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1. YBOJ

1.1. 3nayaj cnopTCKe peKpealrje y CaBpeMEHOM CBH]ETY

CropTcka pekpeardja, Kao CHEIU(PUYHO MOApyYje (PU3NYKE KYIType, CE€ CBE BHIIE
mudepeHnipa y TpBOM peay 300r HaydHO TEXHOJIOIIKE PEBOJYIHMje Koja CE€ HCIoJhaBa y
WHTEH3WBHO] WHIyCTpUjAIHM3aIiji, ypOaHW3aIUju, KOMI[jyTepU3allju U ayTOMATHU3AIHjH
npou3BoAmke. J[0o1uIo je 10 KOpHjeHUTHUX POMjeHa, KaKo y KapaKkTepy, CTPYKTypH, ontepehemy
U yCIIOBHUMA paja, Tako U y KapakTepy, OOMMY, HAUMHY U YCIOBHMa MpoBolema cloO0aHOT
BpeMeHa. Y HOBOHACTaJUM YCIOBMMa >KMBOTAa W paja y BEIUKO] MjepH j€ CMameH YIUO
JUHAMUYHUX MUMIMNHUX Hampe3ama y3 KOHCTAHTHO MOBehame HMHTENEKTyalHUX U HEPBHO
MICUXWYKUX HaIpe3ama MTo Haj0oJbe moTBphyje momarak aa je 1850 rongune yuenthe mummmhaor
pama y CBjeTCKOM eHepreTckoM Ownancy uzHocwio 94%, a 1950 romune camo 1% mTo je
cBakako 3a0pumaBajyha ynmeHuIa mo3Hasajyhu npupory 4oBjeka, OTHOCHO HEroBy MoTpedy 3a
KpeTameM U (PU3NIKOM aKTUBHOIINY.

Pa3Boj copTcke pekpearyje je 1ol CHAXKHUM YTHIIajeM Hay9HO TEXHOJIOIIKOT Tporpeca
U IPOMjEHa Koje Cy HacTaje, ¥ UCI0JbaBa Ce Ha JIBa HAUMHA.

[IpBO, OMOJIONTKO 3APABCTBEHA W COIMO-TICHXOJIOIIKA PAaBHOTEKA YOBjeKa j€ Y BEIHKO]
MjepHu HapylleHa, 300T cBe M3pakeHU]je XUIIOKUHE3Hje, HEMPABIWIIHE U HEKBAJIUTETHE UCXpaHE,
CTaJHE W TPEKOMjepHE HEPBHO-EMOIIMOHAIIHE HANETOCTH Kao W EKOJomKe 3araljeHocTH
3eMJBHIIITA ¥ YOBjEKOBE OKOJIMHE.

Hpyro, 3axBajbyjyhu moBehamy cimo0ogHOT BpeMeHa, MPUMjEHH HAyYHUX Ca3Hama M
HOBHUX TEXHOJIOTHja 00e30jeheHn cy yclIOBM 3a CBECTpaHHU pa3BOj, KBAJUTETHHje W Ooraruje
mporpame CIOPTCKE peKpearyje, U3rpaalkby U OMPEeMame CIIOPTCKO PEKpeaTHBHHUX oOjekara H
[eHTapa.

CBeoOyXBaTHOCT CIIOPTCKE peKpeanuje ce oriena y HBEeHHM BeoMa 3HadyajHUM
¢dyHKIMjaMa KaKo y paJHOM TaKo U 'y clI000THOM BPEMEHY.

Jlobpo opraHm3oBaHa M WCIUIAHUpaHa CIIOPTCKA pPEeKpealyja y paJHOM BPEMEHY IOCTaje
CacTaBHU MO CABPEMEHO OPTaHMW30BaHE MPOM3BOJILE, YNME C€ JI00Mja KBAIUTETHO MPOBEJICH H
aKTUBaH OJIMOp, BHIIU HUBO pajHE CIIOCOOHOCTH, Ka0 W MPEBCHIMja o1 MOryhux moBpujena u
o0oJbema.

Y cno0omHOM BpeMeHY CIOpTCKa peKpearja jjellyje Ha TPEBCHIH]Y, OYyBamke W
yHarnpeheme OmmTer 3apaBjba CaBPEMEHOT YOBjeKa, 3aTHM Ha HETOBY IICHXO- SMOIIMOHAIHY
CTaOMITHOCT W Ha Kpajy KpajeBa 00e30jelyje KBAIUTETHO, CaApKajHO, U KOPHCHO TPOBEIACHO
CI1000THO BpHjEME.

[Tompydje crmopTcke pekpealyje OCTBapyje 3HauajHE W KOMIUIEKCHE 3JIpaBCTBEHE,
00pa3oBHE, IICHXOJIOUIKE, W ApPYre XyMaHuCTHYKe QyHKIHje. CHUCTEMAaTHYKOM IPHMjEHOM
HAayYHO YTEMEJhEHHX IIporpama CHOPTCKE peKpearyje eGukacHo ce 3a10BOJbaBajy pPElICBaHTHE
4oBjeKoBe MoTpede u 06e36jehyje:
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* TloBehame ommTe MOTOpHE aKTUBHOCTH

* OpnpxaBame W T1O0OOJBIIAKE OMIITHX MOTOPHYKUAX (YHKIMOHATHUX U  PaTHUX
CIIOCOOHOCTH

* IlpeBeHujy, OTKIamame U yOJIaKaBamhe MOYETHUX 31PABCTBEHU TEroda

* IIpeBeH1Hjy, OTKIamamke U yOIaKaBamke 3aMOpa U HEPBHO IICUXUYKE HAIIETOCTH

 Kynarypauje wu cagpxkajHuje mpoBoheme  CI000MHOT BPEMEHa, OCTBapHBAHE
MelyJbyACKHX OHOCA

* EduxkacHuju ogmop, NOTIYHHU)U ONOpaBaK, peyakcaiyja, 3adasa, pa3oHoa. .

[Iporpamu cropcke pekpealyje OIIITE M CCICKTUBHE HaMjeHE, CBOJOM MOTOPHYKOM
CTPYKTYpOM, 00uMMOM, HHTeH3UTeTOM omntepehema, Tpeba na Oyay ycariameHd ca:
3PaBCTBEHUM CTamkEM, HHUBOOM MOTOPHUKHX M (DYHKIIMOHAIHUX CHOCOOHOCTH, COIHO-
MICUXOJIONIKAM KapaKTEPUCTHKaMa, CIIOKEHUM (hopMamMa MOTOPHUX M MCUXUYKHX KOMITOHEHATA
caBpeMeHe paJiHe aKTHBHOCTH, KapaKTepOM U JUHAMHKOM 3aMopa CyOjeKTHBHMM MoTpedama u
MHTEpECHMa CBAKOT I10jeINHIIA.

[Tporpamu criopTcke pekpeanuje cBe mupe u eheKTUBHU]E Ce IPUMjEHY]y Y IPEBEHIIU]H,
yOnakaBamy, OTKJIAWkamhy Ppa3IHYUTHX 3IPABCTBEHU Teroda Koje Cy YIIIaBHOM NOCJhEAHIA
XUIMOKHHETUYKOT CHHIpPOMA, HEaleKBaTHE WCXpaHEe U MPEKOMjEpHE HEPBHO-TICUXHUYKE
HaIeToCTH. ¥ TOM CMHCIy moce0aH 3Hayaj Jo0Hja mpHMjeHa MporpaMa CIIOPTCKE peKpearvje
CEJICKTHBHE, [TUJbaHE HAM]CHE.

CucremMaTckoM TPUMjEHOM TIporpama CIOPTCKE peKpeaiuje oAaroBapajyher kapakrepa,
o0uMa M MHTEH3UTeTa onrepehema, U ONTUMAlIHE YYeCTaJOCTH MOCTHKY C€ 3HA4YajHH ePEeKTH
Ha: peryjimcame MeTaOONMYKHX TPOMjeHAa M EHJAOKPHHO- METaOOINYKH-aHTHCKICPOTHIHH
edekar, moBehame (YHKIIMOHAIIHUX CIIOCOOHOCTM M CTA0MIHOCTH CHIAOKPHHOI CHCTEMa,
YpaBHOTEXKABAaKkHE CHEPreTCKE MOTPOIIHE U PEryJIHCamke TjelIeCHe Mace, jadarhe KOHTPAKTHITHE
CIIOCOOHOCTH MHOKapAa, moBehame enacTHYHOCTH KPBHUX CY/I0Ba U jadame KapAHOBaCKyIapHOT
cuctema, moBehame ToJepaHIje Ha CTPEC, YIYIMITAkEe U peslakcarmja.

- F i
- & e ] I-' - -

Cruka 1. ,, Tpum* 0bauk pereauje



Annaomckm pag

1.2. Pa3Boj criopTCKe peKpearrje y CaBpeMEeHOM CBHjETY

CropTcka pekpearyja, Kao peIaTHBHO MJIAJI0 TOJPYyYje, WHTCH3UBHO CE€ pa3BUja Y
MHOTUM WHIYCTPUJCKH pPa3BUjEHUM 3eMJbamMa. Benunka naxma Kao 3HadajHOM (akTopy
oJlpKaBamba ONO-TICUXO-COIMOJIONIKE PAaBHOTEKE HAPYIICHE CBAKOJHEBHIM YCIOBUMA )KHBOTA U
paja moKJiama ce CIOPTCKO] pekpeanuju. CopTcKa pekpealiyja ce CBe BUIIE KOHCTHTYUIIIE Kao
noapydvje (Qusnuke KyAType Koje uMma crnenuduyHe IM/beBe W 3aJaTKe, INTO 3axTjeBa
onroeapajyha mporpamMcka, KaJpoBCKa, M OpraHM3allioHa pHjemema. M3 tor pasmora Ouhe
HEOITXOHO M3HHUjETH KPUTUYKO M CHCTEMATCKO M3y4aBame, Ka0 U HAjUHTEPECAaHTHH]ja HCKYCTBa
y CIIOPTCKO] PEKpealnju 3eMaba y KOjuMa ce OHa MHTEH3UBHO pa3BHja.

VY Behem Opojy €BpOICKMX 3eMaba CIOPTCKA peKpealrja ce pasBHja O] Ha3UBOM
,,Cropr 3a cBakora® wiu ,, Tpum®. Uneja ,,Cropt 3a cBakora® mojaBuina ce y Hopsemikoj kax je
npuxBaheH KOMIUIETaH porpam ,, TpuM* akiuje 1 mouesio leHO eKCIIEPUMEHTATHO CIIPOBOheHEe
y mepuony 1967-1972. romuna. ,,Tpum* mokper je y HopBemkoj MOKpPEHYT Kao CIIMKa
MHOTOCTPAHOCTH CIIOpTa ca IMJbEM Ja ce ITo Buile rpahana ykpyun y cropt. OBa akiuja je
Ouna g00po mporpaMupaHa W HEHO MPE3CHTOBame je MpaheHo CaBpeMEHO OpPraHM30BAHOM
nponaranaoMm. [Tokper je yOp3o mpuxBaheH u y ApyruM CKaHAWHABCKUM 3€MJbama, IIITO TOBOPH
0 HETOBO]j YCITjeIIHOCTH.

VY IIBsenckoj Iapnament 1970. roguHe MOHOCH ACCETOTOAMINGM TUTaH pas3Boja ,, Tpum™
MOKpeTa, HAKOH pacrpaBe Koja je BoheHa ca IMJbeM Jla C€ CTAHOBHHIIM 3aMHTEPECYjy 3a CBOjE
3IpaBCTBEHO cTame. CBe je mporpaheHo 1oO0poM IMpormaranjioM U CBaKe TOJWHE C€ OpTraHu3yje
HeKa akmnuja: ,,Ipum moponudHe aktuBHOCcTH (1975); ,,Bo3ute Oummkn“ (1976); ,,cmyqajre’
(1977); ,,mmuBajre* (1978); utx.

Y Ibemaukoj ee pasBHja TMOKpET ,, IpuUM-ocrocoOuTe ce MyTeM cropra‘ Thje ce
OopraHu3syjy akuuje cimaHe onnma u3 lIBencke.

[Toxpert 3axuBspaBa y llIBunapckoj u benruju ca jomr pa3sHOBPCHUJUM M 3aHUMJIBUBH]UM
rporpamMuMa 1 akipjama.

Y Kananu je mokpeHyTa akiyja ,,Pekpearnuja y Kanaau™ umju je nusp moausame HHUBOA
¢usnuke cnpemHoctn Kanahana w yxibyumBame mmTo Beher Oopja Jpyau y CHOPTCKO-
peKpeaTHBHE aKTUBHOCTH.

V nekagammem Cosjerckom CaBe3y IMoceOHa TaXKmka IOKIama Cce ,,JIPOM3BOJIHO]
ruMHacTuln . Pa3BujeHo je BjexxOame y T3B. ,,IpyliaMa 3/7paBiba‘ yCMj€pEeHO] HA MOIU3aAbE U
yHarnpelheme 31paBiba 0IpacinXx.
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1.3. bronOmKo-MeUIIMHCKE OCHOBE CIIOPTCKE peKpearuje

Bbronomko-MeAMIIMHCKE OCHOBE MO3WTHBHHX edeKaTa Mmporpama CIIOPTCKE peKpeariuje
o0jammaBajy ce TEOpHjoM 0 XOMeocTasu U ananrtanyju. CymTHHa OBUX TeOpHja je Aa opraHu3am
Ha CBaKy €MOPTCKO PEKPEaTUBHY W JIPYTY aKTHBHOCT pearyje KOMIUIEKCHHUM OHO-XEMHjCKUM,
(U3HOIOMKUM, MOPGOJIONIKMM W IICHXHYKHM pEakildja Koje Cy yCMjepeHe Ha OJprKaBambe
MMOCTOJaHOCTH YHYyTpalllikhe cpeanHe (KpBu, JuMde, BaHhenMjcke TEYHOCTH) W CTAOMIIHOCTH
OCHOBHUX (u3uoNomKnx (hyHKIMja (KPBOTOK, AMCAKE, TEPMOpPETyiallija, pa3MjeHa MaTepuja).
Peakmuje opraHuaMy y TOKY CIIOPTCKO PEKPEaTUBHUX, PATHUX U JPYTUX aKTHBHOCTH YCMjepeHe
Cy Ha OJp’KaBalkbe OCHOBHHX XOMEOCTAaTHUKHX IIpolleca y OpraHm3My, W mpuiarohaBame
BETOBUX (PYHKITHM]a HOBUM U3MHU]JCHCHUM YCI0BUMA (DYHKIIMOHHUCAA.

Cnuxa 2. Crujarbe Kao 6uo cnopmcke pekpeayuje
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1.3.1. OcHOBHU MEXaHHW3MHU JIjeJIOBamka MporpaMa CIopTCKe peKpeanuje

Jlocanamma Hay4yHa ca3Hama yKadyjy Ha cienehe OCHOBHE MEXaHWU3ME 3/PaBCTBEHO
MIPEBEHTUBHOT U 3PaBCTBEHOT Jjel0Bakba MPorpaMa CIOPTCKE peKpearyje u GU3NIKUX BjewxOu
yomire: TOHU3HWpajyhe, TpopUIKo, KOMIE3aTOPHO, MEXaHW3aM HopMmanu3anuje (yHKImja,
MEXaHH3aM aKTHBHOT OJIMOpa.

Tonmsupajyhe ngjenoBame ucmospbaBa ce: MojayaBamkEM MHTE3UTETa OWOJIOUIKHUX Ipolieca
y OpraHusMy, CTUMYJAIjOM BEreTaTUBHUX (DYHKIMja W PETYyJalldjoM YHYTPAIIBUX OpraHa u
OPTaHCKUX CHCTeMa, MOOOJBIIAKEM aKTHBHOCTH KapIMOBACKYJIAPHOT CHCTEMA, MOOOJbIIAEM
pacrosiokema, ucroJbaBameM ocjehaja cBjexxrHe U 100pOT pacioioKemba.

Tpoduuko njenoBame HCMOJbaBa CE: AKTUBUPAKEM IMIpolleca pasMjeHe MaTepuja,
CTHMYJIUCAheM aKTUBHOCTH KpPBOTOKAa H JWcCamka H JAPYyruX BereTaTMBHHUX (yHKIHja,
yCMjepaBambeM M T0jadaBamkeM TPO(MUYKUX Tpolleca, MOOOJbIIamkeM Mpolleca OKCHIALUje y
OpraHu3My W TI0jayameM pa3MjeHe Yy TKMBHMA YMME C€ CTHMYJIMIIC JTUKBUAAIMja TTaTOIOMIKUX
npolieca, HopMajan3aluja HapyleHe pa3MHjeHe MaTepHja.

Kommenszanuja ce octBapyje y ciyuajy HapymaBamwa (yskiuje ( OomecTtu, moBpee,
Olajamke pagHe CIMOCOOHOCTH, 3aMOp M CII. ) aJanTalujoM MOBpHjel)eHHX U APYyTUX cHcTeMa
opraHa, OJTHOCHO ONTHMH3AIHjOM HBUXOBHX PETYJIATOPHUX MeXaHu3ama. [IpuMjepeHe cropTcko
peKpeaTHuBHE aKTUBHOCTH TOOOJBIIABAjy paja cplla, ycaBpIIaBajy peakiyje KPBHUX CYJOBa,
noBehaBajy Opoj epuTpolHMTa M XEMOIJIOOMHA y KpBH, MOOOJBIIABAJy MPOTOK HMIyJIcCa Yy
LEHTPaJIHU HEPBHU cHUCTeM, yOp3aBajy mpouec (opMupama KOMIEH3aluje W u3rpahuBama
CaBpIIICHU]€ KOMIICH3AIH]e.

[Ton ytumajem onropapajyhux Bje:kOHM, aKTUBHpAmEM, U OOHABIbAKEM PETYIATOPHUX
(dbyHKIMja eHAOKPUHOT CUCTEMA TT0jayaBa ce HopMaIu3alnja mpoleca Koja ce MOCTHKE HEPBHOM
perymammjom. OproBapajyhu mnporpamMu CHOPTCKO pPEKpeaTWBHE akTBUHOCTH ToBehaBajy
OCjeTJPMBOCT MOTOPHHX IIEHTapa IEHTPAIIHOT HEPBHOT cHCTeMma. Pa3mpaxkeme IIeHTapa
[IEHTPAJIHOT HEPBHOTI CHCTEMa IMOYWHC Ja MPEBJIafaBa Haj pasipakemuMa JIPYTUX 30HA H
CaMHUM THM IPUTYIIIYje TaTOJIONIKE UMITYJICE KOjH JToJia3e o OosiecHuX opraHa. [lomro MoTopHU
IEHTPH HMMajy Be3¢ ca LEHTPUMA KOjU PETYJHINY pajJ yHYTpPalllbUX OpraHa IMOCTENEHO Ce
YCIIOCTaBJba U (PYHKIIMja OBUX OpTaHa.

buTHe KapakTepuCTHKE IjesIoOBama aKTHMBHOT OJMOpa Ha OpraHM3aM jecy: MPEBCHIIN]a,
yOnakaBame, OTKIamame 3amMopa W Ipejla3ak Ha JIAKIIM TOBOJPHHUJH DPEXHM pajga Koju
00e30jehyje exkoHOMUYHHje peakiuje opraHu3ma. Edekar akTMBHOr oJMopa TOCTHKE Ce
VKJBYYHBAKHEM JIOMYHCKE aKTUBHOCTH HE3aMOPEHUX MUIIHha WIIH TPOMjEHOM KapakTepa paja.



Annaomckm pag

1.3.2. Teopuja agantanuje Ha puznuka onrepehema

Edextn mporpama croprcke pekpearyje Ha IOjeuHE TUMEH3H]e TICUXO0- COMATCKOT
cTaTyca 4YoBjeKa oOjalImaBajy ce ca aclekTa OIITe TeopHje aganTanuje Ha (QHu3HUKa
ontepehema.

Xomeocraza ce Hajuemhe pgeuHHIIE Kao pETaTHBHO JWHAMUYHA IMOCTOjaHOCT
YHYTpaIlllbe¢ CpeMHE OpraHu3Ma, Koja ce Kpehe y crtporo oxapeheHMM TpaHHIIamMa ¥ Kao
CTaOUITHOCT OCHOBHUX (DM3HONOMIKUX (PYHKIMja OopraHu3Ma. AKTHBHO Tparamke OpraHu3zMa 3a
ONTHMATHU]UM U CTAOMIIHUJUM CTaEkhEM BOJIM Ka a/IanTaIluju.

AnanTanuja Tako mpecTaBiba KJbYUHY CTBap y XxoMeocTa3u. Opranuzam y oarosapajyhoj
dhopmu mpuitarohasa cBoje PyHKIH]je yCIOBUMA CIIOJbAIIhE CPEAMHE, TIa TAKO aJanTalinja MOXe
OWTH ONTHUMaJHA M HE ONTHUMAJHA, [a YaK M IITeTHA KaJa HapyllaBa >XUBOTHE aKTHBHOCTHU
YOBjeKa.

CBaka CIOPTCKO peKpeaTMBHA AaKTHUBHOCT, Kao CHeruuHHA BpCTa CTpeca, H3a3uBa
KOMIUTEKCHE OMO-XeMHjCKe, (PU3HOJIOIIKE, TICMXOJIOIIKE PeakKiije opraHu3Ma Koje Ccy MmoBe3aHe
KaKo ¢ MOTOPHOM, TaKoO U ca BereTaTUBHOM chepom opranusma. Tako jqonaszu A0 HapylIaBama
paHHUje YCIIOCTaBJbEHE XOMEOCTa3e YCIIOBJhaBajyhM HHEHO YCIIOCTaBJbakhe Ha HW3MH]CHEHOM
BUIICM HHUBOY.

VY camoj KOHIIEMIIM]H CTpeca pa3sIuKyje ce (PU3NOIONIKHA CTPEC KOjU j€ BE€3aH ca PEaTHIUM
nocrojehuM cTpecoBUMa, MCUXUYKU €MOIMOHAIHU CTPEC MPU KOME Ce Oljemyje mpeactojeha
CUTyalja Kao omacHa wiu Temka. [lomjena Ha (QU3MOIOMIKH M TICHXOJIOIIKKH CTPEC j€ caMo
YCIIOBHA jep (PM3UOJIONIKH CTPEC YBHjEK Caap>KU M TICUXOJIOMIKU, U 0OpHYyTO. [lakime Moxe ce
pehun nma crtpec o0yxBara I[JeTOBUTY IICHXO- (DU3HMOJONIKY PEAKIH]y OJHOCHO IIjeJIOBUTY
peaxIyjy opraHusma.

C acnekra Teopuje aganTaiyje Ha Gusndka onrepehema U OCHOBHUX Ca3Hama O CTPECY,
MOke ce pehu Ja ce 3ApaBCTBEHO MPEBEHTHUBHU €(EKTH Mporpama CIOPTCKE peKpealuje
OCTBapyjy YIJIaBHOM YycCaBpIIaBalkeM MEXaHHW3Ma ajalTallfje, MpuiiarohaBame OpraHu3Ma Ha
CHCTEMAaTCKH MPHM]jECHUBAH ,, CTPEcop‘- oAroBapajyhn Mojen mporpama CropTCKe peKpearyje.
Jlakiie MoJenu mporpama CIIOpPTCKE peKpeanuje ce MPUMje’yjy Kao OOJUK CTHMYJIATHBHOT
(bU3MOIOLIKOT CTpeca.

IToxg amanranujoM Tpeba moOApasyMHjeBaTH Mpollec NpuiarohaBama oOpraHm3Ma Ha
CHOJbAIIY CPENIMHY WU Ha MPOMjEHE KOje Ce OJBHjajy y CaMOM OpraHuszMy. Y CaBpPEMEHO]
OWOJIOTHjM W31IBajajy c€ pa3IMYWTH THIIOBU aJamnTaiyje, Ma Ce TaKO HAajBUIIC CIOMHUE
crien(uYHa U OIIITa aJanTaiuja.

CrnenmuduyHa aganraiyja npeacTaBba CBEyKYIMHOCT MIPOMjeHa XOMEOCTAaTCKE peryJialiije
koju 00e30jehyjy mocTojame peNaTMBHO AWHAMUYHE ITOCTOJaHOCTH YHYTpAIlllhbe CPEIANHE
OpraHu3Ma y yCJIOBHMa YTHIIaja NMPHM]jEHEHOT TporpaMa CIOpPTCKe pekpeanuje. Y Be3d C THM
OTMpaBIaHO je TOBOPUTH O CHEHU(UYHO] aJamnTaluju Koja ce MOCTIKE MPHMjEeHOM IMporpaMa
CIIOPTCKE peKpealtyje MiubaHe HaMjepe.

Omnmra amanrtanyja o0yxBaTa CBEYKYITHOCT IpOMjeHa Koje AOBOAE 0 MOOWIH3aIHje
EHEePreTCKUX M TPOPHUUYKHX pecypca OpraHu3Ma HEONXOAHHUX 33 €(PEKTHBHO EHEPreTCKO H
Tpopuuko o6e30jehuBame crenupUIHNX aAaNTAMOHUX PeaKIHja.
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Ananranuja Ha ¢u3HUKa onrepehema je mpolec y TOKy Kora ce noehaBa tosnepanmuja
opraHus3Ma Ha omnrepehema Koja cy paHHje Morja Ja HaHecy mreTy. Kao pesynrar aganraiuje
Ha (u3uuka onTepehema opraHu3amM CTHYE CIIOCOOHOCT Ja U3BOIU (DU3UYKHU PaJi TAKBOT 00MMa 1
WHTEH3UTETa KakB My paHHje HHUje Omo moctymaH. Jla Ou ce jaBwia ajganTaliioHa peakiija
MHTEH3UTET HaJpaxaja Tpeda Ja MOOWIHIIe CIOCOOHOCT OpraHu3Ma 3a OApIKaBabEe XOMEOCTas3e.

VY pa3Bojy BehmHe amanTanmyoHMX peakija jacHO ce yodaBajy nBuje erame. [IpBa,
MOYeTHA eTama Op3e anu He CaBpIlICHe ajanTaiuje, u Ipyra, erama IyroTpajHe pelaTHBHO
crabwine anantainudje. [loderHa Op3a eTama amanTanvoHE peakiMje jaB/ba CE HEMOCPEIHO
MOCIje TIOYEeTKa JjelioBama CTPECHOT (hakTopa Mma ce MOXKE pPEean30BaTh CaMO Ha OCHOBY
roToBUX panuje (Gopmupanux Qusnonomkux mexanuzama. [Ipumjep 3a Op3y amanramujy cy
peakiyje opraHu3Ma Ha jeHIO0KpaTHa onrepehema Koja ce MCroshaBajy Kpo3 OLITpe TMPOMjeHe Y
aKTUBHOCTH (YHKIMOHATHUX CHCTeMa W MexaHuszama. CraOwiHa JyroTrpajHa ajarnraiuja
usrpalyje ce mocreneHo, Kao pe3ysiTaT IyroTPajHOT WU BUIICKPATHOT JjeJIOBaka Ha OpraHu3aM
onrosapajyher crpecHor ¢aktopa (mporpama copTcke pekpeaije). OHa ce pa3Buja Ha OCHOBY
BUIIIECTPYKOT CHCTEMATCKOT TOHaBJhamkha Op3€ ajanTandje W KapaKTepHIle c€ MOCTEIEeHOM
KyMyJaIlijoM OATOBapajyhux CTPyKTypHUX M (DYHKIIMOHAJIHUX IMPOMjeHA, KOjEMa OpraHU3am
Mpesia3y U3 HeaJanTHPAHOT Y aJanTUPaHU CTaIH].

[Iporpam cmopTcke pekpeanuje Kao CTpecHH (akTop, M3a3MBa KEJbEHE aanTalioHe
MPOMjEeHE caMO TOJl YCIIOBOM aKO je€ WHTE3UTET aJaNTalldOHMX peakiyja Koje OH H3a3uBa y
rpaHMIlaMa aJanTalldOHUX CIOCOOHOCTH CBakor mojeauwHna. I[lpu Tome je HeomxomgHO aa
WHTEH3UTET TMpUMjeleHNX onrtepehema Oyle TONMKO BENMMKU Jla MOOWIHIIE CIIOCOOHOCT
opraHusMa 3a ojpkaBame xomeoctaze. C Jpyre cTpaHe, HEKOHTPOJIMCAHO W3Jarame
peKoMjepHUM onTpehemuMa u3a3uBa CUHAPOM MpEHAIpe3amba MUOKap/Aa, KOjH TMOoapa3yMjeBa
0o00Jbele CpuaHor MuIMha W3a3BaHOr OMNINTOM HeycarjameHomhy u3Mmelly HuBoa
MPHUIPEMILEHOCTH OpTaHu3Ma H onTepehema KojuMa ce OH M3JIaXKe Y TOKY CIOPTCKE, CIIOPTCKO
pEeKpeaTHBHE, PaJHE WA HEKE IPyre aKTUBHOCTH.

14
| 4

Cnuxa 3. bohare kao 8uo cnopmcke pekpeayuje
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Aunnnomcku pag,

1.4. Kapakrepuctuke U (GyHKIIH]je CHOPTCKE peKpearuje

CrnemuuyHOCTH CHOPTCKE pekpeanuje Oa3upajy ce€ Ha EHO] YCMJepEeHOETH Ha

3aJJ0BOJbABAE, 0 KapakTepy, CHEHUPUUHUX JbYICKMX TOoTpeda W3 dYera MPOUCTHUY
cnenuduune QyHKIMjEe CIOpPTCKe pekpeanuje. Ha OCHOBY cBera Mory ce CHCTEMaTH30BaTH
cieaehe ommTe KapakTepUCTHUKE CIOPTCKE peKpeanrje Kao crneuupuyHo moapydje (pu3uuke

KyJAType.

C10jeBUTOCT M AMHAMUYHOCT y CTPYKTYPH MOTpeda W MOTHBA Pa3IUYUTHX KaTeropuja
Y4eCHUKA.

AKTHBHOCT, €MOIIMOHAIHOCT, W KPEAaTHMBHOCT KOj€ C€ WCIOJhaBajy y y4YECTBOBABY Y
c1000THO 0/1a0paHUM MIpOrpaMuMa U aKTUBHOCTUMA

OTBOpPEHOCT mpemMa CBUM COLUjaIHUM HPOPECHOHATHUM M Y3pacHUM KaTeropHujama
CTAaHOBHMIITBA y CBUM CpeAHHaMa.

MHorocTpaHocT, OOrarcTBO M Pa3sHOBPCHOCT MIporpama, cajapxaja, oOJMKa M MeToja
CIOPTCKO PEKPEaTHBHUX AKTUBHOCTU MPUMjEpPEeHH HoTpedama pasIMYUTHUX KaTeropHja
y4eCHUKA.

@OneKCUOMITHOCT, TOCTYIHOCT, TPHJIATOAJBUBOCT MporpaMa OO0JIMKa OpraHM30Bama WU
JljeToBamka peJIeBaHTHUM moTpedamMa W HMHTEpecMMa TMOjeIHUHAla, JPYIITBEHUM
nmotpebamMa W KOHKPETHHUM TeOorpad)CKO KIMMATCKUM, MPOCTOPHO MaTEpHjaTHUM |
JpYTUM YCIOBUMA.

CBpCHCXOHOCT y CMHCIY €(HKAcCHOT M palMOHAIHOT 33J0BOJbaBaka PEIEBAHTHHX
norpeba ydecHMKa Kpo3 pa3sHOBPCHE HAy4dHO 3acCHOBaHE Iporpame, KoOju
NOJIpa3yMHjeBajy aKTUBHO aHT'2)KOBAhE CBAKOT I10j€MHIIA Kao Cy0jeKTa.

EduxacHocT, opujeHTanmja Ha XyMaHe BpPUjEAHOCTH M KBAJHUTET XHUBOTA JOIPHHOCH
ONITUMH3AIH]jH TIOjEIMHAX TUMEH3H]ja TICHX0- COMATCKOT CTaTyca.

CaBpeMEHOCT y TMPHCTYIly, NpOTpaMHpamy, HAuWHYy T[OHYZAE, MpONarupamy,
HETIOCPETHOM OpraHHW30Balkby M PEATH3ALMUjH Pa3IUUUTHX CIIOPTCKO- PEKPEaTHBHHUX
nporpama.

Hayuyna yTemesbeHOCT mporpama CHOPTCKE peKpealuje Ha CaBpEeMEHMM HayyHHM
cazHambMMa M HapeJHUM JOCTUrHyhuma mpakce.

Cnuka 4. Qumnec kao 6uo cnopmcke pekpeayuje
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Annaomckm pag

1.4.1. buonomko- 3apaBcTBeHE (PYHKIIMjE CIOPTCKE PEeKpearirje

Peaknuje opranmsma y TOKY CHOPTCKO PEKpEaTUBHUX, PAIHHUX, CIOPTCKUX U JIPYTUX

aKTUBHOCTH YCMjEpeHE Cy Ha OJp)KaBalkbe OCHOBHUX XOMEOCTATCKUX IMpolleca OpraHu3Ma
npuiarohaBame HEroBUX (PYHKIIHM]a HOBUM M3M]JCHEHUM yClIoBUMa (DyHKIIMOHKCama. [Iporpamu
CIIOPTCKE pEeKpeanuje OCTBapyjy 3HadajHe edeKTe Ha MEXaHHW3ME OMIITE aJanTandje IMTO ce
moceOHO OfpakaBa Ha:

YcaBpmaBame (QyHKIM]a IICHTPATHOT HEPBHOT CUCTEMa U HEPBHE peryanuje, (QyHKIHja
opraHa, CUCTeMa M OpraHU3Ma y I1jeIMHU

[ToBehaBame PyHKITMOHATHUX CITOCOOHOCTH M CTAOMIIHOCTH €HAOKPHHOT CUCTEMaA
[ToBehaBame eHEpreTCKUX MOTEHIIM]ala OpraHu3Ma

[TpommpuBame MOryhHOCTH TPaHCTIOPTa KUCEOHUKA

OntuMu3aiyjy OKCHAALMOHUX TIpolieca, I0jayaHo (OpMHpame MHTOXOHIpUja U
€KOHOMHU3AIMja pa3MjeHe MaTepuja

WuTeH3uBupame Kopuinhema MacTH Kao EHEPreTCKOI HM3BOpa U CMAambEeHhe  OIIITEe
KOJIMYMHE MAacHOT TKHBA Y OPTaHHU3MY.

[IporpamMu crmopTcke pekpealnuje 3apPaBCTBEHO IPEBEHTHBHE YCM]EPEHOCTH IPaBHIHUM

n300pOM CTPYKType M KapakTepa aKTHBHOCTH, ONTHMAQJIHUM JO3Hpame, IOCTENeHUM
HapacTameM onrepeherma 3HaTHO TOPHUHOCE:

Jayawy cpuaHor munmha, HOpPMadH3alMjH HHETOBE KOHTPAKTHIIHE CIHOCOOHOCTH H
oOHaBJbawky QYHKIIH]a PETyJIaTOPHOT CHUCTEMA

JIMKBUAMjU MOTOPUYKUX pACTpojcTaBa (HIIp. TOCIMjEe AYyTrOTpajHe HUMOOHIM3AIHje
JTOBHX CKCTPEMHUTETA XO/Iakhe CE€ HOPMAaIIU3yje JOBOJFHO Op30)

OoOHappamy pediekca KpBHUAX CyJIOBa KOjU pearyjy Ha MpoMjeHe TI0JI0kKaja THjena, Koje
3HATHO OCJIa0M yCIHje TyToTpajHOT JeKarmba

AXTUBUpamy CpYaHO-CYJOBHOT cHcTeMa: moBehamy yJapHOT W MHHYTHOT BOJyMEHa,
NPOIIMpPHUBaKY U oBehaBamy eNTacCTHYHOCTH Mepu(EepHUX KPBHUX CYyIOBA.

[Iporpamu cnopTcke pekpealnuje 3Ha4ajHO JAONPHUHOCE OTKIamamy U yOnakaBamy

CUMIITOMa XHUIIOKHMHCTHYKUX 60JI€CTI/I, HpeBeHI_II/IjI/I HCTAaTUBHUX IOCbEAUIIA XHUIIOKHMHCTHYKOI'

CUHIpOMA, OTKJIABaBy
JETCHEePAaTUBHUX  MpOMjeHa U
0jaBa MOCJHEBPEMEHOT CTApEHA.

aKTUBHOCT ToBehaBa WMYHUTET.
Ananranuja Ha (huznuka
ontepehema monpuHOcH Behoj
CTaOUITHOCTH Ha CTPECHE yTHIaje

Koje

Cucremarcka ¢busnuka

l-_ A
d

W3a3uBajy  HapyllaBame

KOHTPaKTHJIHUX (YHKIIHM]ja CpLA.

Cnuxa 5.0000jka Ha cHuje2y Kao 6uo cnopmcke pekpeayuje
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Annnomcku pag,

1.4.2. Tlcuxonomko-conujaine GyHKIUje

CnopTcka pekpeanyja nmpejacTaBba KOPUCHY U MpHjaTHY aKTUBHOCT KOja Hac oOorahyje

MO3UTUBHUM eMOIfjamMa U T0OpUM pacrnoiiokemeM. Takohe cy mo3Hare BpUjeTHOCTH Imporpama
CIIOPTCKE peKpealyje y TMpolecy ColMjaiu3alije JTUYHOCTH, TPUIIPEME YOBjeKa 3a
MIyHOBPHjeAaH paj, APYIITBEHO OOTaT U cajpskajaH )KUBOT.

&
F

Cnuxa 6. Ilosnauerbe KoHonya Kao 6ud cnopmcke pekpeayuje

[lcuxonomko comujanHe (yHKIUjEe CIOPCKE peKpealdje MOry Cce€  YCJIOBHO

CUCTEMAaTH30BaTH clieichuM mmpaBuma:

XenoHucTHyka (yHKIIM]ja, 33JOBOJBCTBO caMUM ydemrheM U eeKTuMa OCTBapEeHUM KpoO3
nporpaMe CIOPTCKE peKpealyje, 3aJ0BOJHCTBO YECTO IPENICTaB/ba OCHOBHH W BeOMa
CHa)KaH MOTHB 32 YKJbYUHBAHbE y MPOrpamMe CIIOPTCKE peKpeartyje.
ConyjamHo-emMonoHanHa (QyHKIMja MCIOJ/baBa CE€ KpO3 HEMOCPEIHY TOBE3aHOCT
CIIOPTCKE pEKpearyje ca COIHMjaTHO TICHUXOJIOMKOM cTabmimHomhy dvoBjeka. OHa ce
MaHu(ecTyje Kpo3 TpU MeXaHH3Ma: KOHTpONa HaJ Hampe3ambuMa M KOH(IUKTHMA,
CTBapam€ CHTyalllja Koje u3a3uBajy ocjehaj IpyIITBEHOCTH, OCTOjalkbe y TAKMUYAPCKO-
MaHH(ECTAaIMOHUM TpOorpaMuMa Kao CHUMOOJI ouyBamba KyJITYPHOI M COLUjaJIHOT
Hacneba.

OdyHKIMja colMjaau3alje ce uermohbaBa MoryhHomihy yno3HaBama ca IpyruM ocodama,
CTynama y y3ajaMHO TpHjaTHE U HeonTepeheHe KOHTaKTe.

ConyjamHo-uHTETpanmona (QpyHKIMja Koja Ce€ HCIoJbaBa MOTYNhHOCTH XapMOHUYHOT
UaeHTU(DUKOBAKA TOjEIMHIIA ca KOJIEKTUBOM M M3rpahuBama Mel)ycoOHOT momroBama 1
yBa)kaBama ca ocobama Koje Takole yuecTByjy y CIIOPTCKUM aKTHBHOCTUMA.

OyHknuja 3a0aBe U pa3oHOAE je jenaH o OMTHUX (YyHKIMja CIOPTCKE pekpealyje, a
MOCTH)KE C€ aKTHMBHMM yuemheMm y HporpaMmma CIIOPTCKE peKpealmje Koje calpike
oarosapajyhe omntumamHO J03MpaHe €MOIMOHATHE M MOTOPHYKO-WH(OpMAIMOHE
cajipxaje.
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Aunnnomcku pag,

[IpojekTuBHAa (yHKIMja U OYyBame ICHXWYKE paBHOTEkKE MaHU(peECTyje ce Kpo3
JOTIPHHOC TIpOrpama CIOPTCKO]j PEeKpealyjy, CHIKABAkhe NICUXUYKE U eMOIIMOHAIHE HAIIETOCTH
U OUyBamke IMCUXOJIONIKE DPABHOTEXKE KOja CE€ CBAKOJHEBHO HapyIllaBa OpOJHUM CTPECHHM
cUTyaljaMa y yCcJoBUMa )KMBOTA M pajia CaBPEMEHOT YOBjeKa.

X : 1 " " '& : _ .
ik - o an?}{ L

Cnuxa 7. IInanunaperse kao 6uod cnopmcke pekpeayuje
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