
1. UVOD 


Posmatran kroz evoluciju, covek se kretao i moze se reCi da je to kretanje bilo 
naCin odrZanja njegovog zivota, odnosno svojevrstan vid adaptacije koji je doprineo da 
covek kao vrsta opstane do danaSnjih dana. 

Aktudna teorija pokazuje da fizicka aktivnost kao oblik kretanja, danas, 
nesumIljivo predstavlja najbezbolniji i najjeftiniji naCin odrzanja i unapredenja zdravlja i 
zato bogate zemlje sve vise ulazu u masovni sport, odnosno u rekreaciju. 1 

Podrucje rekreacije, kao najmlade u oblasti fizicke kulture, jos uvek nije 
dovoljno defmisano u strucnoj 1iteraturi, tako da se kod razliCitih autora sreeemo sa 
razlicitim videnjima i postavkama sta sve obuhvata podrucje rekreacije, te koje su njene 
granice, sadrZaji, sredstva i metode. Kao primer navodim nekoliko karakteristicnih 
definicija podrucja rekreacije. Kod najopstijeg definisanja pojmova rekreacija varira od 
"osveZenja", preko "razonode", do "ponovnog stvaranja". "Rekreacija (lat recreatio): 
okrepljenje, osveZavanje, osveZenje, razonoda, razonodenje, zabava, ponovno stvaranje" 
(Vujaklija, prema Mitie, D., 2001., str. 39.). Neki autori ogranicavaju rekreaciju na 
organizovano i plansko odmaranje radnih ljudi pomoeu slobodno izabranih fizickih 
aktivnosti i pri tom odbacujuCi sve druge uzrasne i socijalne kategorije i drug a sredstva 
koja se inace koriste u rekreaciji. Rekreacija obuhvata "organizovane i planski 
sprovedene akc~e odmaranja radnih ljudi pomocu slobodno izabranih fizickih aktivnosti 
koje osvezavaj u, odmaraju, regenerisu, odnosno sve uno come se covek bavi u 
dokolici, tj. u vremenu kojim on slobodno raspolaZe a sto doprinosi njegovom 
osvezenju, okrepljenju, poboljsanju njegovih vee postojeCih i stvaranju novih pozitivnih 
osobenosti". (Leskosek, po Mitic, D., 2001., str. 40.). Naveo bih jos jednu definiciju 
rekreacije koja razlaZe tezu Blagajca da "Sportska rekreacija predstavlja kulturan, fizicki 
aktivan i zdrav nacin zivota" i da je rekreacija akcija ispunjena odredenom aktivnoscu, 
odnosno da predstavlja osobeni doprinos upravljanju sopstvenim zivotom. Isti autor u 
svom izlaganju na strucnoj tribini FFK Beograd 1992 godine govori 0 rekreacij i kao 
stvaranju biea,odnosno da rekreacija prestavlja "NAP OR ZA POSTIZANJE SEBE". 
(Matie po Mitie, D., 2001., str. 43.). 

U Rekreaciji postoji podela zadataka u cetiri relativno nezavisne grupe: bioloski, 
pedagoski, socioloski i psiholoski zadaci. Jedan od glavnih zadataka iz grupe bioloskih 
zadataka je razvoj (usavrsavanje), odnosno odrZavanje fizickih sposobnosti na 
optimalnom nivou, sto se pre svega postize odgovarajueom fizickom pripremom. 
Fizicka priprema, prouzrokujuCi razvoj fizickih sposobnosti, posredno utice i na 
ostvarenje ostalih zadataka rekreacije, narocito psiholoskih. 

Tennin "fitnes" je odomaeen u svetu i kod nas, a oznacava u uzem smislu (dobro 
razvijene) flzicke sposobnosti (eng. physical fitness iIi sarno fitness), a u sirem smislu 
fizicku pripremu, odnosno Citav pokret rekreativnog vezbanja u cilju popravljanja nivoa 
fizickih sposobnosti, u funkciji zdravlja, fizickog izgleda, raspolozenja itd. Treba 
pomenuti da se u svetu sve cesee koristi i tennin "wetness", koji je jos opstiji pojam. On 
oznacava sveukupno Ijudsko blagostanje kome treba teziti, au cijem ostvarivanju 

1 Citaoci koji su zaintere50vani za vise infonnacija na temu "Fizi~ka aktivnost i zdravlje", mogu procitati 
u udibeniku: Mitic D., 200l., Rekreacija, Fakultet sportaJfizi~kog vaspitanja, Beograd, str. 13-27. 

2 Stojiljkovic S. i sar., 2005., str. 3. 
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rekreacija uopste, narocito rekreacija fizickim vezbanjem, ima veoma vainu ulogu. Kao 
sto je receno termin "fitness" je neraskidivo povezan sa terminima "fizicka sposobnost" 
i "iizicka priprema". (Stojiljkovie i sar., 2005., str. 1.) 

Fizicka priprema je slozen proces koji obuhvata sve mere i postupke koji se 
preduzimaju u cilju poboljsanja fizickih sposobnosti coveka. Znacajno je istaCi da je to 
proces, sto podrazumeva odredeno trajanje, ali i naglasiti slozenost tog procesa. Kao 
sinonim za pojam "fizicka priprema" kod nas se koristi i termin "kondiciona priprema": 
Cilj fizicke pripreme jeste poboljsanje fizickih sposobnosti. Ukoliko se pri tome tezi 
uravnotezenom razvoju svih fizickih sposobnosti, takva priprema se sa pravom moze 
nazvati: opsta fizicka priprema koja je vainija u fizickom vaspitanju i rekreaciji, ali 
znacajna osnova i u sportu. Kada se, pre svega u sportu, tezi maksimalnom razvoju 
sarno onih sposobnosti koje su najvaznije za uspesnost u odredenoj fizickoj aktivnosti 
(spOltskoj grani), takva priprema se nCl.ziva specijalna (specificna) fizicka priprema.3 

Fizicka sposobnost je sposobnost da se izvrsi odredena fizicka aktivnost na 
zadovoljavajuei naCin. Fizicka sposobnost nije jedna celovita aktivnost, vee slozen 
sistem vise relativno nezavisnih sposobnosti. Zato je opravdano govoriti 0 strukturi 
tizickih sposobnosti coveka. Veeina najpoznat~ih autora slaze se skoro u potpunosti da 
strukturu fizickih sposobnosti coveka cine sledeee sposobnosti: snaga, brzina, 
izdrzlji vos~, gipkost i okretnost. 

2. POTREBA ZA FITNESOM U URBANOJ SREDINJ 

U danasnje vreme sve veCi broj ljudi ucestvuje u rekreativnom fizickom 
vezbanju, a ipak je prosecan nivo razvoja fizickih sposobnosti na nivou populacija 
razviJenih zemaija sve nizi. Ovu naizgled kontradiktomu cinjenicu lako je razumeti ako 
se zna da oni koji se ne bave rekreativnim vezbanjem, imaju losije fizicke sposobnosti 
sa ozbiljnim posledicama po njihovo zdravlje i kvalitet zivota. (Olja & Tuxwort, po 
Stojiljkovic, S. i sar., 2005., str. 7.). 

U razvijenim zemljama evidentna je cinjenica koja potkrepljuje gore receno: 
iako su fizicki zahtevi na radnim mestima sve manji, kod velikog broja starijih radnika 
radna sposobnost opad2. do kriticnog nivoa, ukoliko se ne bave redovnim rekreativnim 
vezbanjem. U star~cm uzrastu smanjena je i sposobnost da se uziva u mnogim 
aktivnostima slobodnog vremena, ali i sposobnost za obavljanje elementamih 
3vakodnevnih aktivnosti. Time se socijalna nezavisnost starijih smanjuje. 

Vise jc razloga ovako drasticnog pada fizickih sposobnosti kod savremenog 
co\'~~ka. U modemoj civilizaciji preovladuje sedentemi naCin zivota: sedenje u 
automobilu, na radnom rnestu, ispred televizora ili kompjutera i video igara. 
Hipokinezija4 (nedovoljno kretanje), gojaznost i psihickl stres zajedno Cine morbogeni 
trijas, trio koji je najveCi uzrocnik oboljevanja i smrti savremenog coveka. ZahvaljujuCi 
lecenju, sve veei broj ljudi zin dugo posle penzionisanja, po nekim procenama u 
zapadnoj Evropi svaki cetvrti stanovnikje star~i od 65 godina (Oja &. Tuxworth, pc 

'l 

J Stoj iljkoviG, :;. i sar., 2005., str. 1-2 

4 Hipokineyija (hypt)kine.s;s), nedostatak iii smanjenje energije i kret~ja, Briant & Green, 2003., str. 548 
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