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Uvod u Psihologiju sporta

Psihologija sporta je primenjena psiholoSka discipha koja prou¢ava ponaSanje osoba u
razli¢itim oblicima sportskih aktivhosti. Ovo je, bez sumnje, najlda i najjasnija definicija Psihologije
sporta. Mdutim, ta jasnéa je samo prividna i krije u sebi zamku nepreciingak i nepotpunosti jer je
pravilno razumevanje u velikoj meri prepusteno jean korisniku. Naime, autori se do dana danaSnijgg
usaglasili Sta sve obuhvata sintagmeazlicitim oblicima sportskih aktivnostiTako, na primer, neki autori
termin u razlicitim oblicima sportskih aktivnossvode, ipak samo na sport. Po njima, Psihologjarta
treba da protava ponaSanje ljudi u sportu, gemu pod sportom podrazumevaju samo aktivho baeljenj
sportom, nekiak samo vrhunski sport. Ovo shvatanje iz perioda kada su se psiholoSka pavanja
odnosila uglavnhom na sport (dakle, takamski sport), uz zanemarivanje drugih pojavnih lablsportskih
aktivnosti. U tom sldaju Siroki dijapazon aktivnosti vezanih za spo#o I§to swasovi fizickog vaspitanja
ili rekreativne aktivnosti ili treninzi bivaju potimo neopravdano gurnuti na margine psiholoskih
prowavanja. Ako se zna koliko je vaZzna pravilna i blagmena selekcija budiln vrhunskih takmiara, a
ona se mahom vrSi iz redova juniorskih, a ovihkalskih dvoriSta, onda se moZe shvatiti koliko Mo
svaienje Psihologije sporta samo na gianja u takndiarskom sportu ne samo neopravdané, iv&etno
za sam vrhunski sport. Osim toga, odgovaiiajuangaZzovanjem sténjaka iz ove oblasti, oslanjdjuse na
rezultate psiholoskih istraZzivanja, ma@gue podti nivo bavljenja sportskim aktivhostima osoba kojkada
nete biti vrhunski sportisti, 5to je izuzetno vaznogihov i fizicki i psihi¢ki status uopste.

Mozda je pravilnije, Sto se danas uglavnoniini, pod razlic¢itim oblicima sportskih aktivnosti
podrazumevati fiziku kulturu koja je Siri pojam u odnosu na sporizidka kultura obuhvata takearski
sport na raztiitim nivoima, do vrhunskog sporta, ali i planskovipgnje procesadtenja natasovima fizékog
vaspitanja, treninge, rekreativne aktivnosti os@micitog uzrasta, itd. Ima, doduSe, autora koji podigpo
podrazumevaju sve figke aktivnosti koje se odnose na neki sadrzagKezikulture. Samo u tom siaju,
pojmovi sport i fizEka kultura su podjednake Sirine. Naziv ove psihkdodiscipline, Psihologija sporta,
ostao je nepromenjen iz iskdjiro formalnih razloga.

Nedostaci prethodno razmatranog derga uslovili su Sire koré&nje jedne opStije i potpunije
definicije koja pod Psihologijom sporta podrazumesl@adée: Psihologija sporta prowtava psiholoSke
aspekte svih oblika i sadrzaja fiztke kulture i ponaSanje svih &esnika u njima sa ciliem da opiSe,
objasni, predvidi i kontroliSe ta ponaSanja, kako I bila usmerena u pravcu postizanja Ene i sportske
kompetentnosti. Mogu¢nost dolaZenja do objasSnjenja i razumevanja pofaye se posmatraak i kad je
broj dostupnih informacija veliki, zavisi od stepemazvijenosti nauke. Otuda nije preteranoi réa
objasnjenje pojava govori o zrelosti nauke. PostBgihologija sporta mlada riaa disciplina, protavanja
U njoj su usmerena pre svega na odgovore na pittajai Kako? (dakle, na opis pojava i na njihovu
povezanost), a odgovor na pitaZjasto?(objasnjenje i razumevanje pojave) predstavljankrailj nauke
uopSte kome i Psihologija sporta tezi. Tek odgornora pitanjeZasto?¢e biti omogudeno predwanije i

kontrola ponaSanja ¢asnika u svim oblicima i sadrZzajima fike kulture).



Problemi proué¢avanja Psihologije sporta

Sve probleme koje prdéava Psihologija sporta moggl je, uslovno govote podeliti u dve velike
grupe. U prvu grupu problema spadaju oni koji seoseé na razumevanje (toga) kako psiholoski faktori
uticu na fizike aktivnosti, odnosno uspesnost jedinke. Na prirkako anksioznost w& na preciznost
koSarkaSa u slobodnim bacanjima, ili kako samopanjedutte na pdetno wtenje stilova plivanja. Primeri
iz ove grupe problema su brojni, a kod selete najlakSe prepoznati probleme ovog tipa u gubitk
koncentracije tokom utakmice, ili u preteranoj @pkia provokacijusaigr&a ili protivnickog igraa, ili u
problemima koji se odnose na motivaciju za dod&@airanje...

U drugu grupu problema koje prava Psihologija sporta spadaju oni koji se odnoae n
razumevanje (toga) kak@eg&e u sportu i fiztkim aktivhostima uopSte @& na psihiki razvoj, odnosno na
licnost osobe u celini. Na primer, da li bavljenjerspm utice na agresivnost ili na redukciju agresivnosti (ili
anksioznosti), kakode&e na takmienjima ¢ak i Skolskim!), utée na samoposStovanjéenika, itd.

U pokuSaju dalje sistematizacije problema koje {aoa Psihologija sporta, nastojali smo da ih
grupiSemo onako kaké&ete imati prilike i da ih upoznate tokatitanja ovih autorizovanih beleski. Pa, tako,
veliku grupu problem&iine oni koji se odnose na relaciju izéeli¢nosti i sporta. Identifikovanje
psiholoskih svojstava kojge omoguiti postizanje maksimalnih sportskih rezultata, asimo identifikovanje
pojedinaca koji ta svojstva poseduju (tu se, pepayradi o selekciji, testiranju i predikciji) ztanevanje i
tretman osoba uklfienih u sportske aktivnosti u zavisnosti od njihowibrasnih, odnosno razvojnih
moguenosti, pripadnosti muskom ili Zenskom polu kojeeppitu na interesovanja, a preko njih i na izbor
sporta kojice se baviti, su samo neki od problema koji sefioecavaju u okviru ove oblasti.

S obzirom da veliki broj psiholoskih svojstava rletnih za uspeh u sportskim aktivnostingamo
(zn&i, ne ratamo se sa njima), relaciji izihe sporta i uéenja ¢e biti posvéena posebna paznja. U okviru
ove grupe problema Psihologija sporta nastoji dgesa kako &imo motoritke sportske vestine, da li na isti
n&in kao i, na primer, verbalni materijal, ilcenje ovih vesStina ima svojih speé¢ifiosti, kojim tempom ih
pamtimo, a kojim zaboravljamo, kao i koji g u¢enja motortkih sportskih vesStina je najefikasniji.
Problem transfera mot@kih sportskih vestina spada, taleo u ovu oblast pra@avanja.

Ako pokuSamo da sagledamo koji od pojedmh psiholoSkih faktora u najgej meri odréuje
uspeh u preduzetim sportskim aktivnostima, ond#o jsigurnomotivacija. Osobe koje su sebi postavile
jasan cilj i spremne su da ulaZzu napor da bi geaa#, imaju nedostiZznu prednost u odnosu na stal®
koje mogu biti i izdrZljivije, i takitki bolje pripremljene... Otud je izuzetno vaznotzkako motivisati sebe,
ali i kako trener ili kapiten moze to d&ini. Problemi unutraSnje i spoljaSnje motivacijeptivacije za
postignéem, afilijativnog motiva, nivoa aspiracije, itd. pssebnim akcentom na magwstima razvijanja
ovih vrsta motiva u sportskim aktivnostima, detalge obrduju u okviru ove oblasti.

Problemi psihosocijalne dinamike sportskih grupapredstavljaju oblast préavanja Psihologije
sporta koja moZze mnogo da pomogne i trenerimaakiigla u postizanju boljih rezultata. Naime, socijalna
klima koja vlada u ekipi umnogome &dina oséaj pripadnosti svakogana grupe toj grupi, sto, opet, ddii

na angazZovanje pri treniranju i na zadovoljstvotpme, pa se odraZzava i na sportske rezultatektSteu



grupe, njena homogenost, kohezivnost, uzroci itefekkohezivnosti, konflikti u grupi, i sve to @visnosti
od tipa Iénosti trenera, sastava i brojnosti grupe, itd.,csamneke od tema koje se ahrpu u ovoj oblasti.

Problemi psiholoSke pripreme sportista pre, za vrera i posle takméenja predstavijaju grupu
problema koja aktivnim sportistima deluje vaznig svih drugih aspekata primene psihologije u sportu
mada se svaka od prethodno navedenih grupa probéftaktuje na knost sportisté€ineci, u krajnjoj liniji,
neposrednu psiholosku pripremu manje ili viSe efil@n. Pri tome se misli, na primer, da razvijanje
unutrasnje motivacije za treniranje i ulaganje doilanapora jéa samopouzdanje sportisti neophodno za
takmicenje, pa je aktivhost neposredne psiholoske priprigakako olakSan. Oni koji su uvereni da siop
formi, da su uradili sve Sto je bilo u njihovoj thala se dobro pripreme, ispolj&eaverovatno manje
anksioznih simptoma od onih koji su mogli i treba$ie, ali nisu bili motivisani za to...

Ono Sto nije posebno naglaseno pri ovom dawfu problema koje pr@ava Psihologija sporta, a
Sto je stalno prisutno u odnosu iztnesportskog psihologa i aktera sportskih aktivnfisgrepoznavanie,
razumevanije i tretman sportista koji imaju specificne probleme psihéke prirode. lako metu laicima
vlada misljenje da su sportisti etalon zdravljafizickom i u psihikom pogledu («U zdravom telu, zdrav
duh»!), neki statistki podaci pokazuju da nda sportistima ima&ak oko 20-25% osoba kojima je potrebna
poma: strugnog lica, psihologa, da bi problem otklonili, ilbublaZili.

Na osnovu uvida u probleme koje ptama Psihologija sporta moégi je izdvojiti nekoliko
napomena od vaznosti za dalje dqaenaie ove problematike. Naime, do sada smo se itrddilprobleme
predstavimo uopsteno, vadleacuna o oblasti njihovog ispoljavanja. Tako j€eeo da Psihologija sporta
prowava odnos &nosti i sporta, motivacije i sporta¢enja i sporta, itd. U nastavku, obratimo paznju na
izvesne speciénosti: problem Bnosti i sporta posmatramo na jedadin&ada se radi o individualnom, a na
drugi kada se radi o kolektivnom sportu. Isto takazno je probleme razmatrati i u zavisnosti odatdg li
se radi o vrhunskom ili rekreativnom sportu, itcaki®, svaki speciéni problem koji progava Psihologija
sporta mora biti razmatran u zavisnosti od toga

= dali se radi o amaterskom ili vchunskom sportu,
= dali se radi o individualnom ili kolektivnom sport
= dalise radi o sportu u kome su viSe zastupljeEmenti igre ili elementi rada,
= 0 kom sportu se konkretno radi,
= dali se radi o trenaznim ili takg@rskim aktivnostima, itd.
Jos potpunije razumevanje problema koje pava Psihologija sporta mora da uzme u obzir i:
» razvojne faze bavljenja sportom,
» razlike metu polovima,
» razlike u psiholoSkim obeleZjima osoba sa poselptitrebama, itd.

Kada se navedeni problemi koje ptaua Psihologija sporta dovedu u vezu sa spedfitima
relevantnim za osmisljavanje i realizaciju svih rsgkih aktivnosti dolazi se do postulata koje ptadsa i
polaziste i ishodiste uspesnog bavljenja sportotn,javodenje raéuna o individualnim razlikama medu

osobama ukljuéenih u sportske aktivnosti.



Istorijat Psihologije sporta

Istorijat razvoja Psihologije sporta bi se mogaalgditi u bar pet perioda od kojih svaki poseduje
specifitnosti koje su odredile pravac njenog daljeg razvoja

Prvi period koji okvirno, traje od 1895. pa do 20-tih godinX Xeka bi se mogao nazvati ranim
periodom u razvoju Psihologije sporta; karaktegaepobdivanje interesovanja za ovu oblast gravanja,
uz uvidanje da nijedna od tada postife oblasti psihologijene pokrivaovu problematiku. Tih poznih
godina XIX vekaNorman Triplet (Triplett) je kontinuiranim préenjem biciklista utvrdio da oni, po pravilu,
voze brze u grupi ili u paru nego sami. S obziroan wWEenu pravilnost nijje mogao da objasni tada
dostupnim znanjima oc¢enju motorékih sportskih vestina, Triplet je peo da ispituje psiholoSke aspekte
sporta, odnosno motakih sportskih vestina. U ovom periodu, Psihologiporta karakteriSe, u naj@
meri, ispitivanje uloge sporta u razvojénosti, ali su ova interesovanja mahom ostajalaewsijskom
nivou. Vredni pomena su, ipak, prvi pokuSaji u tpmavcu: krajem tog XIX vekdika (Ficg osniva
istraZiva&ku laboratoriju za fiziko vaspitanje u Americi, a u isto vrerdenderson (Anderson sprovodi
seriju eksperimenata o mentalnom vezbanju, tramgfervezbanju, itd.

Drugi period u razvoju Psihologije sporta traje otprilike od219do 1938. godine i mogao bi se
okarakterisati kao periodolemana Grifita (Griffith) koji se, ujedno, smatra i utemeljigam Psihologije
sporta. Pokazujii veliko interesovanje za ovu oblast jos kao sttigeauwavanjem fudbalskih i koSarkaskih
igra¢a na lllinois UniverzitetuGrifit trasira put razvoja Psihologije sporta osmijem prve laboratorije za
Psihologiju sporta, iniciranjem otvaranja prvih nieeskin Skola u Americi, sprodenjem viSe od 25
projekata kao i objavljivanjem referentnih knjigadve oblastiPsihologije treniranja 1926. iPsihologije
sporta, 1928godine.

Treéi period u razvoju Psihologije sporta (1939-1965) bi sespojim obeleZjima mogao nazvati
periodom pripreme za buélost. Od sada ¥eveteg broja istraZivéa koji se opredeljuju za ovu oblast
prowavanja, Frenklin Henri (Henry) je verovatno najviSe zaduZio Psihologiporsa. Kao profesor na
Kalifornija Univerzitetu (Berkeley),osniva Department za fi#io obrazovanje i uvodi u nastavu predmet
Psihologija fizékih aktivnosti. Njegov moZzda joS &edoprinos razvoju Psihologije sporta je taj Sto je
iSkolovao veliki broj stranjaka iz ove oblast, podarivsi im preko potrebmineta dalja istraZivanja u njo;.
Osim navedenog, tih 50-tih godina se po problenaugavanja izdvajaju istraZzivanjdarmona i DZzonsona
(Harmon and Johnson) o emocionalnim reakcijamatisper zatimDZonsonai saradnika o profilu éinosti
vrhunskih sportista, kao i Hasmena (Hasman) o agresti boksera i rvéa.

Pred Olimpijske igre u Meksiku (1968.g.) psiholodrugi stri&njaci razlgitih profila privukli su
veliku paznju sportske javnosti zbog velike visiestazlike u Meksiku koja bi mogla uticati (i koja |
uticala) na sportske rezultate. To je, uz sve newedpredstavljalo dodatni impuls konstituisanjinélsgije
sporta kao samostalne psiholoske discipline. Zvami1963. g. se smatra godinom nastanka Psihologije
sporta kao samostalne psiholoSke discipline. Tadaokrenuta inicijativa za odrZzavanje | dnearodnog
kongresa psihologa u sportu (koji je bio 1965.4dl) &e mlade nauke bio je podizanje efikasnostirtipta

na takméenjima!



Za naredni,&etvrti, period razvoja Psihologije sporta koji traje od 1966. #i877. godine,
karakteristéni su pokusSaji Sto preciznijeg razdvajanja ove stblad njoj srodnih, uz razvoj primenjenih
disciplina Psihologije sporta, kao Sto je kika. Brus OdZzilvi (Ogilvie), profesor Klintke psihologije (San
Jose State UniversitynajviSe je zaduZio Psihologiju sporta po tomrpitgprotavajti probleme sportista i
kako da se izbore sa njima, kako i glasi naslogaye knjige objavljene 1966. godine.

Peti period u razvoju Psihologije sporta je ovaj koji joS uvesije (od 1978. g. do danas) i koji
karakteriSe procvat primenjenih disciplina, g@aih osnivanjem odgovardjh ¢asopisa koji ih podrZzavaju.
Tako je, na primer, u ovom periodugeo da izlaziJournal of Sport Psychologisada se zov8port and
Exercize PsychologyJournal of Applied Sport Psycholadid., referentnéasopisi iz Psihologije sporta koji
sved@e o0 osnovnim problemima koji trenutno zaokuplja@izmu sportskih stinjaka, ali i sportske javnosti

uopste, te zahtevaju dublje, psiholosko, objasajenj
Teorijske orijentacije u proué¢avanju Psihologije sporta

Pravci daljeg protavanja (i razvoja) Psihologije sporta aodiai su u velikoj meri teorijskim
pristupom autora koji se ovim problemima bave. Ral@giji sa psiholoSkim pravcima u psihologiji utns
mogue je razlikovati nekoliko relevantnih teorijskihijentacija u protgavanju problema u Psihologiji
sporta.

PsihofizioloSka orijentacija naglaSava zigaj procesa koji se odvijaju u mozgu za vremeckih
aktivnosti, pa u pratavanju polazi od uverenja da je najbolji¢imaprowavanja ponaSanja u sportskim
aktivnostima kroz ispitivanje fizioloSkih procesanozgu, odnosno njihovog uticaja na ispitivano [Samge.

Socijalno-psiholoska orijentacija s druge strane, i§8 na je svako ponaSanje, pa i ponaSanje u
sportskim aktivnostima, odieno delovanjem velikog broja faktora, od kojih jedieo potie iz socijalnog
okruZenja, a drugi¢ini se jo$ zné&ajniji, od naSe interakcije sa tim socijalnim okenjem (pod kojim
podrazumevamo i roditelje, i vrSnjake, i trenerayé koji na konkretnu osobu vrSe neki uticaj Hijise
morao uzeti u obzir pri tundanju ponasanja u datoj situaciji), ne zanemdaiypi tome osobine dinosti
same osobe. Otud, ovaj pristup u gi@AaNju je usmeren ka ispitivanju uticaja socijabredine na
pona3anije i, povratno, uticaja odeaog ponasanja na relacije socijalne sredine.

Kognitivno-bihejvioristi ¢ka orijentacija polazi od stava da je ponaSanje determinisanajintia
socijalnog okruZenja, ali i aktivnimé¢a&em kognitivnih elemenata pri obavljanju odieeih sportskih
aktivnosti. Nemogée je zamisliti bilo koju sportsku aktivnost, po ovghvatanju, bezéeXZa razmisljanja,
zakljwivanja, kao i naSe sopstvene interpretacije dagidg ili opazenog. Préavanjem samopouzdanja,
ocekivanja, uverenosti u vliastite magosti, orijentacije ka cilju, jednomdje unutradnje motivacije, autori
koji polaze od ove teorijske orijentacije nastoje dbjasne ponaSanjetasnika raznovrsnih sportskih

aktivnosti, i, Sto je posebno vazno, da ta objagajkoriste u svrhe predikcije i kontrole ponaSamaste.



Licnost 1 sport

Medu istraZiv&ima na polju Psihologijednosti po zn&aju se izdvajgordon Olport (Allport) ¢iji
dometi u sagledavanju i razumevanjtntisti opravdavaju njegov status utemeljvave grane psihologije.
Olportova teorija se n&g¥e odreluje kao humanistka i personoloSka teorijachosti. Za razliku od
Katelove i Ajzenkove teorije dnosti koje su zasnovane na nomotetskom pristuptowg@vaniju Ignosti,
Olportova teorija se bazira mdiografskom pristupu. U osnovi ovakvog pristupa je shvatanjgedinost,
mada u stalnom procesu razvoja, jedinstvena, nefjor@g integrisana i konzistentna. Njegova teorija
licnosti ucijoj osnovi je shvatanje da je individualnost osmakarakteristika ljudske jedinke umnogome
pomaze razumevanju ponaSanja osoba uopste, kaaggaoja u sportskim situacijama.

Po Olportu, knost je dinamika organizacija onih psihofizih sistema unutar individue Kkoji
odreduju njeno karakteristino ponaSanje i njen karakteridn naiin misljenja.U nastojanju da razumemo
licnost, vazno je obratiti paZznju na sléedelemente ove definicije:

= dinamika organizacija zn&i integralni i drugi organizacioni procesi koji souzni za

objasnjenje razvoja i strukturétiosti,

= psihofizeko ukazuje da su psiha i telo nerazdvojno jedinstvo,

» sistenzn&i da su elementi uzajamno povezani,

= karakteristino znai osobenost svakechosti u odnosu na druge,

» ponaSanje i miSljenjeodnosno celokupatovekov mentalni Zivot.

Osobine ili crte kEnosti su osnhovne jedinice strukturénibsti koje, po Olportu, predstavijaju
predispozicije da se na radie vrste drazi i situacija odgovara ili reaguje stican ili ekvivalentan nén.
Osobine Iknosti nisu samo strukturalni elementi Olportoverijediénosti, nego imaju i dinaréki, odnosno
motivacioni karakter. Naime, osobing€rbsti uttu na naSe aktivnosti, podatiih ili guSe, ali, u svakom
sltaju, govore o tendencijama reagovanja u delném situacijama u kojima konkretne osobinmndisti
dolaze do izraZzaja. Otud nije potrebno naglaSaretiaj poznavanja osobinafiosti u radu sadenicima,
sportistima, trenerima...U svrhu objektivnijeg laatijeg objasnjenja pona3anja osobe napominjeaged
ponaSanje oddeno, osim osobinamachosti, i navikama, stavovima, vrednostima, intevas§ima, kao i
ocekivanjima, namerama, ciljevima u buédosti, itd.

Vrednim paZnje za razumevanjénosticini se nalaz psiholoSkih istraZivanja da séina osobina
licnosti normalno rasporeduje u populaciji. To zn&i da kada uzmemo bilo koju osobingnosti za
primer, najvéi broj osoba ima umereno razvijenu tu osobinu, @golroj onih kod kojih je ta osobina
ekstremno razvijena, odnosno nerazvijena dalektekdamanji. Ovaj nalaz treba imati na umu i pri
razmatranju osobinachosti sportistal Od svih osobin&rosti, poStenje je jedna od retkih osobina koja se
ne pokorava ovoj Gausovoj krivoj normalne raspadili@ime, svako za sebe misli da je posten, tako da

drugi ekstrem, nepostenje, uopste ne postoji kabina lEnosti!



Rezultati psiholoSkih prou¢avanja povezanosti knosti i sporta

Kakav je odnos izmiu lichosti i sporta? Mada opSte saglasnosti u odgovarovo pitanje joS uvek
nema, mogee je izdvojiti bar tri pravca razmisljanja u vea sm. Jedan takav pravac razmisljanja, {mibi
radikalan, objedinjuje autore koji smatraju da ame da postojadekvatndicnost ili modelsportiste, nego
je mogute identifikovati i tip sportiste zadao odreeni sport. To bi, na primer, z&ibb da postoje osobine
licnosti koje, kada ih osoba poseduje, pogoduju njespesnosti u konkretnom sportu. Drugu krajnost u
pokuSaju odgovora na pitanje o odnosu i@mécnosti i sportacine autori koji smatraju déicnost nije
zna‘ajan faktor u sportskoj uspeSnodtiako to obéno biva, istina je negde izmahe navedenih krajnosti.
Sportisti se razlikuju u nekim speeifiostima u strukturi éinosti od ostalih osoba. Te razlike su, pre svega, u
stepenu izraZzenosti pojedinih dimenzija u okvirdogk osobina &nosti. Osobe koje se sistematski i
kontinuirano bave sportom razlikuju se ne samoespartista, nego i od manje uspesnih sportistant/#,
dakle, zapamtiti da postoji obostrana uslovijenodhosno stalna povratna sprega i@dmesobina kBnosti i
sporta. Osobine dnosti determiniSu bavljenje i uspesSnost u sportspart, opet, udie na formiranje i
razvijanje odrdenih osobina dnosti.

Rezultatima psiholoskih istraZivanja je Wtgno da méu osobine koje dovode do razlika izine
uspesnih sportista i ostalih spadaju emocionalakilabst, samokontrola, manja tendencija za ankgioz
oblicima ponaSanja; izraZeniji oblici ekstrovertnpgnaSanja; @ samopouzdanje, sigurnost u sebéj ve
stepen istrajnosti i odgovornosti; izraZenija po&rea dominacijom, kompetentgasi postigndéem; vea
sposobnost adaptacije za uspeSnodewe u uslovima stresa, adekvatna motivisanostavinga treninga i

takmicenja, itd.

Emocionalna (ne)stabilnost i sport

Emocije suneka vrsta komentarachosti na zbivanja u sredinkako ih je jo§ davne 1884. godine
definisaoViljem DZejms (James) utiréi put savremenoj istoriji praavanja emocija. Kada govorimo o
emocionalnosti mislimo na karakteristikdriosti osobe koja se definiSe katepen subjektivne osetljivosti
na promene u situaciji tom kontekstu modie je uditi razlike u emocionalnoj stabilnosti, odnosno u
emocionalnoj kontroli i te razlike nda osobama su klfine za objaSnjenje uspesnosti u sportu.

Emocionalna kontrola se odnosi nelativho trajnu sposobnostctiosti da na podsticaje sredine
ispoljava emocije koje su u skladu sa snagom pmajati a emocionalna stabilnost, vrlo &ib, na
staloZenost osobe u opasnim ili iznenadnim, odna@sresogenim situacijamdmocionalna stabilnost je
bipolarna dimenzija n&ijem se jednom kraju nalaze emocionalno stabilnortsgti (zreli, realni,
optimistiéni, mirni, sa visokim nivoom tolerancije na frustijg), a na drugom emocionalno nestabilni
(napeti, umorni, nesigurni pred nastup, itd). Spdoavljenje sportom su po svojoj prirodi povezasee
stresogenim situacijama koje vrlo brzo i vrlo ladmvode do razlike izna@i onih koji sa takvim situacijama
mogu da se izbore i onih kojima je to daleko te@wi prvi opstaju u sportu zahvaljuiy dakle,
emocionalnoj stabilnosti, a ostali polako bivajdigauti, bilo u niZi rang taknienja ili iz sporta uopste, tako
da se slobodno moZecreda emocionalna stabilnost predstavlja pritodne selekcije u sportu. Vazno je

znati da, ipak, emocionalna (ne)stabilnost nije jpdako moéno psiholoSko svojstvo dnosti u svim
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vrstama sportova. Kod onih sportova koji zahtexajagu i izdrZljivost emocionalna stabilnost manjéadi
do izraZzaja u odnosu na one gde se zahteva finalik@cija pokreta i preciznost, tako da je i efetxabg

svojstva lEnosti na uspesSnost radti

Anksioznost i sport

Simptoma anksioznosti postajemo svesni kada jewijintenzitet daleko iznad optimalnog, kada
remeti naSe aktivnosti, bilo kroz poégno znojanje, drhtanje, ubrzano disanje ili, pakdraZljivost ili
agresivnost. Sa sw@$o tim promenama, javlja se i strah. Strah i ayésdst, zn&, nisu sinonimi, mada se
naie&e javljaju u neodvojivom jedinstvu. Koliko god ziagna za uspesnost u sportu bila, anksioznost jos
uvek nije do kraja ispitana i poznata, te sudimgreventivhog delovanja ogranog dometa. Jos uvek, na
primer, postoji dilema da li je anksioznost strulgana crta tinosti ili prolazno stanje vezano za otkau
situaciju i, od¢ega zavisi da li je jedno ili drugo. Ako bismo, kpaokuSali da odgovorimo da li emocije
potpomaZzu ili oteZzavaju prilageno ponaSanje u sportu, mozda bi najprecizniji edgbio da postoji jedna
optimalna granica emocionalne napetosti iznad adskoje dolazi do naruSavanja rezultata, odnosma pa

uspesnosti.

Ekstroverzija i sport

Rezultati psiholoSkih istraZivanja su saglasni da @sobe koje imaju ve sklonost ka
ekstrovertnim oblicima ponasSanja&Xe opredeljuju za sportske aktivnosti, a i uspesnijiNaime, sadrZaj
sportskih aktivnosti, s jedne strane, i zahtevi kejpred sportiste postavljaju, s druge, vrSeksgle meiu
osobama. Oni koji su spremni da podnesteveapore (Sto fizke, Sto psiholoske prirode), da rizikuju, oni
koji su istrajniji, oni koji su fiztki aktivniji uopSte, opstaju u sportu. Te karakigke poseduju ekstroverti.

Introvertne osobe, otud, $mmocee u nizim nivoima takndienja, kao i u individualnim sportovima.

Dominacija, agresivnost i sport

Osobe koje su uspesnije u sportskim aktivnostim@apgu u véem stepenu izrazenu potrebu za
dominacijom pod kojom se podrazumeva teZnja za zekajem, sklonost ka takg@énju,
samopotutivanju, itd. Za razliku od dominantnih osoba kog¥d postizanju cilja i samopotivanju,
agresivne osobe mogu imati isti cilj, ali s&inanjihovog dolaZzenja do cilja uglavnom razlikupgr kada se
radi o osnovnom zranju agresivnosti. Naime, agresivhost kao osohifreosti podrazumevaostojanje
namere da se nekome nanese StBtakavanjem agresivnosti, rbetim, doSlo se do zkajnih saznanja
koja omogédavaju bolje razumevanje tzv. agresivnog ponasSangpartu. Naime, postoji razlika izmhe
reaktivne i instrumentalne agresivnosti. Ova pmemktivna, je, ustvari ona vrsta agresivnosti spprko
izjedn&avamo agresivnost uopSte u svakodnevnom govoru ggamda se neko povredi), dok se
instrumentalna agresivnost odnosirreaameru pojedinca da postigne neki cilj bez diregtataka na objekat
agresivnosti.Sad postaje jasnije da ponaSanje sportista maZel@rse razume kao ova, instrumentalna,
agresivnost koju je, mozda bolje nazvati borbéno§ koja dolazi do izrazaja kroz preduzimljivost,

prodornost, odlénost, spremnost da sévati u koStasa konkretnim problemom, da se ne predaje, itd.



Sposobnosti i sport

Sposobnosti su, p&otu, one osobine dinosti od kojih zavisi razlika u uspeSnom obavljanju
odredenih poslova ukoliko oni koji obavljaju poslove jmaslicno iskustvo i ukoliko su podjednako
motivisani da te poslove obavljajda razliku od togslichog iskustva podjednake motivacij&oji su u
najvetoj meri odréeni delovanjem sredinskih faktora, same sposobsastiominantno oddene nasléem.
Generalno posmatrano, individualne razlike u sposstima najviSe dolaze do izraZaja pri obavljargki
sloZenijih aktivnosti. Kako u razitim aktivnostima razliite sposobnosti dolaze do izrazaja, mozemo
primetiti da ima onoliko raatitih sposobnosti koliko ima i raziitih tipova aktivnosti.

U pokuSaju sistematizacije sposobnosti, néegje razlikovati bar tri vrste sposobnosti¢(tge:
relativno zasebna segmenta sposobnosti s obziromh dge mogde jasno odvojiti), a to su senzorne,
psihomotorne i intelektualne sposobnosti.

Senzorne sposobnostse odnose na prijem drazi iz sredine, kao i izapigma. Zahvaljujéi
posedovanju senzornih sposobnosti (senzorne sezbmgusenzoraulnih prijemnika) saznajemo koja vrsta
draZi na nas deluje, odi@gemo njenu lokalizaciju u prostoru, te intenzitetaZzenost ovih sposobnosti je
kod sportista povezana sa tzv. perceptivhim aspekt@Stine koja omogava odgovaraju ¢ulnu
osetljivost, prijem odrdenih vrsta relevantnih drazi, njihovu integracijufarmu opaZajne celine, kao i
usmerenost paznje ka odemim vrstama sadrZzaja. Ova senzorna sposobno&hidodazi do izrazaja u svim
vrstama sportova, ali je posebnéigbedna kod kolektivnih sportova. Shodno navedenazljkujemo igréa
koji ima dobar pregled situacije na terenu, kojinta primeti kada je koji od saigfa u prilici da uradi za
ekipu viSe nego on sam, pa mu blagovremeno upptiiJa ima i igréa koje lopta iznenadiak i kada im
pada ravno na glavu...

Posedovanje senzornih sposobnosti nam ne bi pumogio u @enju motorékih vestina, kao i u
uspeSnom bavljenju sportom uopSte bez odgovahajuotori¢kih sposobnosti(zovu se i psihomotorne).
Drugim retima, pored toga Sto primeti odgovarajurelevantnu draz, vazno je da igidbrzo odreaguje na
nju. Dalje, vazno je da moZze uskdmo ili koordinisano da izvede viSe pokreta u akyedne mototike
radnje, kao i da ostvari vizuelnu kontrolu nad mokna, da moZe da ostvari vremensku organizaciju
pokreta, itd. Sve to omogavaju razvijene mototke sposobnosti, pa postaje jasnije zasto kaZzense afee
radi ¢ak ni o razlgitim vrstama sposobnosti, &eo relativno zasebnim segmentima sposobnosti (jedne
jedinstvene).

U skladu sa renim treba shvatiti i segmeintelektualnih sposobnosti Naime, nemogie je
zamisliti izvaienje motorikih aktivnosti bez posedovanja predstave o radnjanja treba izvesti, bez
analize izvedenih pokreta u cilju p@amja njihove efikasnosti, bez updieanja, uopStavanja ili jos
preciznije, bez &e¥a kognitivnih (saznajnih) elemenata. Vrlo laéete uditi razliku izmeiu igr&&a koji
razmislja u igri od onog koji nerezonski Sutira,pramer.

Ajzenk (Eysenck)predlaZe podelu intelektualnih sposobnosti ndmkoji moze da sistematizuje

stanje u ovoj oblasti. Naime, magpje razlikovati tri potpuno razita smisla pojma inteligencije:
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= bioloSka inteligencija se odnosi na strukturu ljudskog mozga, njegoviolfigiju, biohemiju i
genetiku koje su odgovorne za ljudsku sposobnéstigentnog reagovanja;

= psihometrijska inteligencija ili 1Q je velikim delom odrdena bioloSkom inteligencijom, ali
ovde ulogu igraju i kulturoloski faktori, poragio vaspitanje, socio-ekonomski status,
obrazovanje, itd.;

= socijalna inteligencijase odnosi na primenu bioloSke i psihometrijskeligéncije na probleme
sa kojima se pojedinac suéeeu svom Zivotnom prostoru. Na primer, daedecom jednako
visoke inteligencije, postoje u zrelom dobu velikelike u tzv. socijalnim aspektima uspesnosti:

u zaradama, poZeljnosti zanimanja, statusu naaoajjlestvici, itd.

Rezultati psiholo3kih prouavanja povezanosti intelektualnih sposobnosti i spta

Kao i u mnogim drugim aktivnostima, uspeh u sparéinteva izraZzenost pojedinih svojstava

licnosti iz domena njenog intelektualnog funkcioniaafjako je, na primer, za sport vazna:

= brzina vizuelizacije,

» QpaZanje prostora,

= perceptivna diferencijacija, odnosno direfenciramajgporeda i poloZaja drugih igea
» anticipiranje njihovog kretanja,

» spacijalna sposobnost,

= donoSenje odluka, itd.

Odnos inteligencije i sporta je mozZzda najbolje gadr teorijama koje zastupaju misljenje o

postojanju opSte faktora i ve&eg broja posebnih sposobnos). (Tako shvéeno, opsti faktor bi sazimao

sve vrste sposobnosti i doprinosio individualninzlikkma meu sportistima, a navedene spetié

sposobnosti bi ih odvajale od nesportista i dogileanjihovoj uspesnosti u konkretnom sportu.

Mada su se i ranije sretala razmiSljanja o posjojtav. sportskeli motorne inteligencije, danas je

posebno aktueln@eorija multiple inteligencije Hauarda Gardnera (Gardner) koja promoviSe, izmhe

ostalih, itelesno-kinestetku inteligenciju.Ova teorija sugeriSe da postoji najmanje sedaémaana koje

obraiujemo i razumemo informacije iz spoljnjeg sveta.stio

1.
2.

o o &

7.

verbalno-lingvisti¢ka inteligencija — odnosi se na sposobnost kéei§ja rei i jezika;
logi¢ko-matemati¢ka — odnosi se na sposobnost induktivnog i dedukgvméljenja i rezonovanija,
kao i kori€enja brojeva i prepoznavanje apstraktnih pojmova;

vizuelno-spacijalna — sposobnost vizuelizacije objekata i prostornimeshzija, kao i stvaranja
mentalnih predstava i slika;

telesno-kinestetéka —mudrosttela i sposobnost kontrole fékih pokreta;

muzi¢ko-ritmi ¢ka — sposobnost prepoznavanja zvukova i osetljivasitam;

interpersonalna— sposobnost uspostavljanja i odrZzavanja efikasteggersonalne komunikacije;

intrapersonalna — svest o sebi i samorefleksija.

Jedna ili viSe vrsta inteligencije, po Gardnerundura svojom izrazen@s kod bilo koje osobe, 3to ne zZina

da svaka osoba nema svaku od tih inteligencijaiprisu manjoj meri, uz mogunost njihovog razvijanja.
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Ulenge i sport

Nesporno je da bavljenje sportom i uspeh u njenviszaod naslednih faktora (npr. konstitucija,
temperament), ali i od¢enja u toku Zivota. Konkretna osobina ili veStiea gigurno, pod \@m uticajem
jedne od navedenih grupa faktora. ddem, bilo kakav pokuSaj zanemarivanja vaznostingedi druge
grupe faktora unapred je @&n na neuspeh jer su ovi uticaji doeavisni, uzajamno isprepletani, pa ih je i
nemogue do kraja striktno razdvojiti. N&g&e se ili dominatno nasiem determinisane sposobnosti pod
uticajem odgovarajtih sredinskih podsticaja razvijaju i dostipunu meruili, pak, neke osobine ili vestine
koje smo dugo naporno vezZbali doZivljavaju svojcped u periodu kada su i optimalni uslovi u pogledu
zrelosti, odnosno fizioloSke spremnosti za bavjerjpme.

Ucenije je relativno trajna i progresivna promena u akivhostima i doZivljajima pojedinca pod
uticajem ranijeg iskustva ili prethodne aktivnosti (po Puri¢u). Ova definicija upéuju da se &enje
razlikuje od nekih stinih ili srodnih pojmova. Tako, na primeelativha trajnostpromena ukazuje da se
ucenje razlikuje od promena u organizmu nastalih pegstvom alkohola ili, prosto, umor&elativho
naglasSava da ima i zaboravljanRrogresivnospromena razlikuje denje od starenja, a isticarpeethodne
aktivnostipri u¢enju razlikuje denje od promena nastalih sazrevanjem.

Kriterijumi podele @enja na razéite oblike i vrste su:

= sloZenost procesaenja,
* pamerauéenjui
= vrsta sadrZzajadenja.

U odnosu na sloZenost proces@&enje se moze podeliti neednostavno (uéenje klastnim
uslovljavanjem, instrumentalno uslovljavanjeslioZzeno denje (u¢enje uvidanjem, @enje po modelu).
Prema nameri udenju, razlikuje senamerno i nenamerna‘enje,a u odnosu na vrstu sadrZajéenje se
deli na motorno i verbalno éenje.

Svaki od navedenih oblikatenja prisutan je u sportu, te d¢ina sportsku uspesnost. Ne mozemo,
na primer, bavljenje sportom zamisliti bez primemgovarajdih nagrada i kazni, pohvala i pokuda, a one
Su u osnovi instrumentalnogenja. Isto tako, trener moze da objaSnjava sating@amima odrdeni pokret,
ali ako zna da je agnje po modelu daleko efikasnije, demonstdrga sam. Isto se odnosi na ponasanje
trenera uopSte. On moZe strogo kaznjavaticegza izvesne prestupe, ali, ako se sam ne ponsidadu sa

onim Sto zahteva od igfa, njegovi zahtevi e imati efekta.
Motori ¢ko uéenije ili uéenje motornih vestina

Bez obzira o kom vidu manifestovanja motkidg wenja se radi, u osnovi ovog oblikéemja je
sticanje vestina Naime, tokom bavljenja odtenom aktivno8u, odreteni pokreti ili radnje koje slede jedna
za drugom u toku izvdenja te aktivnosti se povezuju ili integriSu u skkoji se naziva, ustvari, vestinom.
Knap (Knapp) vestine definiSe, na primer, kawmuwene sposobnosti koje omdguaju da se sa

maksimalnom izvesnasunapred odredi ishodesto sa minimumom vremena ili energije ili oboje.
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Motorne vestine su, najjednostavnij€aro, dobro natene radnj&oveka kojeangaZuju posebne
delove muskulature prilikom izdenja razltitih tehnickih akata.Motorne vestine, dakle, pored toga Sto su
rezultat @enja i Sto zahtevaju veliki broj ponavljanja da ibi dobro nadili, karakteriSeizvanredno
prilagodavanje, ekonomija u izdenju, kao i t@nost u postignéu. Mada se zbog visokog stepena
automatizacije, o motornim vesStinarmtasto govori u kontekstdinamikih, motornih stereotipamotorne
vestine odlikuje fleksibilnost. Mogmost primene naienog motornog ponasanja bila bi, bez fleksibilnosti
vestina, strogo ograteéna na situaciju u kojoj je¢ana. Ovako, uz mogunost prilagdavanja natene
motorne vestine novim ili izmenjenim situacijamgihov znaaj prevazilazi okvire konkretnog sporta u
kome su st&ne i primenjivane. Uz to, treba ditb razliku izmeiu motorne vestine i motorne navike:
motorne navike su pridno krute, teZze stalnosti i nepromenjivosti u k&@tdin situacijama, dok se motorne
vestine vrlo fleksibilno prilagtavaju promenama situacije, Sto i jeste njihova nostl koja opravdava (i

kompenzuje) vreme i trud koji se utroSi da bi inostadalo.
Metode wenja motorickih vestina

U sklopu ove teme interesuje nas:
= Dali je bolje vremenski raspateno ili vremenski koncentrisankgmpanjskpucenje?
= Dallije bolje ¢enje po delovima ili €enje celine?

Vremenski raspodeno &enje ima niz prednosti u odnosu na vremenski kanisano, kao 5to su
sporije javljanje umora, spfavanje monotonije, mognost zapartivanja finesa u &enju, Sto sve zajedno
utice i na kvalitet natenog. Vremenski koncentrisangemje pozitivno deluje na motivaciju osobe zbog
brzine postizanja rezultata, kao i uvida u celiStp ovu metodu denja ¢ini efikasnom posebno u
slitajevima kada gradivo predstavlja jedinstvu celinu.

Kada se & po delovima lakSe se usvajaju manje celine Staspoajno deluje, posebno na idda
ucenike, tako da se ova metod&nja preporéuje kod tenja motornih vestina i manje smislenog ili duzeg
gradiva. Korigenjem globalne metode denje celine), méutim, bolje se i potpunije razume organizacija i
smisao gradiva, Sto @8 na trajanje naienog. U sportu jedenje celine efikasnije kodtanja jednostavnijih
celovitih vesStina (npr.Sutiranje, dodavanje, hvgan kod wenja vestine koju je potrebno usvojiti do
srednjeg nivoa uspesnog izemja(npr.u nastavi fizikog vaspitanja).

Iz svega réenog o metodamatenja motortkih vestina proizilazi danetod veZbanja treba Sto pre
prilagoditi prirodi vestine koja sedi. Medutim, koliko god od vrste sporta o kome j& mavisi koje metode
ucenjace se nametnuti kao optimalne, prirodéndsti konkretne osobe koj&iunamee, sa svoje strane,
ostale specifinosti n&ina wenja, kao i njene efekte. Sve &Xe mozeculi u strienim krugovima da je
naiin ili metod wenja odrden, pre svega, osobinaméniosti osobe kojadi, te da se bilo koja vrsta sadrzaja
(dakle, i motortki) moze prilagoditistilu uéenja osobe u cilju postizanja Sto boljih rezultata. Uajadi u
obzir sve specifinosti Wwenja motorgkih sportskih vestina koji ovaj oblikéenja, ipak, odvajaju od svih

drugih, vatenje r&una o stilu denja konkretnog sportiste sigurno da upotpunjuggoy metod rada.
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Znadaj povratne informacije u uéenju motori¢kih vestina

Povratna informacija ili povratna sprega predstavlja posledicu naSe reakcije ili ponaSdnja
odgovora u odmdenoj situaciji. Povratna informacija sledi poslerg&ene aktivnosti i blize nas obavestava o
efektima te aktivnosti. Na primer, kadditno na 100m, rezultat koji postignemo je povratm@imacija o
uloZzenom radu, formi, sposobnostima, itd. Kada gojgemo povratnu informaciju znamo da li smo nesto
nawili korektno ili ne, saznajemo koliko su druge osdwje su za nas relevantne u toj aktivhosti zaljiozo
onim Sto smo ¢&ili i naucili i, uopSte, da li su primetili nas rad i trudazhajemo, dalje, koliko su metode
koje smo koristili bile efikasne, koliko smo zapé@mtla li je postojao transfer ucanju, itd. Osim toga,
povratna informacija, bez obzira da li govori o eraSuspehu ili neuspehu, dobrom ili loSem rezultatu,
predstavlja podsticaj za bueki aktivnosti. Otud je modge razlikovati dve osnovne funkcije povratne
informacije: kontrolnu i motivacionu.

U cilju primene saznanja o povratnoj informacijiadu sa tenicima ili sportistima, vazno je da se
zapamti:

= Poznavanje rezultata uopsSte (dakle, nezavisno gd ta li se radi o informaciji uspeSnom ili
neuspesnom izvenju odrdene aktivnosti) uvek ima pozitivno dejstvo na uspetoj aktivnosti.
Navedenu konstataciju mogel je objasniti kontrolnom ili informativnom funkoin povratne
informacije (koja ima korektivno dejstvo na izvedeaktivhost), kao i njenom motivacionom ili
podsticajnom funkcijom, te

= Posedovanje povratne informacije oméaua eliminaciju greSaka, kao i updreanje sa drugima u
konkretnoj aktivnosti u cilju njenog unagenja.

= |, najvaZznije, 5to je povratna informacija spetifja, konkretnija, odnosno preciznija, to je
efikasnija. To jedest izvor greSaka u radu trenera ili nastavnik&@eljl da njihova analiza izvrSene
aktivnosti ima Sto viSe efekta, ¢bio daju uopStenu povratnu informaciju. Isto takener iznosé
stav o igri svih igréa (istovremeno!) posle utakmice, na primer, saopstastvari, samo vlastiti
utisak o odigranoj utakmici. Po pravilu, ono StosaepStava svima, ne obavezuje nikog posebno, ili
najvide obavezuje najsavesniféak i ako se odnosi na konkretnog igzamahom se ne odnosi na
konkretnu aktivnost ili momenat, sto, kako smo irekinanjuje njenu efikasnost uopste.

= Osim toga Sto je vazno da povratna informacija b$tdeje konkretnija da bi bila Sto je magu
efikasnija, efikasnost povratne informacije zavisiod vremena njenog javljanja. Naime,
najefikasnija je ona povratna informacija koja sledposredno posle izvrSene aktivnosti. Tada je
njen koriguju¢i efekat najizrazitiji. Sa vremenskim odlaganjempdiske povratne informacije,
dolazi do smanjivanja njenog efekta za biedaktivnosti, odnosno do usporavanja denju te
aktivnosti. Ipak, rezultati psiholoskih istrazivarpokazuju da bolje da povratne informacije ima, pa
makar bila i odloZena, nego da je uopste nema.

» Povratna informacija predstavlja vid potkrepljema,je vazno da se svi oni koji su zainteresovani z
unapréenje vlastitog rada prisete da i osmeh, legailrgpaznja (ukazana u trenucima kada osobi

treba) mogu da budu delotvoran, te najefikasniipovratne informacije.
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Motivacija 1 sport

Od svih pojedingnih faktora koji @estvuju u objaSnjenju uspeSnosti u bilo kojoj prdaj
aktivnosti, uticaj motivacije je naj¢e Motivacijom koju ispoljimo u poslu manifestujemao krajnjoj
instanci, smisao i z&aj koji pridajemo tom poslu, otkga zavisi i postignuti uspeh. Isto vazi i u sgants
aktivnostima. KoSarkaS mozZe biti, na primer, kdostonalno predodren za ovaj sport, mot@éki vrlo
spretan, nadaren za usvajanje idavije raznovrsnih taktkih varijanti, ali da nikad u koSarci niSta 2amije
ne postigne jer mu je vaznije da se odmara ilimadonego da trenira.

Premaburi éu, motiv je strukturalno-dinamika osobina bnosti koja pokrée, energizuje i
usmerava aktivhost osobe prema alr@im ciljevima kojima se zadovoljava neka potrebkoja je u osnovi
motiva.lli, premaHrnjici , motiv jeunutrasnji faktor koji podste, usmerava, kontroliSe i integride ka ili od
cilja usmereno pona3anj& navedenih definicija proizilazi da je motiv sagti deo (strukturalno svojstvo)
licnosti koje izaziva njene aktivnosti, usmerava ilpravlja njima, te se moze posmatrati kao pokketa
shagatoveka (dinanitiko svojstvo). Za razliku od motiva, motivacija |y Rotu, sanproces pokretanjae i
takve aktivnosti, njenog usmeravanja na ddre objekte i regulisanja aktivnosti radi postiaaojirelenih

ciljeva.
Kako se motivacija ispoljava u sportu?

Motivacija u sportu dolazi do izrazajadvpri opredeljivanju za bavljenje figdiim aktivnostima u
odnosu, na primer, na preferenciju sviranja insauta ili wenje stranog jezika. To, naravno, nije pitanje
iskljucivosti, ali je kod dece, vena predskolskom uzrastu, primetopredeljivanje za odrdene oblasti, u
¢emu je motivacija kljuna! Dalje, motivacija dolazi do izraZaja u sportkroz istrajnost, upornost,
odgovornost... U sportu opstaju najuporniji, Sto @et, povezano sa motivima koji su i uslovili
opredeljivanje za sport. Predselekcija se vréipesle par nedelja bavljenja sportom kada svi ofii tkisu
bili ozbiljno zainteresovani (nego su Zeleli daljaju), odustanu. Naravno da motivacija igra vazogwi u
kasnijim fazama bavljenja sportom, tada viSe u tnor&oljnoj sferi (istrajnost u podnosenju napoeald se
cilj ostvario, zalaganje na treninzima, itd.)

Imajwéi receno u vidu, motivacija se u sportu ispoljava i krefikasnost. Zainteresovanost,
upornost, usmerenost ka ciljevima, dege mora da urodi plodom. Motivacija i dovodi do ikal u

postignuu izmetu sportista koji su u podjednakoj meri 8ki i takticko-tehniki pripremljeni!
UnutraSnji i spoljasnji motivi

Danas se natiiio istice zn&aj dve vrste motiva za uspeSnost u ggath aktivhostima, od
intelektualnog rada, do bavljenja sportom:
= unutradnji ili intrinz&ni i

= spoljasnji ili ekstrinzini.
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Unutradnji motivi se u velikoj meri zadovoljavajansom aktivno&u koju su pokrenuli. Kada
pocnete da se bavite odienom aktivhodu iz cistog zadovoljstva, da biste otkrili neSto Sto do tadsen
znali, kada prepoznajete u sebi Zelju da produlmite Sto ste naili, kada doZivljavate radost otkrivaju
nesto do tada nepoznato i novo, dria ste unutrasnje motivisani za bavljenje tonivakixu. Spoljasniji
motivi se, pak, zadovoljavaju ishodom ili rezulmatcaktivnosti, tako da je za one koji su spoljasnje
motivisani vazniji cilj koji se postize tom aktivi od same aktivnosti. Ako se bavite sportom daebist
kupili dobar auto ili obezbedili egzistenciju, ond#e spoljaSnje motivisani. SpoljaSnje mozemo biti
motivisani i kada ishod nije materijalne prirodeyvdljno je samo da bude instrument za postizaijgg @ ne
cilj po sebi. Te spoljaSnje motive tdage nazivamo podsticajima.

Rezultati psiholo3kih istraZivanja pokazuju da @sdwje su spoljaSnje motivisane, bavljenje
aktivnoZu shvataju kao nesto Sto im je nametnuto, kao udbwi ostvarilepravi cilj. Ne udubljuju se
preterano, tako da je usvojenost sadrZzaja povesiZaji ili delovi su m#u sobom slabije povezani, teze se
primenjuje u drugim, sthim situacijama i brze zaboravljaju i, uopste, reglio nizem kvalitetu n&enog u
odnosu na unutradnje motivisanu aktivnost. Unujeamotivisanu aktivnost karakteriSe dublja usvogno
sadrzaja, njihova bolja povezanost, lakSa primesjivduze pagdenje, itd. Kada se vestinom ovlada, bilo da
smo unutradnje ili spoljaSnje motivisani, onda portsko ponasanje u domenu prevage racionalnih ili
emocionalnih elemenata kod svakog égrgponaosob. Tako shieno, svaki motiv je dovoljno dobar ako je

izrazen.
Vaznost pojedinih motiva za sportsku uspesnost

Samo manji broj motiva spada u bioloSke, a mnogé WBeoj motiva se stie u toku Zivota
procesom socijalizacije. Stavise, socijalizacijtagia, po Rotupotpuniji i dublji efekat na motivaciju nego
i na jednu od drugih psitkih funkcijacoveka.Svi oni motivi koji dolaze do izrazaja u odnosinaadsugim
ljudima, na primer, stu se socijalizacijom. Bavljenje ralim sportskim aktivnhostima, isto tako, tesko je
zamisliti bez socijalnih motiva, a uspeh u njimdoyo i nemogge... Otud nam se podela socijalnih motiva
koju predlazeRot ¢ini primerenom za predstavljanje i primenu u P<ilyidl sporta. Naime, socijalne motive
mogute je podeliti u dve velike grupe:

= socijalne motive koji su usmereni na obeidrge li‘cne egzistencije i afirmaciju koje spadaju
motiv za postignéem, motiv za priznanjem, statusom i prestizom, ma# sticanjem, motiv
modi, kao i motiv za samopotidivanjem, odnosno samoaktualizacijom, itd. i

= socijalne motive koji su usmereni na povezanostugith ljudima u koje spadaju gregarni

motiv, motiv za afektivnom vezan@§ motiv zavisnosti, itd.

Motiv za postigndem i sport

Motiv za postigndem se naje&e definiSe kadeznja osobe da postigne odemi cilj i da se time
Sto postigne istakne pred druginéako proizilazi iz navedene definicije, motiv zagtigniéem je sloZeni
motiv koji se sastoji iz viSe jednostavnih, dnekojima se istiu motiv borbenosti, potreba za ugledom i

postovanjem, nivo aspiracije, itd.
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Kako razvijati motiv za postigriem kod sportista i svih ostaliniesnika sportskih aktivnosti?
Nabroja&emo samo neke od mogwosti:

= od najranijeg uzrasta detetu poklanjati paZzngmiocionalno nagrdvati svaki napredak, svaki
pomak u njegovom nastojanju da ovlada nekom vestitiznanjem;

= posebnu paznju poklanjati onim aktivhostima detetejima je za postizanje uspeha potrebno
ulozZiti napor u odnosu na one koje se obavljajuvalihju¢i posedovanju odgovarajiln
sposobnosti;

= zadavati mu uvek pomalo teZe zadatke od onih kejautno sa lakiom moze da izvede;

* ne raditi umesto deteta, &¥ga osamostaljivaticék i ako je u p&etku nespretno ili neuspesno,
viSe ¢e nauiti samostalnim radom nego konstantnim tutorstvom!)

= krajnji cilj razloZiti na etapne ciljev&jim ostvarivanjem se dete motiviSe za nastavak/a&sti;

= Koristiti raznovrsne ni@ne na putu ostvarivanja postavijenih ciljeva kdbiospreili pojavu
monotonije i zasienosti u radu. Bez obzira o kojoj aktivnosti sei,radstoji mogénost da se

bar uslovi, ako ne sama aktivnosting drugéijim i zanimljivijim.

Motiv za priznanjem, statusom i prestizom i sport

Nastojanje da nas drugi prihvate, da odobravaje messtupke i izjave, da nas, jednondjuge
postuju je toliko¢esta u objasnjenju vlastitih podsticaja ponaSaganije preterano éeda je potreba za
priznanjem najuniverzalnija stena ljudska potreba, kako mnogi autori i smatréo. Rotu, laskanje
drugima predstavlja uspeSan dia manipulisanja ljudima ba$ zbog toga Sto kodiljpdstoji snazna potreba
za priznanjemShodno réenom, motiv za priznanjem, ugledom i prestiZzom am da s€esto ispoljava u

sportskim aktivnostima, vepredstavljatest motiv bavljenja sportom uopste.

Gregarni motiv i sport

Mnogi autori isttu vaznost gregarnog motiva kao osnove za obja@&njekijwivanja u razkite
vrste grupa, kao Sto su, na primer, i sportski tim@vaj motiv se manifestuje kroz teZnju da seéxldn
neke grupe, kao i da se bude priéema u njoj, odnosno kroeznju za vezanéd za neku grupuGregarni
motiv se moZe javiti kao uzrok ukljivanja u sportski klub, ali i, kasnije, kao uzrostanka u njemu. Ovaj
motiv, ipak, treba razlikovati od afilijativnog nied koji podrazumeva teZznju da se bude sa drugim
pojedincima (dakle, konkretnim), za razliku od grawg koji se odnosi na Siru grupu. Kada pitataudega
su se nedavno pridruzila nekom klubu zasto su &abbas taj sport ili klub, jedan od ¢&gih odgovora
koji dobijate jeZato Sto mi i drug(ovi) trenira(ju) tuRadi se, dakle, o zadovoljavanju afilijativnogtima
kroz ukljwivanje u sportsku grupu. Posle nekog vremena bgalj@dreéienim sportom u odienom
sportskom timu, sastav igt@ se promeni, a mi i dalje motiv za drustveénozadovoljavamo u tom timu. lli,
uzmimo primer gledalaca na fudbalskim utakmicamjaikmo ki3i i po snegu bodre svoj tim. Sta misliti
nisu okruzeni drugim ljudima, ¢eda sami stoje na tribini, koliko njih bi izdrZzale kraja utakmice? Postoje
autori koji i fenomen gledalaca na fudbalskim i gl sportskim utakmicama, na pozoriSnim dnlm

predstavama objaSnjavaju upravo nastojanjem dadsevalji gregarni motiv.
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Socijalno-psiholosks cinioci uspesnosti u sportu

Covek je u tokueitavog zivota ukljgen u razkite grupe. Neke su trajne, kao 3to je, na primer,
porodica, a neke samo priviemene (npr. paigipartija ili odréeni sportski klub). Neke su za njega samog
vaznije (referentne), @&lanstvo u nekim doZzivljava kao sporednu ili nebitepizodu (nereferentne).
Nezavisno od vrste grupe, vazno je znati zaStok§ecujemo u njih jer nam poznavanje uzroka pomaze u
objasnjenju i razumevanju konkretnog ponaSanja paeilazi iz togelanstva.

Ono 3to grupwini specificnom, te razliitom u odnosu na druge grupe ukazuje, ustvarideatitet
grupe. Méu najvaznije faktore koji oddelju identitet grupe spadaju:

= aktivnost grupe zbog koje je i formirana i postoji,
= strukturiranost odnosa i njenimélanovima,

» identiénost ili slicnost interesa,vrednosti i ciljeva
Kohezivnost grupe

FestindZer (Festinger) navodi da je kohezivnost grupeultanta svih snaga koje deluju danove
da ostanu u grupiOvaj pojam je srodan pojmgrupne solidarnosti koji ozna&ava uzajamnu podrsku
¢lanova grupe odnosno pojmikompatibilnosti koji oznaava usklaienost méu clanovima grupe Tako
shvaeno, kompatibilnost je jedan od uslova kohezivnddticilju razumevanja kohezivnosti treba prauviti
razliku izmetu socijalne i funkcionalne kohezivnosti Socijalna kohezivnost se odnosi na stepen
interpersonalne priviaosti koji postoji méu ¢lanovima grupe, dok se funkcionalna kohezivnostosdna
postizanje ciljeva radi kojih je grupa i formirarmnosno na njenu produktivnost. Madatedje usklaene
i povezane, socijalna kohezija je¢ga kod amaterskih timova, a funkcionalna kod prafiesinih i
poluprofesionalnih. Postojéak, sl&ajevi kada se ove dve komponente kohezivnostiugkjy metusobno.
Ovakvi sliajevi objasnjavaju visoke rezultate timova u kojipraovlaiuje tenzija i netrpeljivost: zajediki
cilj nadjatava sve konflikte! Potpunije objaSnjenje uzrokditdtih vrsta kohezivnosti zahteva datenje u
vezu odnosa ndel ¢lanovima tima sa ri@nom vaienja tog tima, odnosno tipongtiosti trenera ili kapitena u
ulozi vade.

Kada trener ili igra dolazi u ekipu koju ne poznajeciji do sada nije bio deo, n#Xe je
zainteresovan da sazna kako ta ekipa funkcionigaliko je kompaktna jer od tih informacija zavisi i
njegovo mesto i uloga u tom timu, njegovo zadovadjsi angazovanju, kao i, u krajnjoj liniji efikasst tog
tima i njega samog. Postoji bar nekolikaiina kako je mogée prepoznati kohezivnost neke grupe i o tim
nainima nafeXe govorimo u psihologiji kao mdikatorima kohezivnosti. Medu nageXe i najpozdanije
spadaju Zelja da se ostane u grupi, stepen ideatife ¢lanova sa grupommti, a neja), spremnost da se
zalaZe za ostvarenja zadataka grupe, usvajanjenigruiljeva, kao i lojalnost prema drugittanovima

grupe.
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Kohezivnost sportskog tima, kao Sto proizilaziézemog, ne mozZe da se posmatra samo kao stanje,
pa da, shodno tome, tim bude kohezivan ili n€, yee svega, kao proces koji ima svog@ak, (dakle,
svoje izvore) i posledice, odnosno efekte.

Izvori kohezivnosti sportske grupebi, po Rotu, bili:

* uzajamna privlénostélanova grupe, dobra sociometrijska struktura,

= sli¢nost u stavovima i vrednostima,

= grupni ciljevi uskl@eni sa [Enim,

= odnosi saradnje i/ili takrnéenja méu ¢lanovima grupe,

= aktivnost u grupi i zadovoljstvo tom aktivring

= n&in rukovaienja,

= veli¢ina grupe, itd.

Medu nage&e efekte kohezivnhostimoZzemo, po Rotu, svrstati:

* shaga grupe da zadrZi svéjanove (proizilazi iz odidenja kohezivnosti),

» mot grupe da utie na svojetlanove (brZze donosenje odluka, doslednije se prdtiva
dodeljene aktivnosti, itd.),

= uticaj na osobine dnosti ¢lanova (manje nezadovoljstva i anksionosti, a viSe
samopouzdanja i sigurnosti),

= vecta efikasnost!
Konflikti u grupi

Kada je u grupi nizak nivo kohezivnosti Zhda je atmosfera za rad loSa, zadovoljstvo u sdaloo i
da dominiraju konflikti. 1z¢injenice da su konfliktne situacije suprotne kokieasti grupe proizilaze i
mogui natini njihovog prepoznavanja:
= ¢esto odbijanje predloga koji drugi daju,
* nemoguénost donoSenja odluka,
* nepriznavanje tdih zasluga za reSenje problema ili za pobedu,
= neprijatna i napregnuta atmosfera puna agresivnosti

= Ceste kritike drugih.

U zavisnosti od toga ko su subjekti u konfliktullaziemo intrapsihtke i interpersonalne konflikte.
Zbog speciftnosti sportskih situacijagesto smo svedoci prisustva i ispoljavanja i intitaigkih i
interpsih&kih konflikata. Ovi intrapsikiki odigravaju se u &nosti same osobe, a mogu biti uzrokovani
raskorakom izm#u Zelja i mogdnosti, mogdnosti i aiekivanja, i svim onim uzfmicima koji i ina&e
dovode do stresa, odnosno frustracijec Ygereeeno da oko 1/4 osoba koji se aktivno bave sportoaju
problema psilike prirode, a ti problemi proizilaze, u velikom pemtu, upravo iz ovih intrapsikih
konflikata kojima nije na vreme odgovarégupaznja poklonjena. Interpsiki konflikti se, pak, odnose na
sukobe izméu osoba, odnosno igfa, ili igrata i trenera. U principu, koliko ima raglih osoba uopste,

toliko mozZe da bude i ra#itih izvora njihovog sukoba.
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Vodstvo u grupi, trener i kapiten kao vaie

Prilikom odgovora na pitanje ko je &a (na primer, sportskog tima) moramo imati na umkofiko
faktora:
= 0 kakvoj se grupi radi: formalnoj ili neformalnoju-neformalnoj grupi vita moze biti najomiljeniji
¢lan, ali u formalnoj grupi sposobnost izvrSenjaataéla i ciljeva vaznih za swdanove grupe ima
prioritet pri izboru vde;
* nivo uspesnosti grupe;
= kvalitet interpersonalne saradnje koji je, opeteden i vrstom aktivnosti koji u grupi preodaje;
» karakteristike knosti¢lanova grupe, itd.

PoManu (Mann), vale razlikuju od ostalilélanova grupe po superiornosti inteligencije (sposst
uvidanja sustine situacije), samopouzdaniju, prilagealijii ili fleksibilnosti, dominatnosti, ekstrovedsiti,
interpersonalnoj osetljivosti, manjoj konzervatigtipitd.

Navedena distinktivha svojstvade potvdena su u wg#ni empirijskih istraZivanja ovog problema, a
i iskustvo ih potviuje u neposrednom radu sa ignaa u sportskim klubovima. Do razlika u opazanju

pojedinih svojstava e od strane igka, ipak, dolazi u zavisnosti od toga kom tipdegripada.

Tipovi vate

Najpoznatija i empirijski najviSe proveravana tipgija vaie je svakako tipologijdevina (Lewin)
koji razlikuje:

= autokratskog,
» demokratskog i
* ravnodusnog wdu.

Autokratski vala zauzima centralno mesto i ulogu u timu, sve reSsam, a poslusnost i
pokoravanjetlanova tima obezldelje razvijanjem os@ja zavisnosti i nesigurnosti kod njih. Za razlid
autokratskog, demokratski #ga uvazava individualnost i potrebe svak&lgna ekipe, ukljouje ih u
planiranje i organizovanje aktivnosti grupe, pafistijihovu samostalnost, itd. RavnoduSnidadima i nije
pravi vaia. ObEno se za to mesto ne izbori nego mu se dodeli.

Kao 5to sama pripadnost grupidatina ponaSanje svakog njendgna, tako i tip rukovdenja
grupom uslovljava razlito ponaSanjeclanova grupe. Generalno, demokratsko rukienje dovodi do
vezanosti za grupu i do & produktivnosti u radu u odnosu na autokratskdaokyatski vata, bez obzira na
sva negativna svojstva koja mu se pripisuju u kotekuopste, kao trener postizek i bolje rezultate od
ostalih tipova vda, po ovoj podeli. Naime, u sportu je neophodnoZadati zavidan nivo discipline i
odgovornosti i prema sebi i prema drugima da bpastigla efikasnost, a autokratskideoba$ na tome
istrajava. Nema puno razmena misljenja i dilemdi s& onako kako trener kaZe. S obzirom da je tazul
imperativ, kada se postigne, deluje kao potkrejespravnosti takvog dstva. Treneri su, uostaloma
udaru najviSe preko rezultata koje postiZzu sa ekiponmblaatski vaa stvara opustenu atmosferu za rad,
zadovoljstvo je z&lanove ekipe da joj pripadaju. Ali, ako rezultaostanu, lepa atmosfera je nedovoljna

uteha.
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Psifioloska priprema sportista

MoZe se govoriti 0 razlikama u shvatanju samog iteerpsiholoSke pripreme sportista u zavisnosti
od toga da li se radi o vrhunskom ili 0 amatersleportu. Razlike u shvatanju termina postoje i ustasti
od pristupa autora. Generalno, ruski autori podhgdeskom pripremom sportista podrazumevaju opStu
psiholoSku pripremu (razvijanje istrajnosti, odgowmsti, samokontrole, emocionalne stabilnosti), kao
aktivnosti trenera i samih igta neposredno pre, za vreme i posle tgkma. Amertki autori su, s druge
strane, usmereni ka razvijanju i k@efju konkretnih metoda i tehnika kojima se mozetipoeptimalno
stanje psihe neophodno za uspeh na t&damu.
Ako zanemarimo ove razlike koje proizilaze iz slavga obuhvatnosti, a ne sustine pojma, postoji
saglasnost autora u ovoj oblasti o st@ahebitnim stavkama psiholoske pripreme:
= psiholoska priprema sportista je dugtan, kontinuiran proces;
» jzvodi se u toku celokupnog procesa bavljenja gportdakle, i u fazi treniranja, a ne samo
vezano za takmienje!);
= obuhvata planske i sistematske aktivnosti samogtispgy trenera i stkimog saradnika
(psihologa ili lekara);
» te aktivnosti su psiholoSke, pedagoske i saznajnede;
= usmerene su ka stvaranju uslova za povoljan radigpozicija lEnosti uopste, kao i onih
specifitnih, vezanih za uspeh u sportu.
Mozda je najpotpunije psiholoSku pripremu sportishaatiti kao sloZzen proces koji se sastoji iz tri
komponente:
1. opSte psiholoSke pripreme za dugotrajan procesavedhb
2. psiholoSke pripreme za takienje i

3. psiholoSke pripreme za konkretno takenije.

Opsta psiholoSka priprema za dugotrajan proces i

PsiholoSka priprema sportista u ovoj fazi je usmaré&a upoznavanju i razvijanju svih onih
svojstava knosti koje Psihologija sporta uopste pgfava i na kojima insistira, poladeod njihovog zn#éaja
za uspesnost u preduzetim sportskim aktivnostingn Knperativ u tom pravcu postavlja je upoznavanje
licnosti svakog sportiste. Prihvatanjem ovog prvogriawvnog koraka u psiholoSkoj pripremi, na red dolaz
procena konkretnih svojstava kao Sto su, na primérp aspiracije konkretnog igta ili njegova
motivisanost za treniranje u konkretnim usloviméaakretno taknienje, itd.

U klju¢ne aktivnosti psiholoSke pripreme sportista za thaggn proces vezbanja, dakle, spadaju:

» razvijanje osobina dnosti koje sportistgpredodrefuju za uspeh i po kojima se, kasnije,
znaajno razlikuju od ostalih, kao Sto su istrajnostgavornost, samokontrola, emocionalna
stabilnost, samopouzdanje, othiost, itd.

* razvijanje motiva zngjnih za uspeh u sportu, kao Sto su motiv za posiem, nivo

aspiracije i, uopSte, svih onih motiva koji su, p@ceni trenera ili samog igfa kljucni
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podsticaji za njega dno da trenira i da se zalaze. Utoliko je ¢ajaije dobro poznavati
svakog igréa u ekipi!

= postavljanje etapnih i krajnjih ciljeva koji, tak®, imaju motivacionu snagu;

= formiranje pozitivnih stavova i vrednosti, poselmagportu kao Sansi da se osoba afirmiSe,
aktualizuje, zaradi, itd.

Osim navedenih, u ovoj fazi psiholoSke pripremenéri moraju viSe paZznje posvetiti negovanju
odgovarajde socijalne klime u ekipi, odnosno razvijanju &sga pripadnosti (bas tom timu) kod svakog
igraca, Sto dovodi samo po sebi i do boljih rezultatadsl izuzetno vazan za uspesnost tima uopSte, ove
aktivnosti trenera su od neprocenjivog &ja u radu ekipa koje se samo povremeno okupgtjuje sliaj
upravo sa reprezentacijama. Naravno da vazan papsttom pravcu predstavlj&tii primer trenera: ako i
sam ima zadovoljavaje odnose sa svim igfiaa, ako nema miljenika, ako dosledno hvali ilitiktije sve
igra¢e u zavisnosti od njihovog ponaSanjacinka, a ne po #nom nahdenju, itd., onda stvara uslove (i
poveava verovatnéu) dace i igrai slediti njegov primer. S druge strane, aktivhdsthera usmerene ka
stvaranju i odrZzavanju grupne kohezije, odrazavsgu ha povéavanje frustracione tolerancije the
igra¢ima, smanjivanje intenziteta anksiznosti, odnosatmvhnja odréenih neurotskih simptoma, Sto sve

zajednagini psiholoSku pripremu za dugotrajan proces vejghan

Psiholoska priprema za takrnje

Ovaj segment psiholoSke pripreme usmerava aktivirestera i igréda ka konkretnijim problemima
koji se javljaju u vezi sa samim takienjima ili utakmicama. Osim bavljenja vlastitim petama pred
takmicenje, vazno je odgovaraju paznju posvetiti i upoznavanju komparativnih kagastika protivnékih
igra¢a. Usredsrdujuc¢i paZnju na dobre i loSe strane protiikih igrata, postiZzemo uvid u situaciju, mozemo
da planiramo vlastite korake, odnosno taktiku, dakaam je ne3to poznato i izvesno (ili nam je biopt
¢ini), smanjuje se oganje nesigurnosti. Enost trenera je klgna u navedenim primerima. Autoritetom ili
snagom vlastite dnosti, trener mora da nametne respektivan odnosigngrotivnicima, nezavisno od
njihove objektivne snage. Osim toga, mora unaprexlizeti deo odgovornosti za postignuti uspeh ili
neuspehgine rasteréuje igrae i stvara im uslove da stvarno pokazu koliko magdatom momentu. S
obzirom da je u ovom fazi psiholoSke pripremé ueaieno sve Sto je bilo mogda uraditi do tada na planu
razvijanja individualnih svojstava relevantnih zaspizanje uspeha, igi@ treba hvaliti i isticati njihove
prednostigime se jda njihova sigurnost u sebe. Potrebno je relat@iziznaaj pobede i poraza kod igia
koliko god je to mogeée. Niti je uspeh, jednom postignut, trajan bez kagrrada, niti je neuspeh fatalan ako
se shvati kao opomena, te se ulozi viSe radagdlidovede do nekih drugih promena koje su, ako piostoj

saglasnost u ekipi, i dovele do neuspeha. Takoéshea i uspeh i neuspeh su podsticaji za rad!

PsiholoSka priprema za konkretno takefg@nje

U ovoj fazi, pripreme se dopunjavaju spetifm merama, sadrZajima i metodama do optimalnog
nivoa, uz sve ostale, ¥mavedene aktivnosti. Rad na psiholoskoj pripresminsetutim nastavlja i dalje ili,
preciznije: ne prestaje! PsiholoSka priprema pteskeniéenja je zn&ajna posle doZivljene pobede jednako

kao i posle doZivljenog poraza ili slabog rezulteBaedoci smo, na primer, stvaramaezdaod mladih
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igra¢a koji su odigrali svega nekoliko zapaZzenih utalemidladim ljudima koji su joS uvek u procesu

sazrevanja i upoznavanja sebe i vlastitih néogsti i htenja, nespremnim za promene u Zivotwtaga, na

taj n&in seizmice tlo pod nogamal u ovom primeru dolazi do izraZzaja psiholoSkapm@ma posle

takmicenja!

Metode psiholoSke pripreme sportista

U zavisnosti od toga da li ih sprovodi sportistaener ili zahtevaju ¢eke strgnjaka, razlikujemo

viSe konkretnih metoda psiholoSke pripreme spartistprve, one koje sprovodi trener ili sportispadaju,

po Lazareviéu:

promena sadrzaja misli (postize segitanjem knjige ili sluSanjem muzike ili gledanjem
filma u kome nema mnogo nasilja i krvi, u svakomcéaju izborom aktivnosti koja kod
konkretne osobe deluje relaksaciono);

zagrevanje(utice na smanjenje uzbianja ili na podizanje nivoa aktivacije,

masaza i samomasazgkoriste se kao dopuna masaze);

veZzbe disanja (smanjuju uzbdenje, sprovode se 3-4 puta na dan, mada je to sve
individualno);

individualno izgraden sistem réi-drazi usmeren ka podizanju aktivacije (nplobro je,
samo napred, najbolji sitd.) ili smirivanju (npr.ne boj se, kie dobrq itd.);

sugestivno dejstvo trenerguti¢e na povéanje samopouzdanja).

U metode psiholoSke pripreme koje zahtevaju angafe\strdnog lica spadaju:

autogeni trening (aktivha sugestija i koncentracija);

progresivna relaksacija (naizmenino zatezanje i opuStanje muskulature ddném
redosledom);

biofeed backrening (ukljuc¢uje i meditaciju, veZzbe joge i transcedentalnu taegu);
situacioni trening (simuliranje uslova karakterigtih za takmienje koji dovode do
povetane napetosti) i

intelektualni ili mentalni trening (poboljSanje izvdenja usled intenzivnog zamisljanja tog

izvodenja, bez istovremenog stvarnog ideaja).

Sve ove metode, bez obzira da li ih primenjujedresam sportista ili psiholog, imaju cilj da sne&n;

napetost, stres i eliminiSu psihosomatske smetmijstvore optimalne uslove za postizanje uspehlmLs i

ne samo u sportu. Uz uvaZzavanje svih ovih konkngbaistupaka psiholoSke pripreme, rezultati psitthos

istraZivanja pokazuju da su oni hajvise pomoglirsgtima koji su biliuvereni da¢e im pomai. Oni koji su

verovali, njima je pomoglo!
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