NPEAMET CaobpahajHa ncmxosoruja

CEAMUL;A 22.03.2021.-26.03.2021.
PA3PEL V4

NPEAMETHU NIPOGECOP MapjaHa hophuh

HACTABHA JEAUHUUA PagHo ontepeherbe 1 pexknmmn paja

Mpepn Bama ce Hanasn HacTaBHa jegMHULA Pap,HO onTepehel-be U pexXmmMmum papa. HakoH

obpage yyeHuK Tpeba fa byae ynosHaT ca c/bedehum: 3Hayerbe NMOjMoBa pad, YyMOP U OAMOp;
cnaBakbe W AHeBHM BuopuTam. Mpenopyka, caaprKaj HasHauyeH KyTom 60joM 3anmncaT y CBECKY 3a

npeamet. 334aTaK: HakoH WTO caBnagaTe rpaavBO MOKyLIAjTe M3PaauUTU NaaH CBOjUX

AaKTUMBHOCTM 33 jefaH pPafHM AaH a Y CKNaay ca CBOjUM AHEBHU BMOPUTMOM M LEEHTPaNHUM
aKTMBHOCTMMA Yy TOKY AaHa.

3a cBa Ao4aTHa NUTakba MoXKeTe ce 06paTuTu Ha cbeaehy mejn agpecy: makidjordj22 @yahoo.com

YBoz

BesbjegHocT ynpaB/batba BO3MAOM, ajnM W pPagHM YYMHAK 3aBUCE 0Of CMOCOBHOCTU
nojeanHua, Herose MoTUBaLMje 3a pag M BPCTe aKTUBHOCTU. MIHTEH3UTET M Tpajatbe aKTUBHOCTU
YyTMUY Ha ycnjewHocT U 6e36jeAHOCT 4oBjeKa Yy Nocay, a BeAWKM yTULAj MMajy U OKOJIHOCTM
obaBs/batba AjenaTHOCTU U godaTHa onTepehera Koja NMPoMCTMYY M3 OopraHuWsauumje U pacnopeja
paga u ogmopa. Y Ncuxosiornju oBUM nuTarbMma ce 6aBu NpuMmjereHa rpaHa ncmuxosioruje a 1o je
NCMXo0N0rnja paga v opraHusauuje.

[nasHu ano
* P A4*
» [DeduHuumja
Paz je ncuxodr3noNoLLKM NPOLLEC MPU KOME Ce TPOLLUU eHepruja.
» BpcTe paga
* dM3MYKM- NojayaH Hanop muwnha 36or PUsnYKor Hanpesama

* MEHTa/IHW- NojaYaH Hanop LLeHTPaHOr HEPBHOT CUCTEMA M CUCTEMA 3KMje34a Ca YHYTPallbum
Nyyersem (eHA0KPUHOT)

» YuuHaKk unm edekar paga

Ko/iMumHa n KBanuTeT NponsBoga nam nocturHyha Koje HEKO 0CTBapy KPo3 pag, HasuBa ce
YYMHKOM MK epekTom pasa.

YunHaK nau edekaT paga HUje UCTU y TOKY PagHOr gaHa jep NocToje T3B. AHEBHA Kosiebara
paga. YunHak unum edekat paga je Hajcnabuju Ha novyeTky paga jep Tafda Tpaje nepuog, 3arpunjaBama
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3a paa. Tpaje oKO nona caTa, OpraHMsam Jiydn mMany KOAUYMHY LUTETHUX MaTepuja Koje cTBapajy
NOYeTHNU YMOpP KOju NoACTUYe opraHM3am Ha pag. CmaTpa ce ga je 3arpujaBarbe ¢$U3MONOLLKA
npunpema 3a pag. HakoH nepuoga 3arpujaBama, epeKkaTt paga CTajHO pacTe Heraje A0 MoJIoBUHE
pagHor AaHa, Kaga noymke Aa onaga, Aa 6u ce ussjecHo nosehao npeg cam Kpaj pagHor BpemeHa
(oBaj 3aBpLWHM enaH nNpucyTaH je y pagy Koju He 3axTjeBa PU3NMYKO Hanpesare, a Y3POKOBaH je
ceunjewhy Aa je Kpaj pagHor gaHa 6au3y).

*Be3a ca pagHOM HeAje/boM- Hajbo/bU YUMHAK CpUjeaa U YeTBpTaK, Hajclabuju NnoHeaje/bak

*Besa ca WKOJICKUM pacrnopesom- Hajcnabuju edpekat Ha npBom 4acy, 60/bM Ha gpyrom,
HajbosbM Ha Tpehem M YeTBPTOM, NOCNE Yera OnNaga, Ha Kpajy WecTor Yaca moxke gohu go nopacra
edeKTa paaa 360r oyekmBarba 3a40B0/bCTBA LWTO he ce HacTaBa YCKOPO 3aBPLUUTU.

» [DeduHuumja

Ymop je cneumdmyHo NcMxodM3noIOLLKO CTakbe OpPraHn3ma, Koje HacTaje Kao noc/beamua
paaa.

» Bpcrte ymopa
* MeHTa/IHU- HacTao Kao noc/eeguia MHTENEKTYANHOr pada

* PU3MUKK- pe3yaTaT NojayaHe aKTMBHOCTM mulunha
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Cnuka 1. Eprorpad- anapart 3a mjeperbe paga U YyMopa OrpaHUYeHux LjesnHa; Eprorpam- rpadunyko
perucTpoBambe y3acTonHUX MUWKMhHMX KOHTPaKLMja 40 UCLPN/beHa

Mpupoay ymopa fNakle je npoyyasaTv y ¢pUsMUYKom ymopy. 3a pasauky og GusmMyKor ymopa
Koju ce jaB/ba BpP30 M MOTNYHO y rpynama aKTMBMPaHWX muwmha, MeHTasHM yMOp je Be3aH 3a
LUEHTPa/IHW HEepBM M EHAOKPUHU CUCTEM, @ WCNO/baBa Ce€ HAKOH [AYyroTpajHOr U MHTEH3MBHOT
aHraXKoBaHba OBUX CUCTEMA.



> Teopwuje o yspouuma ymopa

* Teopuja ncupn/bera- NojaBa ymopa ce objallbaBa YTPOLIKOM eHepruje notpebHe 3a pad, HaKoH
yera je opraHusmy noTpebHo Bpujeme Aa HaAOKHagM maTtepuje u byae cnocobaH 3a pag. Mo
APYrMma ymop HacTaje yc/bes yTpoLKa wehepa n KUCEOHUKA HEONXOAHUX 3a pag LHC.

* TeopWja TOKCMHA- yMOp HacTaje 360r cTBaparba OTPOBHWUX MaTepuja y OpraHW3my, Yr1aBHOM
MJ/InjeYHE KNCEeNMHE KOoja yTnYe Ha pas muwmha.

* Teopwja aKTMBaUMje- MEHTANHW YMOP HacTaje 360r NPeocjeT/bMBOCTM U Pa3HUX EMOLMOHANTHUX
CTTPecoBa, Kao v 36or cmarbeHe 6YAHOCTM yC/bed MOHOTOHMX YCN0BA 3a paa.

YMmop 3aBucK of, nocsa, yc/ioBa nog, Kojum ce nocao obass/ba 1 came IMYHOCTU. Y caobpahajy
HEeMoBOJ/bHU YCNIOBKU KOju nochjelyjy ymop cy HohHa BOXHba, BOXHba MO Maram, KAWW UAM NOWNM
nyTeBMMa, Ha MojaBy ymopa yTUUy Tpajatbe BOXHeE, HepegoBHa M HemnpaBW/IHA MCXpaHa BO3auya,
crnocobHoCTM, TemnepaTypa, TemMMepameHT W KapakTep, emoLMOHasHa CcTabuaHocT, onuwTe
34,paBCTBEHO CTakbe, MOTUBUCAHOCT UTA,

> 3Hauu ymopa

* 06jeKTUBHU- KBa/NUTET BOXHE W3MUjEHEH, [PELlKe, CyBMLIHM MOKPETM, CMOHTaHe mnayse,
nomujepare cjeamwiTa, HamjewTakbe PETPOBM30PA, ONaXKakbe M Nakkba NonyLwTajy, 3By4HU CUTHaANU
ce He onaajy, CMakbyjy Ce OWTPMHA U LIMPUHA BUAHOT NOJba, a PACcTOjakbe Ce TEXE NpoLjemsyije....

* CY6jEKTMBHM- HEMOTUBUNCAHOCT, A0Cada, Pa3apaxK/bUBOCT, HUXKN HNBO NOHAlWaHba.....

Ymop ce cnpeyaBa ogmopom. Ogmop Mmoxke BUTU aKTUBaH- CacToju Ce Yy N1IAaKOj TMMHACTULM,
LWEeTHMU, OCBjeXere, CAyLlakbe My3uKe U MacuBaH- NoApa3ymujeBa CnaBakbe.

McuxonolwKa cpeacTBa 3a cCrpeyaBarbe yMopa Cy MOACTULAHKE MHTepecoBaka 3a Mocao,
OTKNakbatbe MOHOTOHMUjE, CTBapakbe A06por pacnonoxera. MpeaHoCT je y ToMe WTo OBa CpeacTBa
He CTBapajy MMYHUTET U HUCY WITETHM MO OpraHM3am.

Ha npenasy mamely ¢uM3MyKOr M MEHTaNHOr ymMopa Hanasyu ce MOHOTOHWja- L0XUBI/bAj
nacuMBHOCTM W pocage 360r MoHaB/batba jeAHONMYHUX pPagkbW. MOHOTOHMja BOAU MEHTA/HOM
3acuhetrby 360r NOHaB/bakba jeiHE UCTe paatbe.

*CNABAKWE

AKTMBHOCT MO3ra Yy TOKY CMaBakba UCMUTYje ce MoMohy anapaTta enekTpo-eHuedpanorpada. Ha
KOXy Nlobarbe ce CTaB/bajy MaouuLe- eNeKkTpPoae, NoBe3aHe MPEKO MojaynMBaya ca amnapaTom Koju
Mmjepu Konebare enekTpUYHUX NoTeHLMjana y mo3ry. Ta Konebara ce busbexke Ha NOKPETHOj TpaLy
y 0b6/MKy KpuBYy/ba Koje ce HasuBajy EEl 3anucom. locToju Buwe BpCTa MOXKAAHMX Tanaca.
MpUAMKOM MeHTasIHE MAN PU3NUKE aKTUBHOCTU Y MO3Ty Ce jaBsbajy 6p3u 1 HenpaBWIHM Tanacu, T3B.
6eTa TasacK; oBe Tasace y onywTeHOM BYAHOM CTakby CMjerbyjy NPaBWUIHM CNOPU Tanacu, T3B. anda



Tanacu; jow cnopuju Tanacu Cy Tera Tanacu Koju ce jassbajy y NOYETHOM CTaaujymy CnaBakba, OHU Cy

HEenpaBUIHMU.
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CnukKa 2. EEI 3anuc pasnnunTmx BpCcTa MOXKAaHUX Tanaca
CnaBatbe ce cacToju M3 ABa pas3/iMyuTa npoueca: ,,Cnopor cnasakba”“ n,,6p3or cnasakba“.
,,Cnopo cnasame” ce cactoju og yeTnpu dase:

I. MNpBa ¢asza je dasa ycnae/bMBarba WAM ApUjemMatba- PEruCcTpyjy ce TeTa Tanacu; Nako ce
obHaBs/ba anda puTam; jaB/ba Ce Hario Tp3akbe muwmha M MMa ce yTUCaK nponajakba.
Yosjek npobyheH y oBoj ¢pa3u TBpAM Aa HUje cnasao, Beh camo 3aapujemao.

Il. Opyra ¢a3a cnaBarba Ha3MBa Ce NOYETHUM CHOM- PErMCTPYjy ce TeTa Tanacu; o4n ce Noaako
nokpehy; yoeujek npobyheH y 0Boj ¢asm nma yTmcak Aa je 3amMcta cnaBao.

Ill. Tpeha dasa je dpasa cpeatbe AyOOKOr CHA- CNOPO CnaBarbe; PErUCTPYjy ce AenTa Tanacu
IV. YetBpTa ¢asa je pasa ayboKOr CHA- CNOPO CnaBakbe; PErUCTPYjy ce AenTa Tanacu

,Cnopo cnaBawe”, Kpo3 cBoje yeTupu dase , Tpaje 60-90 MUHYTa Kaga HacTaje jedaH
3aHUMJ/bMB MO crnaBakba PEM- ¢asa. Tokom oBe ¢ase Ha EEl 3anucy jaBsbajy ce Tanacu Koju yKasyjy
Ha nosehaHy MOXAaHY aKTMBHOCT; nosehaBa ce MOTPOLWHA KUCEOHWMKA W agpeHannHa y KpBW, a
KPBHWM MPUTUCAK W MNy/AC Cy HeyjeaHayeHu; 6p3n noKpeTu ounjy; ocoba carba M TelWKO ra je
pa3byamnTn; cHosM cy nNpaheHun jaknm ocjehartbuma; Tpaje oko 10 MMHYTa M NojaB/byje ce BULLIE NyTa Y
TOKY cnaBama M M3HocK oko 20% yKynHOr BpeMeHa cnaBama.

[y*MHa cnaBakba 3aBMCK 0f, y3pacTa. Hajsuiwe ce cnaBa y paHOM AjeTUHCTBY; Ca roanHama
AYKMHa CHa ce cMmakbyje Aa 61 nocne Wwesgecete noyena NOHOBO NOCTENEHO A3 onaja.

* IABAHSE U PAAHU YHUHAK®

PagHM yyMHak onafa Kaga je puTam cHa nopemeheH. /lnwaeawe cHa 2-3 gaHa cTBapa
MHTEH3MBAH yMOp, a nocne 4-5 gaHa nojaBsbyjy ce xanyuuHauuje. Yckpahueare PEM- cnaBamba
y3actonHum byherem A0BOAM [0 PA3ApPaK/bUMBOCTU. TaZa ce UCNOJ/baBajy HEYPOTUYHU CUMNTOMMU U
KOH}Y3HO noHawame. PEM-dpasa ce HapegHux Hohu HagokHahyje y noTtnyHoctM u no 6pojy
jaB/barba 1 NO AYXKWHUM Tpajarba CBaKe Of, HoUX.



* YCKPARUBAHSE CNABAHA U CNOCOBHOCT 3A BOXKHY*

Opf, oy»KMHE HecnaBakba 3aBUCU KBA/IMTET BOXKHbe. lNponyctn y cBakom pagy ce nosehasajy
Cpa3mjepHO AYKMHU HecnaBaha, WTO je you/buBUjE Y AyKemM paay 6e3 cHa. YcKpahuBake cnaBatba
nocnjewyje ymop, na ce cBu edeKTu Koju NpoucTUUy M3 ymopa jaBsbajy NMpu OyXKEM Hecnasamby.
MNosehaBa ce 6poj rpelwaka M CyBULIHMX MOKPETA, a BpuMjeMe MOTOPHMX OAroBOpa Ce 3HauyajHo
npoayrasa. HeucnaBaHMm BO3auMma AoJaTHY Tewkohy npeactas/ba 6opba ca aApemerkom U
nocnaHowhy 1 Hanop ga ce oap*Ku bygHOCT.

* AHEBHU BUOPUTAM U PEKUM PAAA*

HajnosHaTtuju BMOMOWKM pUTam je LMpKaanjanHU UaAn OHEBHU puTam. [JHEBHE NpomjeHe cy
pe3ynTaT CTa/IHOT KpeTakba 3emsbe, KOja ce TOKOM 24 caTa jeAHOM OKpeHe OKO cBoje oce. To je
nepuog cMjeruBakba AaHa M Hohu. Ha puTMUYHE NpoMjeHe y CMOJbHOj CPEAMHUN KUBU CUCTEMM
pearyjy 6uonowknum putmosuma. To cy Konebarba ¢u3MonowKux ¢yHKLMja Kao HTo cy nyyera
Nunjesna, akTMBHOCT CpLa, KPBHUX CYA0Ba, ANCAjHUX OpraHa, TjenecHe TemnepaType UTA.

[JHeBHO- HOhHa Konebarba Temnepatype Mamehy HajBulle U HajHUKe BPUjedHOCTU U3HOCK
0,7°C. TemnepaTtypa Tujena ce gawby nosehasa go 20 yacoBa, nocse 4yera NocTteneHo onaga M
HajHMXKY BpMjeaHOCT AOCTUKE OKO 4 caTa yjyTpy.

Mehy /byarma nocToju pasaunKka y umMpKaamjanHom Konebary putmoBsa. ,JyTapru” TMNoBu cy
OpHUjK 3a paj y jyTaptbvm 4YacoBMMa, Kaja MM je MOBULLEHa Te/fecHa TemnepaTypa W fojayaHa
aKTMBHOCT eHAOKPUHOr CUCTEMA; ,,Beveprbi” TUN Bosbe edeKTe paja MMa Y Bevyeprnm YacoBUMa,
Kaga je tbMxoBa GM3MONO0LLKA NPUNPEM/BEHOCT Ha BPXYHLLY.

HohHa BoOXHa je HamopHa pAjenaTHocT. YKOAMKO ce o0baB/ba Ha AyrMM MarucTpajHum
nyTeBMMA, MOXKE A3 MMa ABOCTPYKO CMarbeHy edUKacHOCT y pagy. McTparkuBarba Cy nokasana Aa
NocToju HenoTnyHo npunarohaBarbe 6GMONOWKUX PUTMOBA HOhHMM ycnoBMMa paga. HajnoaecHumjm
cucTem paga y caobpahajy je KpaTKa M3mjeHa CMjeHa y MHTepBany o4 ABa AaHa, 3a Koje Bpume Hehe
Aohu oo nomujeparba M HapyLlaBakba yCTa/beHOT BUONOLWKOT PUTMA.



