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KARAKTERISTIKE ORIJENTIRINGA

A Nastao je u skandinavskim zemljama krajem 19. veka.
APosl e 2. svetskog wevropskimzemija n

ARazvija vegtine swmal ppmol akar
kompasa.
APodjednako angaguje i razviija

potencijale.




ORIJENTIRING | MLADI

4 O.sport predstavl j a
rekreativnu aktivhost u prirodi sa

el ementi ma zabave,
ilugi vanja u prirodi

4 Radi se o dugotrajnoj sportskoj
aktivnosti umerenog intenziteta
koja ostvaruje veoma pozitivan uticaj
na fizil ke I funkcionalne sposo

4 Pogto pr experitnarvelgjaar a nj a prikom izboraa c
najracionalnijeg i najefikasnijeg smera kretanja po nepozna-
tom terenu, razvija niz kognitivnih sposobnosti( mi gl | e n

uvi Lanje, pagnja, koncentraciija
situacijama) | konativnih svojstava (upornost, istrajnost,
borbenost, takmil|larstvo, potreb

nost, samokontrola, samopouzdanje, samostalnost itd.)
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NEMA IDEALNOG SPORTISTE!
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SPORTU.

ONI KOJI NISU DOVOLJNO TALENTOVANI IMAJU
| ZUZETNU GELJU ZA POSTI C
SPORTU | ULAGU OGROMAN 1
Bl LI USPEGNI

RETKI SU POJEDI NCI ZA KOJ
A ON/ ONA | MA SVE GTO JE F
PRAVOM GAMPI ONU! o
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GTA JE TO POTREBNO USF
ORIJENTIRCU?

a lzvanredan nivof 1 z i

(brzina, sna
aOdl i | no potehni
orijentirin
terenao, ve
najoptimalnije rute kretanja), ;
aPsi hol ogk akompatibilgatsar
zahtevima orijentacionog sporta - _
odli| na pagnja, dg "
snagna motivacij a, e
sposobnosti, emocion. stabilnost, g
snagan nervni Ssi s

davanja stresa.

a Ulogaovihidrugihpsi hol og" ‘
faktcl,)ra Iz dana u dan postaje sve
vel a.



PSIHOLOGK|! FAKTORI

a Pod uslovom da dva orijentirca imaju isti nivo orijenta-
cionhznanja, taktil ke 1 f1z1 | ke
takmllenju | e pobnpsllhbbknjljaluk
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PSIHOLOGKI|I FAKTORI

aPsi hologka radna sposobnost o
karakteristikama njegove | I | n, metivacije (aktivacije),
sposobnostimapagnj e | K o kogrativiaim a c i | ¢
sposobnostima | karakteristikama
njegovepsi hol ogke pri

a Anglo-s aksonsKki PSi had
su tzv. i 4 Cosnovni faktori, ili gla-
vna mental na svo| sl
uspegno izvolenje .

Peak performance
Excellence

Treneri | sportisti posebno se interesuju
za tehnike:

A savl adavanja takmi/|l

Atehni ke optimalizov
anksioznosti,

A tehnike samokontrole, kontrole emocija,
Atehnike razvijanja, oluvanja i

Atehni ke usmeravanja | kontrol e |
zadatak - aktivnhost koja je u toku,

A tehnike motivisanjair a z v 0 | i oluvanje unu

Control



GTA JE TO

1. Concentration 1. Koncentracija

2. Confidence 2. Samopouzdanje

3. Control 3. Kontrola

4. Commitment 4 . Moti vacil | a, D O !

Concentration, confidence, control
and commitment (the 4C's) are
generally considered to be the main
mental qualities that are important for
successful performance in most
sports.

Postizanju 4C mog upge ==
1. Tehnike koncentracije S pt—
2. Tehnike relaksacije
3. Tehnike imaginacije 1
vizualizacije




KARAKTERI STI KE LI LNO

| stragivanja sSu potvr (

- da se uspegni Sport.i
|l 1l nost i razl i kuj u o

- 0d osoba koje se ne bave sportom,

- da sportisti Koj I | g

pozicijama poseduju donekl e s
All, gta | e to gto i1 zdvaja gam,]
uspegnidnagd | e
- emocinalna stabilnost,
- potreba za dominacijom, sportska agresivnost, asertivnost,
- spremnost da se prihvati izazov i hrabrost,odlul no st |,

-samostalnost u migljenju I od]|
- Samopouzdanje, poverenje U svoje sposobnosti,
-Savesnost, odgovornost, uporno

radne navike. 9



MORGANOV PROFI L nLEDENI B
MANJE USPEGNIH SPORTI

=¢=Manje uspesni

-B-Vise uspesni

)
'O
3
=
Q.
o
Q.
=
(<]
(7]
(o]
L
Q.
L
o~
=4
0
5
o
=
l{)
=




KONTROLA T EMOCIONALNA STABILNOST

Gta razlikuje gampiona od pol
psi hologki Jakim I S p viezazoviu?n d
Sposobnost da odr ¢gi e, dabudeo n

pribran, miran, stabilan i pozitivanu kr i t 1 | ni-n
ma takmil|lenja, kada se susrt
napr avi gregku 111 | zaber e

Sa | ogim nastupom n ajemoxifelstzana u
anksioznosti, ljutnje, negativne mis Ii | nisko samopouz-
danje. Sportlsta postaje frustriran. An ksi oz nost
biti somatska i kognitivna.

Ona rugi koncentraciju, povel
kooordinaciju,aljutnjapagnj u sportiste
uzrok ljutnje, a ne na zadatak koji je u toku.

Mentalnistres( st rah, briga, sumnj a)
migilne tenzije I zamora, n
srl janja, gregaka ..

Teanikie reial:sacije: horcardracije i pezitivnegomisyenjz -
mogu pomoli da se posti gne
aktivacije | kontrole emocija.



MOTIVACIJA-POSVELENOST

Bez motivacije I ciljeva i najtalentovaniji |
sportista | e upropastiti svoO)|j

Svaki sportista mora biti potpuno predan
svom sportu, spreman za sate, mesece |
godine treninga kako bi ostvario svoje

kratkorol ne, srednjorolne | C
sportske ciljeve.

Sportistamoraupr av| j at | brojnim aspe
svoje sportske ciljeve uskladitisa dr ugi m Dbi tn
ciljevimastiughiiaieg porodica, s
partner, drugi hobiji itd).

Moti vacija za bavlj|jeopet cpontgt a
(intrinsp:ﬁjaz(ug*kstrinzi!ka).

Unutr gnja j] e samodetermi hi san
proistile 1z zadovoljstva ko]
aktivnost, za nj gm0 u.gdrvaagnnjea v

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



