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IMPEAMET 3AMOP U OIIOPABAK Y CIIOPTY 1
2023-2024

CIIMCAK ITMTAIBA 3A TEOPUJCKHU KOJIOKBUJYM

OedunHununja 3amopa

MuwwnhHm 3amop

Crarba CAMYHaA 3amopy

MpomeHe y opraHM3my TOKOM GU3MUKE aKTUBHOCTU PA3INYUTOT MHTEH3UTETA
MpomeHe KapAnOoBaCKynapHOT CUCTEMA TOKOM PU3MUYKE aKTUBHOCTMU
MNpomeHe pecnmMpaTopHOr CMCTEMA TOKOM GU3MUKE aKTUBHOCTU

Koju ce cumtomm jaBsbajy y CTakby NPEMOPEHOCTH ?

Koja je pasnvka nsmehy npexkopayerba M NPeTPeHnPaHoCcTH ?

Koju cy NCUXONOLWKN CUMNTOMU NPETPEHUPAHOCTA?

. Koje cy anneme y Be3u ca moryhHowhy npmeHe NcMXo/10WKNX TECTOBA Y AETEKUMjU

npeTpeHMpaHocTu ?

Koju cy cneundmuHm GpakTopm jaB/barba NPETPEHUPAHOCT KOA MAaaMX cnopTucta?

®ur3mMoIoLWKe OCHOBE OMOpPaBKa

CnaBambe Kao meTo/a ornopaBKa CNnopTmUCTa

MnaHMpatbe yHOCa TEYHOCTM Kog, CNopTUCTA

MnaHupate NpomeHa HMBOA MMKOreHa KoZ, cnopTucTa
MnaHMpate NpomeHa TeNeCHUX MACTU KOZ CNOPTUCTa

Ynora BUTamMmMHa, MMHEpPANa U MUKpoesieMeHaTa Koz CNopTMCTa
JedbunHnunja n 3Hayaj onopasKa cnopTucTe.

$aze onopasBKa cnopTuUcte.

YTULaj 3aMopa Ha HMBO CNOCOBHOCTM CNopTUCTAa.

HasecTtun TpeHarkHa cpeacTBa onopaBsKa.

Y yemy ce ornega onTMManaH NaaH U NPorpam TPeHuHra ?
O6jacHMTK penaunje Hanopa 1 ornopaBskKa.

Koje cy onwTe KapaKktepucTMke onopaska npema Kallus-y and Kellmann-y ?
LLIta obyxBaTa ABOCTENEHM MOLEN OMNOPABKA 04, BeXKbatba ?
Lta je no3MTMBHa NpeTpeHnpaHocCT ?

JedbuHnumja npuHLMNa cynepKomneHsaumje.

CuHApOM NpeTpeHnpaHoCTN — aedrHUUMja.

Koju cy cumnTomuM cMHAPOMA NPeTpeHnpaHocCTyH ?
®PyHKUMOHANHO MpeKopayerse.

HedyHKUMOHaNHO npeonTepehetse.

LLIta cy nepdpopmaHce cnopTucTe 1 LWTa yTUYe Ha ucre?
O6jacHUTU TEPMUH CMatberbe 06MMa TpeHuHra (eHrn. ,,Deload”).
JedunHununja pactesarba Kao MeToge ONopaBKa CNOPTUCTE.
HaBectn o6amKke pactesarba.

O6jacHUTN aKTUBHY M NAaCUBHY MMMNKOCT Tena.

Koju daKkTopum yTmuy Ha rmnkocTt ?
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MeTtoae pa3Boja rMnKocTu.

OCHOBHE CMepHULE Y METOANLM PA3BOja TMNKOCTH.

AKTMBHA (AMHaMMYKA) MeToAa Pa3Boja MMNKOCTU U Koje Bexbe ce Kopucre.
CtaTnyka meToAa y pa3Bojy N'MMKOCTU — OMLITE KapaKTEPUCTUKE U HAYUH NPUMEHE Y
TPEHUHTY.

Ynora pacresarba Kog, cnopTucra.

3Hauaj pacTtesama y 0nopaBKy CNOPTUCTA.

AepobHU TPEHUHT — aedpUHULMja 1 onuc.

HaBecTn no3uTtueHe epekte aepobHOr TPEHUHTA.

MpoueHa onopaBKa — 3HaYaj U MeToAe Meperba CTeneHa 3amopa.

Kako cnopTucta moxke yHanpeauTu CBOjy EMOUMOHAAHY UHTEAUTEHUM]Y ?
LTta je TO MEHTANHWN (MLHTENEKTYaNHWN) TPEHWUHT ?

Koju cy rnaBHuM nsBopm cTpeca y cnopty ?

Koje cy rnaBHe ncuxonollke npenopyke TOKOM pexabunurtauuje ?

Y KaKBoj je Be3n nepdeKLMOoHN3aM Kao NCUXONOLLKA KAapaKTEPUCTMKA ca NpeTpeHupaHowhy ?
dusnKanHa Tepanunja Kao meToaa onopaBKa CNOPTUCTA

EnektpoTepanuja Kao meToaa onopasBKa CNOPTUCTA

XnppoTepannja Kao meToZa OnopaBKa CNopPTMCTa

CynnemeHTaumja y un/by onopaska

YnoTtpeba nekosa y Ln/by ONopaBKa

Howere omnpecusHe oaehe y unsby onopaska

Macaxa Kao meToga ornopaBKa CNoOPTUCTA



