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YBOJI

VY caBpeMeHHM YCIIOBMMaA JKMBOTAa M paja (U3MYKa aKTUBHOCT IOjeIMHIIA CBEJICHA je Ha
MUHUMYM. J[pyruM pedynMa, CBaKOAHEBHUM pa3BOjeM TEXHHKE W TEXHOJIOTHjE T0Ja3u [0
HAIJIOT CMambeha (PU3NYKE aKTUBHOCTH, 1a CEJAIHA HAaYMH KUBOTA JIOBOJIU J0 XUIIOKHHE3H]E,
KOja je Y3pOK MHOroOpojHHX OojiecTH ,,caBpemeHor mo0a“. OBa caBpemMeHa II0jaBa
HEMHUHOBHO JIOBOJIM [0 Pa3HOBPCHUX COMAarCKUX IPOMEHA KBAHTHUTATHBHE W KBAJUTATHBHE
OpUpoAe, a HajBUIIE 3axBara IMOMyJalHjy Jele y KapaKTepUCTHUYHHM CEH3UTHBHUM
MepHoNMa FHUXOBOT pa3Boja, M3a3WBajyhum Hajpe mocTypaiHe mopeMehaje Koju d9ecto
npenase y pukcupane aedopmureTe. Yiora peroBHe GU3HMUKe aKTHBHOCTH, TPOTPAMUPAHOT U
CHEIHjaTHOT (KOPEKTHBHOT') BekOama y pellaBalkby HCTAKHYTHUX MpoOiieMa CBaKako je Of
BeJMKOT 3Haudaja. [lomeHyro BexxOame MMa 3Haudaj, HE caMO 3a IOjEAHMHIA, HETO U 3a

JPYLITBO Yy LIEJIVHH.

Hexu on mopemehaja koju Cy y BEIMKO] MEPH M3PaKEHNU HA MiIal)eM IIKOJICKOM y3pacTy
jecy tenecHu aepopMuTeTH, Tj. mopemehaju kmamernor cryba. Hamme, mo3Haro je 1a KuaMeHu
cTy0 opmupa HajBakHU]y Be3dy usMmel)y Mosra u cBux (yHKIIHMja Tela UCIOJ BUCHHE Bpara,
T€ Ha Taj HAYMH MpeICTaBJba CTYy0 KUBOTA 3a CBAKOT Mojeaunna. Mehy nmopemehajuma koju cy

HAjUCTaKHYTHjH Ka/1a je ped 0 KHIMEHOM CTYOy Cy: JIOpA03a, CKOJIN03a 1 Kugo3a.



ITPOBJIEM, ITPEJMET U IINJb PATA

[IpoGnieM pana pencraBba yTBphUBamke MOCTYPAIHOT CTaTyca Jele U ajosieclieHaTa Koju ce

OaBe TpaalulIUOHAJIHUM KapaTCoM.

[IpenMeT ucTpakuBama je IPOCTOP MOCTYypPATHOT CcTaTyca Jele U afojieclieHaTa YKIJbY4eHUX

y TpaAUIMOHATIHY KapaTe u Apyre Oopuiayke ClopTOBe.

Llnp ucTpakuBarma je MPOLEHUTH MOCTYPAIHH CTAaTyC WCIIMTAHUKA M YTBPAWUTH KOJHKA j&
YUYECTAJIOCT MPUCYTHOCTH JIe(OPMHUTETAa KHUMEHOT CTy0a KOJ Jele U aJoJieCIieHaTa KOju ce

OaBe TpaaAulIUOHAJIHUM KapaTCoOM.



TEOPHUJCKH HPUCTYII HPOBJIEMY

Jedpunucame OCHOBHUX MOjMOBA

Kako ce Tema oBOr paja OIHOCH Ha IMPHUCYCTBO TEJIECHUX AedopMuTeTa KOI Aeue U
ajioieceHara Koju ce 0aBe OOpPWIIAYKUM CIOPTOBHMA, HEOMXOAHO je neduHHMcaTH HEke Of

OCHOBHHUX HOjMOBa.

Kana je ped o npkamy Tena, BaXXHO je HArIaCHTH Ja je ,,yCIPaBHU CTaB YOBEKA jeIHA O
HajmiahuX TEKOBMHA y MPUPOIH, KOja HM JO JaHAC HHUJje 3aBplieHa Beh je cBaku 4OBEK IO
pohemy, Kpo3 CBOj MHIMBHUIYAIHH Pa3Boj (OHTOreHe3y), TOHOBO CTHYE M Ipuiarohana joj ce.
Burornomka unmeHnIa a je KHIMEHH CTy0 (HIIOTeHeTCKH HajMiahu 1e0 YOBEKOBOT Tella U J1a
JOII YBEK HUje Mpuiarol)eH HOBOHACTAIMM YCJIOBHMA JKUBOTa, O0jalmaBa CBE Yenihy 1mojaBy
neGopMUTETa HA KMUMEHOM CTYyOy M JOHBHM EKCTPEMHUTETHMa HapOuuTO KOX Jele y noba

pa3Boja““ (huposwuh u cap., 2017: 123).

[Topemehaj kuumeHor cTtyba je AeQOpMHTET KOjU ,,HAcTaje HapyllaBamkbeM OJHOCa
MYCKyJaType u KOCTH]jy 300T yOp3aHOT pacTa U pa3Boja U OTpaHUYaBaABEM CII000/1€ KpeTama“

(Mapxkosuh u cap., 2017: 148).

Kudoza mpexncrappa ,,AeBHjaIljy KHUMEHOT CTy0a y CaruTaJiHOj paBHHM Hajuemnthe y
TOpaKaJHOM JIely KHYMEHOT CTyOa, a pelje Ha ocTajiuM JelIOBMMA, Ca KOHBEKCHTETOM ITyT

Ha3aa“ (huposuh u cap., 2017: 122).

Jlopno3sa je neopMUTET KUYMEHOT CTy0a, KOja 10 CBOM HauMHY IOCTAaHKa MOXXE OUTH
ypoheHa (IITO ce jako peTko JeliaBa) U credeHa. MHoro cy OpojHHje cTeueHe Joplro3e U
y3pOLIM HEHOT HAacTaHKa Cy pa3jU4MTH, a Hajuelhu je paxuTHUC U TO y JE€UM]jeM Y3pacTy

(Mnankosuh u Mnankosuh, 2004).

Kako uctnuy huposuh u capanuunum (2017) goproTuuHe KpUBUHE KMUMEHOT cTyba y
CaruTallHOj paBHM IIOCTOj€ ,,y BPaTHOM U cJIa0OMHCKOM Jeny. DPU3HOI0IIKe KPUBUHE KHIMEHOT
cryba uMajy BpenHocTH of 3-4 cm y BpaTHOM Jeny, a 4-5 cm y cinaOuHCKOM Jieny ca
koHBekcuTeToM yHarpen™ (2017: 133). Onctyname on oBUX (DU3HONOMIKUX I'PaHUIA YKa3yje

Ha nopemehaj HopMaIHOT cTaBa.

Cxomm3a je ,,7eOpMHUTET KUUMEHOT CTy0a KOjU C€, YIIaBHOM, JieliaBa y (hpOHTAITHO]

paBHHU, a JIeJIOM y XOpU30HTAIHO) paBHU. [Ipenu3nuja neuHuIMja CKOIMO3€ IIaCH: CKOJINO03a



j€ JnarepajiHa KpUBMHA KHYMEHOT CTyOa WJIM aHTylIapHa JIeBHjalldja HOPMAIHOT I0JI0Xaja

JeAHOT WM BUllle KnuMeHux cermenara® (huposuh u cap., 2017: 122).

Ca npyre crpane, HoBakoBuh (2017) uctuye ma ckoimosa MpeacTaBba ,,AeQOPMUTET
KHYME KOJU je Haj3acTYIJbeHUjU e(HOPMHUTET KHUMEHOT CTyOa KOA Jele IIKOJCKOT y3pacta‘
(2017: 136). Y3pok HacTaHKa CKOJMO3€ Y OBOM Yy3pacTy MOTy OWTH pe3yiTar, Mpe CBETa,
(¢u3nyKe HEaKTUBHOCTH, I'0ja3HOCTH, IPOMEHE yCJIe[l MHTEH3UBHOI pacTa U pa3Boja, HauuH

Celickha U MHOTH JPYTH.

Ha kpajy, Bophesuh u capagaumu (2017) uctudy aa paBHO CTOIAJIO IPEACTaBIba
neOpPMUTET KOjU CE€ MOXKE YOUMTH y (pOHTAIHO] M caruTaliHOj paBHH. Hacraje ycnen
HE/IOBOJbHE jayrHe MuIMha cromaja Ja M3Ap)Ke TEKWHY Tena, a Ja 3alIpKe HOpMaHe

(1)H3HOJ'IOH.IK€ JIYKOBC.



HpaBI/IJIHO APkalbe TEJIa U TEJICCHU Ile(l)OpMI/ITeTPI

[Ton npaBwnauM apxkamem Tena (Cnuka 1) moapa3zymeBa ce ,,HaBUKa HEYCUIJbEHOT YCIIPABHOT
CTaBa, CTaBa MPHU XOJAamwy, CEICHy M O0aBJbamy APyrux akTuBHocTH (MapkoBuh u cap.,
2017: 148). [IpaBunHO AprKamke Tejla CTBapa MOBOJHHE YCIOBE 3a aKTHBHOCT JIOKOMOTOPHOT
amapara, a MHUIIMNU KOjU OJp»KaBajy pPaBHOTEXKY Tella Haja3ze ce Yy HOPMajIHOM TOHYCY

(mameroctr). BbuxoB TOHYC je paBHOMEpaH, a To 06e30ehyje cmpeMHoCcT Muiha 3a Kperame.

Camka 1. [llemamcku npuxasz oOHoca 0enoa mena y mpu pasiuyuma ycnpaseua cmaea. A-
Hopmannom, b-nanemom u B-onywmenom (npema: Ljeemxosuh u L{eemxosuh, 2017: 158)

Jpxame Tena je cTeueHa HaBUKa KOja ce MOCTEIICHO CTBapa BAaCIUTAKEM U BEKOAmEM,
Ha KOJy C€ MOXKEe yTHUIATH M KOoja ce MOke Memaru. [IpaBuiHo npxame Tenaa 3Haud ,,JIerno
u3IeaTy, JIEMO CTajaTH, JIMO XOJaTh M JIeTO CeAETH. YCIpaBHa IViaBa, MpaB TPYH, Majo
yHa3aj] 3a0aueHa pameHa, O6maro m30aueHe rpyau, Jako yBydeH TpOyX, MEK, pUTMHUYaH U
CKJIaJJaH XOJIl, CBE TO TMPHPOAHO, HEHAMEIITEHO — TO j€ TMPaBHIHO Jp)Kamke Tema™
(Mapunkouh u Cranojesuh, 1969: 22). IlpaBuiHo Ipkame Tena Moipa3yMeBa IpaBUIIHE
OZHOCE CBUX CEerMeHaTa Tela, IUTO je YCJIOB 3a HMXOBO HOPMAIHO (yHKIMOHHMCcame. On
MpaBWJIHOT Jip>Kamka Teda y Hajeeho] Mepu 3aBUCH 3[paBCTBEHO CTame MnojeauHna. OBo
noce6HO Tpeba HaArIaCUTH Kaja Cy y MHUTamy Jiella, U TO MOCEOHO Jela MPEeIIIKOICKOT

y3pacrta — jep je y TOM epHUoy pa3Boj OJ] MPECyAHOT 3Ha4Yaja.

@dakTopy KOjU yTUUY Ha JIp’Kambe Tesla ,,MOTy OUTH €HIOr€HOT M er30reHOr KapakTepa‘
(PomanoB u cap., 2014: 130). Ha enporene dakrtope, kao mTo je Haciehe, HE Moxke ce
yrunaru. Mehytum, naneko je sehu 6poj ersorenux ¢axrtopa (pusnyuka akTHUBHOCT, )KHBOTHO

OKPYXEH-€ U JIp.) Ha KOj€ Ce 3HaYajHO MOXKE YTHUIIATH.



Haj3nauajuujy ynory y Qopmupamy NpaBWIHOT ApKamka Teja uUMajy MUIuhu, Kao
aKTUBaH Jeo amapara 3a Kperame. Mmak, kako cmarpa JKuBanoBuh (2016) cmaboct
,,IOJETMHUX MHIIMNHUX TpyIa, HUXOBO NMPEBEIUKO U jenHOCTpaHo omnrtepeheme, Moxe na
M3a30BE 10jaBy pPa3IMYUTUX MopeMehaja Ha KUUMEHOM CTYyOy, TPYAHOM KOIIY, TOPHUM U
JOBUM EKCTpeMHTEeTHMa, a IMoceOHo Ha cromany™ (2016: 51). Camum Tum, 300T
IUTACTUYHOCTA M CEH3UTUBHOT JIeUHjer OpraHu3Ma, (popMupame MPaBHIHOT MOCTYpalHOT
cTaryca je ol MOCEOHOT 3Hayaja y MPEIIIKOJIICKOM TMEPHOAY pa3Boja W y MPBUM ToJuHAMA

IIKOJIOBAaHWA.

Kako cmarpajy BykwheBuh u capamgnunm (2018) mocTypaidHu craryc wma ,,Beoma
BEJIMKM 3Ha4aj y (YHKIMOHHCamy JbYJACKOr opranu3ma. OOpasam JoOpor apxkama Tena,
YKOJIUKO C€ CTBOPH y PAHOM JICTUILCTBY, HE CaMoO J1a JOIPHHOCH IPAaBUIIHOM pacTy M pa3Bojy
nene, Beh ce KacHHMje TMO3WTHBHO OJpakaBa Ha FHHXOBO 3APAB/bE M KBAJIHUTET JKUBJHCHA'
(2018: 100). Ha ocHoBy Tora, 30or wmoryhux moctypanHux mnopemehaja (TenecHUX
nedopMUTETa) Y KAaCHHjeM >KMBOTHOM Yy3pacTy MOTY CE€ jaBUTH 3APAaBCTBEHU MPOOIEMH KOjU

ce oIlpaXkaBajy M Ha KBAJIHUTET )KUBOTA CBAKOT T10jEINHIIA.

Tenecuu nedopMHUTETH HACTAjy OHA Kajia YMOPEHA MYCKYyJIaTypa TPaKH MOJI0XKa] y KOM
ou ce 3a mTo kpahe Bpeme ogmopwia. Ha Taj HadrH, HOBOM3BEACHH T10JI0%Kaj OTKJIakha 3aMOp
onpehene rpyme wMumuha, anu ycnuen HacTajgor aumcOajgaHca yTUYe Ha HENpaBHIaH

noctypannu craryc (Menojesuh u Jakmuh, 2007).

WnentudukoBame TelecHUX aeopMuTeTa je o H3Yy3€THOI 3Hadaja, HApOYUTO Yy
MiaheM IIKOJICKOM y3pacTty. Paszior nexu y ,,morpedbu paHor ¢opmupama obpacua 1o0por
ApKama Tela, KOju YKOIMKO CE€ CTBOPH Yy PaHOM JETHICTBY, HE CaMO Ja JONPUHOCH
MIPaBWJIHOM PACTy M pa3Bojy Jiele, Beh ce KacHUje MO3UTHBHO OJlpa’kaBa Ha HUXOBO 3/IpaBJbe

Y KBalUTeT )KuBJbewa™ (PomanoB u cap., 2014: 131).

HajronnoxHuju HEeraTMBHUM yTHIajUMa jecy ,,KHUMEHU CTYO U JOHH EKCTPEMUTETH,
rae ce ycuen cinabe MyCKylaType M TETHBA, HEIOBOJHHOI M HENPaBMIIHOI KpeTama He
¢dopmupajy HOpMaHe (PU3MOIOLIKE KPUBUHE, HUTH MPaBUJIaH CBOJ cTomana, Beh monasu g0
HUXOBOT HEMPABUIIHOT Pa3Boja, UCKpUBJbewa U nedopmanuja™ (Munanosuh u Cramarosuh,

2009: 22).

Cranummh u capagaunu (2014) uctuyy na cy y3polu MojaBe W HacTajama TEIeCHUX

,Z[C(bOpMI/ITCTa KOI ACLIC PA3JIMIUTH. Hexu on mux Ccy: I‘Oja3HOCT, MOTXPamkbCHOCT U HEJOBOJbHA



¢u3nuka axkTHUBHOCT. Haume, miaBHe mpenpeke oJpkaBamkby (U3MUKE AaKTUBHOCTH Ha
ONTUMATHOM HHUBOY, TMPEICTaBJbajy HENOCTaTak BpEMEHa, OJCYCTBO CHEpPruje u

3aWHTEPECOBAHOCTH WJIM MOTHBAIIH]E.

Kako cmarpajy MakcumoBuh u Jleprya (2018) kom agene HpeAIIKOICKOT y3pacTa
Hajuenthu y3poK TenecHOT aegopMUTETa HOPMAIHOI YCIPAaBHOT cTaBa jecTe ,,cl1aboCT
MYyCKyJaType — mocTtypasiHe Myckynarype™ (2018: 120). Mmak, paHa aujarHOCTHKa U
MIPEBCHIIMja CY BeOMa 3Ha4YajHU, y3uMajyhu y 003up HemocpenaH yTHIlaj mocType Ha 3paBibe

JAC1C.

V nanamme BpeMe TenecHu AedopmureTu cy Beoma uspaxxkeHu. Haume, y3ponu 3a Tako
HEITO cy OpOjHM M BUILECTPYKH, a Kpehy ce o reHeTckux mpolbiiema, MPeKo HENpaBUITHE
UCXpaHe, Ma CBe 10 HayMHa J>KMBOTa. Ha mpBOM MecTy, AYTOTpajHO CEICHE HUCIpeN
TEeJIEBU30pa U KOMIIjyTepa y3pokyje cial pa3Boj mumimha u Kpubibewe kuume. OcuMm Tora,
pa3He obaBe3e ca KojuMa ce Jiela cycpehy Ha MpeaIKoiIckoM M Milal)eM HIKOJICKOM y3pacTy

BOJIC JIETE Y JYTOTPAjHO CENCHE, TAKO J1a M TO JOTPHHOCH TEJICCHUM JIe(POPMUTETHMA.
Hajuemthu BuoBu TenecHux aedopMuTeTa MOry ce CBpcTaru y cienehe kareropwuje:
— CKOJIMO03a, OJJHOCHO MCKPUBJBCHE KHUMECHOT CTy0a y JICBY WIIH JIECHY CTPaHYy;
— kud03a, OAHOCHO UCKPUBJHEHOCT KHUME YHAITPE] WM YHA3a/T;

— Jjopao3a, OJJHOCHO paBHa KW4YMa 10 cl1a0MHCKOT Aciia, a 3aTUM HAIJlO0 HCKPUBJHCHC

yHarpesa y OHOCY Ha JIiIie oco0e;
— K¢ oJI0p/103a, OTHOCHO UCKPUBJbEHE KHUME Ha TPYIHO] U CITAOMHCKO] KPUBHUHH;
— u3nyOJbeHa neha, OMHOCHO HEHOPMaJTHA 3aKPUBJHEHOCT CIIAOMHCKE KPUBUHE KUUME;
— paBHa Jieha, OJHOCHO M30CTaHAK HOPMAJIHE TPYJIHE U CITaOMHCKE 3aKPUBJHEHOCTH;
— X-HoOre¢;
— O-Hore;

— paBHO CTOIIAJIO.



CxoJsmo3a

Ckommosza (Cnuka 2) je ,myntudaxropujanHa tpoauMmensuoHanHa (3J[) medopmanuja
KHUYMEHOT CTy0a Koja YBEK yKJbYydyje elleMeHTe AeopMaliije y Tpu paBHU: O0YHY KPUBUHY Y
(GpoHTATHO] paBHH, MCIIPABIbAE MPUPOAHUX (PU3UOIOMIKMX KPUBUHA Y CaruTalHO] PaBHHU,
I7ie J0J1a3|M J0 CMamemha TopakaHe Kudose (XUrmokudosa), 1 CMamemha JIyMOAIHE JIOPI03e
(xumonopao3a) npaheHo XUIEpIopa030M M MoBehaHOM MOOWIIHOIIIY Y JIyMOOCAKpaaTHOM
3100y W BepTeOpaliHe aKkCHjalHe poTalje y Xopu3oHTanHoj paBHu™ (Bpehuh u cap., 2020:

34).
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HDPM dllHa FEIHHMa CrommoTHyHa KIMa

Cnuxka 2. Cronmo3sa (u3Bop: https://medicalcg.me/ucestalost-skolioze-kod-djece-starijeg-
skolskog-uzrasta/)

Kaxko cmarpajy Bpehuh u capaguunum (2020) ckonmosa ce yernthe jaBjba KO JEBOJUHIIA,
anmu je Beha mporpecuja kpuBmHe ko1 Aedaka. Hajuene ce jaBiba y mybeprery, Kaja je pact
HajOop>ku. OHO IITO je TOCeOHO BaXKHO HAIVIACUTH jecTe Ja je Hero3Hare etuoioruje. Hauwme,
cMmarpa ce JIia ,,Teja MPIIJbEHOBa pacTy Opike Ol MOCTEPHOPHUX eJieMEeHaTa IITO MPHMAapHO

A0BOAU OO0 JIOPAO3E. CMameHn J0p3aJIHU paCT OME€Ta BCHTPATHO IIOCTaBJbCHA TEIa


https://medicalcg.me/ucestalost-skolioze-kod-djece-starijeg-skolskog-uzrasta/
https://medicalcg.me/ucestalost-skolioze-kod-djece-starijeg-skolskog-uzrasta/

MPIIJBEHOBA JIa PACTy Y BUCHHY U IPUMOPABajy UX Ja C€ POTHPajy Ja OU CTBOPUIIU MECTO 3a
cBoj monoxkaj (2020:34). Pusuk mporpecuje CKOJIMO3€ je MOBe3aH ca MOTEHIMjaJioM pacTa
Jelle U TIOYETHOM BEIUYMHOM KpuBuHE. OHa MOXKE JIOBECTH 1O MpoOjeMa ca MEHTaIHUM
31paBJbeM, MHIIUNHO-CKEIETHUM CHCTEMOM, Ka0 W JI0 PECIHPATOPHUX KOMIUTUKAIMja |

rmojase OoJa.

OcHOBHE KapaKTCPHUCTUKE CKOJIUMOTHUYHOTI JIOHIET ApiKamka TEjla, KAKO UCTHYY KOTypOBI/Ih

u Jepuhesuh (1996) cy:
— IJ1aBa je UICKPUBJbCHA Y jEHY CTpPaHYy;
— pame je HemTo MOBUIICHO Ha KOHBEKCHO] CTPAHH;
— MCTaKHYyTHja ¥ OJIMXKa JIONaTuiia KHIMEHOM CTy0y Ha KOHBEKCHO] CTpaHH,

— IIPOCTOPH OI'paHUYCHHU JII/IHI/IjOM YHyTpallllb€ CTPAHEC PYKY W I'PYAHUM KOIICM H

OOKOBUMa HEjeTHAKY;
— TpOyX MJIUTAB U UCITYITUCH;
— jadye u3pakeHa IIyTealilHa MyCKYJIaTypa Ha je[JHOj CTPaHH,

— jelHa HOTa y JIaKo caBHjeHOM Tooxkajy (1996: 84).



Kudoza

Kudoza (Cnuka 3) je nepopmMuter unju y3pouu HacTajama Mory OuTH pa3nnyutu. Ha ocHOBY
Tora, Kugo3e ce MOTy MOACIUTH MpeMa pa3HUM KPUTEPHUjyMHUMa Ha BUIIE BPCTA, I1a TAKO OHE
Mory OuTu ypoheHe ca kojuma ce ete paha 1 HacTajy Kao Mocieaula MPOMEHEe Ha CTPYKTYPH
Tesa uiu pedapa u Hajuenrhe TOBOAM JI0 TEJIECHE YHAKaKEHOCTH UJIM CTEYECHE KOje CE jaBJba]y
Kao MOCJIENIA Pa3IMYUTHX IPOMEHA Ha KOIITaHO-3INIOOHOM anapary ¥ MUIIUNHOM CHCTEMY,
a y3pOoK MOe OMTH paxuTHc, MUIIMhHa auctpoduja, KparkoBuaoct u ci. (MnankoBuh n
WnanxoBuh, 2004). Pana nujarnoctuka oBor nopemehaja uma BeJMKY BaKHOCT jep c€ TakKo
MOJKE€ CIIPEUUTH PA3BUTAK TEXKUX CTaAMjymMa U YIPO3UTHU 3/paBJbe JIeTeTa, a HajBaXHH]E e
OTKPUTH y3poKe oBor mnopemehaja W Ha Bpeme MOYETH ca MPEBEHLHUJOM, OJHOCHO

KOPEKTHBHHUM BEKOAmHEM.

HopmanHa xxrama Kudormuua xrrama

Crnuxka 3. Kughoza (uzeop: https://www.ecroatia.info/kifoza/c-597)

OCHOBHE KapaKTepUCTHKE KU(POTUIHOT JIOMIET ApKamka Tena, kKako uctuay Koryposuh u

Jepuhesuh (1996) cy:

— IJIaBa CaBHjeHA yHAIIPe]l UCTIPE]] IUHHU]E BEPTUKAJIC,


https://www.ecroatia.info/kifoza/c-597

— paMeHa TIOMepeHa yHarpe,

— mojayaHa morpoJpEHOCT y JiehHOM Ipeneny;

— TPyIH YBYHEHE;

— JIONIATHIIC UCTAKHYTE U OJBOjEHE O] KWIMEHOT CTy0a;
— TpOyX MJIUTaB, UCITYITYCH;

— KOJICHA JIaKO CaBHjeHa M IIOMEpPEHa Yy IICJIMHUA YHAIIPET;

— cTomana Beoma yecto uHcyduimjentHa (1996: 55).



Jlopnosa

Jlopno3a (Cnuka 4) 1o CBOM Ha4HMHY MOCTaHKa MOXE OUTH ypoheHa (IITO ce jaKo pPEeTKO
Jemasa) U credeHa. MHOro cy OpojHHje CTEUeHE JOPI03€¢ U y3pOIM HCHOTI HACTaHKa CY
pa3nuunTH, a Hajuenhu je paxuTHc U TO y JeUujeM y3pacty. Bpio uecT y3pok ce Mmoxke Hahu
y mopeMeheHoj CTaTuI| y Ipeaeny Kapiuie U JOBbUX eKCTPEMHUTETa, a YECTO CE jaBJba M KOJ
rojasaux ocob6a (Mnanxouh wu Wnankouh, 2004). Kon nmeme mNpeamKkoICKOT y3pacTa
Hajuenthe ce mojaBsbyje GYHKIIMOHAIHU CTAIU]yM WM JIOPAOTHYHO JIoIIe apkame Tena. OBaj
nopemehaj je TpPOYy3pOKOBaH TOJNOXKAjeM Tela KOju JIOBOAE MO TacuBHOr ckpahema
cTabmiIM3aTopa ca Mpenme CTpaHe U YKOJIMKO CE OBaj MOJI0XKa] MPEeBHIIE AYro yrnoTrpeOdsbBa

J0J1a3u 10 CTBapama JOpA03¢C.

HOpM allHa KItMa I[Op}] OTHYHA EKIHMa

Cnuxa 4. Jlopoosa (useop: https://yumama.mondo.rs/dete/zdravlje-deteta/a25588/deformiteti-
kicmenog-stuba-kod-dece-krilate-lopatice-i-lordoza-s.html)

OcHOBHE KapaKTepHUCTUKE JIOPJOTUYHOT JIOLIET Apama Tena, kako uctuay Koryposuh

u Jepuhesuh (1996) cy:

— IJ1aBa HEMITO 3a0adyeHa yHa3aJl Ofl JIMHHU]e BEPTHKAJIE;


https://yumama.mondo.rs/dete/zdravlje-deteta/a25588/deformiteti-kicmenog-stuba-kod-dece-krilate-lopatice-i-lordoza-s.html
https://yumama.mondo.rs/dete/zdravlje-deteta/a25588/deformiteti-kicmenog-stuba-kod-dece-krilate-lopatice-i-lordoza-s.html

— IPYAHH KOII paBaH WJIM UCITYITYCH;

— (U3MOIIONIKA JTIOPJOTUYHA KPUBHUHA Y CIIAOMHCKOM JIENTy I10ja4ana;
— KapJIMIa y IeTMHA TOMEPEHa YHAIpe U HaJoIe;

— TpOyX UCITyITYeH, MEK;

— KYKOBH HEIIITO TOMEPEHU YHAIIPE]T;

— KOJICHA y 110ja4aHO] eKCTCH3U]U;

— cromana Hajuenthe wHcypunujentHa (1996: 39). OBakBa crama MOTY OCTaBHUTHU
M3BECHE TOcleanile, He caMo Ha ¢u3nukoj, Beh u Ha mcuxuykoj chepu ydeHHKa 3aTo IITO

J0J1a3u 10 nopeMehaja Y pa3IM4YuTUM CUCTEMUMA.

Kudgosiopaosa
Kudomnopnosa, 0oIHOCHO UCKPUBIbEHE KUUME Ha TPYAHO] M cinabuHCcKo] kpuBuHH (Crnuka 5)
jecre nedopMUTET y CaruTajaHO] paBHHU, KOJ Kora je JONUI0 A0 MoBehawa W TpyaHe U

cllabMHCKE KPUBHUHE, BaH (PU3UOJIOMIKIX TPAHUIIA.

Cnuka 5. Kughonopoosa (uzeop:
https://dif pr.ac.rs/docs/predmeti/oas/ks/nastavne jedinice/12.predavanje.pdf)

o xudonopnose gonazu yriaaBHOM Tako TO noBehame ClaOMHCKE KpUBUHE MOBIIAYU
3a cobom u noBehame TopakaiHe KpuBHHE. Toje JIOTMYHA TIOCIIEUIA, aKO C€ 3Ha Ja j€ KhuMa
CaBUTJbMBA KOHCTPYKIIMja, KOja cama IMoceOH MpaBU KOMIIEH3aTOpHE MOKpeTe, He Ou I

OJprKajia TOPHH JIE0 Y PABHOTEKHU.


https://dif.pr.ac.rs/docs/predmeti/oas/ks/nastavne_jedinice/12.predavanje.pdf

HN3nyosbena seha

N3ny6spena neha, OAHOCHO HEHOPMAaJIHA 3aKPUBJLEHOCT cllaOWHCKe KpuBUHE kKnume (Crmka
6) mpencraBiba AeOPMUTET KUIMEHOT CTyO0a KOjU Ce€ oriena y OJCYCTBY KH(POTHUYHE
kpuBuHe. Kako cmarpajy PomanoB u capamuunm (2014) etmonoruja je cieneha: paxuruc,

HapyllleHa CTaTUKa KapJIKile, TUCIIa3uja KyKoBa U MUIITMNHA TucTpoduja.

Cnuka 6. U30y0.mena neha (ussop:
https://dif pr.ac.rs/docs/predmeti/oas/ks/nastavne jedinice/12.predavanje.pdf)

OBaj nedopmuTeT mpencTaBjba IO CBOjO] KIMHMYKO) CIWIM, @ M MO YTUIAJy Ha
MUIIMNHA CHUCTeM, TOTalHy JiopAo3y. OH 3axBara meiy CIa0MHCKY KPHUBUHY U jelaH €0
TOpaKkaJiHe KHYMe, TaKo Ja je IeHTap KPUBUHE Y HUBOY JECETOr T'PYIHOT NPILJbEHa, a KO

HOpMaJIHE JOpJ103€e, Taj LIEHTap ce Haja3u y HUBOY Tpeher ciabuMCKOr MpIJbeHa.


https://dif.pr.ac.rs/docs/predmeti/oas/ks/nastavne_jedinice/12.predavanje.pdf

PaBna seha

PaBna neha, ofHOCHO M30CTaHAK HOpPMAJHE TPyIHE U claOWHCKe 3aKkpuBJbeHOCTH (Cruka 7)
MpelCTaB/ba ACPOPMHUTET KHUMEHOT CTyOa YHje C€ OCHOBHE KApaKTEPHCTHKE OINIeNajy y
CMamelhy CIa0WHCKE M TPYIHE (HU3UOJIOIIKE 3aKPUBIBEHOCTH KHMYMEHOT CTyOa, 300r yera
J0JTa3u JI0 CMamemha HOpPMajHE HHKIMHAIMja KHYMEHOT CTy0a, peayKIuje TOKpeTa Y
CIIAOMHCKOM JIelly KHYMEHOT CTy0a M PEAyKIMje OIIITE MOKPETJbUBOCTH KHUMEHOT CTyOa

(Pomanos u cap., 2014).

Cnuka 7. Pasna neha (uzsop: https./pdfslide.net_9-ravna-izdubljena-ledja.pdf)

,» X HOTe

X Hore (Cnmka 8) cy medopMuTeT KoJeHOT 3r100a, KOju ce jaBajba y JedujeM o0y, y
nepuony oxn apyre ao tpehe rogune xuBota. OBae je, kako cmarpa paruhesuh (2016) y
MUTaky aCHMETPUYHO ornTepeheme KoHIuIa THOMje U heMypa, OMTHOCHO YHYTPAIIHE € Mambe
ontepeheno oj cnospamimer. Y HajpeheM Opojy ciydajeBa To je obocTpaHa Aedopmainja, a
camo jeqHocTpaHa peTko. Koj oBakBuX 0co0a MOXKe ce KOHCTarOBaTH JIYYHO HCKPHBIBEHE
HaTKOJICHULIE U MOTKOJICHUIIE YHMjH je KOHBEKCUTET OKPEHYT YHYTpa. Bpx mnu teme nyka je y
npezeny 3m100a KojieHa, a HeKaJa MOKe OWTH M3PaXeHO Y TOj MEPH Jla KOJICHO jelHE HOTe
JNETMMUYHO TIpeNia3u TpeKo KojieHa apyre Hore. OBo je perko ypohen nedopmurter, a y
HajBehem Opojy ciydajeBa je cTedeH. Y3polu Cy: IpeTepaHa roja3ocT Jele, paXUTUC, HarIn
pacrt, qucnpornopiyja ontepehemwa, y pehum ciyuajesuma TBLl u octeomujenutuc, Gppakrypa

crioJpalImer Kouauiaa Tuouje. Jlema ca oBuM aedopMUTETOM Jpke MPUIbYyOJbeHA KOJIeHa, jep


https://pdfslide.net_9-ravna-izdubljena-ledja.pdf/

Cy YHYTpAlllbW KOJATePaJHU JIMTAMEHTH HCTETHYTH, a CTollajla Cy pacTaBjbeHA U Yy
MPOHAIMjU, alli Ce Yy MEPHOAY OKO JeceTe roiuHe OoBaj mopemehaj crabuimsyje W jJaraHo

HecTaje.
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Crnuka 8 ,, X noee (uzsop: https://eubd.edu.ba/02-1D/024-Aleksandra-Dragicevic.pdf)

Kon ocoba ca oBakBoM gedopmaiiijoM jaBibajy ce OOJOBH y HOTaMma, X0/ j€ OTeXaH, a
HapO4YUTO aKo C€ paau O jeAHOoCcTpaHo] Aedopmanuju. OBaKBO XOName M CTajambe MOXKe
IIPOY3pPOKOBATH CKOJIMO3Y y ciabuHCcKoM Jeny. Konena ce kog oBUX ocoba Tapy jeHa o Ipyro,
a cTomaya ce Haja3e y HEMOBOJHHOM TIOJIOKAjy, Ia CE YeCTO Kao MOCJeIuIla jaBe W paBHA
cronaina. [locreania oBUX MpOMEHA jOII je MCTE3ahe MEKHX JIeI0Ba, MPBEHCTBEHO MUIIMha
YHYTpAIlllb€ CTpaHe HAJKOJICHUIIE U TOJAKOJECHHMIIE, a J0JIa3u U 10 cKpaheme MycKynaTrype

CIIOJballIlbE€ CTPAHE.


https://eubd.edu.ba/02-ID/024-Aleksandra-Dragicevic.pdf

,,O HOTE

,,O“ Hore (Canuka 9) cy nedbopMuTeT JIOIMpaH y Nnpeaeny 31100a KojieHa U Hajuenrhe ce jaBjba
KOJ Jeue wu3Mely mpBe W Jpyre TOIWHE JKHMBOTa, yciea mnopeMehaja y MHHEpPaIHOM
MeTaboIM3MYy, aJTH ¥ 'y HEONIPE3HUM U MIPEpaHUM aMOHIIFjaMa pOIUTEsha Aa UM JIETE IITO Mpe

noxona (Aparuhesuh, 2016).

Cnuka 9. ,,0 " noee (ussop: https://eubd.edu.ba/02-1D/024-Aleksandra-Dragicevic.pdf)

Kako cmarpa Jlparuhesuh (2016) y3poum HacTaHka OBOT JeOpMHUTETa Cy PaxHTHUC,
3amajbeHCKH MpoIecH y enupu3HoOM aeny demypa W THOHje, Tpayma, acenTUYHE HEKpO3e,
roja3HoCT, Har| pact. Y Hajpehem Opojy cirydajeBa To je obocTpaHa nedopmaiija, a caMo y
PETKHM Cly4ajeBUMa jeHOCTpaHa. Y3[yKHE OCOBHHE HATKOJICHHIIE U MOTKOJEHULE HUCY Y
NpaBoj JIMHUJU, U 3aKjanajy yrao Behu ox 25 crenenu. OBe mpoMeHe 3a coOOM IOBJIAYE U
nedopmanujy cromanga, TadHH]je OKpeTame CTomaja MpeMa YHyTpa, IITO je TMOCcheauIa
YHYTPAIIET OKpeTama MOTKOJICHUIIE, a 3aTUM poTalrja Kyka 300T dera ce moBehaBa pa3max

I/I3Meby KOJICHA 1 UCTE3ALE CIIOJbAIIBbUX KOJIATCpaIHUX JIMTaMEHaTa.


https://eubd.edu.ba/02-ID/024-Aleksandra-Dragicevic.pdf

PaBHa cTonaJsa

PaBno cromano (Cmuka 10) je nedopMuUTeT KOI KOI' C€ MOTY YOUUTH ,,TPU HHUBOA
HampeaoBama UAYhH OJ JAKIIer Ka TeKUM: MPBH HUBO (pes valgus) mpeacraBiba MpoMeHE
HacTase Ha MuIKrhuMa Koje J0Bojie 10 T'yOuTKa HOPMAaJIHOT CBOJIA CTOIaja, ako ce He pearyje
U JI03BOJIM JjaJbM Hampenak aedopmuTea noja3u A0 Apyror HuBoa (pes plano-valgus) kojy
KapaKkTepHIlle CIyIITamka 9yHacTe Koctu (0s naviculare) u komkacte koctu (0os cuboideum) u
J071a34 JI0 COyIITama Y3AYKHOT U IMONPEYHOr CBOJA CTomana, Tpehu u mocneamu HUBO OBOT
nedopmuTeTa (pes transverso-planus) mopen NMpeTXOIHO HABEACHUX MPOMEHA JO0Ja3H M JI0
ylajbaBama IVIaBUIlA MeTaTap3ajlHUX KOCTH]y U HUXOBoOr crmymrama® (bophesuh u cap.,

2017: 141).

Hopmanso cronano PaeHo cTomano

Cnuxa 10. Pasno cmonano (uzeop: https://www.krenizdravo.hr/zdravlje/kako-ispraviti-
HYPERLINK https://www.krenizdravo.hr/zdravlje/kako-ispraviti-spustena-stopala$pustena-

stopala)



https://www.krenizdravo.hr/zdravlje/kako-ispraviti-spustena-stopala
https://www.krenizdravo.hr/zdravlje/kako-ispraviti-spustena-stopala
https://www.krenizdravo.hr/zdravlje/kako-ispraviti-spustena-stopala

HHO3AUHA U INJb CTYIUJA

HpoueHa AHTCPUOPHO-IIOCTCPUOPHUX KpHUBHHA KHYME M YUYCCTAJIOCTH CaruTalHUX

nedopMUTETA KO JIEIe U a0JieClieHaTa KOju ce 0aBe TpaguIlOHAHUM KapaTeoM.

[IpaBunHO ApKame Tela je BeoMa BaXKHO 3a JbYICKO 3apaBibe. Ha mera yrtuuy
pa3nuuuTy aKTOPU KOjU C€ MOTY TOJCIHUTH Ha MOP(QOIIOIIKE, MCUXOJIOMIKE U CKOJIOIIKE.
BaxxHe cy ¥ JHEBHE HaBHKE, HAYMH )KMBOTA, K0 M MPUPOAa GU3NYKE aKTHBHOCTH. AHaln3a
JpKamka Tejla CIOPTUCTE je mpeaMeT OpojHux cryauja. Melhyrtum, oBa Tema ce y BehuHm
cinydajeBa GOKyCcHpa Ha IITETHU, TPAYMAaTCKH YTHUIQ] MHOTHX CIIOPTOBA. Y THIA] OOPHIIAYKUX
BEIITHHA, YKJbYy4yjyhu kapare, Ha KpHUBHUHE KHYME KOJ JCIe OMUCAH j€ CamMO Yy HEKOJIHKO

W3BEIITAja.

Kapare je jenna ox HajmomynapHUjuX OOpWIIaYKHX BEHITHHA HAa CBETY, KOjoM ce OaBe
Jena, anoJecleHTH, oApaciu u crapuju. Kapare je Hactao y Jamany u OykBajHO 3HA4H
,[Ipa3Ha pyka“ jep je CTBOpEH Kao MeToja camoondpaHe 6e3 opyxkja. Ox cBOr HacTaHKa OBa
YMETHOCT C€ 3HAaTHO pa3BWwia. Heku CTUJIOBM Cy 3aapkainu acmekT OopOe, Opyru cy
MIPOMEHWJIM KapakTep y YTHIUTApHU CHCTEM 00pOe HAMEHEH MCUXO(PU3NIKOM yCaBpIIaBambY,
TJe je MpecylaH JTyXOBHH Pa3BOj KOjU Ce€ MOCTHYE 3aXTeBHUM (U3NYKUM BexkOama. Kapare
oOyxBara Tpu OCHOBHE TE€XHHUKe: Oarama, yaapie u onukose (0dpaH3UBHO U Ae(PaH3UBHO), Kao
¥ TPU OCHOBHA MpaBla: TPAJAWLMOHAIHM Kapare, Kapare Kao CIOpPT ca CaMOOIOpaHOM H
Kapare Kao MEeTOJ NCHXO(U3NYKOT ycaBpIIaBama. TeXHUYKE BEIITHHE HA BUCOKOM HUBOY CY
HEOIXOJHe, /1a OM ce HalpaBWIX MpaBH MOTE3U y Hamaay U of0paHu, NOTpeOHa je BHUCOKa
npeuusHocT u O6p3uHa. Ilopen Tora, paau ce o COpTy KOjU yHamnpehuBameM KOIHUTHBHHX
CIOCOOHOCTH W TIpolleca y4yerma YTHYe Ha OPraHW3allijy MOTOPUYKOT IIOHAIama, a
HUCcTOBpeMeHO o0e30al)yje BHCOK CTeleH KOoOpAuHaIMje W Op3 W HuCIpaBaH OJIrOBOp Ha

BU3YCIIHC CTUMYIIAHCEC.

Kapare je merona cioKeHUX IOKpeTa, INle C€ TEXHMKE Hamaja M Of0paHe OAJIHKY]y
MaKCUMaJIHUM HMHTE3UTETOM, MCIPEIUIETEHUM KPAaTKUM I1ay3aMa, IITO KapaKTep OBOT CIOpTa

YUHU HEYIIOPCAUBUM Ca ITIOBPEMCHUM U UHTC3HUBHHUM BexkOama.

Crora ce IIOCTaBWIO IIHTH-C: I[a JIn 1/131301)eH>e OBC BpPCTC (1)1/131/1qu AKTUBHOCTHU

onpeheHnor ooMmMa 1 HHTE3UTETA KOJ JIele U THHEjIepa MOXKe YTUIIaTH Ha JpKame Tea’?

OI[FOBOp Ha TIIOMCHYTO IIUTALC je mocrao MOTI/IBaLII/Ija 3a MNpeAy3suMame OBOT

ncTpaxkuBama. [Ipernen nmureparype o mpeaMeTy ToKasyje /ia je OBaj YTHIA] HEMOBOJhAH Y



CIy4ajy CHopToBa KOjU ce 0OaBe OyXe BpeMe W 3HaTHOr uHTe3uTeTa. OBHM M3BEIITAjU
Hariamanajy 3Hauaj CIopTa ca acUMETPUYHHM pajoM Mmuimmha, a y OBy Tpymy CHaaajy
Oopuiiauke BemTuHe. [[pyru pajgoBu Ha MPOLIEHU JpKama Tela KoJ Jene y3pacra og 7 g0 10
roiiHa Koja ce 0aBe KapaTeoM IMOKa3alli Cy 3Ha4yajaH MopacT TopakaiHe kudose u symOanHe
nopaose. Ilponahena je mnyOnukanuja Koja U3BEIITaBa O TO3UTHBHOM  YTHIA]Y

TPaIUIIMOHAIHOT KapaTrea Ha MOCTYPaIHy CTa0MIIHOCT.

Huse paga je na ce mpoleHu Mpeama-3a1/ba KpUBUHA KMUMEHOT CTy0a M y4ecTaiocT
carutamHux jaegopMHTeTa KOI Jele Koja ce 0aBe TpaJuIMOHATHIM KapaTeoM H JICIE Koja ce
He OaBe crmopToM. Y MpWIOTY MMaMO BHIIE CTPaHUX HCTpakuBama momohy kojux hemo

TOOUTH ITOBOP HA IMOCTABJHEHO MHUTAMBE.

Cnuka 11. Kapare 3a ety https://karatezadecu.com/



https://karatezadecu.com/

SACTYIIUBEHOCT NNOCTYPAJIHUX IIOPEMERAJA KOA JELE 1
AJNOJIECHHEHATA KOJU CE BABE TPAIMIINOHAJIHUM KAPATEOM

VY crpanoj muteparypu (M. Tabben, R. Sioud & M. Haddad, 2013) cy mocrymHu OpojHu
M3BEIITajU O YTUIAJy OOpWUJIaYKMX BEIITHHA, YKJbydyjyhu Kapare, Ha OHMOMEXaHUYKO,
MopdoomKo Wwin ncuxodusnyko cramwe tena. C apyre cTpaHe, pe3y/iTaTd UCTPaKHUBamba O
YTHUIIA]y PEIOBHOT Kapare TpeHHHra Ha apxkame nene (J. Drzatl-Grabiec and A. Truszczynska,
2014) cy cnopamuyan. OBO 3amakame je IMOCTAI0 MOTHBAaIlMja Ja Cce MPeay3My najba
UCTpaXMBama, Koja MMajy 3a IMJb J1a KapaKTEePUILy NpeAmbe-3aabe 3aKPUBJHEHOCTH KHUME

KOJI Jietie Koja roxahajy TpaAuIMOHAIHU KapaTre HajMame TOANHY JI1aHa.

VY crymujy cy Oune ykibydeHe 152 ocobe crapoctu ox 6 no 16 romuna, mpocedHe
crapoctu 10,5 £+ 3,03. Cryaujcka rpymna je ykJbydnBaia Jbyle Koju noxahajy TpaguiuoHanHe
JacoBe Kaparea HajMame TOIMHY JlaHa, JBa IyTa HenesbHO mo 60 munyrta (76 mymm, 120
nedaka u 32 nesojumie). CTyawja je CHpoBEICHA IMpe TPAAWIMOHATHOI Yaca Kaparea y
XKemoy 2015-2017. Kontponny rpyny uMHuiIa Cy Aelia Koja HUCY (GU3MYKHU aKTUBHA IIpeMa
MVPA (Moderate to Vigorous Physical Activity), a koja ce y HUCTO BpeMe€ HUCY PEIOBHO
6aBuia cioptroM. KoHTposiHa rpyna je u3abpana y ogHocy 1:1, y mormeay ctapocT | modia,
ca moapydja jyroucroune Ilosscke mnporemwene 2015-2017. Ilucmenu wuHbOpMUCAHH
IpUcTaHak JOOMjeH je O]l CBUX pOAMTEshba WM 3aKOHCKUX CTaparesba Jielle, HAKOH HITO CY
o0aBelITeH! O IIMJbEBUMA CTyAHje. YuecHUu of] 16 roguna takohe cy nornucanu Gopmynap
3a uHpopMucany carnacHocT. Ctynujy je omoopuna Komucuja 3a 6moetnky MemunuHcKor
¢dakynrera YuuBep3utera y JKemoBy. ExcrniepumeHTanHu yclioBU cy OWwiIM y CKIagy ca

XeJCHHILIKOM JIeKIapaIiyjoM.

Kputepujymu 3a ykjbyuuBame y CTYIUJCKY TpYIy OMJIM Cy CarylaCHOCT pOAUTEsha U
Jielle Ha mpervie]], peJoBHO ydenthe Ha yacoBMMa TPaJULMOHAIHOT KapaTrea AY)Xe Of TOIUHY
JlaHa M HEJO0CTaTaKk HEypOJOLIKUX M OPTOMNEACKMX 000JbeHha Koja yTHUy Ha OOJIMK
3aKpUBJHEHOCTU KMUMEHOT cTy0a. Kputepujymu 3a ykibyuyuBame y KOHTPOJIHY Ipyly Ouiu cy
cienehu: crapoct, Mojl KOjU OAroBapa HCHUTHBAHO) TPYNH, HEAOCTAaTaK HEYPOJOLIKUX M
OpTONENCKUX 000JbeHha KOja yTUUy Ha JIpJKambe Tejla U HeA0CTaTaK JIOBOJFHOT HUBOA (PU3UUKE

akTMBHOCTH ca MVPA. VYmepena ¢u3uuka akTMBHOCT je neduHHMCaHA Kao Bumle ox 1 cara



JTHEBHO KyMYJIaTUBHE MOTOPHYKE AKTUBHOCTH y 5 1aHa y Henesbd, NMpPU YEMy c€ MOJ
MOTOpPHOM aKTHBHOIINY MOJpa3yMeBajy CBH OOIHMIM (hU3UYKE aKTHUBHOCTH KOjU YOp3aBajy
JHCambe, HIIP. YaCOBU (PM3UYKOT BACIUTAa, CIOPTCKE aKTUBHOCTH, MHTCH3MBHA aKTUBHOCT.
TOKOM IIIKOJICKUX paclycTa, XOAama U Tpuama y LKoYy Wid u3 me. [Ipernocrasiba ce na
oaroBop on 5 gana wiam Bume (MVPA < 5) 3Haum (M3MYKy aKTUBHOCT KOja 3aJ10BOJbaBa
MUHHMaJHEe ToTpede amonecienara. McroBpemeHo, nema M3 KOHTPOJHE Tpyle HHUCY ce

0aBHIIa HEKUM CIIOPTOM BHLIC O ABA IIyTa HEACIJbHO.

Kpurepujymu uckibydema u3 o0e rpymne OWiaM Cy HEJOCTaTak NPHCTAaHKa, MOBpEAE
JIOBHUX eKCTpeMHTeTa (MINYalierme, yranyhe) mecer JaHa mpe Hperiena, MpesioMH JTOHmUX
yI0Ba y MOCIEOHBUX 6 Mecely, TaKTWIHA IPEOCETIBUBOCT Koja JOBOAM 10 HeMoryhHocTh
3ay3uMama CJI00OIHOT, yOOHUajeHOor Jp)Kamka M UCTOBPEMEHOI ApiKama, PEJOBHO OaBIbECHE

CTIIOPTOM KOjU HHj€ TPAIUIIMOHAIHH Kapare.

Tok ucnmranuka je 6o cienehu: Ha ocHOBY kputepujyma nmomodnoctu, 102 kaparucra
Cy IpelMMUHApHO KBanM(puKoBaHa 3a cTyadjy. Mehyrtum, 17 ocoba ce HHje mpHjaBHio y
cTymujy, 3 ocobe cy oabuie na ydecTBYjy Ha JaH Mperiefa, a 5 je MOoKa3alo TaKTUIHY
NPEOCeTJBUBOCT Koja crpedyaBa mperien. Konayno, 76 Jpymu W3 CTYOHMjCKE Tpyme je

Y4eCTBOBAJIO Y CTY/IH]H.
AHTpOTIOMETpHjCKa MEpemba:

CBa mepema cy 00aBJb€Ha MCTOT JlaHA, MOYEBIIM OJI AHTPONOMETPH]CKUX Mepema.
Tenecna BucuHa je mMepeHa MoowiHuM craguomerpom Cena 213, ca taynomhy ox 0,1 1.
Tenecna maca je mepeHa enekrponckom Barom OMPOH b® 500, ca taynomhy onx 0,1 kr.
Mepema cy o0aBJbeHa y CTaHIApAHUM YCJIOBUMA; JIela y JOHEM Belly W 0oca crajana cy
ycIIpaBHO, 0e3 caBHjama KojieHa. [[poMeHe y KpUBMHM KMUMEHOT CTy0a MpolLemhHBaHe Cy Ha
OCHOBY OIIITHX CMEPHHUIA 3a MHKJIMHOMETpe 1mo. g0 Caynep-a, rae cy cienehe BpemHocTH
MPETIOCTAaBIbEHE HOPMAITHUM: JTyMOocakpainHu yrao (AJIDA yrao 1) 15-30°; 3akpuBIbEHOCT
aymbanne nopaose, TKA (AJIDA yrao 2 + BETA anheo) 30—40°; 3akpuB/bEHOCT TOpaKajiHe
kudoze (BETA yrao + TAMMA yrao) 30—40°.

CrarucTuuka aHalu3a MPUKYIUBEHOT MarepHjajia o0aBjbeHa M JIOOMjeHH cy cienehu
pesynrard. Y aHaIW3HW BapujabiIM TNMPHMEHEHH Cy W IapaMeTapcKu W HelapaMeTapCKh
TecToBH. M300p mapaMeTapckor TecTa 3aBHUCHO j€ O HCIYHEHOCTH HhErOBUX OCHOBHHX

NpeTnOCTaBKU, OJHOCHO YCAINIallICHOCTH III/ICTpI/I6y1[I/Ija HCIIMTHBAHUX BaijaGm/I ca



HOPMaJTHOM JUCTpuOyrujoM, mro je BepudukoBano Illammupo-Bunk B-tectom. Ilporena
HUBOA 3HAYajHOCTH pa3imka u3Mmely rpyma je BplieHa T-TECTOM 3a He3aBUCHE Bapujadie, y2
tectoM; Cramer V je xopunrheH 3a mpoleHy WHITUACHIIN]Y KHIMEHHUX MPo0JieMa y CaruTatHO)j
paBHu. CTaTUCTHYKY 3HAYajHE Cy CMaTpaHe BPEAHOCTH crarucTuke 3a m < 0,05, mopen uera
Cy ycBOjeHH cienehm mpuHIMIM 3a mpoieHy BepoBaTHohe Tecta: m < 0,001, mojaBa 3amcra
BEOMa BUCOKE CTaTHCTWYKW 3HaudajHe 3aBucHocty; 0,001 B m <0,01, mojaBa 3amcra BHCOKe
cTarucTUiku 3Hadajue 3aBucHoctH; 0,01 B m < 0,05, mojaBa CTaTUCTHYKH 3HAYajHE

3aBUCHOCTH.

Youene cy 3HauajHe pasznuke uzMely rpyna y MHKJIMHALUU]U JTyMOOCaKpagHOT Ipeceka
AJIIIXA1 m <0,001; kapatuctu cy uManu 3HadajHo Mamu Haru® AJIIIXA 1 u Behu Haru6
ropwer TtopakanHor aena (TAMMA TX/JI) n=0,023. Ilopeheme mapamerapa Kuume y
CaruTallHOj paBHH Y 3aBUCHOCTH O TpyIe. Y ciy4ajy UCIUTaHuKa u3 kKapate rpyme, AJIITXA
2 cmwbomTewme je uemhe mnpujaBbeHo (81,6%) Hero y koHTponmHo] rpynu (56,6%). YV
KOHTpONHO] Tpynu 4enthe je npumehena nopmanHa AJIDA 2 (43,4%). [loehana AJIDA 2
npujaBJbeHa je caMo Mehy kapare rpymnom (2,6%). Paznuke cy Ouiie cTaTHCTUYKY 3HadajHE (Y2
(2) = 15,23 1 <0,001) u ymepene cHare (B Llpamepa = 0,31) (Tabena 3). ¥V norneny kpuBuHe,
TopakaimHe kudo3e u TymOaiHe JOpa0o3e HUje OMIIO CTaTUCTUYKU 3HA4YajHUX pasiuka usmely

rpyna.

Anamusupajyhu yrtumaj TtenecHe mace M BucuHe MU BMM Ha mnapamerpe koju
KapakTepUIly KPUBHHY KHUMEHOI CTy0a, CTaTUCTMYKM 3Ha4yajHE Be3e Cy IOKa3zaHe Yy
cnenehem omcery: AJIIIXA 1 yrao, xoju ce noBehaBao ca TenecHom TexxuHoM u BMU y
UCIUTUBAHO] Tpynu; jgymoOocakpanHu yrao (AJIOA 2), mosehan ca BHCHMHOM Tena y
CTYIUjCKO] TpynH; yrao Topakamnne kudose usmely nomaruma (JAEJITA Tx3) omagao je ca
nosehameM TelleCHe TeXKHHE U BUCHHE Y UCTIUTUBAHO) TPYHH. Y KOHTPOJHO] TPYIH MOCTOojaja
je 3HauajHa Be3a u3Mely MHKIMHauMje ropwmer TopakaiaHor cermeHta (TAMMA IL7) u

noBehama TeecHe Texxune u Bucune 1 bMU.

OpHoc mapameTapa Koju KapakTepHIly OOJMK KHYME Y CaruTaJIHO] PaBHU Ca TEJIECHOM

BUCHMHOM 1 MacoM, bBMHU y 3aBucHOCTH Of TpyIIE.

OBe cryauje cy mokasajge CTAaTUCTUYKM 3Ha4yajHE pa3jiMKe y BEJIUYMHU Iapamerpa
cakpanHor yrma (AJIOA 1). Kapaructu cy umanu 3Ha4ajHO MambH MpEImbH Harub cakpyma u
Behu Harud rpygHO-IyMOANHOr Mpeaza y oHOCY Ha KOHTpOJHY rpymy. Kox ucnuranuka u3

KapaTe Tpyle, CakpajaHO CIUbOIITeHe je yemnrhe mpujaBibeHo (81,6%) HEro y KOHTPOIHO]



rpynu (56,6%). IloBehana uHkIMHaNMja TyMOOCAaKpalHOT Ipeceka 3adenexeHa je camo y
kapare rpynu (2,6%). Y morneay 3aKpuUBJBEHOCTH, TOpaKaiHe Kudo3e U JIyMOaIHe JIOpao3e

HUje OWJIO CTaTUCTHYKH 3HAYajHUX pasiinka uzMel)y rpyma.

D. Mucha i T. Ambrozy (2016) cy nepunucanu aa jeAHOCTpAaHH TPEHUHT YECTO TOBOIU
70 CMamema (U3NOJIONIKE 3aKPUBJBEHOCTH KHYME, IITO je Pe3ylTar MPEKOMEPHOT javyama
muimha epektopa. AHanu3upajyhu ciydaj apkama 21-TOAMIIBEr CIIOPTHCTE MajCTOPCKE
KJlace y Uy-UMIly KOjU je TpeHupao Oopuiayke BemITHHE TOKoM 10 roawHa, ayropu cy
MOKa3aJM JIa j¢ UCIUTAaHUK MMao MPOayOspeHy JTyMOanny gopao3y (51°) u 6maro oncryname
KHYME OJI BepTHKalle. JiMHUja. McToBpeMeHO, OHM yKa3yjy Ja Cy TO Majla OJCTYyIama Ol
(U3HOJIOIIKOT CTamka U MOTY CE CMaTpaTH TUITUYHUM 32 CIIOPTUCTE KOjH ce OaBe OOpMIIauKUM
BeIITHHAMa. MeljyTuM, TopmH pe3yATaTH ce€ OJHOCe Ha CyOjeKT KOju C€ TecTHpa Yy

QJIOJICCIICHIIN]H, 4 HE Y ICTUELCTRY.

JenMHO TPEHYTHO MAOCTYMHO Yy JIMTEPATYypH HCTPAXHUBAKBE O YTUIAJy OOpHIAYKMX
BEIITHHA Ha JApXKame Tea Koxa jaene crposenu cy Drzat-Grabiec 1 Truszezinska (2014).
AyTopu Ccy moKazalu Ja Jely Koja ce 0aBe KHOKYIIMH KapareoM JyKe Ofl JIBE TOIMHE
KapakTepullle 3HA4ajHO MpoAayOspbuBambe (U3MOJIOUIKE TopakaiaHe kudosze u ymbOamHe
Jopao3e, mTo HUje Ha)eHO y OBOj CTYIHUjU Jelle Koja ce 0aBe TPaauIIMOHATHUM KapaTeoM.
Takohe cy HaBenu na je Apkame Tena jAere koja ce 0aBe KapareoM KapaKTepucaHo Behmm
YIJIOM TOpaKaJHO-TyMOAJTHOT Jiefia, IITO je y nopehemy ca KOHTPOIHOM IPYIoOM y CKIIady ca
HaIllUM UCTpaXUBameM. Y cTynujy je ykibydeHo 50 ocoba crapoctu 7-10 romuHa, mpoceyHe
crapoctu 10,5 + 3,03. Kontponny rpyny uunuio je 50 meue ucrtor y3pacra. Cras Tena je
MpoIeHheH (OTOrPaMETPU]CKOM METO/IOM 3aCHOBAHOM Ha MPOJEKTHBHOM Moape y30pKy. Tpeda
y3eTu y 003up u pesynrare ['pabape u cap. HcTpakuBama, Koja ykasyjy Ja je oOluK aymoOaHe
JIOpJ103€ MOBE3aH Ca y3pacToM M MoJIoM. AyTOpH HaBoOJIE J1a ce JiyMOallHa JIOp03a CMamyje ca
roguHama KoJl MYIIIKe Jielle U aaonecieHara. tbuxosa cryauja odyxsaruia je rpymy ox 331
nesojuniie u 286 mevaka y3pacta on 8 g0 16 romuna. To cy camo kBaiduduKoBaHA Jela U
OMJIaJIMHA KOja HUCY moxahana cTpyuHy cHOpTcKy oOyky Beh cy moxalhana oGaBe3He yacoBe
¢usnukor BacnuTama. CTaB Tena je MPOLEHEH (DOTOrpaMeTpujckoM METONOM. AyTopu
HaBOJIE Ja j€ JIeBOjuHIle KapakTepucana Beha Jopao3a o Aedaka y CBUM y3pacTUMa, OCUM 3a
10-rogummake. 3ay3Bpar, TopakaiHa kudo3a je Omna 3HadajHo Beha y y3pacty om 8 u 11

TO/IMHA KO JIevaka y nopehemy ca aeBojuniiama.



Taxohe, M. Lichota (2008) je cripoBeo CTynujy y Be3u ca OBOM TE€MOM, IpoIeHY]jyhu
MIPOMEHE y OIICETY IpPeAmhe-3a/he 3aKPUBJHEHOCTH KHUMEHOT cTy0a Kof Jele y3pacta ox 6-7
ronuHa. McTpaxxuBame je ToKa3ano Ja JApKamke JIe4aka Kapakrepuine Behu HaruOHM yrao y
TOPHEM TOPAKATHOM M JIyMOQTHO-CAaKpaJIHOM CETMEHTY y OJHOCY Ha JEBOjYHIIC, JOK CY
pasiivke y TomieAy HaruOHOT yIVia TOpaKalHO-TyMOATHOT Jeina MUHUManHe. MehytuMm, y
npahewy HAaKOH TOAWHY JaHA, YCTAHOBJBEHO j€ Ja je WHKIMHAIKMja aHTEePHOPHO-

MOCTEPUOPHUX KPUBUHA 3Ha4ajHO noBehaHa, MoceOHO Y TOpaKaIHO-IyMOAIHO] MHKIMHALIU]H.

VY nocanammum cryaujama (K. Walicka-Cuprys, E. Puszczatowska-Lizis & K. Maziarz,
2008) anamm3a yruiaja TenecHe Mace, BUcMHe W BMWM Ha KpuUBHHY KHYMEHOT CTyOa
MoKa3aja je CTaTUCTUYKU 3Ha4YajHEe OfHOce y cienehuM mapameTrpuma: cakpajiHU Haruo
(AJIDA 1), xoju ce mosehaBao ca TenmecHoM TexkuHoM W BMMU y mcnmtuBanoj rpymw,
nymbocakpanau yrao (AJIIIXA 2), xoju ce moehaBao ca BHCHHOM Tela Y HMCHUTHBAHO]
rpynu, yrao cpeamer TtopakanHor kudoze TKA JIX, koju ce cMamuBao ca TEIECHOM
TEXKHUHOM U BUCHHOM Y UCIIUTUBAHO] TPYIIH, U HArub ropmer topakanHor cermenra ((AMMA

117), xoju ce moBehaBao ca TeeCHOM TeXHHOM, BUCUHOM 1 BMU y KOHTpOITHOj TpyIu.

Grabara u gp. (2007) ananusupanu yTulaj TenecHe wmace, BucuHe u BMMU Ha
3aKpUBJFEHOCT KMUME KO Jelle KOja He yYECTBY]Y Y MPO(hECHOHATHOM CIIOPTCKOM TPEHHHTY
U mpoHanum cinabe Kopenamuje n3Mmel)y 3aKpUBIHEHOCTH Yy CarUTAIHOj PAaBHH U COMATCKHX
napameTapa Kao IITO Cy BucuHa, TexxuHa U BMU. Takohe, D. Mucha i T. Ambrozy (2016)
MEpPHIIM COMAaTCKe KapaKTepUCTUKE Y CBOM HCTpaXKHBamwY: TEJIECHY TEKUHY, BUCHHY U BMU,
Kao M Qy)XHMHY CTOTajia, IMUPUHY U TOBPIIMHY Ta0aHCKHUX CTpaHa cromaia. [la Ou mpoueHmn
HHUBO TEJECHE BUCHMHE M TexuHe, BMU u crame cBOmOBa cromana, ayTOpH Cy YIOPEAUIN
pe3yniTare COlCcTBEHOT UCTpakuBama ca OoHUMa koje je ypanuna Lizis ( K.Walicka-Cuprys, E.
Puszczatowska-Lizis & K. Maziarz, 2008). [Toka3aio ce na cy TenecHa BUCHHA U TeKUHA, Ka0
u BMU unpexc, 21-ronuimer CHOPTUCTE MAJCTOPCKE Kiace y UY-UHKIly Ha HUBOY BHUIIIE HETO
KOJ BpIIibaka. Jly>kuHa v muprHa croraia Ouie Cy yropeanBe ca BPIIkaliMa Y KOHTPOJTHO)]
rpynu. HuBO y3IyKHOI M MONpPEYHOr cBoJa OMO je y TpaHMLlaMa HOpMalse, JOK Cy ce

HOI[HO)KjC CTOIIaJia HC3HATHO PAa3JIMKOBAJIC jC,Z[Ha oI aApyre.

Cymupajyhu, Moxe ce 3aKk/bydMTH Jla pe3ylTaTH J0CAJallkber HCTpaXHBama He
notBphyjy ManoOpojHUX M3BelITaja JOCTYINHHUX y JIMTEPaTypH, MITO yKa3yje Ha HeJoCTaTak
CTATHCTHYKH 3HAYQjHUX pas3iuka u3Mmel)y BennduHe aymOaiHe JOpJ03€ M TOpakaiaHe Kudo3e

n3mely nere koja ce 6aBe KapareoM U KOHTPOJIHE TPyTIE.



TpagunuonanHu Kapare yTuue Ha Haru® Kapiuue IITO JOBOAM 10 3aJmer Haruba, y
UCTO BpPEME y KOpeNalyju ca COMAaTCKUM IapaMeTpuMa Kao LITO Cy BUCHHA, TEJIECHA Maca U
BMMU y cmucny 3akpuBibeHOCTHM KHuMe. llpernocraBiba ce na TO MOxe OUTH pe3ynTar
pasiuKka y BpeMeHy OaBJbema KapareoM y rope LUTHPAHUM H3BEUITajuMa, jep MOKPUBajy
BpeMeHCKU HuHTepBai o 2 no 10 roguHa penoBHor ydemtha Ha TpeHMH3MMa. 300r Tora cy
HEOIIXOJHA Jlajba UCTPa’KMBamba C 003UPOM Ha IOJENly Ha TPYyIE y 3aBUCHOCTH OJl BpEMEHA

0aBJbCHa OBOM OOPUIIAYKOM BEIITHHOM.



3AK/bYYAK

baBehu ce nmpobiaemaTrKkoM CBE BHIIIE 3aCTYIJbEHHUX MOCTYypaTHUX nopeMehaja Koj
Jienie ¥ MJIainX, yKaszaja ce morpeda 3a yKJbyuuBame Jelle Bell y Miial)eM IIKOICKOM y3pacTy
y TPEHaXKHHU Tporiec. Yiora mpodecopa GU3NIKOT BaCIUTAKA j€ Aa eIy MOICTHIC Ha
0aBJbeHe PU3NYKUM aKTHBHOCTHMA jep OHE JOIPUHOCE XapMOHHUYHOM Pa3BOjy CBUX

acCII€Kara JU4YHOCTHU ACTETA.

VY oBOM pajy ce ucTh4e 3Ha4ajHa yiiora 0aBJbera TPAJAUIMOHATHUM KapaTeoM Y KOPUTOBabY
noctypanHux mnopemehaja. TpagunuoHaIHU KapaTe yTH4Ye Ha MPOMEHY Harmba Kapiuie y
3anmu HaruO. Kox nene koja ce 6aBe TpaaulMOHATHUM KapaTeoM, TEIeCHa BUCHHA, TEICCHA
maca 1 BMU xopenupajy ca napamMeTrpuMa KOju KapakTepHUIly KpHBHHE KHUME Y TOPAKaITHOM
U TyMOaJHO-CaKpaJHOM CerMeHTy. BennumHa mymOanmHe JIopJ03e M TOpakaiHe KU(o3e Ko
JbYIH KOJU TPEHUPA]y TPAJAUIIMOHAIHHA KapaTe je yIopearBa ca OHUM Y TPYITH Koja ce He 0aBu
cioproM. Yecrta mojaBa cMambEeHOT Haru6a Kapiuile Ko TPaJIuIMOHAIHNX KapaTercTa 3aXTeBa

yBOheme BEKOH KOje aKTUBUPA)y IPEAHH HAarud y TPEHUHT CEPH]H.

Ocum mpodecopa (GU3MYKOT BacmHUTama Koju Tpeba na Oylne WHUIM]aTOp M IOKpeTad
(U3NYKNX aKTUBHOCTH y MPEBCHIIMjU, OBOM MPOOJIEMATHKOM MOpajy Ja ce 0aBe M TpeHEepU
Koju pane ca nenoM. Kontunyupanum npahemeMm (U3HUKOr pa3Boja ydyeHHKa, Ipodecop,
TpPEeHep, UMa 33/1aTaK J1a YOud €BEHTYyaJHE HENPaBWIHOCTH Ha JOKOMOTOPHOM arapary u Ja
OIMax pearyje y3 yKJbYUMBamb€ y CBOj paJl pOAuTEIba U CTPy4YHbaka M3 OOJACTH CIOPTCKE
MmenunuHe. OcuM obaBese, mpodecop MMa U OTPOMHY OATOBOPHOCT, j€p Y 3aBUCHOCTH O]
MPaBOBPEMEHOT JelioBama, 3aBucuhe u Oynyhu pasBoj neTeta. YKONUKO mpodecop He
pearyje, Moxe jJohu 10 HampeaoBama TeJIECHOT olnTehema, OJHOCHO Jaa Johe 1o

CTPYKTYpaJIHUX MPOMEHA Ha JIOKOMOTOPHOM arapary.



Peunuk

I'paBuranyonn MHKIMHOMETap: VHCTpyMEHT 3a Mepeme Harnba MOBPIIMHE Yy OJHOCY Ha
Beprukanny JnuHHjy: (Moderate to Vigorous Physical Activity) wunaukatop HHUBOA
KyMYJaTUBHE MOTOPUYKE AKTHBHOCTH KOja C€ M3BOAM Ca MHTEH3UTETOM KOjH JOBOIH IO
nosehama ucama, Koju ce cMarpa JOBOJFHHUM 3a JIeIly M aJ0JIeCIeHTE, Ha IPUMEp, CIIOPTCKE

AKTHUBHOCTH, TpUaKkE O HIKOJIC O IIKOJIC U YaCOBU (bI/ISI/ILIKOF BacCIluTama.
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