OCHOBHE CTPYKOBHE CTVY/I
CTPYKOBHMU TEPAIIEYT

MIJE

P o

HYKa OMOMEeXaHNKA

IIPEJIABAIBE 7
PaBHOTEXKA
AHanM3a cTaBoBa M I10JI0XkKaja
IIpoMmeHa monoxaja Tena




PaBHoTEXA

PaBHOTeka TpeaCTaB/ba YPaBHOTEKEHE OOPTHUX MOMEHATa CHUJA, CBUX
arepujaIHUX Tadaka, ca o0€ CTpaHEe OCJOHIA, MOJ YCJIOBOM Jia C€ Ha
anajiHO] JIMHUJU TeXKUHE Hal)y TEKUINTE U TauKa OCJIOHIIA.

PaBHOTEKA TeJIA KOJ€ J€ OCIOHBEHO Ha MOJIOTY 3aBUCH O/I;

BesuunHe mMoBpIIMHE OCJIOHIA T

Bucune TekumrTa |




BeiM4yMHA NOBPIIHMHE OCJIOHIA /\

IloBpiiuHa
OCJIOHIIA |€
HajMama
MOBPIIIMHA
IIPEKO KOj€ Cce
JIEJIOBH Feia

TEJI0 OCIIamka
Ha JOJIOTY.




IIpojeknuja TexKUIITA
[peMa NOBPIIMHHU OCJIOHIIA

®» Ha nmoBpmurHy OCJIOHIIA CE€ MTPEHOCH LEJOKYITHA TeKUHA
OCJIOHCHOT CerMEeHTA WJIU LEJIOT TeIa.

» Kop Buiie ociaoHaia nputucak (TT) ce paBHOMepHO
pacnopelyje Ha cBe Tauke OCJIOHIIA, a TSKUIITHA JTUHH]A CEe
Haja3u y CPEAUHN YKYITHE TTOBPIIMHE OCJIOHIIA.

®» AKO Cce€ Ha TauKaMa OCJIOHIIa MeHa IPUTHCAK OJTH.TIPEHOC
TEeXKHUHE Telia je aCUMETPUYHO pacnopehen, Tanga je
TEXKUIIITE — TEXKUITHA JIMHU]A V OJIM3UHU HajBeher
IIPUTHUCKA.

= [Ipu npomenu moJioxKaja Tejia U3 TBOHOXHOT Ka
JETHOHOXKHOM OCJIOHITY ME€Ha C€ TEXKUIITE KPO3 PEaKI]e
YCIIOCTaBJbakha PABHOTEKE, A IITO YCIOBIbABA BEIUKHU
MYCKYJIATOPHU AKTHUBUTET.




Kaxo ¢cTaOMJIHOCT 3aBUCH O/
[OBPIIMHE OCJIOHIA

> Beha noBpinHa ocj10HIIA — CTA0OUIHUjH CTaB

> BHCHHA TEeKHMIITA: IITO je TEKUIITE MOCTAB/LEHO
0JiMKe NMOBPUIIMHM OCJIOHIIA CTAB je CTA0MJIHUJHU.

» I'paBuTanuoHa JMHHUja: IITO je OJMKA IEHTPY
MOBPUIMHE OCJAOHIA, CTA0OMJIHOCT je 00/bAa.

®» [10JIOKAJ TEXKHUIITA Y OTHOCY HA
MOBPIUMHY OCJOHUA OJIPEBYJE
PABHOTEXY TEJIA.




IIpojexknuja Te:KMIITA
IpeMa MOBPIIUHM OCJIOHIIA
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¥Yrao CUrypHoOCTH

IMOBPIINHA OCJIOHIIA — BUCMHA TEKMILNTA — yrao
CUT'YPHOCTH

Yrao koju 3akiamna JuHHja i
MIOBYUY€HA M3 TSKUIIITA TelIa 10 /

oJipeheHe rpaHuYHEe TauKe
MOBPIUHE OCJIOHIIA Ca
BEPTHUKAJIOM CITYIIITEHOM M3
TE/KUIITA 0 MOBPIIMHE OCIOHIIA.

IIITo je yrao curypnocru Behu Beha je
CTA0OMJIHOCT I10J10Kaja TeJia |






Bpcre paBHOTEKE

JIaOuaHa paBHOTeKA: 0OpTHA Tayka (Tayka OCJIOHIIA) C€ Hajla3u
HCIOJI TEXKUIITA

2) CrabujaHa paBHOTEKA. OOpTHA TayKa Ce¢ HaJa3H M3HAJ TCKHUIITA.

3) HMuaandepeHTHA PaBHOTEKA: OOPTHA TauyKa U TSIKHUIITE CYy Y UCTO]

T&‘IKV




Kiaacupukanuja paBHOTEKHUX
[10JI0KAja

® PaBHOTEKHHU I10JIOKAJU KIaCU(PUKY]y ce IIpeMa
MOHANIAKY TEJIA MOA AejCTBOM CIJIA KOJ€ TCKESIA  stable
IIPOMEHE H-ETOB I10JI0XKA].

U Vkonmko ce HakoH IIpecTaHKa J¢jCTBaA CIIOJbHUX
CWJIa TEJI0 CIOHTAHO Bpaha y MOYETHH ITOJI0XKA] -
OHO C€ Hajla3W y CTA0MJIHOj PABHOTEXKH.

U Vkoimko ce HakoH IIpecTaHKa JIejCTBa CHIIC
HATYIITA MOYETHU MOJ0Ka] - OHO C€ HaJla3u y instable
a0UJTHO] PABHOTEKH.

KOJINKO C€ HaKOH IpeCTaHKa JIejCTBa CIOJbHUX
CUJia TEJIO CIIOHTAHO 3a/p>KaBa OMJIO KOJU TOJIOKK]
KOjH1 r'a IOBOJIY CIIOJbHA CHJIa - OHO C€ Hajla3u y
HaAU(GepeTHO] PAaBHOTEXKM.

meta-stable



Bpcre paBHOTEKE

® (OCHOBHHM aHTPOIIOJIOIIKHM CTaB YOBEKa
j€ BeOMa HEMOBOJbAH Yy TOIJICAY
CTaOMJIHOCTH.

®» TexXuIlTe Tela c€ Hajla3u y Majio]
KapJIWI HEIIITO UCITO BUCHHE
npoMoHTOpHjyMa (S2).

® (cjoHaIl J€ Y 3aBUCHOCTH O]1 IT0JI0Xkaja
CTOIIaj]a pa3InymT, ajlu J€ MaJlud y
O/IHOCY Ha BUCHHY TECKHUIITA U
a3BU]€HOCTH APYTHX JICJI0Ba TEa.

TO je Beha moBpinHa ,
POIOPIIMHATIHO c€ moBehaBa
A0MJIHOCT HallIeT TeJia.

Horomerue [Toroxerue IToroxmenue

myAoBuILa 6eapa: 10AeHU
1O OMHOWEHWIO IO OMHOWERWO 110 OIMHOWEHIIO
x beapy K 10AeHu K cmone

Conpomusaenue
CORIOK U MbIUY




Oap:xaBame YCIPABHOI CTABA MOBE3AHO
je ca oap:xaBameM PaBHOTEkKE

®» OapkaBame PABHOTEKe je MPUCYTHO MPU:
U -Crajamy

U -V pagnuuautum apyrum nojoxkajuma

U -IIpu u3Bohewmy mokpera
U -Ilpu HOmIE®HY TEpETa
-ToxoMm fenoBama CroJbHUX

cuJia ¥ (pakTopa Ha TeJIO




U npu mupoBamy Tes1a MUIInhu
CY aKTUBHH

®» Crojehu cTaB Tej1a — AKTUBAH CTAaB

® [JocTHKE Ce aHTaAKOBAH-EM BEJIMKOT Opoja MuIIxha.

® [[ocTtypaaHu pedIeKCH Cy KOOpJIMHUPAHU HAIIOPH
MHUIIMha ga caBiiaaajy JIe]CTBO I'PABUTAIIMOHE CUJIE HA
TEJIO.

® [‘paBuTallMOHA JIMHK]A J€ BEpTUKAJIHA JIMHHU]A KOja CE
py’ka HAHWKE OJ] Te)KUINTA y TIPaBIy CUJIE
rpaBUTAIH]E.

®» Te)xMuITe j¢ 3aMHIIIJbEHA Ta4Ka Ha KOy JeIyje
pe3yTaHTa CBUX CHJIa TeKMHE CAaCTaBHUX JEJI0Ba
Tea.




Onp:xxaBame crojeher craBa

® VY crojeheM cTaBy Ha TeJl0 JejIyje TPABUTAIMOHA CHJIA.

® [[pojekimja TexKuUIITA (TPaBUTALIMOHA JIMHU]A) UJI€ UCIIPE]] OCOBUHE
CKOYHOT 3m100a (McIpe] [IEHTPa NOBPIIMHE OCJIOHIIA)

Ycsien Tora HacTaje poTaTopHU eeKaT rpaBUTAIM]E — OBA CUJIA TEXKHU J1a
€JI0 TEJIO CaBHj€ MPEMaA HAIPEl y CKOYHOM 317100y (TEKH Ja U3BEIIE
MIOKPET JOop3aiHe (PIICKCH]E)

To ce crpeuaBa KOHTpaKIMjoM MHIIIMNha mIaHTapHOr (iaekcopa — m.triceps
surae. Ha taj HaumH ce crpeyaBa maj ¥ TeJIO OJipyKaBa y pPaBHOTEKH.

Y crojehem craBy oBaj mulnh je yBEK aKTHBaH J€p j€ MPOJEKINja TEKUIITA
YBEK UCIPEJ] CKOYHOT 3M1004.



Onp:xxaBame crojeher craBa

» Mumh — m.triceps surae je aktuBaH (y
KOHTPaKIIH]H),

® [heroBu ropwmy NPUIIOJU CY HA eMypy

® [[penase mpeko 3r100a KoJIeHa U TEeXKE Ja
13a30By MOKPET CaBHjamba KOJICHA
((b/iexkcHu]y HOTKOJICHUIIE)

Lateral Head

| Mediad Head

® Jo Ou goBEjOo 10 mopemMehaja paBHOTEkKE Gastrocnemius

Soleus

3aTo je MOTPEOHO aHTaXKOBamke MUIlInha
eKCTEeH30pa KojieHa — m.quadriceps

MOris-a, Koju CTabMIN3yje KOJICH!
00.

-Achilles tendon



Onp:xaBame crojeher crasa

. NeCk and trunk extensors
® J[UCTaIHU TIPUTIOJU

m.quadriceps femoris-a cy Ha

UII0]€ HA KapJIMIIH 1 TEKHU Ja
3a30B€ (DIIEKCH]Y Y 3100y

300T TOTa CE€ YKIbYUY]y
KCTEH30PH KYKa U Tpyma.




Muwinhu Koju y4ecTByjy Y
OAPXABAKY cTOjeher crasa

[Ipojeximja Texxumra je
HEIITO UCTIPET
aTJIAHTOOKIUITUTATIHOT 3171004
Ia 3aTO IJ1aBa TEXU Y
Qexcuyy.

300r TOTA Ce aHTaXYy]y

Neck Extensors* ¥ Neck Flexors

”,

Spinal Extensors l
Iliopsoas

Gastrocnemius
and Soleus

Figure 4.1. The major antigravity muscles that
maintain the erect nosition



AHanm3a 1o0JI0Kaja U CTaBOBA YOBEKA




AHAaJIN3a M0JI0KAJa U CTABOBA Y0OBEKA

= TepMUH I0JI02KA] TT0JIpa3yMEBA OTHOC TUMEH3HUja YOBEKOBOI
Tejia MpeMa JuMeH3HjamMa npoctopa (crojehu, cenehu,
nexehn, kieuehu, y Bucy).

® [[oj mMOjMOM CTAB MOAPA3yMEBa CE HAYMH peainu3amnmje
oapeheHor mosio:kaja OAHOCHO BapMjaHTA 1oJ10Kaja (ctojehu
Ha J@/IHO] HO3H, Ha MPCTUMA, PAaCKOPAYHO...)




AHTUTPABUTAIIMOHU MULINKA

I'paBuTanMja: cuia npuBiadeha U3Mel)y MarepujaaIHux Tea
(AMPEKTHO J€ MPOIOPIMOHATIHA MACH, @ OOPHYTO MPONOPIIMOHAJIaHA
pactojamy u3mely Tena)

Cuna 3emMJbHHE TEXKE — rpaBUTaIM]a 3EMJbE

HE TEXe JIeNTyje CTaaHO, U aKO HEMa KOHTpa CHJIE Koja JOj
Ce CymnpoIcTaBiba, TeI0 he mactu

Kap cp0juMo ca 00e Hore 1eIrMM CToajarMMa Ha IOAJI03H, CHJia
3eMJKHHE TEXKE U MUIIMNHE CUJIE CY YPABHOTEKEHE; KaJl CE
MOAYTHEMO Ha IpcTe, MullinhHa cuna je Beha u 10BoiM 10 KpeTama
HagyMmpoT CHJIM 3eMJbUHE TEKE

uhy KOjM ce CYNIPOTCTAB/bAjY CHIJIHM 3eM/bUHE TekKe CY
TUT'PABUTAIIMOHU MHUIIIN AU (ekcTeH30pH Y CKOYHOM
00y, KoJIEHY, KyKY, eKCTCH30pH TPYyIIa U BpaTa)




Anti-Gravity-Muscles of the Human Body (Postural Muscles)

Neck muscles Cervical
muscles
M. erector spinae _—
P Abdominal
and deep
hip muscles
Gluteus muscles
] ¥ . —_— Knee extensors,
amstrings Quadriceps femoris
Calf muscles,

Soleus




AHTUT'PABUTAIIMOHU MULHINKhHU

®» Mumuhy koju Cy aKTHBHH Jia OU CE TEJIO
OJIpKajio y oApeheHOM I0J10Ka]y HACYIIPOT
JCJIOBaKkY CUJIC TPaBUTAlLIM]EC

®» Ocum HaOpojaHuX MUIIKha Kao

AHTUTPABUTALIMOHU JCIY]Y U A0AYKTOPH U
AYKTOPHM KYKAa 3a CTAOWJIHOCT y (DPOHTATHO]
paBHU

Crajame, yCTBapy HHje MUPOBaIb€ 3aTO IIITO
TEXKHIITE HU]€ HEIOMUYHO U3HAJI OCJIOHIIA.

® VYCipaBaH CTaB YOBECKA AKTHBAH ] MOJI0KA] U
MOCTHKE ce ydenrtheM BeIuKor Opoja muiiurha.




HopMmajiHu ycnpaBHHU CTaB

Hopmaian, nexepaH, mpupoaHH, (DU3HOJIOMIKH CTaB
> PaBHOMEpHO pacrniopeheHa TexxnHa Ha 00a cTomana

> MuHMMailaH y TpOIIaK €HEepruje — KacHa IojaBna

[10BOJbHM YCIIOBU 3a OYETAK KPETAHKA
OBOJbHM YCJIOBH 32 pajl YHYTPAIIKUX OpraHa

» \RemaruBHO HecTaOMIIHA TaOMIIHA paBHOTEXKA




HopMmajgHu ycnpaBHHU CTaB

®» Ctojehu craB je ychopaBHO IpXame, Kaga Je€
OCJIOHAI] Ha TabaHCKMM IIOBpIIMHAMa 00a
cToIlaja, TeJIeCHA BUCHHA J€ HajBeha, a TeXKHUIITe
j€ y Majo0] KapJIMIIH.

» Crojehu craB  mpeacraBba  OCHOBY  3a
MHOTOOpPOJHE JIPyre aKTUBHOCTH YOBEKA.

®» MuimnhHa aKTHUBHOCT J€ CYIIPOTHOI CMepa Of
CUJIe TpaBHUTaIMje, a MO0 €(PUKACHOCTU ]O] je
jeIHaKa.




HopMmajgHu ycnpaBHHU CTaB

®» CraduiaHocT cTojeher
cTaBa

1 Crojehu craB je mooxaj
JJa0OMJIHEe paAaBHOTEXKeE.

= [lopgpuivHa ociioHIa
PEIIATUBHO € MaJla y

S

= /TesxuInTe je moCTaBJbEHO
BHCOKO y OJTHOCY Ha

[MOBPILMHY OCJIOHIIA w
A




HopMmajaHu ycripaBHM CTaB

IoBpuIMHA OCJIOHIA: Hampe/ pa3MakHyTa,
Ha3aj CKOpo IpHJbyOJbEHA cTOMNAa

‘ BucuHa TeXnIIHe TAYKE. MaKCUMAJIHO
YI[aJ'beH Q)| HOBpIHI/IHe OCJIOHIIa

IIpojexkuuja TexxumTa npemMa

MOBPIIUHHU OCJOHLA: y cCaruTajiHO] paBHU 4-
M ucpen IMHU]E KOja Cllaja EHTPE CKOYHUX
11000Ba, y (GPOHTAIHO] paBHU TEKUIITHA JTUHU]a
JIM OCY paME€Ha U KapJjuIle 10 CPEINHU

]
I
1
I
1
1
|
I
]




HOpMaJIHI/I Semispinalis Capitis

oo
YCIIPABHHU CTaB P

Splenius Cervicis

O LnaBa ce Hana3u Jako IOMEPEHa HaIpen U
Te;KUIITE je HelITo HcIpe IeHTpa
NOTH/bAYHOT 3171002 (0K0 2CM).

® EKCTEH30pH IJIaBE CBOJUM JICIIOBABEM
OJIp’KaBajy PaBHOTEXY M TO Ca MaJIUM
HaIIPE3amkEM jep J€ KPaK BUXOBE CUIIEC JAJICKO
Behw/'on1 Kkpaka Ha KojeM Aeyje TEKUHA IT1aBe.

paTHa KPMBHHA j¢ MaJIO UCIIPaBJbECHA,
eXKUIITHA JIMHU]A CIYIITEHA OJ] Te)KUIIITA TJ1aBe
IIpelia3u NPeKo Teja 5. u 6. BpaTHOr
NnpubeHa, a MUIrhy Bpara CBOJUM TOHUYHUM
KOHTpaKIMjama 00e30el)yjy cratuuky
aBHOTEXKY.




HopMmajHu ycripaBHM CTaB

U/ I'pyiHa KpMBHMHA j¢ MajJo CMamkeHa, a paMeHa ITOByYcHa
JIOHEKJIE Ha3aJl YUME C€ MOJMXKE IPYJHH KOII U OJlaKIIaBa yjaax.

o | TexullHa INHU]a UIe HCIIPe] KPUBUHE IPYIHE KHUME, TAKO |
Jla OOPTHU MOMEHT CHUJIE TE€XKE TEXHU J1a moBeha Ty KpuBHUHY, a
MHUIIKMhY OTNIpy>Kaul KUWIMEHOT CTy0a Ce TOME CyIIpOCTaBIbajy.

Y cJa0MHCKOM JIeJIy KHYMe TEeKUIITHA JIMHU]A [IPOJIa3h KPo3
HeHTap Teda 2. U 3. ¢JJa0OMHCKOr NMPILJbEHA, a PABHOTEXKA CE
00e30ehyje MUHMMaTHUM TOHMYKUM KOHTpakKIdjaMma Mulinha
neha u/poyirHe MycKyIaType.

»\ [ [py/ nucamy 10J1a3u 10 ToMepama TexuIHe Juauje. [pu Vzmcaw ¥

CAHUIITC CC IIOMECPA Ka HAIIPEA, 4 KOA I/ISI[I/Icala Ka Ha3al.

» Mepame TeKUIITHE JIMHH]E 3aXTEBa aHTAKOBAHE CITA0OMHCKUX
nmha KHuMe Ipu yIKUcajy, a Mpu U3ucajy TpOyIHe
KyJIaType, Kako 01 c€ yCIIOCTaBuja CTaTHYKa paBHOTEXKA.

Cervical

Thoracic

Lumbar

Pelvic



HopMaJjiHu ycmnpaBHH CTaB

U/ Kapauia ce Hata3yu y HOPMaJHOM I10JI0Ka]y, H Y TOM II0JI0XKa]y TOHYC
omnpy’kada ¥ mperudava y 3r1000BMMa KyKa je MoJjijeIHaK, MUHUMaJIaH.

Y BHCHHM KYKOBA TEKMIIIHA JIMHUJA cede HA CPeUHHN XOPU30HTAJLY
Koja crnaja 00a meHTpa Kokcodgemopaanux 3ri1o0o6oBa. Ha ta) HaunH
j€ MoTpeOHa MMHHUMAJIHA TOHUYHA KOHTPaKIKja MUInha nmokperayda
3M1000Ba KYKOBA 32 OJIPKABAKE CTATHYKE PABHOTEXKE.

KoJjieHna cy y 01aroj guiekcuju. Y BUCHHHU KOJIEHA TEKMIITHA JIUHHKja
MpoJia3y ucnpea eHTapa 3r71000Ba KosieHa. To 3aXTeBa aHTAKOBAHE
NacHBAMX CTPYKTYypa (KoJaTepaJHu JUraMeHTH) KaKo HE JOILIO0 J0
XUIIEPEKCTEH3HM]€ KOJICHA, KOJU CY IOBOJLHO €(pUKACHM Jia U 0€3
aHT@KOBaba MYCKYJIaType OAp>Ke PaBHOTEKY.

Y /0IHOCY HA CKOYHE 3IVI000BE TEKUIIHA JMHHUja NPOJIA3H HEIlTO
1€ UCIPe] CKOYHUX 3171000Ba y OJHOCY Ha KoJeHa. To popmupa
THU MOMEHT CHJIE TE€KE KOJH TEKH JIa HAPYIIU PABHOTEXKY Yy CMEPY
e/, ITO MUulIMhu oNpysKa4u y CKOYHOM 317100y CBOJOM
€TPHJCKOM KOHTPAKIIM]OM CIPEYaBayjy.




HopMajaHu yClIpaBHM CTaB

/Te»mmma JVMHHja Y HOPMAJHOM YCHIPABHOM CTaBY.

» 2CM ucnpea NOTU/bavHOr 3171002
» Ilpexo Tena S. u 6. BpaTHOT Npul/beHA
Ucnpen kpuBuHe rpyaHe KHUmMe

pPo3 ueHTap tesaa 2. u 3. CJIAOMHCKOT NPII/bEHA

Kpo3 ocy koja cniaja nenrpe 3r;1000Ba KyKoBa

Hcnpen oce Koja craja meHTpe 3r71000Ba KOJIeHA

Joun BuIIIe UCIpes oce Koja craja HeHTpe CKOYHMX 3171000Ba —

NnpojekTtyje ce 4-5CM Ucnpe/1 ke HA MOBPIIUHY OCJOHIA



HanmeTu ycnpaBHM CTaB

= BojHUYKHU CTAB, CTAB “MHUPHO”
PaBHoMepHO pacniopehena Te:xxkuHa Ha 00a cTomaJja

BeJsinkn yTPOIIAK eHepruje — CHaxKHe CTaTu4Ke

ATMBHO HeCTA0M/IHA JIA0UJIHA PABHOTEkKA



HanmeTH ycripaBHH CTaB

OO

apaKTepHCTHKe r\jz
b - napeti aspravm stay
KuumeHnu ¢cTyd MAKCMMAJIHO HCIIPABJbEH / / in
. a - normalni uspravni stay

I'pynnu ko uctypeH Hanpesn
Pamena nmoBy4eHna Hazaj
TpOyx yByuen

KoJsieHa moTnyHo ucnpaB/beHa
IleTre npubyO/HEHE
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IloBpIIrHA OCJIOHIIA: HANIPEA PA3MaKHYTa, HA3a/l CKOPO
NpWbyO/beHa CTOMmANA

BycuHA TeKMIIHE TAYKE:MAKCMMAJHO yIa/beHAa O MOBPIIIUHE
O¢JIOHIIA

POjeKIUja TEKUIITA MPeMAa NOBPIIMHH OCJOHIA:MHOI0 1aJbe 01
ce CKOYHHX 3IV1000Ba Y OTHOCY HA HOPMAJIAH YCIIPABHU CTaB (5-
CMm mcmpen oce)




HameTu ycripaBHH CTaB

ImaBa mnoaurHyTra Tako Ja JOWma BWIMIA Oyle
napajejiHa ca MOAJI0TOM.

Tume je TexmIITEe IIaBe IOMEPEHO HAampea, a
OOpTHM MOMEHT cuJjie Texke Behu, mrTo 3axteBa Behy
MUIIKUNHY , CUJIy OIpy’kaya Bpara 3a OApKaBambe
II0JI0Kajd TJIaBe.

BpgrHa kpuBHHaA je He3HATHO ITOBehaHa, TeKUIIHA
Hja caja mnpoJia3d HCHOpea TejJa BPaTHHX
NPILUBEHOBA Tako Ja Je€ HEOMNXOJHAa KOHTpakKIiuja
py’kada KHUMEHOT CTy0a y BpaTHOM JICIY.




HanmeTu ycnpaBHM CTaB

o I'pyiHa KpUBHMHA je CMameHa IUTO Ce€ MOCTUXKE CHAXKHOM
U30METPHUjCKOM KOHTPAKIMjOM OIPYyKaya KHUYMEHOI CTyda Yy
rpyasoMm aenay. CMambemheM TpyIHE KPUBUHE MTOAMXKY ce€ pedpa ma je
IPYAHU KOIII (PUKCUPAH Y MO3UIM]H yIaxa.

L VY u30MeTpHjCKOj] KOHTPAKIIU]U CYy U MUIIKMhY 3a/Il€¢ CTPaHE PaMEHOT
rojaca Koju NpuoJaMKaBamkbeM JIONATHIIA KHNIMEHOM CTYyOy ITOMaxKy

€AH0] MHKJIMHAIMJKU. TeXUIlHA JUHHU]a MPOJIa3d WM Kpo3 Teja
JM m3a_Teaa 2. m_3. CJA0MHCKOI NpPILJbEHA, Tako Ja J€ 3a
PABHOTEXXE HEONXOJIHA KOHTpaklHja TpOYIIHUX

-~
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HameTn ycnpaBHHU CTaB

Military
Posture

e)KUIIHA JIUHUja MpeJia3u UCIpe] JUHUJe Koja craja oce
3171000Ba KYKOBA, IIITO CTBapa TakaB OOPTHH MOMEHT CHIIC
TEKE KOJU HAacTOju Ja noeha uiekcujy y KykoBUMa, ajii TO
CIIpe4yaBajy €eKCTEH30PH.

Y 31100y KoJ/ieHA TeKUIIHA JJUHHKja MPOJIa3u UCIIPe/
JIUHHje Koja crnaja meHTpe 3r1000Ba KOJIeHA, IIITO TEXH 1A
M3a30BE XUIMEPEKCTEH3HU]Y Y KOJIEHY, aJld TaCUBHE CTPYKTYpE

o oHemoryhasajy.

CKUJITHA JIMHH]ja MPOJIa3u UCIIPE]] CKOUHUX 3IJ1I000Ba y

hoj Mepu Hero y HopMaJIHOM €TaBYy (y BUCHUHU
TaTap3odanaHreaTHux 3r1000Ba). GIEeKCOpH MPCTUJY CY
BHH Jia OM ce OouyBajia paBHOTEXKaA.




OnyureHu yCrpaBHU CTaB
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McHHA TEKUINITA HUAje OUTHO N3MEHECHA Yy OHOCY Ha
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OnyimreHu yCIpaBHU CTaB €a
ontepehememM 00e Hore

[U1aBa je HATHYTa HaNpea M TeKUIITE MOMEPEHO HaIpen,
BpaTHa KpHMBHHA J€ cMambeHa. Onpyskauynr BPaTHOT jieaa
KMYME CY V ITACUBHOM CTAaTHYKOM HaIpe3amy jep TEKHUILIHA
JIMHHU]A TIPOJia3y Kpo3 BpaTHE MPIIJbEHOBE.

L I'pyaHa kpuBuHa je jako nmoBehana jep cy onpyxauu
YIITEHU U CHUJa Teke noBehasa rpyiHy KpUBUHY
TO JJ03BOJbaBa IMACHBHA 3aTETHYTOCT MUIIKha 1
€Hara.




OnyureHy yCIpaBHHU CTaB ca
onrepehememM 00e Hore

» OO3MPOM AQ |€ TOPHM AEO TEAQ MOMEPEH HA3AA, KOPAMLA je
PAAM OAPXKABAHA PABHOTEXE MOMEPEHA HAMPEA. Tume ce
NOMEPAjY U 3rAODOBU KYKOBQ, NA TEXMULLUHA AMHUjA NPOACA3U U3a
KApPAU4He oce.

®» CUAQ TEXE AEAY|E Y CMUCAY OMPY>KAHA Y 3rAODOBMMA KYKOBQ,
LLITO CNREYABAjy OAEKCOPU Y 3rAODY KyKa, 1 MocebHo lig.
rale Bertini.

» TeXXALHA AMHM]A NPOAQ3U CPEAUHOM AMHMUjE KOja Cnajd LLeHTpPE
KOAEHMUX 3rA000Bd, TOKO AQ Y TOM CETMEHTY HMje NOTPeEBHO
HIAKOKBO HAMPE3AHE jeP HE NMOCTOM MOMEHT CHAE TEXE.

OAEHA CY Y XMNEPEKCTEH3M|M.

€XXULIHA AMHU]A NPOACA3U CPEAUHOM AYXMU KOja CNAja LLeHTpe
CKOYHMX 3rA060Ba TOKO AQ HM OBAE HE MOCTOJM ODPTHU MOMEHT
CUAE TEXE




TexumHa JUHUjA Y HOPMAJTHOM YCIPABHOM CTaBY:

® 2CM uchnpe] NOTUIbavyHOT 31100a

peKo Tena 5. u 6. BpaTHOT NPIIJbEHA

CIpe/] KpUBUHE TPYJIHE KHUME

®» Kpo3 neHrap tena 2. u 3. ciabuHCKOT NpIIJbeHa

®» Kpo3 0Cy Koja CIiaja HEeHTPE 3M1000Ba KyKOBa

® Jlcnpen oce koja criaja leHTpe 3M1000Ba KOJICHA

= 4-5CM ucrpes oce Koja claja IeHTPe CKOYHUX 3171000Ba
KUIIHA JJMHHMja Y HAIIETOM YCIIPABHOM CTaBY:

* Texumre aBe MOMEPEHO MaJIo HAMpE.l y OJHOCY Ha HOpMaJiaH CTaB
Wcnpen Tena BpaTHUX MPIIJEHOBA

WBHHU TPyJIHE KHIME

Kpo3 ynu u3a tena 2. u 3. c1aOUHCKOT NpIjbeHa

€/1 0Ce KOoja craja eHTpe 311000Ba KYKOBa

Hegnpen oce koja crnaja meHTpe 3r71000Ba KoJIeHa

6CM uchopen oce Koja craja eHTPe CKOYHUX 3I1000Ba

4 JJMHHU]A Y ONYIITEHOM YCIIPABHOM CTaBY:

TexwumTe riraBe moMepeHo Majio Hampea y OHOCY Ha HOpMaJlaH CTaB
Kpo3 Tena BparHux npubreHOBa

Hcnpen kpuBUHE TPyHE KUUME

Kpo3 tena 2. u 3. cnabMHCKOT NpllbeHa

N3a oce koja crmaja 1eHTpe 3r1000Ba KyKoBa

CpeInHOM oce KOja craja [MeHTpe 3r71000Ba KoJIeHa

PEIMHOM OCE KOja CIaja MEeHTPe CKOYHUX 3TI1000Ba

j




I YcnpaBHHU CTaB HA MPCTUMA
v' CMamyje ce CTabMIIHOCT Y CaruTalHO] paBHU IIOCEOHO:

OCTa]y HEMPOMEH-CHH, JaJbUM MPONMUEABEM J0JIa31 J10
noMepama TeJia Halpe,.

v’ Jla He OM IOILJIO J0 Iaja Halpe BPIIU CE IIOMEPALE <”
TeJla Ha3aJl Kako OU Ce TEXKUIITE JOBEJIO U3HA

XUIIEPEKCTEH3U]OM YV KYKOBHMA 1 €KCTEH3M]OM KHIMEHOT
cTyOa.

X
MOBPIITMHE OCJIOHIIA.
v' Perpomynsuja Tena ce MOCTHKE (IIEKCH]OM Y KOJIICHIMA,
N

: K
v’ Bparna u caabuHCKa JIop03a ce nmosehaajy, a rpyaHa

kudo3a cMamyje. [ 11aBa uae ka Hazaj] y NOTU/baYHOM

b
,\'“ CMal,€HA MOBPHIMHA OCJOHIIA U NoBehamhe BUCHHE
TEKHUIITA.
vV (a3 nponumama 10 45° TEXKHIITE U TEKAIIHA JTHHAjA C)
317100Y.

b)



YcripaBHHM CTAaBOBH Ca TEPETOM

VYKJbyUnBamb€ JOAATHOT TEPETA CUCTEM TeJIa YOBEKA MEHA]y CE€
YCJIOBU OJIp’Kakha PAaBHOTEXKE.

Kpak cuiie Tepera u ’eH OOpPTHH MOMEHT JIOBOJIE JI0 IIOMEPama
32)€JHAYKOT TEKUIITA TEJIa U TEPETA HA CTPAHY TEPETA.

- Jla Ou ce oziprkaja paBHOTEKa MOTPEOHO j€ KOMIIEH3aTOPHUM

1

N

e’




5

YcnpaBHHU CTaBOBM Ca TePeTOM
HAIpea,HAa3a/ U ca CTpaHe —

a OM ce cpeyunso najiame Tejia Harpel (Ha3aa) BPIIU C€ KOMIIEH3aTOPHU
OKpeT yHa3aj (yHampen), u TO TUM BHUIIIE IITO je TepeT Behwu.

VYKOJIMKO je TEepET JIaK JOBOJbaH j€ MOKPET CaMOo IJIaBOM YHa3aj (yHampen),
Behu Teper 3axTeBa ekcTeH3u]y ((piiekcujy) Tpyna, a BEJIMKH TEPET 3aXTeBa
eKCTeH3H)y (uieKCcujy) y KYKOBUMA.

[Ipu HOIIEKY TEpETa ca CTpaHe ASCTAOWIIUIIIE CE YCIPABHU TI0JI0XKa] TeJla
y CMHUCITY TIaJlakhba Ha CTPaHy TEPETA, Ia C€ KOMIIEH3aTOPHU MOKPETH BPIIIE
a CTpaHy CynpoOTHY O]l TepETa.

OYHMM MOMEPAHEM IJIaBE U TpyIa (TOPHET JieJIa OTBOPEHOT KUHETUYKOT
HIja) TEXKHUIITE ce Bpaha y OKBHUpE MOBPIIMHE OCJIOHIIA.

MKO J€ TEPET BEJIIMKU KOMIICH3aTOPHU MTOKPETH YKIbYUY]y U a0IyKIIN]Y
Ha CTPaHU CYNPOTHO] TEPETY.




Yyuehu moj1oxkaj

Cronana cy miaHnTapHo (uiektupaHa oko 25%, a
HATKOJICHUIIE Y MAaKCUMAaJIHO] (PIICKCHU]H.

# Tpyn je caBujeH Hampen (M3paBHaTa clladMHCKA JIOPA03a,
noBehaHa rpyaHa kugo3a).

p T'maBa je moMepeHa Hampe | ¥ TeXH 1a IajIHe I1a je moTpebHa
BEJIMKA gKTUBHOCT €KCTEH30pa Bpara.

ONPYKEHE WJIM OCJIOHEHE HA KOJICHA.

Uyyame Ha NpcTUMa j€ peJIAaTUBHO CTA0OMJIAH MOJIOXKA]

OBPIIHNHA OCJIOHIIA je MAaJIa, AJIH je TEeXKHIITE HUCKO.
OJIMKO Cy PyKE OCJIOEhE€HE Ha moaiory nosehasa ce
pIIMHA OCJIOHIA U CTAOUIIHOCT.




Kieduehu moJio:kaj

® [[pena3znu nmonoxaj u3Mely crajama u ceaemwa, “ckpahenn
yCIpaBHHU CTaB”

®» Kieuehu monokaj Ha 00a KoJieHa j€ peJaTUBHO CTaOuIaH
Honomiyfep j€ HOBpIIIMHA OCJIOHIIA IToBehaHa a TeXKUINTE
CIIYIIITEHO.

®» To)KWIIHA JIMHM]a Mafa Ha IPEAHH ASO MOJIUTOHA OCIIOHIA
oJjiazehu 1o CPeMHM M3a 0Ce KapJInIle U KOJICHUX
ri106oBa. To yciioBIbaBa Npeikby UHKIWHAIN]Y KapJIuile U
MOTCHIIUPALE TyMOaIHe JTOPI03e.




Cenehu moJio:xaj

[Ipena3znu nojoxaj uamely crajama u
nekKamba

- Kopuctu ce 3a ogqMapame U BpIICHE
Ipo(heCUOHATHUX aKTUBHOCTHU

JIa0MJIHA paBHOTEKA Al MHOT'O

CTAOMIIHM]A of cTojeher cTaBa jep je

MOBPIIMHA OCJIOHIIA JajeKo Beha u
YKUIITE OJIM>KE MOBPIIMHM OCJIOHIIA




Cenehu moJiokaj ca HaCJIOHOM

VYrao nacinona oko 100°, Behu ymioBu HaciioHa cTBapajy yciaoBe
3a Behe ontepeheme dekcopa mase, a ako je HacsioH 90° Teno
j€ BEpTHUKAJIM30BaHO 11a My HACJIOH U He Tpeda

- [ToBpIIMHA OCIOHIIA j€ Ha CEIaTHOM JIeNY, 3a/IH0] CTPaHU
HATKOJICHUIIE, CTOMAIMMa U MOBPIIMHY Jieha 70 HUBOa HaclIoHa




Cenehu moJiokaj 0e3 HacJI0HA

AKTUBHHU U [TACUBHU

Kox akTuBHOr ceneher moJioxkaja 6e3 HacjoHa TeJo e
aKTUBHHUM KOHTpaKIlMjaMa €KCTEeH30pa Jicha nucrpaBibeHO
Kao0 KOJ yCIpaBHOT Moj0Xkaja — Op3 3amMop.

300T TOPA ce IpeJla3h y MACHBHHU €A 3A0KPYI/bEeHUM
Jehuwa. IlepBukanna u mym0OanHa gopao3a ce ryoe a
TopakKanHa kudosa nmoBehaBa— 00IMK KHUME Ka0 M3BH]CH

YK/

CHMHA TEXXUIIITA J€ HaJBUIIIA KOJI aKTUBHOT, a HajMamba
Jl CTaBa ca pykama Ha KOJICHUMA.

S

b




Jle:xxehu mosto:kaj
Onamapajyhu mosoxaj
Ha nehuma, TpOyxy nim 00Ky

CBHU JIgIIOBH T€JIa OCJIOHECHHU Ha
O/JIOTY, BEJMKA MOBPILIMHA OCJIOHIIA,
T€ OJIN3y MOBPIIMHE OCJIOHIIA




Jle:xkehu mosokaj Ha nehuma

®» Ha MekaHO] WM Ha TBPO] MOAJI03U

™ Ha TBp/J0j U paBHOj MOAJI03M TEJIO CE HE OClIamka IIEJIOM CBOjOM
MOBPIIMHOM Beh caMO UCTYpEHUM TadykKama: Ha MOTHJBKY, Y TIPEAeTy
JIOTIaTUIlA, Ha UCITyITYehUMa KapJIuile, Ha JUCTOBUMA U 3aHEeM ACIy MeTa.
300r moBehaHOr MPUTHCKA HA TUM JICJIOBMMA J10JIa3H 0 mopeMmehaja
APKYJalMje, a yCclea UCXeMH]E jaBba ce 00JI U TpOMEHa M0JIoXkKaja.
CaBujameM JOWBUX yI0Ba U3paBHABA CE CIa0MHCKA JIOpJ03a Koja jey
IPETXOIHUM YCIIOBUMA HarlamieHa u 3aMapa.

®» Mexkana npuiaroa/buBa mojjiora oMmoryhasa nprucaH KOHTaKT 3aIHUX
N@BpIIIMHA TeJIa ca MOJJI0roM U oMoryhasa penakcaiujy.




Jlexkehm moJiokaj cromaky

®» Man¢ IIorogaH 3a ogMapame OJf JIexKama Ha Jichuma jep je
10J102Ka] TPYIHOT KOIlIa HEIOBOJbhaH.

® [[pu qucamy MycKynaTypa Mopa Aa MOJMXKe €0 TpyH mupehu
rPYIHH KOII IIITO J€ 3aMOPHO.

®» [1aBa Mopa OUTH OKpEHYTa Ha CTPaHY.

€IIOBOJbAH J€ M 3a CTOIIaja KOja Ce Hajla3€ Y MAaKCHUMAJIHO]
JIAHTAPHOj (uieKcUuju.




Jlexkehu mosioxkaj Ha 00Ky

» Ca 00€ WK J€THOM CaBHU]E€HOM HOTOM

® CTaOMJIHOCT HEIITO Mamka OJ MPETXOIHE IBE
BapHrjdaHTE 300 MamEe MOBPIIMHE OCJIOHIIA U Behe
BUCHUHE TCKUIITA




Ilos10:xaj ynopa

®» KopucTH ce He caMO y CopTy, Beh 1 HIIp. 3a
IpeMeIITame Tena y ceaehemM mojoxajy

= Ha pykama uiyd MEIOBUTH

®» AKTUBAH WU [TACUBaH

®» J[a0Ow/IHa paBHOTEKA

® HafiopaH jep 3aXT€Ba AKTUBHOCT aKTUBHUX U
MACUBHHUX CTPYKTypa




[MoJ0kaj BHCca ﬁ \O/

Cno06oman nin MEIOBUTH \
AKTHBHM WJIH TTACUBHU
Cra0duiHa paBHOTEXKA

Teno n3BeaeHO U3 MOYETHOT MOJI0KAja HEKOM JIPYTOM CUJIOM WA
AKTUBHOIIINY CBOJUX MUIlIMha ce MOHOBO Bpaha y Mojoxaj Buca.

Y akTPBHOM MOJIOXKA]y BUCA OCUM (IIEKCOpA MPCTU]Y I1aKa aKTUBHU CY
‘ U MUIMUhY KHHETUYKOT JIaHIla paMeHa-TPYM,KyKOBU, KOJIEHA U CTOIMaJIa,
JIOK £€ IIpU ITaCUBHOM BHCY OBHM MUIIIMhM OMyINTajy, OCUM Mperudoayva

PETHJY.
bY [TACMBHOM BHCY JIOMATHUIIC y/lajbaBa]y 0] KHIMEHOT CTy0a —

{IpoTaialkbe’ Tela Ha HUIKE I10JT JIEJCTBOM 3E€MJbMHE TEXKE, YBPTakbs
T pauie u mopehamwa  ayMOanaHe JOpaAO03eE.




[TMTAFDA

®» Koju MuUIMhu Cy aHTUTPABUTAIOHH ?

» M. triceps surae, m. quadriceps, m. gluteus maximus,
napasepreopajgnu Mmumuhu, adbnomMmuHaIHu Mumuhu,
vmuinhu onpy:xaum Bpara!!!

® (O 4yera 3aBUCH PaBHOTEXKA?

= [loBpuivHe OCJIOHIIA, BUCHHE TEKMIITA, Mace TeJa,
NMpOojeKIMje TEKUIITA HA MOBPIIMHY OCJIOHIA

® [[Ita je yrao CUrypHOCTH?

® Vrao Koju 3akJjiamna JMHHUja TOBy4YeHa U3 TEKHUIITA Teja 10
oapeheHe rpaHUYHE TauKe MOBPIIMHE OCIOHIIA Ca BEPTUKAIOM
CIYIITEHOM U3 TEKHUIITA JI0 MOBPIITWHE OCTIOHIIA.




[TMTAFDA

KakBa paBHOTEXa MOXKE OUTH?
JlaGunHa, crabuiHa U MHAUGEpPEeHTHA

['ne ce Haa3u NpojEeKIMja TEKUILIHE JIMHN]E Y HOPMAITHOM
yCIIPaBHOM CTaBy?

CaruTaliHOj paBHU 4-5cm UCpPEJ JMHU]jE KOja Claja HEHTPE CKOYHUX
311000Ba, Y PPOHTAITHO] paBHU TEXKHUIITHA JTUHU]A JIETIM OCYy paMEHa U
KapJIUIIe 10 CPEIMHU

Kyzna nponasu TexxulHa JIMHUja y HOPMaJIHOM yCIIPaBHOM TOJIOXKA]y ?

21M UcTpel TOTUJbaYyHOT 3171004, Kpo3 Tesa S5 u. 6. BpaTHOT
NpILbEHA, UCTIPE] TPYAHE KUUME, Kpo3 Tena 3. u 4. cl1abMHCKOT
NPILBEHA, KPO3 LIEHTAP OCE KyKOBa, UCIIPE LIHTPA OCE KOJIEHA,
UCIIPe]l IEHTPa 0CE CKOYHUX 3IM1000Ba



[IUTABA

®» Kako ce momepa MpojeKirja TEKHUIIHE JTUHH]E PHU TPETACKY U3
HOPMAJIHOT Y CTaB MUPHO?

Ynanpen 2,3 um

fla3u TEXKUIITHA JIMHU]Aa Y BOJHUYKOM YCIIPABHOM CTaBy ?

Teskuire rraBe MOMEPEHO MaJIo HAIMpel y OJHOCY Ha HOpMAJIaH CTaB
CIpe Tea BpaTHUX MPILJFEHOBA

bmmxe KpUBUHU IpyqHE KUIME

Kpo3 unu u3a tena 2. u 3. caaOUHCKOT MpIJbeHa

Hcnpen oce koja craja IeHTpe 311000Ba KYKOBa

Hcnpen oce Koja claja 1eHTpe 3r71000Ba KoJieHa

5-6CM ucrpe oce Koja craja [eHTPe CKOYHUX 3I71000Ba



[IUTABA

I'ne mpoJia3u TeKUIITHA JUHKU]a Y HUBOY CKOYHUX 31N1I000Ba MNP OMYIITEHOM
yCIIPaBHOM CTaBy?

®» Kpo3 ocy Koja cIiaja CKOYHE 3171000Be
®» KaKko ce Melha paBHOTEKA MPH MOAN3aky Ha MPCTE U 3aITO?

Cmamyj€ ce yclieq CMambemha MOBPIIIMHE OCJIOHIIA U TToBehamka BUCUHE

3a1{TO YOBEK M3BOJM KOMIIEH3aTOPHE IMOKPETE MPH HOIIEHY TepeTa?

Ou ce oJpKajia paBHOTEXa IMOTPEOHO j€ KOMIIEH3aTOPHUM MOKPETUMa
erMeHaTa Tella JIOBECTH 3ajeTHUIKO TSKHUIITE U3HA]I IOBPIITUHE OCIIOHIIA

a KOJy CTpaHy C€ YOBEK KOJM HOCH TE€PET y JE€CHO] PYLIM HATUE U 3aIITO?

Harume ce Ha JieBy CTpaHy Ja Ou JOBEO TEKHUILTE M3HAJ MOBPIIUHE
CJIOHIIA.



[IUTABA

® Jla iu je nexehu mosoxkaj cTabuaaH Win JlaOuiiaH?
® JlaOunaH, jep je TCKUIITE U3HAJ ITOBPIINHE OCIOHIIA

®» Hapegute npuMep y KOM j€ YOBEK Y IUI0XKa]y CTaOMIIHE
PaBHOTEXKE?

® [[oyiokaju BUCa

® [[ITa YyuHU NOBPIIUHY OCJIOHIIA IPU CEJICHY HA CTOJIMIIM Ca
HACJIOHOM?

® [[oBpiIMHaA OCJIOHIIA € HA CEAATHOM JCIY, 3aHk0] CTpaHU
HATKOJICHHMIIS, CTOMAJIMMa U ITOBPIIMHH Jieha 10 HuBOA
HACJIOHA CTOJIMIIE.




AHaJIM3a IOKpPETa TeJja

eTKJIOH — aHTeduieKkcHja

» OTBOpeHH KHHETHYKH JAHAIl Ca OCIOHIIEM CTOIMAIMMA Ha
MOUIOTY

> AmnTedrexcuja ce BpIIA y CArUTAJIHOj PABHH OKO 0CE KapJIuIle

Kperame ce ycnocraBba KOHHEHTPUYHOM KOHTPAKIIH]OM

Ha faj HaunH cujia 3eMJbHHE TexKe 110CTaje aKTUBHA CHJIA, U
pgcTaje moTpeda 3a J1ejCTBOM (DIEKCOPHE MYCKYyJIaType

1 TpyTa MoJ| yTUIIAJeM CUJIe 3€MJbUHE TEKE KOHTPOIUIIIE CE
CHEHTPUYHOM KOHTPAKIIA]OM €KCTEH30Pa KapJuie




AHAaJIM3a MOKPeETa TeJia

H]Z)CTKJIOH — aHTeduieKcuja

» (Cuiia 3eMJBHHE TEXKE CE pa3iaxe Ha ePUKacHy
(TaHTEHIIMjaTHy ) U Hee(PUKACHY KOMIIOHEHTY

(paaujanny)

- TanreHuyjanHa T€XU J1a caBUje TPy, a pajujaliHa
BpIIU CabM}jalkhe Y KyKOBUMA

[TomepapeM TeXHUINTa TOPHET Aeja Teja PEMETH CE




AHAJIN3A MOKPETA TCIA  memessmmamcEmamy

FUNCTIONS AND RATIOS
OF COMMON ANGLES

(FOR OTHER ANGLES, THE
READER SHOULD REFER TO
TABLES OF NATURAL

sin ©os fan

0,000 1.000 0.000
0174 0.985 0.176
0342 0.940 0.364
0.500 0.566 0.577
0707 07 1.000
0.866 0.500 1.732
0.940 0.342 2747
0.985 0174 56T
1.000 0.000 e

IIpeTkiioH — aHTeduIeKCHja

®» EdukacHa cuiia ce rmoHaiia Kao CUHYC
yIjla OCHOBHE CHJIE 10/ KOJOM C€
Jellyje Ha MoayTy, a HeedHKacHa Kao
KOCHHYC.

353%5%5%*%

®» ][0 XOpPH30HTAIHOT MIPETKIOHA
e(ukgCHa cuna ce noBehasa (cuHyc
ox 90°je 1, om 0° umu 180° je 0).

UM CaBH]ambEM TPy pacTe
Hee(HrKacHa cuiia pacTe3ama

ocunyc ox 90°je 0, om 0 ° mm 180°
e 1), a cmabu edukacHa na je moHOBO
HEOIMXOJIHA aKTUBHOCT (PJIeKkcopa aa
OM M3BPIIIIM MTOTITYHY aHTE(QIEKCHU]Y




AHaJIM3a IOKpeTa TeJa

3akJyioH — perpoduiekcuja

OTBOpeHI/I KHHETUYKH JJaHal Cd OCJIOHIICM CTOIIAJIMMdA Ha

HOJIJIOTY
- Petpodiiekcuja ce BpIliM y CAaruTaJIHOj PABHU OKO OCE

kapymie. Kpetame c€ yCIOCTaBJba KOHIEHTPUYHOM
KOHTPAKIMjOM €KCTCH30pa TpyIla

[Tomepamem TeKHINTA HA3a 1, U3Mely HanaIHE JIMHU]E TepeTa U
OCOBMHE TpyIla C€ CTBapa Kpak CUJIC TEPETA U HAITAJHU yIrao

Ha taj HaunH cuiia 3eMibMHe TexXKe TI0CTaje aKTHBHA CUJIA, U
ecTaje moTpeda 3a ASJCTBOM €KCTEH30PHE MYCKYJIaType

aJl Tpyma noJi yTUIajeM CUiie 3€MJbUHE TEKE KOHTPOJIUIIE CE
HEHTPUYHOM KOHTPAKIHUjoM (piiekcopa TpyIia




AHAaJIM3a MOKPeETa TeJia

aKJIOH — peTpoduiekcHja

Cuia 3eMJbHHE TEXKE CE pas3jiake Ha €(PUKACHY
(TaHreHIMjAJIHY ) 1 HEe(PUKACHY KOMIIOHEHTY

(pagujanny)
- TaHrenuujaiHa T€XHU J1a CaBUj€ TPYI YHA3a/l, a

paaujalida BpIId OPUTUCAK HA Kapauily rypajyhu
KyKOB@ HaIpe

ITomepameM TEeKHINTA TOPILET JIea Tella PEMETH Ce
TEKHINTE Tea, I1a 1a He OM JOINIO 10 Maja Tela
H33a]] BPIIIK C€ KOMIICH3aTOPHH ITOKPET Y KYKOBUMA —
Mepam-e Kapjuile YHaIpel— HATKOJIeHHIIe ce
KOCe YHaIpea YUMe C€ 3a)CTHUYKO TECKHUIIITE

BeJIC HaJl IOBPIIMHY OCJIOHIIA




AHOAU3A NOKPETA TEAD

OTKJI0H — aTepoduiekcuja

OTBOpEHI/I KHHCTHYKH JIaHaAll Ca OCJIOHIICM
CTollAJIMMA Ha ITOJJIOTY

» Jlarepodiekcuja ce Bpiid y ()POHTAIHOJ PABHHM OKO
OCe Kapjuiie

€ C€ YCIOCTaB/ba KOHIEHTPUYHOM
KOHAPAKIHU|joM jaTepodiekcopa Tpylla Ha CTpaHu
Hayumbamba

MEpamkEM TEXKUIITAa 00YHO, U3Mel)y HaragHe
HH]€ TEpETa U OCOBUHE TPYyIla CE€ CTBapa KpakK CHIIE
peTa U HamajHu yrao aiada




AHAaJIM3a MOKPeETa TeJia

® Ha ta) HaYuH cuiIa 3eMJ/bHHE TexKe MmocTaje
AKTMBHA CUJa, U IIpecTaje Mmorpeda 3a JiejCTBOM
narepodiekcopa

® [[ag Tpyna noj yTHUIA]€M CHIIC 3€MJbUHE TEXKE
KOHTPOJIMIIE CE eKCHEHTPUYHOM KOHTPAKIUjOM
narepgiekcopa Tpyna ¢ Apyre CTpaHe

® PajijaiHa KOMIIOHEHTA J€ yCMEPEHa Ka LEHTPY
oGpTama u rypa KapJiMily U KyKOBE y CyIIpOTHY




IIpoMeHa moJ10:Kaja Tea

Hjé)eﬂas u3 crojeher craBa y uyuam

»| [IpenackoM y yydam OCJIOHAII C€ CMamby]je U
IIPEHOCH Ha IPEe/IbU IS0 CTomnala

Uyuam 3ano4ynm¢ AecTadbunmn3anujom ctojeher
CTaBa aKIjOM ILUIaHTApHUX (PIIeKcopa U
€M TpyIia Ka Halpes

EdukacHa koMnoHeHTa cujie 3eMJbMHE TEXKE CaBH]a
TPYH Hampea, Hee(pruKacHa BpIIy caOUjamkbe y
YKOBHMA I'ypajyhy KyKOBe Ha3aj 1 caBujajyhu
KOJICHMIIE

TUTPABUTALIMOHNA MUIITUNYA KOHTPOIUIITY Op3UHY




[IfpoMeHAa NoAOXKAja TeAd

> Ad On ce OAPXKAAQ PABHOTEXKA BPLLM CE DAEKCH|A Y
KYKOBUMA, KOAEHUMA M CKOYHOM 3rAODY

> [loKpeT AOP3NADAEKCH|E CA LLEAMM CTOMNAAMMA je
MOTYh AO YTAQ OA 45°, HOKOH Tora 300r 3aTe3ara
NACUBHMX BE3A AOAC3UN AO OAM3AHA NETA OA NMOAAOTE

» Hy4yar g¢e 30BPLLUABA CEAQHEM HA 30AHY CTPAHY
MOTKOAEHMULLA.




IIpoMeHa moJioskaja reJa

Tajame u3 ceaeher craBa

» J[ecTabunun3aiiyja mojaoxaja c€ BpIlli KOHIEHTPUIHOM
KOHTpaKIjoM (piiekcopa v KYKY — TEJIO CE€ JOBEJIE Y
aHTe(PIICKCHU]Y

® [JoToMm ce cTonajia npuOIHKe KOHIEHTPUYHUM KOHTpaKIdjaMa
(haexcopa KojJaeHa

Jla C€ TEXKUIITE JOBEJE M3HAM ITOBPIIMHE OCJIOHIA Y aKIHA]y
TyIla]y €KCTEH30pHU TPyNa U €KCTPEMHUTETA KOHIICHTPUYHOM
KOHTPaKIIH]OM




IIpoMeHa moJioskaja reJa

prena:;alc n3 Jexkeher v ceaehn moJjoxaj

Jla Ou ce cMambuo HECKIIA] Y PACIIOEIN TepeTa HOre — TPYH HPBO CE BPIIU
ckpahnBame ropmer JaHia GaeKCujoM rjiase i Bpara u TOPAKAJIHOT
JeJIa KUIMe Kako OU ce MPUOIMXKUIIO TSKUIITE KAPIULIU

¥ IMoan3zameM pyKYy HCIIpe] Tea TSKHUIITE CE JOII BUIIE MPUOIMKaBa
KapJIMIA M CTBapajy MOBOJbHHUJM YCJIOBH 3a Ipena3 y ceaehu mosmoxkaj

[Toxperf n3Boae (puiekcopu Tpyna U KyKa, a 4eCTO J€ KOPUCHO KOPUCTUTH
MHEPAIN]Y TJ. 3aMax.




[MUTABA U 3AJIALIN

AHaM3upajTe MPOMEHY I10JI0XkKAaja TeJia U3
YCIIPaBHOT CTaBa y aHTE(MICKCH]Y

Ko necrabunuzyje nonoxaj?

TanrenuujanHa TeXMU Aa CaBUj€ TPYII A
ajiMjaiHa BpIlIM cabujame y KYKOBUMa

aKo Ce€ MEma €(PUKACHOCT CHJIe TepeTa ?

J1o XOpH30HTaIHOT MPETKIOHA e()UKACHA CHJIa
ce roBehasa, 1aJbuM CaBUjalk-EM TPyIa pacTe
ceukacHa cuja pacTe3ama




[MUTABA U 3AJIALIN

AHanu3upajTe MPOMEHY MOJI0KAja TeJIa U3 YCIPAaBHOT
cTaBa y Jiarepodiiekcu)y

®» Ko necrabuinn3zyje moaoxaj?

» Jlatepodiiekcopu c JieBe CTpaHe TpyIia

Kaxko/Ce paznaxe cuna TepeTa v KyJa lbeHe
KOMATOHEHTE JIeNTY]y ?

TAHreHnujagHa TEXHU J1a CaBUj€ TPYII a pajaujajiHa
puiv cabujame y KyKoOBUMa

aKo C€ MEma e(PUKaCHOCT CUJie TepeTa ?

J10 XOpHU30HTATHOT MPETKIOHA ehrKacHa CHUia ce
oBehaBa, JajbuM caBHjamkEeM TpyIMa pacte HeedHrKacHa
J1a pacTe3ama



[MUTABA U 3AJIALIN

Kako ce Bpiu npoMeHa nosoxaja u3 ceaeher y crojehu cras ?

® JlecTaOmimn3aiyja mojaoxaja ce BpIIM KOHIIEHTPUYHOM KOHTPAKIIN]OM
(bekcopa y KyKy — TEJO ce JIoBeJie Y aHTEe(ICKCH]Y

® [JoTom ce cTomana IpuoOIMKe KOHIIEHTPUYHUM KOHTpaKijama (iekcopa
KOJIEHA

Kana ¢e texuiire qoBeie n3Ha MOBPIIMHE OCJIOHIA Y AKIH]Y CTYIAJy
€KCTEH30PH TPYyIla U EKCTPEMUTETA KOHIIECHTPUYHOM KOHTPAKIIN]OM




