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KARAKTERISTIKE ORIJENTIRINGA
ÁNastao je u skandinavskim zemljama krajem 19. veka.

ÁPosle 2. svetskog rata ubrzano se ġiri u evropskim zemlj.

ÁRazvija veġtine snalaģenja u prirodi uz pomoĺ karte i 
kompasa.

ÁPodjednako angaģuje i razvija kognitivne i motoriļke 
potencijale. 

ÁPogodan je za osobe svih uzrasta, jer su takmiļarske 
kategorije usklaĽene sa polom i uzrastom.

ÁOrijentiring je idealan ñporodiļni sportò.

ÁPostoji viġe vrsta takmiļarskog orijentiringa u zavisnosti 
od duģine staza, doba dana, sredstava kretanja (klasiļni, 
ski, mounting bike), specifiļnih zadataka itd.
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ORIJENTIRING I MLADI

4 O. sport predstavlja takmiļarsku i/ili

rekreativnu aktivnost u prirodi sa 

elementima zabave, izazova, druģenja,

i uģivanja u prirodi.

4 Radi se o dugotrajnoj sportskoj 

aktivnosti umerenog intenziteta 

koja ostvaruje veoma pozitivan uticaj

na fiziļke i funkcionalne sposobnosti osoba koje su ukljuļene.

4 Poġto predstavlja sport ñreġavanja problemaò prilikom izbora 
najracionalnijeg i najefikasnijeg smera kretanja po nepozna-
tom terenu, razvija niz kognitivnih sposobnosti (miġljenje, 
uviĽanje, paģnja, koncentracija, brzo snalaģenje u nepoznatim 
situacijama) i konativnih svojstava (upornost, istrajnost, 
borbenost, takmiļarstvo, potreba za postignuĺem, socijabil-
nost, samokontrola, samopouzdanje, samostalnost itd.)
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ONI KOJI SU IZUZETNO TALENTOVANI,        

ĻESTO SU BEZ MOTIVACIJE I NES-

PREMNI DA SE POTPUNO POSVETE   

SPORTU. 

ONI KOJI NISU DOVOLJNO TALENTOVANI IMAJU 

IZUZETNU ĢELJU ZA POSTIGNUĹEM U 

SPORTU I ULAĢU OGROMAN NAPOR KAKO BI 

BILI USPEĠNI. 

RETKI SU POJEDINCI ZA KOJE SE MOĢE REĹI: 

ñON/ONA IMA SVE ĠTO JE POTREBNO 

PRAVOM ĠAMPIONU!ò

NEMA IDEALNOG SPORTISTE!
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ĠTA JE TO POTREBNO USPEĠNOM 

ORIJENTIRCU?

aIzvanredan nivo fiziļke kondicije 

(brzina, snaga, izdrģljivost)

aOdliļno poznavanje tehnike i taktike 
orijentiringa (ļitanje karte, ñļitanje      
terenaò, veġtine odluļivanja, izbor 
najoptimalnije rute kretanja), 

aPsiholoġka svojstva kompatibilna sa 
zahtevima orijentacionog sporta -
odliļna paģnja, dobra koncentracija, 
snaģna motivacija, dobre kognitivne 
sposobnosti, emocion. stabilnost, 
snaģan nervni sistem, veġtine savla-
davanja stresa.

aUloga ovih i drugih psiholoġkih 
faktora iz dana u dan postaje sve 
veĺa.



PSIHOLOĠKI FAKTORI

a Pod uslovom da dva orijentirca imaju isti nivo orijenta-
cionih znanja, taktiļke i fiziļke pripremljenosti, na 
takmiļenju ĺe pobediti onaj koji je ñpsihiļkiboljiòili jaļi.

añPsiholoġki boljiòili psiholoġki jak                                     
takmiļarje onaj koji je u stanju da                                                  
na najjaļem takmiļenju i protiv                                           
najjaļeg protivnika pruģi njaviġe,                                                         
koji je u stanju da na izuzetno                                                     
teġkom terenu i pri veoma nepo-
voljnim vremenskim prilikama                                                             
pruģi svoj maksimum. Za takvog                                                             
sportistu kaģemo da poseduje                                                       
dobru psiholoġku radnu sposobnost. 
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PSIHOLOĠKI FAKTORI

aPsiholoġka radna sposobnost orijentirca definisana je 
karakteristikama njegove liļnosti, motivacije (aktivacije), 
sposobnostima paģnje i koncentracije, kognitivnim
sposobnostima i karakteristikama                                  
njegove psiholoġke pripremljenosti.

aAnglo-saksonski psiholozi istiļu da                                                
su tzv. ñ4Còosnovni faktori, ili gla-
vna mentalna svojstva kljuļna za                                                             
uspeġno izvoĽenje u svakom sportu.

Treneri i sportisti posebno se interesuju                                                          
za tehnike:

Å savladavanja takmiļarskog stresa,

Å tehnike optimalizovanja takmiļarske                                              
anksioznosti,

Å tehnike samokontrole, kontrole emocija,                                       

Å tehnike razvijanja, oļuvanja i unapreĽivanja samopouzdanja,

Å tehnike usmeravanja i kontrole paģnje, koncentrisanja na 
zadatak - aktivnost koja je u toku,

Å tehnike motivisanja ïrazvoj i oļuvanje unutraġnje motivacije.
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ĠTA JE TO  ñ4 Cò

1. Concentration 1. Koncentracija

2. Confidence 2. Samopouzdanje

3. Control 3. Kontrola

4. Commitment 4. Motivacija, posveĺenost

Postizanju 4C mogu pomoĺi:

1. Tehnike koncentracije

2. Tehnike relaksacije

3. Tehnike imaginacije ï

vizualizacije
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KARAKTERISTIKE LIĻNOSTI

Istraģivanja su potvrdila:

- da se uspeġni sportisti po svojstvima    

liļnosti razlikuju od manje uspeġnih, 

- od osoba koje se ne bave sportom,

- da sportisti koji igraju na razliļitim 

pozicijama poseduju donekle specifiļne personalne profile.

Ali, ġta je to ġto izdvaja ġampiona u orijentiringu ostalih manje 
uspeġnih pojedinaca?

- emocinalna stabilnost,

- potreba za dominacijom, sportska agresivnost, asertivnost,

- spremnost da se prihvati izazov ïhrabrost, odluļnost,

- samostalnost u miġljenju i odluļivanju,

- samopouzdanje, poverenje u svoje sposobnosti,

- Savesnost, odgovornost, upornost, trenabilnost, snaģne 

radne navike. 
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MORGANOV PROFIL ñLEDENI BREGò USPEĠNIH I 

MANJE USPEĠNIH SPORTISTA
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KONTROLA ïEMOCIONALNA STABILNOST
Ġta razlikuje ġampiona od poļetnika, ļini sportistu      
psiholoġki jakim i spremnim da se suprotstavi izazovu?

Sposobnost da odrģi emocionalnu kontrolu, da bude 

pribran, miran, stabilan i pozitivan u kritiļnim momenti-
ma takmiļenja, kada se susretne sa problemima, kada 
napravi greġku ili izabere loġu varijantu.

Sa loġim nastupom najļeġĺe su povezane emocije straha 
anksioznosti, ljutnje, negativne misli i nisko samopouz-
danje. Sportista postaje frustriran. Anksioznost moģe 
biti somatska i kognitivna.

Ona ruġi koncentraciju, poveĺava tenziju miġiĺa i remeti 
kooordinaciju, a ljutnja paģnju sportiste usmerava na 
uzrok ljutnje, a ne na zadatak koji je u toku. 

Mentalni stres (strah, briga, sumnja) takoĽe dovodi do 
miġiĺne tenzije i zamora, nepromiġljenih odluka, 
srljanja, greġaka ...

Tehnike relaksacije, koncentracije i pozitivnog miġljenja
mogu pomoĺi da se postigne stanje optimalne 
aktivacije i kontrole emocija.
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MOTIVACIJA - POSVEĹENOST

Bez motivacije i ciljeva i najtalentovaniji                                           
sportista ĺe upropastiti svoj talenat.

Svaki sportista mora biti potpuno predan                                     
svom sportu, spreman za sate, mesece i                                            
godine treninga kako bi ostvario svoje                                      
kratkoroļne, srednjoroļne i dugoroļne                              
sportske ciljeve.

Sportista mora upravljati brojnim aspektima svog ģivota,
svoje sportske ciljeve uskladiti sa drugim bitnim ģivotnim 
ciljevima (ġkola - studije, porodica, socijalni ģivot, posao, 
partner, drugi hobiji itd).

Motivacija za bavljenje sportom moģe biti unutraġnja
(intrinziļka) i spoljaġnja(ekstrinziļka).

Unutraġnja je samodeterminisana, stabilnija, trajnijai 
proistiļe iz zadovoljstva koje se vezuje za samu sportsku 
aktivnost, za njeno upraģnjavanje, za uģivanje u njoj.

Spoljna motivacija se vezuje za nagrade, spoljne podsticaje i 
novac. Zato je manje trajna, manje stabilna i lako se gubi.


