCOOHOCTH fiele U
cTBapa npo6iemMe TOKOM paja, yuewa 1 urpe. Koy ofpacnux myau yect
je y3poK onacHuM OoJiecThMa Cpua M KpBHUX Cy/l0Ba. [lyroroguiime
 HEKpeTame MOKe Jia Oy/ie jeflaH Of y3poKa 3a 10jaBy MOBUIIEHOT
- KpBHOT npuTHCcKa 1 nHpapKTa (3acToja y pagy cpua). MebyTum,

aKo CTEKHEMO HaBMKY 3a (DU3MUYKOM AaKTHUBHOLIhY U BeXOameM,
yCBOjUMO oOpas3al] 3]paBe UCXpaHe, MOKEMO OUTH CUTYPHU A
CMO YYMHUJIM MHOTO Y 60pOM MPOTUB 030UJbHUX 000JbEHA.
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Teaecnu cacmae je BeoMa 3HauajaH 3a 3apasibe. [lof BUM ce nogpazymeBa 3aCTyIVBEHOCT PA3IUUUTUX
TKMBa KOja yJia3e y cacTaB TeJia (Ha npumep mMuurha, KOCTHjy, MacTH, Boje). EbixoB yaeo y Tesy ce uckasyje
npoueHTUMa. TOKOM pa3inuuuTUX Neprofa KUBOTA CACTaB Tella Ce Meka. Y KOJIMKO YOBEK He Bexk0a PejloBHO,

NPOMEHe KOje HAacTajy Kao MOoCequlia CTapemha Cy BeOMa U3PAKEHE U MOT'Y HETaTHUBHO Jja yTUYY Ha paji CBUX
OPraHCKHX CHUCTEMA.

Kapa je mumaj, yoBek He pa3MMIIIba I0BOJBHO O 371paBiby. To je mpUpojHO jep ce Teso
pa3BuMja W miajie ocobe pPeTKO Kaj HemTo 3a0607u. Y OBOM TEpUOy >KHUBOTA je
HOPMAJTHO JIa Ce Ha TIOMUIbahe (PU3NUYKe KOHULM]Ee TPBO MOMUCIU HA (PU3NIKU
usraen u Jenoty tena. Mnak, Tpebano Ou ce mojpceTuTu: Hema (puzryuke
Jenore Tena 6e3 ¢pusuukor 3apaBba!l Ha nmpumep, cmaboct munmha
| KUuMeHor cTy6a v Tpyna MOTY JIOBECTH 10 KPUBJbEHA KMUME, a Kao
MOCJIEe/IMIA jaBJba Ce JIOILIE IP>Karhe U CMalbheHa (DYHKIMja opraHa y
TPOYIIHO] ¥ TPYAHO]j IyNJbU. AKO HEKO UMa MOrpOIHEHO IpXKae
(Ha mpumep KU(MOTUYHO JIOLIE JpXKame Tena), Texe hemo
NPUMETUTH HETOBY (PU3UUKY JIETIOTY , YaK U JIETIOTY TOorJesa
Koju Ham ynyhyje. [lakie, pu3MuKu U3rnes je BaskaH.
J1oOpo je 3HaTH Jla ce CKJIAJIaH U3IJIe]] MOXEe 3aJp>KaTu
Ayro (rOTOBO LIEJIOT YKMBOTA) YKOJMKO CE€ PEIOBHO U
npaBuHO Bexk6a. CrnocobHocTH M (PyHKIMja Haller
TeJa He Mopajy OUTH 3HAYajHO yMareHe U OrpaHUYeHe
aKo umMamo o30wbHe rofiuHe (nmpeko 65). [la 6ucmo
UMali 1 3a/p>Kalii CKJIaJHO TeJlo, I00po JipKame U
noo6pe (pusnuke crnocoOHOCTH, 3HAYAJHO j€ /la Ce Ha
BpeMe YCBOje 3Hama U 100pe HaBUKe O (PU3UYUKO]
aKTUBHOCTU U UCXPAHHU. ) g
Gz=/
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3amTo je BaXKHO Jla UMaMo 3a7j0BoJbaBajyhu TesecHu cactaB? Jla i je TO caMO y Be3u 3a CIOJballlbUM
(puznukum u3riegoM u senotom muimhasor Tena? OBO je CBAKako BaxKHO, jep 3a/J0BOJLCTBO CHOJbAIIHUM
cuzrukum usraenom omoryhasa fga ce 6osbe ocehamo. To HaM faje camonoysfame y OHOCY Ca IPYTUM JbY/IUMA.
Op ecTeTcKor 10>XMBIbaja, 00JMK M CaCTaB TeJla Cy MHOTO 3HavajHUjU Kao (pakTop 37ipaBiba. Beoma je OUTHO y
KaKBOM Cy (pM3MYKOM WJIM 3/IPAaBCTBEHOM CTakby HAIllM OPraHu Kajia TeJIECHU CacTaB HUje
3aoBosbaBajyhu. ['ojazHocT (1e0spuHa) je jenan o Hajuelrhux nopemehaja TenecHor
cactaBa. [loBehamwe (BUIIAK) MACHOT TKMBA, HE TMOJpPa3yMeBa CaMO MPEKOMEPHY
TeJIECHY Macy KOja HapylllaBa 106ap Croballlkby U3rief], Beh 1 0301/bHO yrpoxkaBa
3apaBiba. ['0jazHOCT noceOHO yrpoxkasa jieny u miiajie. ['ojazHa geua Hajueithe
OCTajy Toja3Ha M Kaja ofipacTy. ['0ja3HOCT, Kao 030mbaH (PakTOp puU3MKa
Mo 3/IpaBibe, JIOBOJIM C€ y Be3y ca M0jaBOM MOBUIIEHOT KPBHOT MPUTHUCKA,
nosehatbeM HMBOA MacTu y KpBM, nopemehajem papma OyOpera, nojaBom
mehepne 6onecTu... Ca gpyre cTpaHe, yKOJIMKO je HEKO MpIIaB (MMOTXPambeH) 1
rOTOBO HEMa MaCHOT TKMBa, TaKohe MO3Ke 3HauajHO YrPO3UTH CBOjE 31PaBIbe.
Mactu cy HaM HEomxofHe 3a >KMBOT. [loje;H BUTAMUHM W MUHEPAIM Ce
HE MOT'y pacTBOpUTH 6€3 MpHUCyCTBA MAacTU. MacTu cy BakHE y MPOU3BO/HU
XOPMOHA, CKJIQIULITA CY EHEpruje Koja HaMm je moTpeOHa 3a paji, ajlu y4ecTBY]y U
y peryjiauuju TeMnepaType opranusma.

[TpoueHar mMacTu y Tely ce NPUPOJHO
MeHa TOKOM TOfMHA >KMBOTA, a 3aBucu M of noja. Ocobe
>KEHCKOT T0J1a UMajy Behu npoueHaT MacTH y Tesy ofi ocoda
Mywkor noja. OH ce pa3nukyje U Koj ocoda Koje ce O6ase
CIIOPTOM Y OJJTHOCY Ha OHE KOje Cy (PU3UUYKM HEAKTUBHE.

Cmarwe Kocmujy je BaxkaH 1okasarelb 3[paBiba.
3HauvajaH f1e0 TejiecHe mace mpunaga Koctuma. OHe
IITUTE Hallle OPraHe U YYECTBY]Y Y KpeTamwy, Al UMajy
Y MHOT'O Ipyrux (pyHKIMja y OpraHu3my. ¥ KOCTUMa ce
CKJIAQJIMLLITE MOjEIMHA MUHEPAIH (KaJILMjyM, MarHe3ujyMm,
docdop); HEKe KOCTU NPEHOCE 3BYK (CIYIIHE KOLIYULE)
WIA YYeCTBYjy Yy TPOU3BO/IM KPBHUX eJieMeHaTa
(rpyaHa kocT, pedpa, kapauua...). Kako ytuue dpusnuka
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akTUBHOCT Ha kocTu? Kaja aktuBrpamo muiiimhe KOju ce Mpeko TETUBA BE3Yjy 32 KOCTHU, UHAUPEKTHO yTUUEMO
Ha TIPOMEHEe U Mpeodpakaj KOCTHUjY, 3aTO LITO C€ Y KOCTUMA CTAJIHO OJIBUjajy MPOLECU U3TPajithe U pa3rpajikbe
kowrtaHor Tkusa. [log yTuuajeM pu3nyke aKTUBHOCTU KOCTH TOCTajy 4Bpulhe M OTHOpHMjE HA yfape Koju
HACTajy NMPUIIMKOM CKaKama UM Tpuama. M KolraHo TKMBO NOjjiesKe NpoMeHama Koje HacTajy TOKOM XKMBOTA.
Y nepuopy pacta u pa3Boja OHe Cy BeoMa eJIaCTUUHE; PAcTy y Ay>KUHY U pa3Bujajy ce. Konauan o6k u macy
noctuKy usMmeby 23. u 25. rogune xuBoTa. Ca cTapewmeM J1o1a3u 0 IPOMeHa y KOLITaHOM TKUBY. Mema ce
OJIHOC M3rpajithe U Pasrpa/ithe KOLITAHOT TKMBA. Mewa ce OJHOC MUHepasa y KOWTaHOM TKuBY. OBaj ofjHOC
U TIPOMEHE Yy KOLITAHOM TKUBY MPENO3HajeMO Ka0 CMamEHe KOILITAaHe MAce U CMamheHhe MUHEpAJHE TYCTUHE
kocTHjy. OBO CMalbeHhe HApOUMTO CE JIelIaBa y KOIITAaHOM TKMBY 0c00a >KEHCKOT MoJia, Hajuyelthe nocie 45
rofuHe KuBoTa. Tasa, 3060r He3ai0BoJbaBajyhe MUHepaliHe TyCcTHHE (HacTaHak OOJIECTH OCTEONOpo3a), MOTY
HACTATH HEYTOJIHU NpesioMu KocTujy. [Ipesiom KyKa nim KniMeHHX MpILIybeHOBA, HA TPUMED, 3HAUajHO yTUYE Ha
KBAJMUTET XXUBOTa. [la GucmMo u3beriiu rnpesjaom, Ousio ja HacTaje ,,caMm ofi cede’, 300r He[IOBOJbHE I'YCTHHE
KOLUTAHOT TKMBA, WJIM HACTaje yClie[] HEKOT Male 030UIBbHOT Majja, MOTPEOHO je J1a MPUMEHYjeMO
BexKOe cHare.

Muwuhna cnaza je cniocOOHOCT TeJia, TauHUje CMOCOOHOCT MuiMha, fa
CBOjUM Halpe3ambeM CTBapajy CUITy KOjOM Ce CaBJIajlaBa HEKU CMOJballllbU OTIOP
(nnu Tepet). CHara je Beoma Ba>kHa y CBAaKOJTHEBHOM >KMBOTY , HAPOUMTO Kajia
je noTpeGHO 00aBUTH HEKM Texku (pu3niku nocao. CHara je moce6Ho OuTHa
3a ycnex y CHOpTY, jep ce y mbeMy capiajiaBa Bequku otnop. CHara je,
MebyTuM, BakHa M 3a CBAaKOJHEBHY WMrpy M 3a6aBy. Mummhu nmajy
3HauyajaH y/eo y YKYIHOj Macu Tejia. Y KOJMKO yeO MUIIMhHOT TKHBa
HUj€ Ha 3310BOJbaBajyheM HUBOY 3a ofipebeHu y3pacT, H UCNIOJbaBakhe
cHare muiunha Hehe 6uTH 3ag0BosbaBajyhe. OBO je moceOGHO BasKHO
KOJ] CTapujux ocoba, jep MpUPOJIHO 10J1a3M /IO CMambeHha MUITMhHOT
TkuBa (aTtpoduja). {oBosbHO cHaxkHu wmuimhu omoryhaBajy
6e30enan  xofi, crpedaBajyhu wmoryhHoct mnapa. ITpunmkom
najia, MOXe Ce MOBPEJUTU 3rJ00 WM YaK CIOMUTH KOCT, LITO
j& HapouMTO OMacHO ako ce faecu crapujoj ocodu. [Ipouenar
MUILIMhHOT TKMBA Ce MEHa ca FofIMHaMa >KMBOTa, a y YBE3H je U ca
nosioM. OcoGe MyLLIKOT 101, MPOLEHTYAJTHO UMajy HEILTO BULLIE
MulMhHOT TKMBa WITO UM oMoryhasa jja pa3Bujy u Behy cHary y

OJIHOCY Ha 0CO0€ >KEHCKOT I0JIa.
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Muwuhna uzopcwousocm je rakohe cnocooHocT Mutmha.
3a pasnuky of] cHare Koja omoryhasa fia ce CynpojcTaBuMo
CIOJBALIEM OTHOPY, MULIMhHA M3JP>KJBUBOCT OMoOryhasa
la HEKY KpeTHY MOHAB/baMO Y3aCTOMHO BMIUE MyTa U f1a
Ta KpeTwa Tpaje ayro. [Hobap npumep je mnemavewe,
IUIMBAabEe WM UCTPaAjHO Tpuamwe. Kako cy muiimhHa cHara
1 M3[PXKIbUBOCT CMIOCOOHOCTH MCTOT TKMBA (MUIIMAHOT),
YECTO C€ O3HayaBajy jeqHUM KMEHOM — MUIlKhHE
CIOCOOHOCTH.

Daekcubuanocm je CocoOHOCT U3BObewa BeoMa
LIMPOKUX MOKpeTa (MOKPETa BEJIMKE AMIUIUTYJE) Y JETHOM
3rao0y. Kako 6u jakie pazymenu mra je (piaekKCuOMIHOCT,
MOTY HaM MOCIY>KUTU U JIPYTU HA3UBU KOjU C€ I0CTa KOPUCTE:
NOKPemMwmUBOCHL, eAACUYHOCHL, CABUMBUBOCT, 0OUM NOKPEeMA 1
eunkocm. ITOKpeTIbLUBOCT je MPBEHCTBEHO 0COOMHA 3ri1000Ba. Konmmko
he Heku 3ry100 6UTH MOKPETIHUB, TO HAJBUILE 3aBUCHU Off HErOBOI OOJIMKA
u rpabe. M 6e3 no3HaBawa aHaTOMMje YOBEKA, U3 UCKYCTBA 3HAMO KOjU Cy 3rJI000BU MPUPOHO BUIIE, a KOjU
Mame oKpeTHH. Pame je, Ha mpumep, HajIOKPET/bLUBUjU 3IJ100, JOK CY MOKPETH Y 3ri1000BUMa MPCTU]y MHOTO
MamKX amuTyfaa. Mlako je mokpeT/bUBOCT MPBEHCTBEHO OCOOMHA 3r1000Ba, OHA Ce MOXKe noBehaTu NpBeHCTBEHO
ucre3amemM muilimha. BexxOe ncresama nomaxy ja ce noBeha ob6um nokpera.
Bexx06e ce Mory U3BOJUTH CAaMOCTAJIHO WJIM Y Mapy. AKO C€ UCTEKEeMO y napy,
a IPUTOM HaM MapTHep NMoMaxKe, UCTEe3amke je MACUBHO. Y KOJIMKO ce caMu
UCTEXKEMO, aHraxKyjyhu Binacture Muimhe, BpIIMMO aKTUBHO MCTE3aHbE.
Bexo6e ncresama, 3aTM, MOT'y J1a Oy/ly CTaTU4YHE U AuHAMU4YHe. [To6po

je Kajja KOMOMHYjeMO CBE BPCTE UCTE3aba.
AKO ce 3anuTare 3allTo je BasKHa J0Opa NOKPETIbUBOCT U KAKO
BeXXOE uCTe3ama JIONPUHOCE 3]paBIbYy, HAj3HAYAJHUJE J€ HABECTH
cnpeuaBame nospejia. Ocode ca Behom nokpeTsbuBolithy 3ri000Ba Cy
CIIpeTHHUje, Takiie ce Kpehy u 6pxke pearyjy Ha U3HEHAJIHE CUTYalHje.
BexOe ucrezama momMaxy U Jla CMalbUMO HameTocT y Mulnhuma
_ 1I0CJIe HEKE MHTEH3UBHU]E aKTUBHOCTU U yOP3aMO HUXOB OMOPABAK.
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Apantupana (pM3M4Ka aKTUBHOCT U CHOPT 32 0CO0€e ca UHBAJIUAUTETOM

W3 npeTxoHOr TeKCTa ca3Haiu cMO Ja (pu3nyka akTMBHOCT 00yXBaTa CBAKOJHEBHE MOKpETE YOBEKa,
yKibyudyjyhu (pusnuku pajg v NpuMeHy MPOrpaMUpaHOr TEJECHOr BexkOamwa. A 1uTa je ajanTupaHa (pusnyka
aKTUBHOCT? AlanTUpaTH 3HAUYM MPWIATOIUTU. Y OBOM CIIy4ajy pajiu ce o mpujiarobaBamwy pefaoBHOT (pU3UUKOT
BexkOama ocobama Koj| KOjUX Cy 3HAUajHO CMameHE U OrpaHUYEeHE TeJIECHE CIIOCOOHOCTH.

Y HamieM OKpy>Keky MOXKEeMO 3anma3uTu 0cobe (Jiely U ofipaciie) ca CMambeHUM U MOTIYHO OrpaHUYEeHUM
¢yskumjama. Koj HEKMX, OBO CMameHe UM MOTIYHO OIPaHUYEHE MOXKE Ce YCTAaHOBUTHU OfiMax MO pobewy.
MebyTum, npomeHe MOry HacTaTu M TOKOM >KHMBOTAa. ¥Y3pOKa MMa MHOIO, a Hajueurthe ce paau o moBpefama
n Oosectuma. YKOJMKO € HEKO pa3doiu, JoOuje Tpul, 3aylIKe WM OOTMHbE, TO NPOMEHEHO CTambe TPaje Off
HEKOJIMKO JIaHa /10 HEKOJIMKO Heflesba (HajBule o 6 Hepesba). Taa ce pagu o akymroj 6oaecmu U 60JECHUKY
ce Hajuelthe y MOTNYHOCTH 3a0pamyje MPUMEHa TEJIECHOT BexK0awa. To je NOTIyHO ONpaBIaHo, jep NMPUIMKOM
BexkOama J10J1a3u 10 yOp3aBama pajia cpla, nopehara TesecHe TemnepaType 1 Behe eHepreTcke noTpoLibe, LITO
nopatHo ontepehyje Gonenrhy Beh ocnabiben oprannzam. Hakon o3fipaBibema, J00pO je ofiMax HaCTaBUTH Ca
penoBHUM BexkOameM. PU3MUKOM aKTUBHOLIThY ce jaua ofopaMOeHu cucTeM opranusma. Te ak TMBHOCTHU Cy UCTe
Kao LITO cy Oujie U Mpe akyTHe 0OJIECTH U HUje UX NoTpeOHOo noceOHo ajanTupatu. Kana ce, Mebytum, pagu o
TPpajHOj MPOMEHHU 3[IPABCTBEHOT CTama — (pu3nIKa aKTMBHOCT (IIPOrpaMUpPaHo BexKOame) Mopa ce ajlanTupaTH.
[Tpema ToMe, adanmuparo uauuko eexcoarbe ce npumeryje UCKLYUUBO KOO XPOHUUHUX OOAECHUKA U 0c0Oa
ca unsaauoumemom. Ko cy XpoHU4IHM GOJIECHUIM, & KO 0CO0e ca MHBAIUUTETOM?

3npaBCTBEHE NMPOMEHE KOje Tpajy AyKM BPEMEHCKH MepHOJl, TIOHEKal U YMTaB KUBOT (mehepHa Gonecr,
BHCOK KPBHH [TPUTHUCAK), MU CE€ jaBJba]y MEPHOANTHO (Ha TPUMED aJIepryja Ha IBETaHhe KOPOBa), jeTHUM UMEHOM
ce 30By xporuune bonecmu. Ocode Koje 60Iyjy 0/ OBaKBUX O0JIECTH Cy XpOHUYIHH OosiecHUIM. OBUM ocobama
ce Ipenopyuyje ajanTupaHa (U3MuKa aKTUBHOCT. AJanTaiyja ce CIpoBOAM M300pOM MOCEOHUX cajpikaja
U TIOCeOHMX ycioBa y kojuMa ce BexxOa. [Ipumepa panu, ocoba anepruyHa Ha IBeTame KopoBa m3OeraBahe
BE)XKOAame Ha OTBOPEHOM IPOCTOPY M CBOje aKTHBHOCTH CIIPOBOAMTH y KIMMATH30BaHWM IPOCTOpHjamMa y
KOjuMa HeMa JIoJpa ca MaTepHjaMa Koje U3a3uBajy ajeprujy.

[Tox mpunarohaBameM caapikaja moapesymeBa ce m300p moceOHUX (PU3NIKUX BEXOH, mpuiarohasame
Tpajarmba M WHTEeH3uTeTa BexOH. CBaka XpOHMYHA OOJIECT M CBAaKM OOIMK MHBAIMAMTETA 3aXTeBa rmocebaH
HOpUCTYIL. 3aTo je HeMoryhe roBOpUTH O YHMBEP3aJIHOM pELENTy aJanTHpaHor BexOama, Beh ce 3a cBakor
MOjeMHIIA TIPABH IMTOCEOHO aTanTUPaH IPOTPAM.
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[Ipenopyke 3a BexxOame Koje ¢e I0BOJIEC Y BE3y Ca y3pacTOM U TPEHYTHUM (PU3UIKUM CIIOCOOHOCTHMA
JOII Cy 3HadajHUje KajJa je ped o ocobaMa ca WHBAIMAUTETOM. To cy ocobGe KOJ KOjux Ce jaBibajy TpajHe

rocJneauie 300r:

¢pusnukor omrehewa Tena koja cy HacTana yclieyi nospefa (KuumeHe
MOKJIMHE Ha TpUMep) WM Cy nocienuna 6osect (Ha nmpuMep MuimhHa

puctpoduja);

- ceH3opHor owtehewa (omrehewe vyna Busia u ciyxa)

"n 3BOp: ¢,

- WJIM MEHTAJHOT omTehema (CMaH)eH)G HWHTCJICKTYaJTHUX

CIIOCOOHOCTH).
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AKko ce koj1 0co0e yCTaHOBU HEKO Of] HaBe[JHUX ollTehema Ha caMOM pobery WK y HajpaHujeM TIepuoy
>KUBOTA, 32 By Ce Kaxe [a UMa ypoheHo owmehere. AKO nak ocoda CTeKHe ollTeheme TOKOM rofiiHa CBOT
>KUBOTA, PEY j€ O CmeueHoMm oumehery.

3amro je BaXKHO Jla 3HAaMO pa3uKy u3aMeby creueHor u ypobeHor omrehema? OBO cazHame nmomaxke
1a pa3yMeMO Pa3lIMYUTOCT KOja Ce jaBJba KOl 0c00a ca UCTUM TpajHUM HepocTtatkoM. Ha nmpumep, ocoba koja
je pobeHa ca HeJoCTaTKOM JIOHmEr eKCTPEMUTETa, TOKOM pacTa M pa3Boja caMa MPUPOJIHO MpuiiarobaBa cBoje
¢usnuke cnoco6HocTu. To je passor 300r Kojer je TakBa ocoba 3HATHO BEIlITHja Y KpeTamwy Off 0cobe Koja je
ryouUTaK JIOWer eKCTpeMuTeTa 1I0K1MBesa y crapujeM y3pacty. Ocobe ca MCTOM KaTeropujoM MHBAIMUTETA,
6e3 o03Mpa fa JIM je MHBAJIUIUTET ypobeH MM CTeueH, MOJjefIHAKO YYECTBY]Y y aganTUPaHUM (PU3UUKUM
aKTHBHOCTHMA.

Kaxo ajjantupana ¢pusruka akTUBHOCT yTUYe Ha MOOOJbLIAKE (PU3NYKUX CIOCOOHOCTH
KOfi ocoba Koje 00Jyjy Ofl XPOHMYHMX OOJIECTM WM KMMajy HEKO TpajHO olrehewe?
ApantupaHoM (pU3MYKOM aKTHUBHOIIhY BpIIM C€ MCTU YTHMLAj HAa OpraHu3aMm ocode ca
MHBAJIMIUTETOM KA0 U OpraHu3aM CBake ipyre ocode, Te OCTBapyjy UCTe MO3UTUBHE
NPOMEHE Yy CMUCIY MOOO0JbIIakba (PU3NYKUX CIIOCOOHOCTH. JeiMHa pa3iMka Kaja je
ped o alanTupaHoj (pU3MYKOj aKTUBHOCTH je crenyuryad NpucTyn y paay. 3ato u
KaXKeMO JIa je pey O TeJleCHOM BexxOamy Koje ce npuiarobaBa 0co0u Koji Koje ce
jaBJba 3HAYAJHO OrPaHUYCH-E.
[Topen npumeHe afanTvpaHe (PU3MUYKE AKTMBHOCTU KOja je 32 XPOHMYHE
6oJiecHUKE M 0co0e ca MHBAIMUTETOM y 3HAUYajHOj BE3U ca 3]PaBIbEM, MOjeAUHIM
BEOMa YCIEIIHO y3UuMajy yuelthe u y crnopty 3a ocobe ca uHpanuaurerom. Cnopm
3a ocobe ca UHBAAUOUMEMOM HUje UCMO WMO U A0anmupana GusuiKa akmueHocm!
C umibeMm fa ce JOCTUTHE CHOPTCKU PE3yJITaT, y CHOPTY 3a 0CO0E Ca MHBAJIMAUTETOM Ce
ycaBplIaBa NoceOHa COPTCKa TeXHUMKA M TakThka. CrnopT 3a ocobe ca MHABIWAUTETOM je
CIIMYaH CIOPTY 3a TUITMYHY Nonynanujy (ocobe 6e3 uBanuaureTa). Takobe,cnoptuctu
ca MHABJIWUTETOM MOry OWTM BEOMa YCNEUIHM KAKO Yy CBOj 3eMJbM (Ha HAaMOHAJIHUM
TaKMUYEHMMa) TaKO W y CBeTy Ha MebyHapopgHuMm Takmuuewuma. Haj3nauajHuje
TakMuuewe cy [lapaomumnujcke urpe. OBaj cnopTcku jorabaj ce Takobe jeiaBa cBake
4 roivHe M peasu3yje ce Mo UCTOM NMpUHUMIY Kao 1 Onumnujcke urpe. TakmMuyapu y
CIOPTOBKMa 32 0C00€ Ca MUHBAJIMUTETOM HE TAKMUYE Ce M0 y3paCHUM KaTeropujama,
6eh ce kamezopuje 00pasyjy y 00HOCY HA wUX08Y uauuky yrkyuonasnocm. Tako \
ce He MOXKE JIOTOIUTH Jia C€ CMOPTUCTA y KOJMLMMA TaKMUYM NPOTUB CIIOPTUCTE \
KOju UMa TeJiecHO owTeheme jeiHe HeocTajyhe nogjiakTuue.
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Jla i ciopTUCTH Ca MHBATIMIUTETOM MOTY YUECTBOBATH Y CIOPTOBMMA TUTIMYHE TToMmyianuje? Y KOJIMKO je
ped o TakMuuewy, To je Hemoryhe. [Topes Tora mTo HUCY UCTUX (PUBUUYKUX CTIOCOOHOCTH, HUCY UCTA MpaBUiia
y CBUM CIIOPTOBMMA, PA3JIMUUTH Cy onpema u TepeH. [lakie, nopes npuiarobeBama y HauMHy BexOama, KOJ
CIIOPTUCTA UJIM 0CO0A Ca MHABJIUIUTETOM KOj€ YUECTBY]Y Y MOjeIMHUM CIIOPTOBMMA NpuiiarobaBajy ce rmpaBuia.
EBo u npumepa:

npuaazobaearbe npasuaa y meHucy: JONTa MOCJE Mpejacka Mpexe cme
J1a IOIMPHE TJIO /iBa MyTa Npe HEro LITO jeé NPOTUBHUK BPaTH (y CTaHAAPHOM
TEHNCY JIONTULA CME J]a OJICKOYM CaMO jEJTHOM);

npuaazobhaeare  mepeHa y
eodehoj 0060jyu: BUCUHA MpEXKe
3a mywkapue je 1,15m, a 3a >kene
1,05m (y penoBHOj of00jIM,
BUCHHA je 2,43M 3a MyLLIKapLe 1

2,24M 3a XeHe);,

*
*
‘A**

173
b . [3 .
npuﬂazobaeafbe onpeme ypa26u]y. op: p"“’(’ﬂylnpic&01‘%'“\;

Urpajy ra UCKJby4uBO CIOPTUCTHU Y KOJIULIMMA,

a KOJIMLA Cy MpuiarobeHa 3a oBy aKTUBHOCT y CMUCJTY AOATHUX
0jayarba Kao M CTaOMJIHOCTU y OJJHOCY Ha KOJMLA 3a HEKe Jipyre
CMOPTOBE 0CO0A Ca MHBAJIMIUTETOM.

Ha nu ocobe TUNUYHE NMomnyJianyje Ui CIOPTUCTU MOTY y3€eTH yuellthe y
CMOPTOBKMMA 0CO0A C MHBATIMIUTETOM? Y KOJIMKO je Ped O TAKMUYEHY — alcCOJyTHO
He. MebyTuM, yKommko je ped o pekpeaunju u 3a6asu, 400pO je J1a 3ajeAHNYKUX aKTUBHOCTU Oy/ie IITO BUILLE.
Ho6ap npuMep 3ajeHMUKOr ydyeutha y CHOPTCKO PEKpeaTHBHUM aKTUBHOCTHMA je CBakako cefeha opdojka.

> ok
W.rio2016.com”
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Tana ocobe TMUNMYHE MOoMyalyje MOTY YBUAUTHU pa3iivKe y (PYHKUIMOHAIHOM OTpaHUyYeHy KpeTaa Mo TepeHy
NPUJIMKOM OfIUrpaBama noeHa. buso 6u no6po aa bauy ca cBojUM HACTABHUKOM Y ILIKOJIM TPOOajy OBY CIIOPTCKY
urpy. AKo mpu TOMe y pas3pely MOCTOJU U YUYEHUK Ca MHBAJIMJUTETOM WIIM HEKOM TELIKOhOM y pas3Bojy,
HApOYUTO aKO C€ paii O OrpaHUYEHY KpeTama, 0Ba Urpa je MpaBu u300p, jep oMoryhasa paBHOIPABHO Y>KUBAH-E
Y pajioBambe 300 OCBOJEHUX MOEHA.
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TECTUPAILE ®PUSNYKHNX CITOCOBHOCTH

Ha Hekonmko mMecTa y KibHM3M je HarjalleHo Ja je 3a YOBEeKa M3y3€THO BayKHO CBAKOJHEBHO KPETawe U
¢puznuka aktusHOoCcT. OcTano je, MehyTum, OTBOPEHO MUTAHKE O MPELMU3HOM Tpajarby U UHTEH3UTETY MOje/IMHIX
aktuBHocTU. Komuko myTa HefesbHO Tpeba na Tpuumo? Kommko ayro Tpeba 1a TpUMMO Ha jeTHOM TPEHUHTY ?
Kommko cknekoBa Tpeba ja ypaaumo? [la 6McMO paBUITHO U Pa3yMIBUBO OfITOBOPWJIM HA OBA MUTaka, MOPaMO
/1a OTBOPUMO MUTaHke MEPEHa Y CIOPTY. YKOJIMKO, Ha IPUMEP, HEKO XOhe J]a HanpaBu MepfieBUHE, OH MOpa f1a
u3MepHu Ay>KuHY U 6poj facaka Koje cy My notpebne. Mnm, kaja Mama npaBu TOPTY, OHa MOpa jla 3Ha TauHe Mepe
CBAKOT CacTOjKa: KOJIMKO jaja, KOJIMKO OpalliHa, KOJMKO opaxa, imehepa u Tako pefioM JI0 TauHe TeMrepaType
pepHe U [yKuHE Mevyera. AKO TaKo pa3MUIbaMO M MPUIMKOM ofjpebuBaba MoTpeGHe KOMUUYMHE (hru3nuKe
aKTUBHOCTHU, OH/Ia CMO Ha rpaBoM nyTy. Yysenu xemuyap LIon I'pe6 (1900-1984) uzjaBuo je 1a yKOaMKo HELTO
HE U3MEPUMO, HE MOXKEMO HHM Jla I'a KOHTpoumileMo. Boehu ce 0BUM pazMulllzbameM, J0Ja31UMO /10 3aKJbyuKa jja
HU (PU3UYKY aKTUBHOCT HE MOKEMO JIa KOHTPOJUIIEMO 63 MoiaTaka o TeJIeCHUM U (PyHKIMOHATTHUM OCOOMHAMA.
TakBa Mepema ce 30By TeCTUPAE (nposepasare) cmara puduuxux cnocoonocmu. [lakie, 3a 6e36emHo yuernihe
y (pMBUYKUM aKTUBHOCTUMA, TIPETXOJHO j€ HEOMXOHO YTBPJIMTH KOJMKO CMO 3a HUX CpeMHU. TecTupame ce
HE CMPOBOJIM CaMo Mpe 3anounibakha HEKOT Mporpama BexkOama, Beh ra je 1o06po noBpeMeHO MOHOBUTHU, HAKOH
2-3 mecena. Ha Taj Hauun Moryhe je 1o0uTH nojilaTKe O TOME Jia JIM HEKO HaNpeyje UK CTarHupa, OJHOCHO, Jia
71 je IPUMEeHeHN TIPoTrpaM BeskOama edrukacaH Win OECKOPUCTaH.

Beh je peueno na no6pe pusnuke cnocoGHOCTH oMoryhasajy u3Boberme HekKe AKTUBHOCTH YMEPEHOT WU
jakor uHteHsuteTa 6e3 nojase Beher 3amopa. Te cnocoOHOCTH Tpebano 61 Jia Ofp>KaBamMo Ha MOXKEJbHOM HUBOY
TOKOM YMTABOI >KMBOTA, LITO CE MOCTUXKE PeloBHUM BexKOaweM. [Iporpam BexkOamwa He cme Ja Oyfie UCTh 3a
cBe, Beh ra je moTpeGHO MPUIIAroIMTU CBAKOM YOBEKY. 3a Kpeupawe TOr J10Opor MHAMBUIYAIHOT Mporpama,
npuarobeHor MnojeivHIly, BeoMa je BaskKHO TeCTUPAHE.

duznyke crnocoOHOCTM ce Hajueuthe Mpouewyjy Kpo3 Tpu paHuje oOjamimbeHe KommoHeHTe: (1)
Kapouopecnupamopra (aepooHa) cnocoOHOCT, (2) muwuhra cocOOHOCT (CHara M M3JP>KJbUBOCT MUIIMha)
u (3) guexcuburnocm (MOKPETILUBOCT 3rJI000BA, TUIKOCT, €JIaCTUYHOCT, aMIUTUTyAa Tokpera). HaBenene
KOMITOHEHTe (pu3nuKke CocoOHOCTH, V3 (4) cacmasé meaa (TelleCHy CTPYKTYPY), IPECTaBIba]y IJIaBHEe YMHUOLIS
yHanpebemwa 1 mo6oJbliamka 3/ipaBiba. 3a MPOLEHY CBake KOMIIOHEHTE TIOCTOje OfiroBapajyhu TeCTOBH.
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IIpoBepa KapanopecnupaTopHe CIOCOGHOCTH

KappuopecnuparopHa (aepoGHa) cHOCOOHOCT Ce cMaTpa HajBasKHUJUM MOKa3aTesbeM JoOpOor 3/ipaBiba U
(pusnuke KoHMLMje nojeiHIA. AepoOHa AKTUBHOCT jé OHA Y KOjOj C€ KOPUCTH KUCEOHUK Kako OU ce caropenu
YIJbEHU XUJPATH, MAaCTM M NPOTEMHU M OCJIOOOAMIIAa €Hepruja nmotpeOHa 3a u3Bobewe nokpera. AepoOHe
aKTUBHOCTU MMajy 3a LJb Pa3Boj, OfipXkKaBame U No0OoJblIake (PYHKIMOHAIHE CHOCOOHOCTU KOjy Ha3MBaMo
aepoOHa U3JP>KIbUBOCT.

Y ¢pyHKUMOHATHOM CMUCITY, a6pOOHA CIOCOOHOCT MpecTaB/ba MOIYhHOCT cpla v myha aa npeko Kpsu
cHa0yieBajy MulIrhe JOBOJbHOM KOJIMYMHOM KMCEOHHMKA. Muihu Mopajy OUMTH y CcTamwy Ja Y3My U UICKOPUCTE
Taj KUCEOHMKA 32 CBOj pajl. BehuHa ibyin Ma TOBOJbHO KHMCEOHMKA, OIHOCHO Cple, miiyha u KpB 00e30ebyjy
JIOBOJbHO KMCEOHMKA 3a pajl. YCKO IpJi0 3a Kopulllhewe AONpeMIbEHOr KUCEOHMKa Hajuelthe cy mummhw.
YKOoAMKo 4oBeK HHje MOBOJbHO (DM3MYUKM aKTHBAaH, MUIIMhU C€ HE KOPUCTE PEIOBHO M HE pas3BHjajy CBOje
cnocoOHocTr 3a Kopulthewe Kruceonuka. llIto cy Muimhu akTMBHUM M ITO Ce pEIOBHMjE BexKOa, YOBEK & Y
CTamwy Jia NOTPOLUM U BULlE KMceoHnKa. Ocoba Koja MOXKe /la MOTPOILM BUILIE KUCEOHUKA cMaTpa ce (pU3NIKU
CIPEMHU]jOM, OJTHOCHO PajiHO CrTocOoOHMjoM. 300T Tora ce 3a ofipebrBame cTama aepoOHe CHOCOOHOCTH KOPUCTH
Makcumanuna norpounmsa kuceonnka (VO,Max). Ona o3Hauasa HajBehy KOnMMumHy KMCEOHMKA KOjy OpraHu3am
(a npe cBera Muihu) MOry jja ICKOPUCTE TOKOM BexkOama. llITo cy BpegHocTu Behe, aepobHa crnocoGHOCT je
OoJba.

MakcuMaHa NoTpoLIbha KUCEOHUKA HAjIPEeLM3HIje ce MepH Y JTabOpaTOPUjCKUM YCJIOBUMA Y3 YHOTpeOy
noce6Hux ypebaja. To cy eprocnupoMeTpu Ha Kojuma ce€ NMpUMEHY]y NMOceOHM MPOTOKOIM. TOKOM HHXOBE
peanuzanyje MICIMTaHUK Ba3yX yAMLIe U n3AuiIe Kpo3 Macky . OBaj mocTynak je CKyI 3aTo LITO 3aXTeBa noceOHe
ycJioBe, onpemMy 1 00y4yeHoCT. 3a MacoBHO Kopulheme, MehyThM, KOHCTPYUCaHU Cy T3B. BaHIa00paTOPUjCKU
TECTOBU KOJU CY, UCTUHA, Mame NMPELU3HU, i Cy JIaKU 3a ynotpedy. Mory ce KOpUCTUTH y CBUM yCJIOBUMA
1 MOTY UX MPUMEHHMBATH TOTOBO CBU KOjU 3HAjy fa u3mepe myJc (ppekseHuujy cpua). Banmaboparopujcku
TECTOBH 32 MPOLEHY NMOTPOLIHE KUCEOHNKA, HalMe, 3aCHOBAHM Cy Ha BUCOKO] MOBE3aHOCTHU (PpeKBEHLMje cpLa
ca CBUM OCTaJIUM (pyHKIjaMa OpraHu3ma.

JenaH oy BaHIabopaTOPHjCKUX TECTOBA 3a MPOLEHY aepoOHe cniocoOHocTH je TecT Tpuama ca npoMeHoM
cMepa Kpetama (nonynapHo Ha3BaH bun Tect wnum , Ilatn-pan Tect*). Moxe fa ce cnpoBejie Ha peJaTUBHO
MaJioM TPOCTOPY U MOJIECaH je 3a NPUMEHY Yy LIKOJCKUM ycjoBuma. CacToju ce M3 KOHTMHYMPAHOT Tpyuama
u3Meby f1Be nuHuje Koje cy yaambeHe jegHa o apyre 20 metapa. 3anounibe JaraHuM TPUYakheM KOje Ce IOCTENEHO
yop3aBa. TecT cajijp>ku HEKOJIMKO HMBOA, a CBAKM HUBO CajipxKu ofipeheH Opoj neonuna. bp3uHa Tpuama je
ofipebeHa 3a cBakM HMBO, a 3ByYHM CHUIHAJl O3HayaBa MOMEHAT 3a CTapT Tpyawa Off jefiHe JIMHUje JI0 Apyre.

”
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Bpeme m3meby fiBa 3By4Ha cUTHAJIA CE€ CMakbyje Ha CBAKOM HApEJHOM HUBOY, ITO
Hac Tepa fa noBehamo Op3WHYy Tpyama Kaji npehemMo Ha HapemHu HUBO. [IBa
Be3aHa 3ByYHa CUTHaja (jefjaH 3a ApyruM) o3HauaBajy MOMEHAT Ipesiacka Ha
caenehu OGp>Ku HUBO.

=

Kako u3Bogumo Tect? MopamMoO Na>kJbMBO fia CJIyLIaMO 3BYYHE
curHane. Ha npBu curnan kpehemo na tpunmo 20 meTtapa npema apyroj
JIMHUJU, U Kajla AOTPUMMO JI0 H€ YeKaMo ciiefichu 3ByYHM CUrHAJI M IOTOM
TPUYMMO Ha3aj| /0 TMpBe JIMHKWjE, U TaKo JI0 Kpaja TecTa, OJJHOCHO JOKJe

rojl MOXKEMO J1a M3[Ip>KUMo. BaxkHo je na Op3uHy Tpyama YCKIAJUMO ca
BpeMeHOM u3Meby /1Ba 3ByuHa curHaia. To 3Hauu f1a He Tpeba Jja >KypuMo
na nperpurMo 20 MeTapa LITO Mpe, HEro Jia IOTPYMMO JI0 JIMHU}E Y MOMEHTY
Kajla ce 3auyje CUrHajl Ha KOju Tpeba Jja ce OKPEHEMO M TPUMMO Ha3ajl. MoxeMo
npo6aTh TECT Mpe 3BAHMYHOI MEPEHa Kako OU ce yBexXOanu U OCEeTUIIM TEMIIO
Tpuama. TecT ce 3aBplaBa Kajia BULIE HUICMO Y MOT'YhHOCTH J1a IPaTUMO TEMIIO Tpyama,
OJIHOCHO KaJia 3a npefiBubeHo BpeMe He YCIeMo Jia IOTPUYMMO JI0 JIMHK]E [iBa My Ta 3a pefoM. [lakne, yKOIMKo He
CTUTHEMO Ha BpeMe 10 jefIHE JIMHU]je, TOKYLIaMO J1a CTUTHEMO Ha BpeMe JI0 ipyre JIMHUje. Y KOJIMKO HaM He ycrie,
TECT ce MpeKu/a U OeseKu ce JOCTUTHYTH HUBO U OPOj UCITPABHO NMPETPUYAHUX [ACOHULIA.

Y HapennuM Tabesnama ce Hajas3e NpenopyyeHy pe3ysTaTv TecTa, OJHOCHO MpenopyyeHu O6poj HUBOA U
IEOHMLA KOje Ou Tpebasio fia MpeTpye ieyaly U AeBojunLie pasauuuror y3pacta. [Ipumehyjemo na cy BpepHocTn
yIJIaBHOM NpUKa3aHe Kao fiBa 6poja. [Ipeu 6poj npeacTasiba HUBO,  APYTH JICOHUILY Y TOM HUBOY. AKO CTUTHEM
710 5-0r HUBOA M Y OKBUPY TOT HUBOA MPETPUYMM jOLI 5 IEOHMLIA, OHJIa CE MOj pe3yJTaT npejcTaBiba kKao 5/5. Ha
npuMep, ako Jieuak y3pacta 13 rojguHa cTUrHe 10 6-0r HMBOA, a y OKBUPY TOT HUBOA NpeTpun 4 fneonute (6/4),
OHJIa U3 TabeJsie 3aKJbyuyjeMo Jia je pe3yaTaT Ucnoj npoceka. To 3HauM fa Taj aeyak Tpeda fa Monpasu CBOjy
aepoOHy CIOCOOHOCT.
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IIpenopyuenu pedyamamu Tecma mpuarwa na 20 memapa ca npoOMeHOM cmepa Kpemarsa 3a 0edare

Jlow pe3yarar Hcnop npoceka  Ilpoceuyan pesynarar W3nap npoceka Opnaan pe3yaTar
12. ropuna Mame on 5/0 5/5 - 6/5 7/0 —7/5 8/0 —9/0 Buiue o 9/5
13. ropuna Mame o 5/5 6/0 - 6/5 7/0 —7/5 8/0 —9/0 Bue op 9/5
14. ropuna Mamse op1 6/0 6/5-17/0 7/5 - 8/0 8/5-9/0 Buie o 9/5
15. roguna Mamse op1 6/5 7/0 —7/5 8/0 —9/0 9/5 Buie o 10/0
16. rofuHa Mame o 7/5 8/0 8/5-9/0 9/5 — 10/0 Bume op 10/5

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

IIpenopyuenu pezyamamu Tecma mpuara Ha 20 memapa ca npomMeHoM cmepa Kpemarba 3a 0esojuuye

Jlow pe3yarar Wcnop nmpoceka  [Ipoceuan pesynarar  M3nax npoceka Opnuual pesynrat
12. ronuna Mamse oz 3/5 4/0 — 4/5 5/0 —5/5 6/0 — 6/5 Buwe ox 7/0
13. ronnHa Mame ox 4/0 4/5 - 4/5 5/0 —5/5 6/0 — 6/5 Bue ox 7/0
14. ronuna Mame ox 4/0 4/5-5/0 5/0 - 5/5 6/0 — 6/5 Bume ox 7/0
15. ronnHa Mamse oz 4/0 4/5 - 5/0 5/5-5/5 6/0 — 6/5 Bumre ox 7/0
16. ronnHa Mame ox 4/0 4/5 - 5/0 5/5-5/5 6/0 — 6/5 Bue o 7/0

W3Bop: Kinanthropometry and exercise physiology laboratory manual, Eston & Reilly, 2001, pp. 198-201.

OcuM oBoOr', MOCTOj! jOLI MHOTO BaHJIa0OPAaTOPUjCKUX TecToBa. BehnHa wUX ce u3yyaBa Ha COPTCKUM
(hakynTeTMMa KOje 3aBplLIaBajy HACTaBHULM (PU3NYKOr y OCHOBHUM M CPEIHbUM LIKOJaMa. 3aTo 00aBE3HO
NUTajTe HACTAaBHUKA (PU3MYKOT /1a BaM UX 00jaCHU U MOKaxe.
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IIposepa mummuhne cnocooHOCTH

MunmhHa cioco6HOCT ce, Kako je Beh peueHo, ncnosbaBa Kpo3 iBa oosmka. [Ipu nmpeacrasiba cnocoOGHOCT
muLIrha Jja caBliajja Closballllby OTIOP U 30BE CE Muuiuhna crhaza. [Ipyru npejcTaBiba CioCOOHOCT NPOAYKEHOT
MUIIMhHOT Hampe3amwa y pajy ca MajuM onrepehewuma u 30Be ce muwuhna uzopicwsusocm. Pa3zpoj muimhue
CHOCOOHOCTH MMa HEKOJIMKO MO3UTHUBHUX edeKaTa: yThuye Ha Behy MOOMIIHOCT U KOHTPOJTY TMOKPETa, CMambyje
MoryhHocT noBpebuBama, no6osblIaBa CHaO/IeBakbe OPraHn3Ma eHeprujoM, CMambyje KOJIMYMHY MacHOT TKHBA,
no0oJbLIaBA PACTIONOXKEHE UTH.

[Tpunrkom KoHTposie MulliMhHE COCOOHOCTH HajBUILE C€ TECTUPAjy BeJMKe MUllMhHe rpyne: Mulurhu
Tpyna (IpBeHCTBEHO JebHu 1 TpOyLIHN), MUILMhY PYKYy M paMeHor nojaca, Te Mulimhy Hory. Mumuhu tpyna
AQHTa>KOBAHU Cy y CBAKOJIHEBHUM aKTMBHOCTMMA U MMajy HajBaKHU]Y YJIOTY 3a MPABUJIHO JipxkKame Tesa. CHara
nebHux u TpOymHKMX MUIIMha yCoB je 3a 3apaBa U pyHKUMoHaIHa Jeha koja omoryhaBajy ogrosapajyhu nosoxaj
KMUMEHUX TpLbeHOBa U Kapauue. Camo y 1oOopoM nonoxkajy Hehe nohu no npetepanor onrepehewba KNUMEHUX
NPUUBEHOBA, a MOKPETH Kapiule Hehe 13a3BaTy NpeTepaHo ucTe3amwa Muiuha u aurameHata. Mummhu pyky,
paMeHOr Mojaca U HOry M3Y3€THO Cy Ba)KHU 32 HECMETAHO M3BObEH-e CBAKOJHEBHUX MOKpETa, a MOCeOHO 3a
13BObewe CIOPTCKUX NOKpeTa. 300r BaXKHOCTU KOHTPOJIE MULLIMhHE CIOCOOHOCTH, PUKA3aHU CY HEKU TECTOBU
KOjU Ce HajBUIlIe KOPUCTE y LIKOJIaMa ILIMPOM CBETaA.

Tecmupamwe cnaze mpoywnux muwuha

TecT npernda Tpynom je Beoma jefIHOCTaBaH 3a U3Bohewe 1 Tpaje KpaTko. Mi3Boau ce y napoBuma. 3a TecT
Cy notpeOHe CTpyH-aya U Tpaka ay>kKrHe oKo 1 mMeTap u mmpuHe 7,5 ueHTuMeTapa (YKOJIMKO jieTe uma usmeby
5 u 9 ropuHa) unm 10 nenTuMeTapa (YKOIMKo je fete ctapuje o1 9 ropuHa). Bexx6ay 3ay3Me MOUYeTHH MOJI0XKa]
Ha cTpywauu Jexehu Ha nebuma. Hore cy 6naro pammpene u caBujeHe y 3700y KoJleHa, ca cTonajuMma Ha
cTpymaun. ['1aBa je y npofy>keTKy Kuume, OJHOCHO Y KOHTAKTY ca nojioroM. Pyke cy ucrpyskeHe u nocTaBbeHe
y3 TeJlO ca JUIaHOBMMA Ha CTPyHaul. BaxkHO je moBecTu pauyHa jja Cy CTONaja IITO BUILE yjalbeHa Of] KyKOoBa,
Jjep je u3Bobemwe BexxOe 0TexkaHO YKOJIMKO Cy cTonajia nocraBjbeHa 61amu3y. HakoH mro Tectupano iete 3ay3me
MIOYETHHU TI0JIOXKA]j, MAPTHEP MY MOCTaB/ba OAroBapajyhy Tpaky Ha CTpyHauy MCIHOJl HOTY TaKoO /1a MPCTU PYKY
NOAMPYjy MBULY Tpake. TecT ce U3BOAM MOAU3AEM TPYIA CBE JJOK NPCTU PYKY HE NOAMPHY CYNPOTHY UBULYY
Tpake. ¥ TOKY M3BObemwa TecTa KyKOBU Cy KOHCTAHTHO Ha TOJJI03H, TOKPETHU CY CIIOPU, & CBAKMU MOjeJMHAYHA
nokyuaj Tpeda fa Tpaje oko 3 cekyspe (oko 20 nokyuiaja 3a jegad MuHyT). [IapTHep Koju mpatu TeCT MOXKe Ja
Jlaje puTaM y OJIHOCY Ha LUTONepully. Y TOKY U3BOhEHa TeCTa HUCY 103BOJbEHE May3e U Npe HOBOT MOKYLIaja
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r71aBa 1 pamMeHa Mopajy fia JOIMpHY cTpywauy. TecT ce npekuja yKOJIMKO je HACTyNuo ,,0TKa3", yKOJIMKO He
MOKe Jla ce MpaTH PUTaM WM Kajja je U3BeJeHO 75 MpaBUITHUX MOAM3ama TPyMa.

Tecmupawe cnaze muwmuha aeha

TecT onpy>kama Tpyna je BeoMa je[JHOCTaBaH 3a U3BObewe U Tpaje KpaTko. 3o ce y maposuma. 3a rect
Cy NOTpeOHU CTpyHaya 1 Jiewup Ay>kKuHe 40 neHtumerapa. BaxkHo je 00paTUTH NaxKiby Ha MPaBUITHO U3BOhEHE
tecta. [IokpeTn ce n3Bojie Cropo U KOHTPOIMCaHO. MaKCUMaJHO 103BOJbEHO MOJM3akhe TPYyNa TOKOM TeCTa je
o BucuHe off 30,5 ueHTUMeTapa, ¢ 0031pOM Ha TO /1a HUje NPenopyubUBO HU 6€30€IHO NMPea3uT TY BPEJHOCT .
Ha pe3ynarar yTuue Bulle ejieMeHaTa: y>KuHa Tpyna, Maca TeJa, NaCUBHA MOKPET/bUBOCT TPyNa, U3JP>KIbUBOCT
muirha neba uth. TecT ce y npakcu noka3ao Beoma MOJIECHUM 3a YYEHUKE OCHOBHHUX LIKousa. Bex6au 3ay3me
MOYETHU 110J10XKaj Ha cTpyHauu Jexkehu Ha cromaky . Hore cy criojeHe, a AylaHOBU ce NMOCTaBsbajy UCTIOf KyKOBa.
I'naBa je y mpoiy>kKeTky KuuMme, a Opajia OClIobeHa Ha cTpymauy. [lapTHep nocTaBba HOBUMh WM HEKU JPYTU
MapKep y JMHUjU MOIJIefla ieTeTa Koje ce TecTupa. ToKoM M3Bohewa MoKpeTa Moryiej He Tpeda MoMepaTu ca
HoBunha nmm mapkepa. [logu3ame ropmwer fena Tesa ce BpIIM aHraKoBaweM Mulnha jieha, a Kpajwu osoxayj
ce 3aJ[p>KaBa CBE JIOK MTAPTHEP HE yTBPAM pe3yITaT TecTa. PesyaraT ce Mepu JIelUPOM U IIPEJICTaBIba YAJbEHOCT
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Opanie o T1a. M3Bojie ce yiBa mokyiiaja, a 6esiesxku ce 60sbu pe3ynarart. PesyaraTt Tecta
ce MOKe UcKazaTh u OpojeM MOHaB/bamwa, Tj. OpojeM Mofu3ama Tpymna 0 3ajare
BUCHUHE. Y KOJIUKO UCIIUTAHUK MU3BCE BUILIC O], 30 noHaBsbamba WA YKOJIMKO HACTYyIn
,»OTKa3", TECT C€ MPEKU/A.

Tecmupamwe cnaze u u3opicvousocmu muwiuha pyKy u pamenoz nojaca

CkJiek je BeoMa MmomyjapaH M MO3HAT TeCT, KOjU Cy curypHo Beh cBu
npo6anu. M oBaj TecT je BeoMa jelHOCTaBaH 3a NMPUMEHY, a MOXE Jja c€ U3BOAU
Ha OMJIO KOjOj paBHOj U TBP/O]j Nouio3u (y camu 3a puznyuko, Ha 6eTony utn). 1
OH ce u3BonM y naposuMma. [lorpeGHa je jour u mwronepuna 300r KOHTpoJe Op3uHe
u3Bobewa Tecta. Koy oBe BapujaHTe CKJleKa TEJIO ce He CHyLITa /10 MOoja, HEro 0
MOMEHTa Kajia ce pyke y 3rody jakTa caBujy fo yraa of 90 crenenu. Uecto pesyarar
TeCTa 3aBUCH Of] TAUHOT Mepera. BaxkHo je 1a ce cBaku nokyiuaj ussee npaBuiHo. [Ipe
HEro LITO Ce MPUCTYIU TECTUPaY, 100pO je yBe:KOaBaTH U3BOhewe U yCBOJUTH
HaBMKY CaBHjamba y 317100y nakTa 10 yraa of 90 crenenu. Llum Tecra je na
Ce ypajii LITO BUIIE CKIIEKOBA y ofroBapajyheM putmy. Jeman ckiiek
HE CMe J1a ce U3BOjM iy>ke off 3 cekyHfe. [lakie, MUHUMaIHU puTam
n3Bobema je 20 ckiekoBa 3a jeflaH MUHYT. 3a MepeHe BpeMeHa
KOPHUCTU Ce LITONepulia, a 3a [aBawkbe puT™Ma Ouio ou 1o6po
KOpPUCTUTU MeTpOoHOM. MlcnuTaHuk 3ay3mMe MOYETHHU MOJI0KA]
TaKo J1a My je CTOMaK OKPEHYT IpeMa Moj1y,, ca UCTIPY>KEHUM
pyKama ¥ JIJTaHOBUMa NMOCTABIbEHUM MAJIO LIUPE Off paMeHa.
Hore cy onpykeHe u 6maro pammpeHe ca OCJIOHLEM Ha
npctuma cronana. TokoM u3Bobewa Tecta MoTpebHO je
na yneba U HOre OCTaHy MOTMYHO onpyskeHu. [Ipunrkom
CIylliTalkba pyKe ce CaBWjajy y 31700y JiakTa JI0 yrjia
on 90 crenenu. Kop BehuHe y TOj Mo3uuyju HajIakTULIE
cy mapaseiyiHe ca nopjoroM. OpMax HakoH JIOCTH3aba Te
NpaBUJIHE MO3MLMjE Ca CAaBUJEHUM pyKama, CJIe[iU MOoU3amhe
Tpymna, OJHOCHO OMpYKame PyKy. TecT ce npekupia yKOJIMKO
nobe 710 ,,0TKa3a“ Wi yKOJIMKO HE MOXKE /la Ce MpaTu pPUTaM.
MakcumanHo Tpajame TecTa je jeflaH MUHYT.

(o

)
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M3ppxkaj y 3rudy je jou jemaH momyJiapaH TecT KOjUM ce npouemyje mummhia gopma. JenHocraBan
je 3a ynotpe0y. MI3Bou ce Ha BpaTuily i OMJIO KOjoj IUMIIKKM Ha KOjOj MOXKe /la ce BUCHU. 3ajjaTak je jja ce y
3rudy U3p>Ku WTO Jy>Ke. BpeMe nmpoBefeHo y npaBUiIHOj MO3ULIMjU ce Mepu LuTonepulioM. Bex6au ce 3a mumnky
yXBaTU HaAXBaTOM (MATYEBU CY OKPEHYTH jeflaH Mpema Apyrom). ¥3 acUCTEHLM]y jeTHOr WM JBa MapTHepa
nojvke ce (mperuda pyke y JakTy) oK My Opaja He jobe n3Haj BucuHe wmnke. llltonepuna ce ykmbydyje unm
ce 3ay3Me OBaj MoJioKaj ca OpajoM u3Haj wmnke. TecT ce npekuja yKOJIMKO ce Opaja OCJIOHU Ha LIUMKY , WA
rjaBa 3a0auy y Hazaj Kako Ou ce Opajja mofursa W3Haj LIWIKE, WIK Kaja Opajia NMajiHe MCIOoj, HUBOA LLIUIKE.
Y TOKy u3Bobema TecTa TeJlo He CMe Jla CE HbULIe HANpe/-Ha3ajl, a YKOJIMKO Ce jaBe TakBU MOKPETH ACUCTEHT
3ayCTaBsba bUXamwe. [J03BOJbEH je caMo jeflaH MOKY1Ia]. TecT ce MoxKe MPEKUHYTH YKOJIMKO HEKO y 3rM0y OcTaHe
ny>xe of 30 ceKkyH/u.
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Tecmupaibe nokpem.vusocmu

[TokpetbuBOCT ((hIeKCMOMIIHOCT) TMpeficTaBba (PYHKUMOHATIHY CIMOCOOHOCT 3rj1000Ba Jla OCTBApYjY
MakcuMasiaH oOuM mnokpera. HefoBoJbHA MOKPETI/BMBOCT yTHMYE Ha OTEXKaHO WH3BOHEHE CBAKOJIHEBHUX
aKTUBHOCTHU. 300T TOra ce MOBPEMEHO MEPH MOKPETILUBOCT U TaKO yTBphyje y KOjuM 3ri000BUMa je MOTpeOHO
noBehat 06MM nokpeTa. ¥ 1IKOJaMa IIMPOM CBeTa ce Hajuelthe Mepu (hiekcuOuIHOCT MUllMha Kapiauue u
3a/Ile JIoXKe OyTa, T€ MOKPET/bUBOCT Y 317100y paMeHa. EBo nmpumMepa iBa Beoma MnomnyJapHa TecTa.

Tecm 3a ymepbusamwe ¢haexcuburnocmu Kapauue u 3aoke aoxe Oyma Koj Jele ce U3BOAU MoMohy
KyTuje (npBeHa wim auMeHe) BucuHe 30 neHtumeTtapa u jewupa gyxkuse 50 nentumerapa. Bexo6au cenne Ha
TIOJ] ¥ CTOTIAJIOM OTIPY3KEHe HOTe OCJIOHM Ce Ha KYTHjy 3a Mepeme. [Ipyra Hora je caBujeHa y 3ri00y KoJieHa ca
CTOMAJIOM MOCTABJHLEHUM Ha TIOJI TIOPeJ KOJIeHa onpyxkeHe Hore. Pyke cy onpyskeHe Hampej Mpeko Jiewmupa 3a
Mepeme ca JJIAaHOM jeflHe pyKe MOCTaBJbeHNM Ha IIaKy apyre pyke. M3Bom ce MOKpeT yHampef Oonpy>KeHUM
pyKama u ca JylaHOBMMa KOju KJT3e Tpeko Jiewnpa. Jleha Mopajy 6utu onpyskeHa, a morJiey ycMepeH Harpey.
J103BOJBEHO je ToMeparme KOJIeHa CaBUjeHe HOre Y CTpPaHy MPUIMKOM U3BObhera MoKpeTa, Mpu Yemy CTOMAJo
MoOpa ocTaTH Ha mofly. TecT je morpemrHo u3BefeH YKOJIMKO Ce ONpYy>KeHa HOTa caBHje y 3riio0y KoJieHa TOKOM
u3Bobema, 300r yera mapTHEp MOKE /ia JIp>KU PYKY MPEKO TOr KOJIEHA W MOMaxKke Yy OfpKaBarby MPaBUIIHOT
noJioxkaja. ['pelrkoM ce cMaTpa v TO ako je jefHa I1aka Bullle n30ayeHa, OJIHOCHO aKO MPCTU HUCY MOPaBHATH.
['pemka je u ykommko jeba HUCY ompyskeHa W MOTJie]| Hje YCMepeH yHarpen. Mepuiail Ha JIelhHUpy OYnTaBa
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Ny>KUHY KOjy je BexkOau ycreo fia JoXBaTh BPXOM MpcTHjy wake. M3Boae ce 4 nmokyinaja ca 3ajp>KaBatbeM Of
HajMame jeJJHe CeKYyHJIe Y Kpajihe UCTETHYTOM MoJoxKajy. benexku ce Hajoosbu OCTBapeHU pe3ynrar. 3agaTrak
ce U3BOAM U ca 00e cTpaHe, ynMe ce oMoryhaBa OTKpHUBahe €BEHTYaIHE aCUMETpPHUje Y TIOKPETILUBOCTH jeIHE U
ipyre CTpaHe Teja.

Tecm 3a nposepy noxkpemsmusocmu 'y 32400y pamera ce U3Bogu y crtojehem craBy. 3agarak BexkOaua
je ma u3a neba npcTuMa jeiHe pyke fopupHe npcte apyre. TecT je jeqHocTaBaH U MOXKE Ce YeCTO MOHABIbATH,
yume jIobuja u yJory Bexkoe. BaskHo je fa ce mokyuiaju JoaupuBama MpCcTUjy U3Bojie ca o0e CTpaHe, OHOCHO
Jla ce Mema MoJI0XKaj PYKY, a Wb je 1a Ce OCTBApU KOHTAKT MpcTUMa. Tume je Moryhe OTKpUTH acCUMETpHjy
y TIOKPETIbUBOCTHU jeIHOT U Jipyror pameHa. Kaia ce Tectupa jlecHO pame, UCTIUTAHKK JIECHY LIAaKy MOCTaBIba
13a JIECHOT paMeHa ca JIJTaHOM OKpeHyTuM Jsebuma. Pyka ce rypa Ha jjofie y3 MoKylliaj fia ce JloXBaTe NpcTu
JieBe 1aKe Koja je Ha/IaHuIIOM OKpeHyTa sebuma. [lo3uTuBan pe3ynrar je ocTBapeH caMo YKOJMKO jiobe 0
KOHTAKTa MPCTHjy.

Hopwme 3a TecToBe muilimhae cnoco6HoCTH

Y HapenHuMm Tabenama ce Hasla3e MPernopyyveHu pe3ysTaTh TecTOBa MUIIMhHE COCOOHOCTH U TeCTOBA
MOKPETILUBOCTU KOjU Cy NMPETXO/IHO onucaHu. [late cy MUHMMaJIHE BPEJHOCTH KOje C€ MOpajy OCTBapUTH Ha
TECTUpamYy 1a OM HEKO MoKa3ao 3a0BosbaBajyhy dopmy. Cnabuju pe3yaTaTu off OBUX KOjU Cy aTu y Tabenu
yKazyjy Ha noTpeby nosehane pusnuke ak THBHOCTHU U YKJbYUMBaka Y HEKO MPOrpaMUpaHo BexkOame. Pedynratu
Cy MPUKAa3aHu y OJHOCY Ha y3pacT u noJi. Kaia, Ha mpumep, Kemmo Jia IpOBEpHM KaKBO je CTame cHare Mullmha
Tpymna fedyaka Koju uma 11 roguna u koju je ypaauo 13 ckiekoBa, y Tabenu hemo BuieTH jia je Taj pe3yarar

UCIO/ NMPpENopy4YCHUX BPEIHOCTU.
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OBaj 1eyak y HapeIHOM NEPUOY MOpa, KpO3 yCMepeHY (PU3MUKY aKTUBHOCT, BUILIE /1a AHT'AXKYj€ TOMEHYTe
muimhe. [To ucTom npuHUMIy MOXKEMO Jia NpOBEpaBaMo CTame cHare Muilurha jeba u pameHor nojaca.

IIpenopyuenu pegyamamu y mecmosuma muwiuhne cnocoonocmu 3a oevake

[Iperu6amwe Tpyna  Onpyxame Tpyna CkaiekoBu (6poj Hznpxkaj y 3rudy Ioxsat y ceny

Yapact (6poj noHaBbamwa)  (O6poj MOHABIbAHHA) NIOHABJbAA) (cexyHpie) (ueHTUMETPH)
10. roquna Buiue o 12 Opn 23 o 30 Bue op 7 Buite o 4 Buiue o 20
11. roguna Bue o 15 On 23 mo 30 Bue op 8 Buie o 6 Bue op 20
12. roguHa Bume op 18 On 23 mo 30 Bume op 10 Bue op 10 Bue op 20
13. ropuna Bue o 21 On 23 mo 30 Bue o 12 Bue oy 12 Bue oy 20
14. ropuna Buite o 24 Opn 23 o 30 Buite o 14 Buite op 15 Buite o 20
15. roguna Bue op 24 On 23 mo 30 Buie o 16 Bue op 15 Bue op 20
16. ronnHa Bumte ox 24 On 23 no 30 Bume o 18 Bumie ox 15 Bumte ox 20

W3Bop: Muscular Strength, Endurance, and Flexibility, Fitnessgram, Presidental Youth Fitness Program, Cooper Institute, SAD. www.pyfp.org

Tpenopyuenu pesyamamu y mecmosuma muwiuhne cnocobHocmu 3a 0egojuuye

Yapact Hpeljlzl6aH>e Tpyna Onpy)KaH,e Tpyna CkuiekoBu (6poj Wznp:kaj y 3rudy Ioxsar y cegy
(6poj noHaBbawa)  (Opoj MOHABIbAHA) MOHABJbaHba) (cexyHpie) (ueHTUMETpH)
10. ropuHa Bumre o 12 O 23 mo 30 Bume o 7 Bure o 4 Bumre o 20
11. roguna Bue o 15 On 23 mo 30 Bue op 7 Bue op 5 Bue op 20
12. ropuna Bue o 18 On 23 mo 30 Bue oy 7 Bue oy 7 Bue op 20
13. ropuna Bue o 18 On 23 mo 30 Bue op 7 Bue opg 8 Bue op 20
14. ropuna Bue op 18 On 23 mo 30 Bue op 7 Bue op 8 Bue op 20
15. ropuna Bue o 18 On 23 mo 30 Bue oy 7 Bue op 8 Bue op 20
16. ropuna Bue o 18 On 23 mo 30 Bue o 7 Bue opg 8 Bue op 20

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

CKoK y 1a/b U3 MeCTa je jeTHOCTaBaH 1 YecTo KopulrheH Tect. Moxe f1a ce U3BOJM Ha pa3HUM MOfIJIoraMa
y canu 3a (pU3UUKO, Ha ATIETCKO] CTa3U, TEHUCKOM TE€PEHY UTH. 3a Mepere ce KOPUCTHU LEHTUMETAapCcKa Tpaka
(manTspuka). ITpunukom u3Bobewa Tecta, BexkOau cTaje u3a MOYETHE JIMHMjE ca MapajiesHO MOCTABIHEHUM
CTONaJMMa y IUMPUHU pamMeHa. Y3 Kopultherwe 3amaxa pykama u3 NoJaydydra ce U3BOAY MaKCUMAJIHO CHaXKaH
CKOK y flasbuHy. [Ipunmkom ofickakama He CMe ce Hara3uTy NoYeTHa JIMHUja. Mepu ce pacTojambe Off TOYETHE
JMHKje 70 OimKe neTe y TOCKOKY. [l03BosbeHa ¢y TpH MOKyllaja, a 6esexxu ce HajooJbu OCTBAPEHU pe3yJaTar. Y
HapeHoj Tabesu Cy 1aTe HOpMe KOjuMa CBako MOKe Jla OLIEHU CBOjy TPEHYTHY CHary HOry.




MPUPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACITNTAA 3A OCHOBHE LWKOJE

IIpenopyuenu pezyamamu 'y mecmy CKok yoan us mecma 3a 0e4ake

Jlowr pe3yarar Hcnop npoceka I;S:;;::: W3naj npoceka Opnuuan pesynarar
12. roguna Mame o 151 152 - 154 155 -168 169 — 175 Bue og 176
13. roquna Mame op1 152 153 -162 163 - 172 173 - 184 Buite op 185
14. ropuna Mame ox 157 158 - 170 171 - 181 182 - 194 Bue o 195
15. ropuna Mame o 169 170 - 182 183 -193 194 — 206 Bume og 207
16. ropuua Mame op1 181 183 -193 194 - 201 202 - 211 Buuire op 212

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

IIpenopyuenu pegyamamu 'y mecmy Ckox yoan u3 mecma 3a 0egojuuye

Jlom pesynrar Hcnon mpoceka l;g;);;::;{ Msnan mpoceka OminyaH pe3ynrar
12. ronuHa Mame o 139 140 — 149 150 - 157 158 — 165 Bue o 166
13. ronnnHa Mame ox 141 142 - 151 152 -160 161 -171 Bue ox 172
14. ronnHa Mame on 143 144 — 152 153 -162 163 -171 Bumie ox 172
15. ronnHa Mame o 143 144 — 152 153 -162 163 -171 Bume ox 172
16. roguHa Mame ox 145 146 — 153 154 -162 163 —171 Buiie o 172

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

ITocToje Ba>kHM 3ApaBCTBEHM Pa3iio3u 300 KOJUX je HEOMXOJHO MO3HABATHU Y[EO Pa3/IMUUTUX TKUBA Y
JbyfickoM Teny. Ha npumep, nosehawbe KoIMUuMHEe MacTH y OPraHu3My MOXKE /1a IOBEJIE JO HACTaHKa O30MIbHUX
XPOHUYHUX 000JbEHA, JOK HEIOCTATAK BOJIE IOBOAM /10 030MIbHMX nopemehaja ¢yHKumMja opranusma. 3ato je
BayKHO MOBPEMEHO KOHTPOJIMCATHU CaCTaB TeJa.




MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

Jenan of HajjeHOCTABHUJUX HAUMHA 32 MPOLEHY TEJIECHOT CacTaBa je M3pauyyHaBame¢ MHAEKCA TeJieCHe
mace (UTM) koju ce Ha eHryeckoM 30Be Body Mass Index u 3aTo ce ob6enexana ckpaheno ca BMI. Mako
OBa Mepa HMje HajIoy3/laHUju NOoKa3aTesb, UMaK je BEOMa MOIyJlapHa jep ce BeoMa Jako jobuja. Ha ocHoBy
BpenHoctd U'TM u rogrHa cTapocTy MOXKEMO Ce CBPCTATH Y HEKOJIMKO KaTeropHja: HeJJOBOJbHO yXpareHe,
3[paBO yXpameHe, MPEKOMEPHO yXparbeHe U rojas3He.

Kako ce n3pauyHaBa oBaj unjekc? JJoBOJbHO je j1a 3HaMo Hauly TenecHy macy (TM) y kusjorpamuma u

Tenecua maca

HUTM = 5
Tenecua Bucuna

tenecHy BucuHy (TB) y merpuma. Bpoj kunorpama ce 3aTuM NojieNu ca KBajipaToM TejiecHe BucuHe. [looujeHn

KOJIMYHUK je MHJieKC TesjecHe mace (BMI).

EBo jemHor mpumepa. [eceToroguuimy ileuak uMa Macy of 45 kuiorpama, a BUCMHY of 1,56 meTpa.
ITpumeHoM npeTxopHe popMyie Joouja ce caeachu padyH:

3a pazyMeBame OBE BPEJHOCTH HEOMXO/HO je Kopullthere HOPMHU Koje Cy JOOMjeHe Kao Pe3yJITaT BeJIMKOTr
Opoja npeTXoHUX ucTpaxkuBamwa. [IoTpeOHO je u3pauyHaTy BpeiHOCT poHahu Ha CelyjaIHOM rPaUKOHY KOjU
cayipxu T3B. nepueHtTuiie. [lepueHTun je cneuuduyan CTaTUCTUYKY MOfIATak MOMohy Kojer ce TyMauyu BpeJHOCT
nHaekca TeaecHe Mmace (MTM). YKomKo je HeKO M3pa3nuTo HU3aK M YBEK Ce Hajla3u Meby HajHMKUM yUYeHUIMa
y pa3peny, OHja je U Hberosa NEPLEHTUIIHA BPEAHOCT BeoMa Hcka (0ouyHo u3meby 0 m 10). Ca gpyre ctpane,
Kaja je HEKO BeoMa BUCOK, Hajla3u ce Meby HajBUILIMM yYeHMLMMA y pa3pefy, Taja je NepUeHTUIIHA BPEJHOCT
KOja OIUCYje HheroBy TelleCHy BUCMHY Beoma Bucoka (Kpehe ce uzmeby 90 u 100). [To oBoj noruuu, yyeHuuu
MpOCeYHe BUCUHE, KOJUX je 0OMYHO U HajBMILE, Kpehy ce y cpeMibiM NEPUEHTUIHUM UHTEpBAIUMa U UMajy
BpeHocT u3meby 40 u 60. [IpakTnyHO, TenecHa BUCMHA yUYEHUKA KOja ce MOKJana ca TUMMYHUM MPOCEKOM U
Hasna3u ycpen nepueHTuiHe ckane (o 0 mo 100) Bpepu 50 nepuenTuia.
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I'pacdukon 3a KaTeropusanmjy yxpameHOCTH
Jevaka.

[IpeyzeTo on AmMepuukor LlenTpa 3a npeBeHuujy
XPOHUYHUX OOJIECTH 1 MPOMOLIM]Y 3ApaBiba 13
2002. rogune

(National Center for Chronic Disease Preven-
tion and Health Promotion, 2002).
http://www.cdc.gov/growthcharts
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Published May 30, 2000 (modified 10/16/00).

SOURCE: Developed by the National Center for Health Statistics in collaboration with

the National Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion (2000).
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2 to 20 years: Girls NAME
Body mass index-for-age percentiles RECORD #
Date Age Weight Stature BMI* Comments
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MPUPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACITNTAA 3A OCHOBHE LWKOJE

[lepuieHTHIIHE BPEAHOCTH NPUMEHY]Y C€ IPHIMKOM TyMaderma uHiekca TtenecHe mace. Kaga ce U'TM
HaJla3M MCIIOJ JIMHU]E KOjOM Ce 03HayaBa 5. MepLEHTHII, OHJIa Ce pajii 0 HeyXpambeHoj 0co0M Koja Ou Mopasia Jia
noseha cBojy TenecHy macy. Kaga ce U'TM Hanasu n3Haj JIMHUjE KOja 03Ha4aBa 85. MepIEeHTHI, OHJla Ta ocoda
¥MMa BHIIIAK KWJIOTpaMa u Mopasia Ou J1a cMamu cBojy Macy. [Ipema Tome, camo Bpennoct BMI u3mely nunuja
KOje O3HauaBajy 5. u 85. mepueHTH] 03HayaBajy 3/paBy yxpamwemocT. Hapenna Tabena je nmperieaHa U Moxe
O6uty o1 moMoh 3a JaKiIe pa3yMeBame MEePICHTUIHUX HOPMH:

Bp. Crame yXpambeHOCTH [MepuenTnnm
1. HepoBosbHO yXparmeH Mame of1 5
2. 3apaBo (HOPMAITHO) yXPameH 6-84
3. [IpexkomepHO yxpameH 85-94
4. I'ojaznoct 95 u Bue

Onrosapajyhe nepueHTHIIHE BpeIHOCTH MOTY ce Hahu y mprKa3aHuM rpadMKOHNMA, O] KOjUX IJTaBU BasKU
3a Jieyake, a [[pBEHH 3a jJeBojuniie. Ha xopu3onrannoj ckanu (y AHy TpaHUKoHa) O4MTaBa Ce CTapocT (ToAuHE
JIETeTa), a Ha BEPTUKAJIHUM CKajama BpeJHocT uHjekca tenecHe mace (UTM). ¥V mpeceky JinHUja TOBYYEHUX
u3 o/iroBapajyhux BpeqHOCTH MOXKE C€ OYMTATH OpOj MEPIIEHTHIIA ¥ TAKO OLICHUTH KBAJIHUTET TEIECHOT CacTaBa.

Pagu Gosber pasymeBarma, €BO jOII jeJHOT MPUMEpPa, OBOra IMyTa ca JIEBOJYUIIOM oA 12 roauHa ymja
TeJecHa MacoM M3HocH 54 kunorpama, a BucuHoM 1,43 merpa. Bben Mnnekc tenecue mace (MTM) usnocu:

Kana u3 ckane koja o3HayaBa roauHe (BpeAHOCT 12) moByueMO BEpTHUKAIy, a U3 CKaJle Y KOjOoj CMO
nponanuin nosuuujy MTM (BpegHoct 26,47) moBydeMoO XOpH3OHTally, JoOujamo mpecek. Tauka koja ce
HaJla3| y TOM NIPECeKy je U3HaJ JuHMje 95. neplueHTua, ITO HeIBOCMUCIICHO MT0Ka3yje 1a OBa /I€BOjUnLa UMa
030MJPHUX MpOOJIeMa ca TEeJIECHOM MacoM U Jla Ce Hajla3u y KaTeropuju rojasHux. Pana cenexiuja 1 TpEHUHT
Jie1ie y CIOopTy
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O OAHOCY ®U3NUYKOI BACIIUTAIBA U CITOPTA

CropT ¥ (U3MYKO BACIUTAEKE Cy MO MHOTO YeMy M CIMYHHA W pa3nnuuTH. CIUYHA Cy METOIMYKa
CpeacTBa, OAHOCHO caapxkaju paga. Ha yacoBuma BexOama My GU3NYKOM BacluTamy, Ka0 U y CIIOPTY C€:
TpUH, CKaue, Memwe, Oara, BexkOa ca JonToM (pa3ITuduTUX JUMEH3Hja), BexkOa Ha cripaBama. CIIMYHE CY M METOJIe
paza, OTHOCHO HAaYMHU HA KOj€ CE€ OpraHW3y]y 4acOBH (PM3MUKOT BACIUTama W CIOPTA, CIUYHE Cy METOJE
y4ea KPEeTHUX LIeJINHA, CJIMYHU CYy U MEAAarolIKy MPUHIIUIIY HA KOjUMa Ce TeMEJhE YaCOBU HACTaBE U CIIOPTA.
TakMu4apcku 0OIUIM aKTUBHOCTH, Kao TojjpasymMeBajyhu caapikaju puU3udKor BacUTama U CIopTa, Takohe cy
ckopo uaeHtuyHH. Illta je oHsa TO ITO YMHU CYIITUHY pa3jiMKe CriopTa U GU3MYKOr BacnuTama? Paznuuura
cy ontepehema Ha yacoBUMa (PM3MYKOT BaCHUTamka U CIOPTA: YaCOBM CIIOPTA, MO MPaBUILY, TPajy AyKe U
Ha TaKBHM 4YacoBMMa pajau ce Buie u ontepeheme je Behe. OHO MO YeMy Cy 4acoBH (PM3MYKOT BaCIHUTAmA
Pa3IMYUTH Y OAHOCY Ha CIOPT jeCy IHUJBEBU: YaCOBHU CIIOPTAa MMAjy 3a IWJb Pa3BOj OHUX CIIOCOOHOCTH OJ
KOJUX 3aBUCH PE3y/ITaT y HEKOj IPaHu CIOPTa, T€ J00PO YHNO3HABAKE CBEra OHOTA LITO KapaKTepHUIle Ty HEKY
CIIOPTCKY TpaHy U HAaMEHEHU CY, IPe CBera, OHMMa KOjH UMajy J00pe MPEIUCIIO3UIHIje 3a MOCTU3AkE JOOPHX
pe3ynTara y Toj HeKoj Tpanu criopta. YacoBu (hU3MYKOT, MaK, HaMeHkeHU ¢y cBuMa. bamr ceuma. 1 ornma xoju
HEeMajy MpeIucIo3ulije fa Oyay pe3yATaTCKy YCIEIH! U OHUMA KOjU Cy Ha OMJIO KOjU HAYMH XEeHAUKEITUPaHU
y IOCTU3aby TaKBHX IMJbeBa. L1 yacoBa (hU3MYKOT BacIIUTama HUje caMo 00pa30BHU (YCBajambe MOTOPUIKHIX
3Hama U3 PA3IMYUTHX CIIOPTCKUX I'PaHa, YECTO O3HAYEHUX Ka0 TEXHUKE), HETO Y]€IHO U BACTIUTHU (pa3yMeBambe
3Hauaja CBMX MO3UTUBHUX Mocienuia (Gu3nykor BexOama 3a (U3MUKU U MEHTAJIHMU Pa3BOj MiIaaux). TakBu
YaCOBM PE3yATHPA]y CTUIAmEM J00pHUX HaBUKa (PU3MUKOT BekOama y I1IEJ0KUBOTHOM KOHLENTY 3/paBor
HauMHA JKUBJbEHA. JIOTHYHO je 1a Oail OBakKBOM CTparerujoM Oyly MOTHUBHCAHU IIMJHEBH HacTaBe (HU3MUYKOT
BACMHTamka y IIKOJaMa OCHOBHOI 00pa3zoBama. JeqaH of CTPATEHIKUX IMJbeBa HACTaBe (PM3UUKOT BACIHUTAmA
jecrte U pazyMeBame HH(opMalirja Koje HyJu 0Baj IPUPYUHUK U, JOIII BUIIIE, HETOBO YKJbYUHBAHE Y BPEIHOCHE
OpHjeHTaIije YIpaBJbamka IIeI0)KUBOTHUM MTOHAIIAUMA.

Behuna poautesra BeomMa paHO YKJbydyje CBOjy JAelly y cmopT. Hekama cy pomutesbi MOTHBHUCAHH
OILICHOM J1a (PM3MYKO BAaCIUTAmE Y KOHKPETHUM CITy4ajeBUMa HE 3aJI0BOJbaBa CTBApHE MOTpPeOe HUXOBE JIele
3a kperameM. O0jeKTUBHO, Y TOM CIIy4ajy U jecy y mpasy, Oyayhu aa je ¢pusuuka akTUBHOCT KOja je IUTaHupaHa
THUM HACTaBHUM IPEIMETOM Y IIKOJIaMa OCHOBHOT 00pa3oBarma HEMPHUMEPEHA U 110 O0UMY W 110 HHTCH3HUTETY
CTBapHHUM IOTpedama Jierie 3a KpETambeM.

Hekana cy poautessu MOTHBHCAHU U OUYE€KMBambUMa Ja he ce y lUXOBOj A€l IPOOYAUTH HEKU CKPUBEHH
TajeHaT U Ja he paHaTHUHUM pajioM BUXOBH MOTOMIHU AOCTUhN CHOPTCKY claBy (a ca koM U HOBall). MHoOru
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MPUPYYHNK N3 ®N3NYKOT BACITNTAA 3A OCHOBHE LWKOJE

U He CIIyTe Ja ca MCTUM MOTHBHMA, CBAKOTa JlJaHA y CBETY, MUJIMOHHU POJUTEIba CHEBA]y MCTU CaH — Jla UM
nena 3aurpajy Ha BumOnmony wim oOyky apec ,,bapcenone. Mecra, mel)yTuM, nuMa camo 3a HEKOJHUIMHY
omxaOpaHuX U pol)eHHX Ha MPABOM MECTY y mpaBo BpeMe. be3 003upa Ha To Ja v Cy OBO U jJeAMHU MOTHBH, HITH
Cy IaK OIJIEMEHEHU U OHUM COILMjaIHO MOKEJbHUM — ,,BeKOameM 300T 3paBiba‘ UM ,,CKIIalhabeM JIeTeTa ca
yMLe* — HEOIXOAHO j€ 3HAaTH HEKe eJeMeHTapHe HH(pOpMalije O CIIOPTCKOj CENeKIMjU, n300py TPeHyTKa 3a
OTHOYHIbARHE Ca 030MIBHUM CITIOPTCKUM TPEHUHTOM, Kao U 0 U300py ,,[TpaBoOT CopTa™ 3a JieTe.

Ha Temesby OpojHUX MCTpa)kuBamba, CIIOPTCKA HayKa YTBPAMIIA je /1a je 3a MoueTak 030MJbHOT OaBibema
CIOPTOM (CHCTEMAaTCKOT TPEHUHTa) HEOMXOAHO JOCTHNU ONTUMATHU HUBO TEJIECHOT, MOTOPUYKOT M IICHUXO-
COIMjaTHOT pa3Boja, Oyayhu @ WHTEH3MBHA TaKMHUYapCcKa aKTUBHOCT MPOM3BOAM BUCOK cTpec. Kon BehuHe
Jie1ie, Taj ONTUMYM JOCTHIKE ce u3Mel)y ieBere u fecere roauHe (OpujeHTaloHO 10 3aBpIIETKY Tpeher pazpena
OCHOBHE IIIKOJIE). Y TOM NEpPHOAY YIIIaBHOM CY Ca3pesid KOINTaHO-3INIOOHU €JIEMEHTH amapaTa 3a KpeTame,
nounme audepeHnpame crueuuIHIX MOTOPUYKHX CIocOoOHOCTH (Op3WHE, CHare, M3APKJbUBOCTH...) H
OCTBapeHa je MpuMapHa COIHjau3aliija HeoIX0/1Ha 32 3/ipaBy KOMYHHUKAIIH]y TOKOM Y4eHa, UTPE U TAKMUYCHA.
W3BecHux ofcTymnama, HapaBHO, MMa. Heka fiera, y HayIi 03Ha4ueHa Kao aKIleJIepaHTH, ca3peBajy Opike, 10K Cy
Heka y OnaxkeM 3actojy. OcuM Tora, Op3uHYy ca3peBarmba MOTOPHKE HEKaja He TpaTH IICUXO0-COLMjaTHN Pa3Boj.
Cager 51a ce ca 030MJbHUM CIIOPTCKUM TPEHHWHIOM 3alI0YHE TEK Y OBOM Pa3BOjHOM NEPUOIY HE 3HAYM Ja ICLHU
1o Tor n1o0a tpeda Opanutu pusnuko BexOame. Hanporus, pusnuky aktuBHOCT Tpedano Ou nojxcrunaru seh
oz mpBor aaHa polema nerera (Beh MacMBHUM MOKpETHMa HA MYJTY TOKOM ITOBHjarha WM TOKOM KyIama).
Moryhe je, Haume, Beh neroronummake ynucari y mkoiy gyadana, TeHuca, Kaparea Uiy Iuieca, ajau Ipu ToMe
3HATH /1a Y CBUM THUM IIKOJIaMa MOpajy J1a TOMUHHPAjy calp>Kaju yCMEPEHU Ha OMIITH MOTOPUYKH Pa3Boj JeTie.
[TpakTHyHO, y CBUM IIKoJIaMa Omiio OM MPaBUIIHO MPUMEHUBATH MOTITYHO UCTE CaapXkKaje U KOPUCTUTH UIPY
Ka0 OCHOBHY OpraHu3aiuoHy ¢opmy pana. ¥ n30opy NpUKIaJHUX aKTUBHOCTU U HAYMHY FUXOBOT JI03UPabha
Ce W OrVie/ia 3Hamke TPeHepa. 3aTo, KaJla Bac HEKO MUTa ,,Ha KOjU CIIOPT J1a yIHIIE AeTe, YBeK OATOBOPUTE — HUjE
BaXKHO KaKO c€ 30B€ CIIOPT, Beh Ko je TpeHep.

Tpeba umaru Ha yMmy: NMpeypambeHOM NPUMEHOM CIENHjaln3ainje U CIOPTCKUM JIPHIIOM TOTOBO YBEK
MIPOY3POKYjy c€ HeXeJbeHe IMoclenule y aedjeM pa3Bojy. Hajuemhe ce pagu o ¢popmupamy aepopmurera,
Hen30aJaHCHPAHOM Pa3BOjy MOTOPHUKE M M0jaBH MCUX0-COIUjATHUX podiemMa.

Nnentudukaiuja nmpegucno3uniiyja 3a CropT je BeoMa KOMIUIEKCHO MUTamke. Mlako je y cropTy MmokeJbHO
na ce jaere mel)y cBOjUM BplImaliMa W3/Baja KBAJIMUTETOM MOTOpPHUKE, TO jOII yYBEK HE 3HA4M Ja je OHO U
TAJIEHTOBaHO. BpIio yecTo ce y mpakcu T3B. aKIeJIepaHTH (Jela yOp3aHor pa3Boja) MOTPENIHO Mporyamanajy
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MPNPYYHNK N3 ®N3NYKOI BACTTUTAHA 3A OCHOBHE WKOJIE

TaJleHTOBaHUMA. byt HajOpXM WM Hajjauyn y CBOjOj TEHEpalMju HE 3HAYM Ja j€ HeKO W HajnapoBuTuju. Huje
peTKocCT J1a je Jere 300r Opker caspeBama OMIIO MHOHUPCKU MM JYHHOPCKH ac, a Jla ce KacHHUje MOTILyHO
U3ryOHJIO M3 CIIOPTa. YIIPKOC Pa3Bojy CaBpeMEeHe IUjarHOCTHKE, JOIII YBEK HUCY OTKPHBEHH MOTITYHO MOY3/1aHU
TECTOBH 32 OTKPHBambE TaJICHTa 3a 0aBJbeme criopToM. CIIOpTCKA HayKa JIaHac cMarpa Jia je HajooJbH MoKa3aresb
JTAPOBUTOCTH 33 HEKY CIIOPTCKY AMCLUUILUIMHY — Op3UHAa MOTOPUYKOT HarpeoBama. To MpakTUUHO 3HAYHU Ja je
Melyy rpyrnoM Jiere Koja TpeHUpajy Ha UCTH HAYMH U Y UICTOM BpEMEHY, HajTAJICHTOBAHU]H OHAj TI0jeINHAI] KOjU
OCTBapyje HajOpKu Hampeaak.

TpeHnepw, a jour BUIle poJUTeIbH, HE OM CMEIH 300T JKeJbe 3a MTO OPIKUM OCTBAPUBAEM ,,0MUIIIBHBOT
CIIOPTCKOT pe3yiTara Jia JKPTBY]y JeTe W yOp3aBajy MPUPOJAaH Pa3BOJjHU TOK CHEIMU(DUUIHUX MOTOPUUKHX
cniocooHocTH. Croprcka Hayka je Tpelu3HO JNepUHHCAIa CeH3UTUBHE MEPUOAC y Pa3BoOjy Jedje MOTOPHUKE.
Onu yka3yjy Ha TO Jia ce IOjeIMHa MOTOPHYKa CBOjCTBA HAjOOJbE pa3BHjajy y oapeheHOM >KHBOTHOM J00Y.
VKOJIMKO Ce MPOITyCTH MPUIIMKA JIa CE OHA Pa3BHjy Y TA4HO 3a TO MPEIBUN)EHOM KUBOTHOM /100y, KACHHU]E CE HE
MOTY Ha/IOKHa/IUTH OWJIO KOJUM TPEHAXKHHUM CPEIICTBOM.

bpojuu cy mpumepu HamyimuTama CHOpTa Off CTpaHe ,uchopcupane neue. BpxyHcku cnopT mamTu
MHOT€ ,,HeM30pyIIeHe" TaJleHTe KOjH Cy MPH CAMOM Y3JIE€Ty KapHjepe ,,M3ropesin‘’ Mo MPUTUCKOM HEJ0BOJBHO
IIKOJIOBAaHUX TpEeHepa, a MHOro demhe HepeasHO aMOWIIMO3HHMX POAWTEIhAa. BPOjHH TaJeHTH, HECTPYIHO
yOp3aHu y pa3Bojy TAKMUYAPCKOT Pe3yiTara, HUKaJ[ C€ HUCY Pa3BHIIM Yy TyHOM 00UMY. 3aTO je TeHEepaJIHU CaBeT,
npe cBera TPeHepHUMa U POAUTEbUMA, a 3aTUM U MJIAJIUM CIIOPTHUCTHMA — IOIITYjTE MPUPOJHE 3aKOHUTOCTH
pa3Boja JieTera, yBakaBajTe CaBeTe CTPyUmaka (aju MpaBuX, HE CaMO3BaHUX KOJUX j€ CBE BHUIIIE), HE TIOBOIUTE
Ce 32 MEJIMjCKOM MPOMOIIIjOM HETIPOBEPEHUX MOJIeIa TPEeHUHTa U ucxpane. M ctanHo cymmajte. He cmere npu
TOM CMETHYTH C yMa JIa jé OCHOBHH IIPEyCJIOB 32 CYMIbY — 3Ham€. A O/IaBHO je€ MO3HATO J1a jé POIHO MECTO
3Hama — mKojal

Jaxue, cropT U (U3MYKO BacIUTAmkE jeCy MO MHOTO 4eMy CIMYHH, ald HIaK He obernexaBajy HCTY
nojasy. /la 6rcMo 60Jbe pazyMenn BUXOBY CIMYHOCT H PA3TMUUTOCT, ITOJCETUMO CE : CIIOPTUCTH OU IO JIOTUIN
CTBapu Mopaiu OUTH U GU3NYKK BacliuTaHu. HaxkanmocT, HUje yBeK Tako. Y IMPUIIOT TOj OLIEHU TOBOpe OpojHU
npuMepu 0 OUBIINM TOOPHM CITIOPTHCTUMA KOjH CE 110 3aBPIIETKY KapHujepe 0/1ajy JOMIMM XKUBOTHIUM HaBUKaMa!
HEKpeTamwy, Hermpuiarol)eHoj HCXpaHu, PEKOMEPHO] KOH3yMall1jH aJIkoxola, nurapera... 1 o6pHyTo, mocroje
OpOjHU MpUMEPH OHUX KOjU 3axBabyjyhu ynpaBo 100poM (PU3NUYKOM BaCIHTaYy, HAKO HUCY OMIIU CIIOPTHCTH,
JKUBE CIIOPTCKH - KBAJIMTETHO, BojiehH padyHa o CBUM (haKTOpHMa KOjU JJOTTPUHOCE TOM KBAJIUTETY, YKIbYuyjyhn
1 Opury o cB0joj (PU3MYKO] AaKTUBHOCTH.
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