HAYKATTORBA

Mjepe 1 akTUBHOCTH Koje he yTuiaTu Ha
CMambEeHE TEKUHE IIKOJICKE TOpOe







+» hauka Topba je jegaH oa 6pojHUX hakTopa KOju yTU4y Ha
3apaBrbe Ajeue U hUxoB NpasuiiaH passoj.
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LLIkoncke Topbe npenase 10 go 15% of concTBeHe TjenecHe
TEXUHEe y4YeHUKa, LUTO JOBOAN A0 CBE U3PaXKEHUjUX HeraTUBHUX
nocrbeguua Ha gpkake Tujena 30or HenpaBuHOr pasBoja
CKENeTHOr cucTtema, npuje ceera KUWYMeHor ctyba , a yecte cy
nojaee ckonuose n gpyra oborbera Ku4me.

Ckonunosa - 3aKpUBIbEHOCT KUUMe anjarHoctudgukosHa je kog 70%
y4YeHuKa Koju cy umanun don y nefuma.

Znaci skolioze

Neujednacena
ramena

Kriva kicma

Neujednaceni
kukovi




Ha HenpaswunaH pa3sBoj AjeLie yTuiy u apyrv (pakTopu:

»HenpunarofeHe LUKONCcKe Kryne u ctonuue,
»HENpaBUITHO cjefere Yy KNynu,
»HENpaBUIHO Xo4ake U CcTajake,

»paj 3a padyyHapuma,

»uUrpake MobunHum tTenedoHuma,
»HenpasunHa ucxpaxa,

»HeaoBoIbHA PU3NYKa aKTUBHOCT U 4p.




% Houwene hauke Topbe Kao paHua cMamyje bpoj dakTopa Koju yTuay
Ha HenpaswunaH pasBoj Ajeue.

** Mjepe u npenopyke koje Tpeba noLiToBaTH Cy:

« nobap n3bop paHua,

* ONTUManHa u 103BOSbEHA TEXUHA,

* MpaBUIHO hukcupamwe paHua y3 neha,

« Onaro nogusare 1 cnylTawe paHua ¢ Tmjena,
* KOHTpOSia NokKpeTa,

* YyBake U oapXKaBare paHua.

Lusm ocHosHO2 0bpa3osara u sBacnumara Hazaawasa
nompeby pa3ssoja caujecmu o Yysary 30passba u obasesyje
cee 0d2080pHe cybjekme da nocseme sulle naxcke
NpasunHoOM passojy, ja4yary u 3aumumu 3dpassba djeye.




[lpujeonor mjepa 3a poauTterne

*» HamjeHcku bupatun Hayky TopOy-paHal koja he 6uTK og nakor U HENPOMOYMBOT
Marepujana, ca CBUjETNIUM TpaKama Ha crnosballkbeM aunjeny. HaBukasatu gjely
Oa paHay Hoce Ha nefjuma, nomohy napa WUpoKnx HapameHuua (Ha oba
pamMeHa) N Xopu3oHTanHor peMmeHa. Cee HapamMeHuLe 1 nojacese Ha Topou
Tpeba npaBuUnHo 3aTerHyTu ga Topba He BUCK U He naja y ropkem gujeny,

» bupatu nepHuLe og Nakwnx martepujana u cTeapartu Kog fjeue HaBuky ga cey
nepHULUK Hanasu oHaj npuodop Koju UM je notpedaH 3a gatu pagHu 4aH;

 [Npn KynoBnHU cBeCKnN n3djeraBat cBECKe TBPLOr NnoBe3a, OCUM Ka[a HacTaBHUK
Harnacu n obpasnoxu notpedy 3a TakBOM CBECKOM;

s KoHTponucatu cagpxaj Topoe, kako 61 ycTaHOBUINK LUTA ANjETE HOCKU Y LUKOMY, a
y CBPXY pa3Bujara HaBuke Aa ce y hHaykoj Topou HOCKM CamMo OHO LUTO je OjeTeTy
3aucTta notpebHo 3a gatu pagHu gaH Y LKonu;

«»» Oxpabputu anjeTe ga Kaxe ako ocjetn 6uno Kaksy 00n Unn HeyrogHoCT TOKOM U
HaKOH HolleHwa Topobe.



[Mpujegnor mjepa 3a y4yeHuke

MeHa) nomohy
a. [paBunHo

TBapana gogaTtHo
a Tnjena

napa LUMPOKNX HapaMeHula u

3aTerHyTu nojac n HapameHuy
onTepeherwe. Kaga ce Topba Nk NyLUTg

Tpeba NoBUTKU HOTE Y KOTbEHUM

+ CBaKogHEBHO NpoBjepaBaTu njée
Tpeba oa ce Hanase cam 3a
Taj pagHu gad y wkonn.
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% N36jeraBatu Jyprbaqy n quarbe NQeCTENEHULLTUMA U XC
c TopboM Ha nefuma unu y py TOKY 0OAMOpa, npk
3aBpLUETKY HacTaBe. e
%+ Topby Tpeba CKUHYTU NpE -,-"'u Ha ayTOOMGKQLEIZHUL VI APYTM

CITUYHUM TNPpUnnKama. o -



Mpujennor Mjepa 3a pyKOBOACTBO LUKOMEe W HacTaBHUKE

o

% [TOLITO cBE CeoCcKe n npurpagcke Wkone page y jeqHoj cMmjeHn obesdnjegutu

[a yYeHULM CBe Kbure U Npubop ocTasrbajy y WKonK, a Kyhit Hoce camo OHO
LUTO UM je NoTpeGHO 3a HapeaHu OaH;

* ['pagcke WKone Koje page y Asuje cmjeHe obe3dbunjequt opmape y Koje he
OCTaBIbaTi CBE KkbuUre u npodop y LWKonn, a Kyt HOCUTKU CaMO OHO LUTO UM je
NoTpeOHO 3a HapeaHu AaH,

+ Koo npaBrbewa pacnopena yacosa BOAUTU padyHa 0 OCHOBHUM MeaarowKum
NPUHUUNMMA Tj. Aa YYEHULUM HEMA]Y UCTOr JaHa NpeaMeTe 3a Koje umajy nyHo
Kkboura. (Hnp. [la uctor gaHa Hemajy ousnyko Bacnus




s Cyrepucatn y4yeHuuuma Koju cy 3ajeqHo y Knynu a HansmjeHUYHo Hoce Khoure,
pagHe cBecKe, atnace, npubop, HacTaBHa cpeacTsa U ApYyru Matepujan Koju
MOTY 3ajeJHO KOPUCTUTU Ha Yacy;

% Ha yacoBuma pusnyKor Bacnutama pagutin Ha jadyary, UCTE3aky U onyLTaky
OHUX MULIMha KOju HajBULLE YYECTBYjy Yy HOLeHwYy TopOe. 3a y4yeHuke ca
cnadunjum usnyYKnumM cnocobHOCTUMA U HapyLIEeHUM gpXKakeM Tujena,
0be3bnjeauTn KOPEKTUBHO Bjexbar-e,;

% Kpo3 pasnuyuTe LUKOMNCKe akTUBHOCTK (MyTEM NaHoa, npe3eHTauunja, punma)
CTalnHO CKpPETaTH Naxwy y4eHuuuma , poguterbuma u HactaBHUUMMa Ha
3Hayaj NnpaBUITHOT HoleHna hHayke TopOe n ocTanux akTUBHOCTU KOje Cy BaXKHe
3a OYyyBaH-€ HUX0BOr 34paBrba.




lMpctuma npema nnadgoHy ‘

OujeTe HeKa cTaHe Tako Aia Cy My cTonana y LWWMPUHU paMeHa.
Pyke Heka noAurHe usHag HUBoa rnase U U3BnNa4vum Ux npema
rope kao aa he goxsatutu nnacoH.

Y TOM nosnoxajy HeKa yaaxHe U usgaxHe HeKONMKo nyra.
Heka BjexxOy NOHOBM neT nyTa.




Mpumjep he Haj6orbe CTBOPUTU HABUKY

»TjenecHe akTUBHOCTU KOje Ccy NOCeOHO npenopy4YrbuBe 3a gjeuy
Cy NNUBak:€e U TpYake U1 o TUMCKUX COPTORBA KoLLapKa.

< OujeTe he nakiwe yCBOjUTU HABUKY peQOBHOr baBrbeHa
PUTUYKOM aKTUBHOLLAY ako My poaUTErbUN TO MNOKaXy Ha
BNacTUTOM NpumMjepy.

< Poautersu, cnobogHoO pe3epBULLUTE BUKEHA 3a 3ajeHUYKY
BOXHY OUMLIMKNMMA UNU XYCTPUjY WeTHY Yy Npupoau.




YcTtatu o cTona cBakux nona cara

Kad dujeme y4u unu nuwe 3adahy, Heka ce duaHe o0
cmoJia ceakux rnosia cama. HeKosmuko MUHyma Heka npowemau
ypaou gjexkbe ucme3sama, a MIOMoOM MOXKe Hacmaeumu ¢
obaee3ama. Tako he usbjehu 6osnoee, a u umahe suwe
KOHUeHmpauuje.

Ma3ute ga ce gujere He rpom

PedoeHe ¢pusuyke gjexxbe djememy he nomohu u Kod
npaeusiHo2 dpKam-a. [laaume Ga ucnpasume dujeme Kad
yoyume Oa ce 32pbusno. Takohe, donycmume djememy 0a
xo00a 6oco Kad 200 je mo mozyhe.



Mpwujeanor 3aBoay 3a yubeHuke n HacTaBHa cpeacTea
Penybnuke Cpncke
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Y unrby cMawuBama TexuHe hadke Topbe , BoguTu
padyHa aa ce NpUIMKoMm WTamnamwa yLloeHnka u octanumx
Aunjenosa yUOeHWYKor KOMNIeTa U HacTaBHUX MaTtepujana .«
KOPUCTU NakLwuy Tun nanupa. GOGGP

3aksbyydak!

3aKrbyvak I

Penyonuykun negarowkn 3asoq he y cknony CTpy4Ho -
neaarowkor Hagsopa U negarowko caBjeTo4aBHO — UHCTPYKTUBHOT
paga, npoMoBUCaTKU U NPaTUTU NpoBoheHe NpPeanoXeHUx Mjepa,
Kao U akTUBHOCTW Koje npeaysuma LUKona y CBpxy yTuuawa Ha
npasunaH NcUxXogpu3nykn paseoj, jayare N odyBawe 34paBriba
YyYEeHUKa.




CBu (poauTterou, yuuterou, gujere )
MoOpajy npuxBaTUTU NegaroLwKu ctaB ga
y4YeHUK Mmopa gohun Ha HacTtaBy ogMOpaH

(M PU3NYKN U NCUXUYKMN).



