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lNpedaosop

OBaj TeKCT je HanucaH ¢ HamepoMm da AoNpUHECe OCTBapMBaKY OCHOBHOT LiMiba HacTase Ncmxornorunje
crnopTa - ocriocobsreasary bydyhee mpeHepa 3a ycrielWwHo cycpemarbe ca OHUM BUOOBMMA XUBOTHE
peariHoCTW Koju ce cMatpajy rcuxorioWKU 8aXHUM Y OKBUPY mpeHepckoz no3usa. MNpun kopuwherwy
OBOI TEKCTa cTyAeHT Tpeba fa uma Ha yMy Aa je rpasa cepxa U H-e2080e coricmeeHoe pada ynpaso
Taj OaneKocexHuU unrb, a He caMo nonarakwe ucnuta. HapaeHo, NpoBepa ycnewHocTn paaa CTyaeHTa
ce ocTtBapyje, usmefy ocranor, MICNMUTOM U OBaj TEKCT — Kao M yKyrnHa HacTaBa Ha OBOM NpeameTy -
Tpeba y ToMe Aa nomorHe CTyadeHTy. Minak, npaso epedHogare YCNELHOCTU HEeroBux cTyauja, na u
HEroBe CTpy4yHe OcCrnocobrbeHocTn y obnactu ncuxonoruje, ctyaeHT he gobutn Tek Tokom 6ydyhe
npogecuoHarnHe npakce. Ta BPCTa ycnexa je OHO YeMy CBaku CTyAeHT Tpeba Aaa Texu n 3aTto Beh y
pagy Ha oBom TekcTy Tpeba ga 3ay3me cTaB koju he OOMPUHETU HEroBOj MCTUHCKOj MCMXOMOLLKO]
0CrnocoBIrbEeHOCTN 3a TpeHepckn no3mB. To 3HauM Aa TekcT He Tpeba Aa cxBaTu Kao e2paduso Koje
mpeba Hayyumu 3a ucrium, Beh NPBEHCTBEHO Kao jedaH MOHYMeHW cMcTeM MCUXOMOLUKOr CasHara
ynje yceajare he My onakwamu u nocnewumu 6ydyhu rnpogecuoHanHu xusom. Beh caga, y csojum
CTYOEHTCKMM AaHuMa, OH ncuxonoruju Tpeba Aa npuctyna kao Heyemy LUTO MMa CacBUM KOHKPETHY
ynotpebHy BpeaHocT y cnopTy. U Beh caga 6u Tpebano fa ysexbaBa ynoTpeby NCMXOSOLLIKe Hayke.
CBaku CTYAEHT Ma A0BOSbHO CONCTBEHUX — HEMOCPEAHUX MNN NOCpedHUX — UCKycTaBa y CcrnopTy Aa
MOXe Ta MCKYCTBa Aa pasmartpa Kopuctehn Teopujcko casHare - MCUXOMOLLKE MOjMOBE U NpuHUMNe
KOjU YMHe cagpxaj oBe Krbure. TakBo MoBe3nBaHe KHULLIKOM Ca3Haka M peanHor XusoTa He caMo Ada
BOAM pas3Bojy noxerbHe KomrnemeHmHocmu bydyhee mpeHepa Beh UYMHM NakwWMM MpunpemMy 3a
WKOJICKO Mposepasar-e CTyOAEeHTOBOI ycrexa y HacTaBu, Tj. onakwasa ,casnahusare rpagmsa 3a
nenuTe.

CBe LUTO YOBEK YMHM Y XMBOTY MMa CBOjy NCUXOMOLLIKY CTPaHy, Na ce MHOro Tora LUTO NOCAEeHNUM Y
CropTy page MOXe OnuMcaTh Kao BULLIE UMW Make 8aXHO cycpemare ca ricuxosoeaujom. Ninak ce y
npunpemany 3a TPEHEepCKU MO3WB Heke CTBapu W3ABajajy Kao HajBaxHuje n oHe Tpeba pa 6yay
nocebaH npegmeT naxwe CTyAeHTa Npu YuTawy OBe KrwWre. [ope HaBeAeHW onwmu Luuib HacTase
ncuxomnoruje crnopTta, pasnaxe ce Ha mpu 3adamka, Koja ce TWdy TpM OCHOBHa BuAa TPeHepoBOr
cycpeTana ca ncmxonornjoM. lpeu 3agatak ce Tude npunpeme byayher TpeHepa 3a OHe aKTUBHOCTU
Koje Cce MoOry onucatu kKao HerocpedHa rpuMeHa ricuxonoauje y ceakoOHesHoM pady ca
crnopmucmuma. pBeHCTBEHW 3Hayaj OBOr 3ajaTka npousnasu M3 crtaea ga ncuxonoruja y crnopt
yrnasu fipe ceeeaa Kpo3 MNCUXOIOLKO 0b6pa3oBarke CNOPTCKUX Megarora U CBaKOOHEBHY MPUMEHY Tor
3Haha y Tekyhem pagy ca cnoptuctuma. MHorm norpewHo mucne aa je pad npumer-eHux ricuxosoea
criopma rnaBHM HauvH kopuwhera ncuxornorvje y crnopTty. Yak u kaga 6u 6uno 3HaTHO BuLle
ncmxorora crnopta OOCTYMHUX CMOPTCKMM Kiy©oBMMa, OHU He B MManu TakBe MPUIUKe 3a NPUMEHY
McUXororuje Kao LTO UX MMa TPeHep, KOjU je HernpekuaHo y3 CBOje criopTucTe, U3 AaHa y AaH -

mMeceuunma, roguHamMa.



Jpyeu 3apaTtak HacTaBe ce ogHOCM Ha ocnocobrbaBamwe cTyAeHaTa 3a adekgamHo Kopuwhere
rCUXo/IoWKUX UHGopmayuoHux u3gopa. OBaj 3agatak je ogpefleH NpPeTXogHO UM3peyeHum
OYekMBareM [a je TpeHep rnaBHU MpuUMeHMBay ncuxonorvje. Y ToMm crnyyajy ce of hera ouvekyje
HenpekMaHO ycaBplUaBake 3Harwa U3 ncuxornorvje. 3Hawbe CTe4eHO Ha CTyaujy npeactaBrba camo
OocHoBYy 3a camoobpasoBane. TpeHep Tpeba Oa je ycMepeH ka M3BOpMMa HOBMX CasHawa M a je
0ocrnocobrbeH fa Te n3Bope afekBaTHO KOPUCTY.

Tpehu 3apaTak HacTaBe ce Tnde ocnocobrbaBakwa byayhux TpeHepa 3a capadry ca CrIopmMCKUM
r1icuxonno2om. Yak n y cnopTCku 1 MCUXOMOLLKM MHOTO pa3BujeHnjuUM cpeguHama, peanHo ce cnopTucta
N TPEHep ca MpuUMeHeHUM CrOPMCKUM ricuxosioeom Buhajy petko. Anu 6aw 3ato, TpeHepu Tpeba aa
cy Beh Ha cTyaujy yno3HaTu ca Ha4MHOM paja CNopTCKOr NCUXornora, Aa 3Hajy WTa of Hera Mory ga

0YeKyjy, anu u LuTa He Mory.



3Hayaj ncuxonoruje 3a cnopT

O36WrbHO CTYAEHTOBO NPUCTYMNake NpoyvaBaky NCUXororuje cnopta yMHOromMe 3aBucu of
Hwerose ybefleHocmu y 3Hadaj me Hayke 3a criopm. TakBo heroBo ybehene Huje camo GutaH dakTop
yCMELLHOr y4eHa NCMXonoruje, oHo je butaH ycnos noTephMBaka BpegHOCTU NCMxororuje y cnopry
TOKOM ykynHor 6yayher TpeHepckor paga. O 3Havajy ncuxonoruje 3a cnopT MOXe ce roBOpUTH Ha
pasnuunTe HauuHe. O TOMe roBope Ncuxonosu, ykasyjyhu Ha To Aa ncmMxonorunja 3acHvBa yKyrnHy
CMOPTCKY AenaTHOCT U Aia Ce HW jedaH acnekT CNOPTCKOr XMBOTA - KaKo TakKMUYere, Tako n
KOHOMLMOHA, TEXHWUYKA U TaKTUYKa NpUNpemMa - He MOXe UCMpaBHO padymeTun 6e3 yaumara y 063up
ncmxonoruje. Minak, y npsum kopauuma npuaobujatsa 6yayher TpeHepa 3a TakBo yBaxaBahe
ncmxonoruje, nocebHo MecTo 1Majy MULLIIbEeHa raBHUX akTepa crnopTa — CcnopTucTa u TpeHepa. 3a
npugobujartse ctyaeHata, Oyayhux npaktnyapa, 3a NcMxonorvjy og Benukor ytuuaja Moxe aa byne
ynosHaBar-€ Ca CTaBOBMMA Koje NpemMa MCMXonoruju nmajy criopmceku aymopumemu. 3ato
norrneaajMo wTa o NCMXONOorujy MMUCIe HEeKM UCTakHYTU TpeHepu. 360r Tora LTO ce NoHekasd, BaH
MCMXOSOLLUKNX KPYroBa, BaXXHOCT NCUXONOruje orpaHnyaBa camo Ha Heke CerMeHTe unm Bpcte
cnopToBsa, NOMeHYTU TpeHepu he penpeseHToBaTV CacBMM pasnuyuuTe BpcTe CNopToBa.

Kog uHOusudyarnHux cnopToBa ce Moxe HaBecTu murbewe T. [pejema (Graham), TpeHepa
amMepuyknx atrneTudapa, of kojux je 12 yyectsosano Ha Onumnujckum urpama y CugHejy 2000. rog.
Mehy Tpu Haj3aHauvajHUje cTBapu y pagy ca aTnetTudapvma, nopeg 6nuomexaHuke u cTpartervje Tpke,
pejem HaBoan MeHmarnHy npunpemy. 3aHUMIBMBO je Aa OH HEXOTUYHO UCTUYE BaXKHOCT Ncuxosnoruje
1 Kafa roBopu 0 buomexaHuum. Hnp., kog cnpuHTa MCTUYE BaXHOCT ,dauujanHe ekcrnpecuje”,
TayHuje penakcupaHocT Mmuwuha nuua, Yme ynevaT/bUBo Nokasyje NpPoXeToCT NCUXONOorjom
LilenoKynHor atneTckor n3sohemna (y nekumjama o emoumjy objallieHa je BaXHOCT daumjanHe
ekcnpecuje).

Kopg dyanHux cnopToBa ce MOXe NoMmeHyTun Mulirbewe Linmn KoHopca (Weinberg & Gould, 2003),
BGuBLLEr TEHWUCKOr LLaMMMOoHa, a cafa TpeHepa HajuCTakHYTUUX aMepUYKUX TeHUcepa, Koju ovnrnegHo
ncuxornorujy npuaaje ganeko Hajpehu 3Havaj y BpXyHCKOM TEHUCY, usjasrbyjyhu aa je
npodecunoHanHn TeHnc 95% creap yma. [ipyrv He nay y npoueHtuma 6all Tonmko ganeko, anu je
JocrieiHa npoueHa TpeHepa Aa je TeHUC jeaaH of cropTtosa koju je 80 oo 90% MeHTanHe npupoge.

MeRy cnopTckMM ayToputeTUmMa muMCKUX CnopToBa, BepoBaTHO Hajsehn nowTosanaly
ncuxonoruje jecte CeeH JopaH EpukcoH (Eriksson, 2002), npocnaereenn dyadancku tpeHep. OH
npunaga oHuM yabancknum aytoputeTuma Koju cMaTpajy Aa ce Ha TaKTUYKOj U KOHOWULIMOHO]
npunpemu dpyabanepa gaHac TONMKO paaum Aa ce Ty MHOMO BULLE He MOXe HanpeaoBaTu, anu aa je
moryhe BuLue nocTuhn Ha NCUXOSOLLKOM MiaHy, Ha ,Bexbary Mo3ra“, Kako Kaxxe EpukcoH.
Mcuxonornjom EpnkcoH npoxuma CBOj yKymHU mpeHepcku pad. Hnp. Benuky BaXXHOCT npugaje
MpUHYUNUMa no3umusHe ricuxosioauje, Na TeXn Aa HEerosy Urpayvun yceoje onwT ONTUMUCTUYKU CTUM
XmBoTa (y KoMe, Kaxe EpuKCOH, AaH novnHe KOHCTaTaunjom ,)XMBOT je AMBaH®) U NoMaxe um ga y
BaXKHe W TellKe yTakMmuLe yrase ca No3uTUBHUM pasmulirbakeM. OH 3Ha Aa je Hajsehn HenpujaTers
urpava oOHO LUTO NCMXOSI03K 30BY ,CTPax o4 Heycnexa“ 1 CBOjUM YKYNHUM OAHOCOM npema urpadmma u
CBOjUM ApXXareM Npea yTakMuLly 1 TOKOM e, HaCToju Aa KOA urpada nogpxu ocehawe
camonoysgama. Npumersyjyhn Ta, Kao u MHora gpyra ncuxonowka Havena, EpmkcoH je nokasao moh
ricuxorsoauje Kojy npumersyje mpeHep y ceakoOHesHom pady ca urpadmma. OCM LITO Ha TPEHWUHTY U

TakMuYery NprMetbyje COrNCcTBEHO NMCUMXOMOLLKO 3Hawa, EpUKcoH oapkaBa ayroroAuLity TECHY



capalmy ca npoghecuoHaIHuUM rcuxos020M, Ynjy noMoh cmaTpa Hapo4MTO BaXKHOM Kafa UCKPCHY
nocebHn npobnemun y pagy ca TUMOM UMK NOjeANHUM Urpadnma. YBaxaBare NCUXonoruje Tonuko
KapakTepuwwe pag EpukcoHa ga Hekn KOMeHTaTopu HeroBor ycrnewHor paga TBpae Aa je TMMe yHeo
,MPEOoKpeT y Teopwujy pyabana“.

BpxyHckn cBeTckun doyabancku TpeHep — a Haw - bopa MunyTtuHoBuh, Ha ncuxonorujy rmega Bpro
cnu4Ho Epukcony. MNpukasyjyhu npenasawe bope MunytuHoBuha Ha ceMuHapy 3a npogecnoHanHy
dyanbancky nuueHuy, HeroB 0gHOC Npema Nncuxonorujy HoBUHap cymmpa HacnoBom TekcTa: ,Pyanban

je ncuxonoruja“ !

|_|CVIXOJ'IOI'VIja CrnopTa Kao ancuuniinHa NnCnxXonoLwKnxX Hayka

O ncuxonoruju je onpaegaHo rOBOPUTU Ny MHOXUHU, Kao O MICUXO/IOWKUM Haykama, ¢ 063MpomM aa
OrPOMHO NoApYYje NCUXOMOLLKE CTBAPHOCTU UCTPaxyje 8esiuku 6poj mMocebHUX MCUXOMOoWKUX
ducyunnuHa nnu epaHa. boraTcTBo (hopmMu YOBEKOBOT NOHaLLaka oMoryhyje Heroso npoyyasane ca
pasnNMyTUTUX FMeauLlTa, a CrIoXKEeHOCT CBake oA TUX CTpaHa NoHallaka je TakBa Aa je Mmoparno aohu
00 Beoma Benuke rodersne nocsioga mehy uctpaxusadnma u nogene ncuxonorvje Ha yxe obrnacmu
rpoyyasarba, Ha nocebHe AMCLMNAMHE UNW rpaHe. Hapacmare crneyujanHoa 3HaHa y OKBUPY CBake
OVCLUMNIMHE, Kao 1 CBe jaya nompeba 3a KeanumemHOM NMpUMEHOM 3Haka y obracTu npakce,
3axTeBajy paHy cneuwmjanusaumjy ncmxonora, nocebHo obpasosare 3a crieyujanucmuyku pad. JaHac
cebe HMKO peanHo He 61 Morao Aa npeactaBy camo TUTYNOM ,ncuxonor”, 6e3 oapedHuUe Kao LWTO je
»0edjn’, ,cnopTckn® UTa, WTO yKasyje Ha Herosy crieyujasHocm, Nogpyyje cTBapHe KOMNETEHTHOCTMU.

Mpe Hero wTo npefemo Ha npukas lNcmxonoruje cnopta, MOMEHUMO HEKONMKO MCMXOMOLLKNX
OVCUMNIMHA Koje Cy peneBaHTHe 3a CnopT 1 Koje 6u morne ga nobyae nHtepecosane 6yayher
TpeHepa v NnocTaHy NpeaMeT eroBor JoaaTHor obpasosara. MNpBo heMo HaBecTn meopujcke
AncunnimHe, Koje OTPK1BAjy ONLITe NPaBUIHOCTM NCUXONOLLKOr OYHKLMOHMCama, ca UMibem pasBoj
ca3HaHa Kkao Taksor, 6e3 HenocpegHoOr NoBe3nBama ca NPUMEHOM, a 3aTUM PUMEHEHe NCUXONOLLKe
AVCUMNInHE, Yuja je cBpxa nocneluere oagpeheHnx YoBeKOBMX MPaKTUYHNX AenaTHOCTY.

Onwma (cuctemaTcka unu ekcnepumeHTanHa) ncuxornoruja — npoyyasa ncmxoroLluke dyHKLuje
odpacsioe, HopmasHoa Yoseka. OBa AMCLUMNNMHA Ce cama Aarbe pasnaxe Ha cybducyuniauHe nnu
rnodepane: Ncuxonorunjy onaxamna, Ncuxonorvjy emouunja n T4. OnwTa ncuxonorunja gaje oCcCHoBHa
3HaH-a Koja Cy NpeaycrioB 3a CBaKo Aarbe NCUXOSOLLKO ycaBpluaBaHke, y HeKOM nocebHOoM npasLy
NcTpaxkvBaka uUnm npakce, na Tako 1 3a 6aBrbexe ncuxonorvjoM cnopta. lNpoaybreeHo 6aBrbere
cnopTcKo-ncmxonoLwkum npobnemuma Huje moryhe 6e3 npahewa passoja casHawa y
cybaucumnnuHama kao Wto je MNcuxonoruja onaxara (MOTOPHA KOHTpONa ce 3anpaBo OCcTBapyje
onaxarem) unu MNcmnxonorvja emoumja (Tewko GUCMO HaLNM GUNO KOjU CErMEHT CMOPTCKOT XMBOTA
KOju HuWje ,HaTonrbLeH" emoumjama). 3a joww HM3 nodzpaHa oBe ncmxonoruje Gucmo Mornu aa
OTPKMjeMO TECHY Be3y Ca CMOPTCKUM >XUBOTOM.

Mcuxonorunja nuyHocmu — npoy4vaBa paseoj, cmpykmypy v OuHamuky yesrosume ocobe. O
OMWUIBEHO] TEMM CBUX aKTepa U rbybutersa cnopra, ,,ClIopMCKoj IUYHOCMU", HE MOXEMO CMUCMEHO Aa

roeopmmMmo 6e3 no3HaBaka oBe rpaHe I'ICVIXOJ'IOFVIje.

! B.HosoctH, 10.H0BeMOap 2005.rox. Vcion HaBeeHOr HACTIOBA, YTAMO: , CBE yCIexe caM OCTHIa0
3axBaJbyjyhHl ICHXOJIOTHjH, KOMYHUKAIH]H ¥ eMOI[HjaMa — OTKPHBA TajHY ycIieXa CTpy4bak, KOju je Ha
CBETCKMM ITPBCHCTBHMA BOJHO IIET perpe3eHTanuja’.



PaseojHa ncuxonoruja yTephyje npaBMHOCTU NpoMeHa NoHalara Tokom pasBoja. OBa rpaHa
ncmxororunje ce cama garbe pasnaxe Ha nogrpaHe, ¢ 0631Mpom Ha nNpoy4YaBaHu y3pacT: of
Mcuxonoruje npeawkonckor aeteta Ao MNcuxonorvje ctapewa. Cnopt o6yxBaTa Bpro pasnuuute
y3pacHe kateropuje. CnopTcku negaror Unm opraHu3aTop pekpeauuje 6u morao ga y HaBeaeHuM
cybavcuunnmHama npoHahe NnyHo cagpikaja 3HavajHor 3a paj ca CBOjMM Y3pacHUM rpynama.

@u3suonowka NcUxororvja npoyvyasa Gu3UOIOWKe KopernaTe NCUXonoLukmMx dyHKumja. Cnopt
npeacTaBrba HEOABOjM CNOj Tena 1 gyxa, bMonoLwkor u MeHTanHor. [N1cxonoLKo pasyMmeBake MHOMMX
deHOMeHa y cnopTy je yHanpeheHo casHawbMMa U3 OBe rpaHnyHe gucunnnmHe ncuxonorunje (Ha
rpaHMum npema GUonoLKMM Haykama). YnoTpeba HekMx caBpeMeHNX MeToda camoperynaumje
cnopTtucTa, kao wro je 6uodpumadek (eHrn. biofeedback) HNp. ocnaka ce Ha 3Hawa M3 oBe obnacTtu.

CoyujanHa ncuxonorvja npoy4YaBa NoHallake nojeAnHua u Makunx rpyna y coyujanHom
OKpyxxery. CnopTcka akTUBHOCT Ce OABUja Y OPYLUTBEHOM KOHTEKCTY. Yak 1 kaga je cnoptucTa cam,
Yak 1 Kaga U3BoAM ,NPOCTY" MOTOPHY akuujy, Taj APYLUTEBHN KOHTEKCT He HanyLuTa.

PasrpaHaBamy ncuxonorvje nocebHo JONPpUHOCKU CBe pa3HOBPCHMja eHa rnpuMeHa Ha cBe Behu
6poj Noapyyja NpakTUYHOr XMBOTA. Tako ce pasnukyjy MHOroGpojHe npumMereHe epaHe ncuxosoauje,
Koje npoyyaBajy pasnuumTe obnactu rbyackor paga v xuBoTa, y unrby yHanpehera YoBekoBe
£06pobuTn 1 erose ecukacHocTU. NOMEHNMO caMo Heke O HUX:

EdykayuoHa (neparoLuka) ncMxonoruja npoyyasa NCMXONOLLKe acnekTe npoueca eaykaumje. Pey
.edykaumja“ je Tyfuua, anu je npaktuyHa 3a obyxBaTHO O3Ha4aBakEe yKyrnHoe2 npoyeca sacnumarba u
obpasosar-a, U BaH hopMarnHor LWKonoBawa (kafga ce MHTepecoBak-e Cy3n CaMo Ha LUKOMY, oHAa
roBopumo o Llikosickoj ncmuxonoruju). HajpaxHuja Tema egykaumnoHe ncuxonoruje je yyeme, y
MCMXOSOLLKOM, WUPOKOM CMWCIY Te peyn, rae ce y4yere cxBaTa Kao cBaka pernaTuBHO TpajHa
NCcUXomoLIKa NPOMeHa Ha OCHOBY UCKYCTBa. HajBaxXHWjW, MpoXuMHU rpoyec CriopmcKoa mpeHuHaa
jecTe 3anpaBo yyerse. [NaBHW yTuLaju TpeHepa Ha CNOPTUCTY, Kao 1 apyra BakHa 3bvBama y
CNOPTCKOM pasBojy — Kafa Mx nocmaTtpamMo ca acriekra camor CropTucTe - MOry ce onucaTtu Kao
yyerse. CBa NCKyCTBa CNOPTUCTa HAapaBHO He NOTUYY ca TPEHUHra HUTK Of TpeHepa. 3anpaso
HajBaXkHWje y4ere je y3rpeqHo, HECBECHO 3a Y4eHUKa, a YecCTo U 3a yumTerba. To HapounTo Baxu 3a
OHaj acnekT pa3Boja Mnagor CNopTUCTE KOjU Ce Ha3nBa BacnuTarkeM, Tj. UBMEHe NTIMYHOCTU 1
kapakTepa — cxsaheHuX y y>keM NCUXOonoLLKOM cMucny. TpeHep Tpeba Aa je WTo BuLle CBecTaH
CBOjUX, anu u Tyfux, y3arpeaHnx anu 4ecTo NpecyaHo BaXHUX BaCNUTHUX yTuuaja. Lnpene
MCMXOSOLLKOT MHTEpPeCcoBaka TPeHepa WNpK N heroBy CBECT 0 cebu kao BacnmTavy v o yTuuajuma
Apyrux ocoba Ha NoHallawe HEeroBnx cnoptTucTa. Y cBakoMm crnyyajy, oH Tpeba ga 3Ha aa Hajsehu geo
nMpoMeHa noHaluawa Kof CropTUCTe NCMXororuja TpeTmpa Kao npoLec yyerwa u aa My, y pasymesaky
TOr npoueca, 3Hake 13 obnactu egykaumoHe nNcuxonoruje moxe 6UTK of BenuKe KOPUCTK.

UHAycmpujcka ncuxonoruja (opraHnsaumoHa, ncuxonorunja paga) npoyvaBa nCcMxornoLKe acrnekre
YoBeKa y pagHOM Okpyxemny. Kao nobpa unycrtpauuja 6nmckoctu oBe rpaHe ncuxonorunje ca
MCUXOMOrnjoM cropTa Moxe ga nocnyxu Ynkwenunua aa (y CA[l) ncuxonoLluke areHuuje Koje cy
cneuuvjanusoBaHe 3a AaBake ycryra y crnopTy, UMajy KrujeHTe Kako U3 cnopTa Tako v U3 NOCNoBHOr
cBeTa.

Mcuxonoruja cagsemosarba (3a Kojy ce paHuje KOPUCTUO U Hasme MeHmariHa xuaujeHa) npoy4asa
HaunHe yHanpehewa 0ob6pobumu n eghukacHocmu nojeguHaua n opraHnsauuja. To je BaxHa

ancumniinHa 3a npuMeHeHor ncmxosora crnopTa, ann U 3a TpeHepa - OHOJIMKO KOJTUKO ou TpeHep



Tpebano fa Takohe urpa ynory npumensmaya ncuxonoruje.

KnuHuuka ncuxonoruja ytephyje HauMHe gunjarHo3e n TpeTmaHa ocoba y 036urbHUjUM
ricuxonowkum mewkohama. CnopTt uma 1 cBOje Hanudje, Koje je Hajyewhe 3aknorEeHO NenuM NMuem.
Benuka BehnHa cnopTucTa cy ncuxonoLuku 3apase ocobe, ycneluHe n cpehHe; iux cBu NoLwwTyjy, Yak
MOry Aa nocTaHy npeameT oboxaBarba. Ann Yak HU CBU YCMELLHN CMOPTUCTM HUCY cpehHu rbyaum.
TpeHepw v Apyre crnopTcKe MOCMeHNKe Mano NCTepecyjy natke cnopTucta. Hajuewhe ncuxonotuka
Kpn3a HeKor cnopTucTe Joaupyje HheroBor TpeHepa caMmo OHOSMMKO KOJSTMKO OHa OMeTa ocTBapuBake
TakMuyapckux pesyntata. Of TpeHepa ce 1 He MOXe OYeKMBAaTU Ja TakBOM CMOPTUCTU NPYXHn
cneumjanucTuyKy NCMXoroLLKy nomoh, anm 6u My 3Hahe U3 KNMHUYKE NCUXONoruje curypHo éuno og
KOPWCTU, Makap TONMUKO Aa CMOPTUCTY KOjW je NOTeHLMjanHn KIMHUYKK criydaj 6raroBpemMeHo ynyTu
npodecunoHanHom ncmxonory. O36urbHe ncmxoroLuke Telwkohe HUCY peTka nojasa y cnopTty. fa
CNoMeHeM caMo ABe cuTyauuje Koje Cy momeHuyujaiHu 036urbaH NcuxoroLuky npobnem 3a ceakoe
crnopTtucty. [NpBa je okoHYasar-€e Kapujepe, ako je Taj kpaj 6e3 npunpeme. CnopTcka NneHsuja ce yBek
OOXUBIbaBa ca nomellaHum ocehamnma, HYak 1 Kog CropTUCTE Koju Ce 3a by Ha Hajborbu HauuH
npunpemuo. [ipyrn cnyyaj jecte rmogpeda cnopTucTe, Koja MMa BPIio CIoXKeHe NCUXOMOLLKe
nMnnukauuje, a y 4emy ce cnopTucTa noHeka TeLKO cHanasu. To cy TUNWYHE NPUInKe 3a KIUHUYKY

VIHTepBeHLI,Vij ncuxonora.

MpegmeT 1 rpaHe ncmxonorunje cnoprta

MocebHa ncmxonoluka ANCUMNnHA, rncuxosoauja crnopma, iMa 3a npegmeT npoyvyaBaka
ricuxoriowKe ghakmope Koju ce T4y akTUBHOCTM Yoeeka y criopmy. Pey criopm ce pasnuyntxo
cxBaTa, Hekaga YCKo, Kao TakMuyapcka AenaTHOCTU, HeKada LWMPOKO, Kafa je CMHOHUM nojMma
u3suyka Kynmypa. Y rcuxosnoauju criopma Hajyewwhe ce ,criopm” cxsaTta y yCcKoM 3Haverwy. bes
063vpa Ha cxBaTare Te peun, llcuxonoauja crropma Npoyyasa, NojeAHOCTaBbEHO peyeHo, d8a
cMepa nHTepakumje rncuxonowkux gpakmopa v criopma: C jegHe ctpaHe, moryhe je npoydyasaTu
yTuLaj NCUXOMOLLKNX 0COBUHA 1nu npoueca Ha CriopmcKy akmueHoCm U Ty je TUNMYaH unib
yHanpeherwe makmu4yapckux pedysmama cnoptucta. Kopuctehu pedHuk ekcnepymeHTanHe
ncuxonoruje, Ty Cy NCMXONOLLKN bakTopu He3asucHe gapujabrie, y3pouu koju ogpehyjy nocneguue y
obnactu cnopTcke akTMBHOCTU; TUNNYHA 3as8ucHa 8apujabria, Kao nocnegvua Aenosara y3poka,
jecte ycriewHocm cnopTucte. C gpyre cTpaHe — a TO je TUMMYaH crnyyaj y pekpeaTMBHOM CMopTY -
MOXe Hac UHTepecoBaTu obpamHu cMmep yTuuaja, kaga He3aBucHe Bapujabne (y3pouw) nocrajy
pasnuunTM HauMHN b6assbera Cropmom, a 3aBucHe Bapujabne (nocneguue) cy HemnocpegHe unu
KyMynuvpaHe NCMXOonoLUKe NpoMeHe ko ocoba koje ce 6aBe CnopToM.

Mcuxonoruja cnopTa, Kao rpaHa ncuxosnoruje, caMma 3axTeBa farbe pasrpaHasame. [lakne, yHyTap
came lNcuxonoruje cnopta nocToju dasba crieyujanusayuja. OcHoBHa nogena lNcuxonorvje cnopTa Ha
cyboucyunnuHe Nnn nogrpaHe jecte nogena Ha aka0eMcKy rMcuxooaujy n rnpumMeHseHy ricuxosnoaujy
criopma.

AkadeMcka ricuxorioauja ce ocTBapyje Yy OKBUPY BMCOKOLLKOSICKe eaykaumje (mpema rpykoj peym
,<aKagemma“, ca s3HadeHeM BMUCOKe LKore). AkageMCcKku NCcMxornosn cnopTa umajy dea anasHa rocna:.
(1) HayyHO ucmpaskuear-e NCMXONOLLKNX acrnekaTa cnopTa u (2) obpasosare byayhunx negarora
cnoprta. [Mpe Hero wTo npefemo Ha Npukas npMMereHe Ncuxororvje cnopTa, NMOHOBUMO CTaB Ha

KOMe CMO 3aCHOBasnu npBu, 3Ha4un e/iaeHuU, 3agatak HactaBe I'ICVIXOJ'IOFVIje. Taj CTaB rnacu:



lMcuxonozauja y cnopm ynasu ripe ceeea NpeKo mpeHepa, NPeKo He20802 HenpeKkugHor
npumersugarsa ricuxosnoauje y ceakodHesHoMm pady ca cnopmucmuma. NocmaTpaHa y TOM cCBeTny,
akagemcka ncuxonoruvja aobuja nsysetaH 3Havaj. He camo aa je oHa — Kpo3 Hay4HO MpoyyaBare
cnopTa - OCHOBHW U3BOP 3HaHa 3a NPYMeHEHOr CNOPTCKOr MCMXO0Sora, Hero je oAroBopHa 3a AaBake
noTpebHor ncmxonoLkor o6pasoBara koje 3acHNBa CBAKOAHEBHU pag 2/1agHo2 NpUMerMBada
ncmxorsoruje y cnopTy — mpeHepa.

Tokom oBor kypca ncuxonoruje, B hete gobpo ynosHaTv akagemcKy NCuxonorujy cnopra.
MpoyyaBajyhu ca CBOjMM HAaCTaBHUKOM BaXKHe TemMe Mcmxororuje cnoprta, 4obuheTe 0CHOBY 3a CBOje
HenpekMaHo farbe camoobpasoBare y NCUXONOruju U 3a NPUMEHY NCUXOMOLLKOT 3HaHa Y CBOM
TpeHepckom paay. To je enasHu unrb Hactaee. PeanHo rmegaHo, Bu heTe peTko cpeTtatu
npuMenseHor ncuxonora cnopTa. Bawwum gobpum npumermeareM ncuxonorvje camu hete
OOMNpVHETU TOoMe Aa BaM OH U He Byae HeonxoaaH. Minak, Tpeba Aa 3HaTe WwTa 1 Kako pagu ncuxonor
crnopTa, WTO je NocebHO KOPUCHO Y HaLoj CpeanHu, Y KOjoj je HeroB nocao NpUnnYyHo MnMctudukoBaH
unu jegHoctpaHo cxsaheH. HepeTko ce ncmxoror crnopTta cxearta Kao ,TECTONor", Kao NcUxonor Koju

TecTupa cnoptucre, WTo je HeTa4yaH onuc Herosor nocna.

MocnoBu NpUMeH-eHOr CNOPTCKOr Ncuxosnora

lMpumerseHu rcuxono3u criopma cy rpakmuyapu, ca 08a enasHa rocrna: npeu je cagemodasHu
pad ca cnopTucTMMa U TpeHepuma, y Be3n ca NcUxXOMnoLLKMM acrnekTuma npunpemMe cnopTucTa 3a
TakKMU4eHe; ApYrv je aBare K/IUHUYKUX yCrlyea CopTUCTUMA KOju CY Y 03OUIbHOj KpU3sm.

CaseTogaBsHu pag ce Hajpehum gernom cacToju y nogyvyaBany CnopTucTa y NPUMEHU mexHuKka
camopezyrnayuje akmugHOCmMuU, Kao WTO Cy: ednkacHo ogpehuBame Unrbesa, TPEHUHT
npegcraerbakbeM, MeTo4e pernakcauuje UTA., Tako Aa ce heros Nocao MoXe onucaTu 1 Kao
edykayuja. OH Nomaxe TpeHepy 1 CNOPTUCTU U Y pellaBaky Texux, anv yobnyajeHmx cutyaumja y
cnopty. TO Cy pasnnMunT UHTpanepcoHanHu (HNp. Nag camonoysgara) UM MHTepnepcoHarHu
npobnemu (cykobu cnopTucTe ca ApYrMMa, y CMOPTCKOM UMM BaHCMOPTCKOM XUBOTY). Ty ncuxonor
MOXe [ia KOPUCTU CBOje 3HaHE U3 KIMHUYKE MCUXOrorunje, anw je BaxHo 3Hatu ga he noHekag ynytmutu
CNOpPTUCTY CBOM KOMerun Koju ce cneumjannuaoBao 3a BpCTy nomohu Koja je cnopTtuctun notpebHa, a 3a
Kojy ncuxonor cnopta Hema notpebHe kBanudukaumje. Obpahare 61O KOM NCUXOMOry, CNOPTCKOM
WNW KNYHWYKOM, paau peluaBara npobrnema kora camu HUCY Yy CTawy Aa pelle, CnopTucTa n TpeHep
Tpeba Aa cxBaTe kao pauMoHarnHo noHallake, Kao LTO je HopManHo 1 paumnoHarnHo Aa ce 3a
pelwaBare npobrema HencnxornoLLKe BPCTe 3a Koje HUCY KBanudunkoBaHU unm Hemajy notpebaH anat
ob6pahajy reyauma kojuma je To CTpyka.

Mpe Ho WwTo NnpehfemMo Ha geTarbHuWjuU ONMUC NOCa NPUMEHEHON CNOPTCKOT ncuxornora (o4 cTp. 16.
00 24), npukasaheMo Hay4yHy 1 emuyKy OCHO8Y KOHKpPETHOr pafa ncuxornora. [o3HaBake HayYHUX U
E€TUYKNX MPUHLMNA je HYXKHO 3a NOTNYHO pasyMeBame paga NpMMeHeHOor ncuxosora cnopra u 3a
ycneLuHy capagwy TpeHepa u cnopTucte ca M. Ocum Tora, HapounTOo Kaga je pey o NpUMeHn
Hay4YHVX NpUHLUMNA Y Npakcu, Hema CyLITUHCKe pasnuke namely ncuxonora n mpeHepa. 3ato
crnegehu TeKCT HeMa CBpPXy CamMo Ja OnuLLIe HauMH paja ricuxosioea npaktuyapa, Beh Tpeba ga 6yae

noeoa Aa Gyayhu TpeHep pasmuiurba O NPUHLMNMMA KOjU 3aCHUBAjy mpeHepcKu pag.



MprMeHa Hay4yHUX NPUHLMMA Y NCUXOSOLLKOj Npakcu

lMpumereHu ncuxonor criopma ce 6aBn UCTUM NUTakMMa Kojuma ce 6aBu NCUXonor ucmpaxueay
— npodpecnoHanHu Hay4HuK. 3anpaso, napanena npakTnyap — Hay4yHWK 8axu U 3a mpeHepa,
MOroToBO Kaja ce Harnawasa YukbeHnua aa je TPeHepCcKn pag yMHOrome npumeHa ncuxonoruje. Ceu
OHW — MPUMEHEHN NCUXOMOT, TPEHEP, HAYYHWK - TEXE Aa YrMo3Hajy Wwmo suwe ¢hakmopa rncuxonowkKe
8pcme KojuMa ce Moxe objacHumu v npedsudemu NoHalawe cnopTucta. Pasnuka namehy
UCcTpaxmeaya u NpUMeHeHOr Ncuxonora NOCTOjN y Ha4yuHy rnpucmynarka rpobremy v, kKao nocneamum
Te pasnuke, y u3zbopy cdakropa noHallaka O KojMa NpBeHCTBEHO BOAe padvyHa. [Ncuxonory
ucmpaxuseaydy je ngean KOpekTHOr NpucTynamwa npobnemy OoHO LUTO pafe 8esluke Hayke, Behe n
cTapuje of ncuxororuje, Kao WTo cy nsmnka n xemuja, rae ce nocebHo yBaxaBa cmpoeaa KoHmpona
ycrosa ucnuTrBama pagu oHOLWeHa HeG80CMUCIEHO2 3aKibyyka O Y3POYHO NocrneauyHoj Besu, ca
nabopamopujckuM eKCnepMMeHTOM Kao y30poM KoHTpore. [la 6u 3agoBorbno cTpora npasuna
Hay4HOr paja, UCTpaXKunBad je 4eCTo NpumMopaH Aa npoy4vaBaHy Npobnem ycknagm 3a MeToAoMoLKUM
3axTeBMMa, WTO No npasuny Boau ynpowhaeawy peanHocT. CBaka Hayka ynpolihasa pearnHocT,
anu y ncuxornorunju Takeo ynpowhasare Kpuje Hajpehe onacHocTn. HepeTko ce gelwasa aa 1o
ycknafnueare (ocupomMallere) npobnema npema 3axTeBrMa Hay4He MeToAomMnornje 3Haum heroBo
Aerpagmpate 4o TOr cTerneHa Aa ce Hay4yHo hopMynucaH npeaMeT npoyyasara Ao
Henpeno3HaBaha pasnukyje og npeaMeTa KakaB ce jaBrba Y NpupogHoM o6nuky, 360r kora je Hay4HO
ncTpaxuBane NokpeHyTo. Hnp. YoBekoBa naxHa unu emouuje cy, HapasHo, oAyBek npeameT
Hay4HOr NpoyyaBaksa, anu Hajuyelwhe OHO LUITO NOBEe3yje Hay4yHO TPeTUpaHy, HNp. nabopaTopujcky,
NaXXHwy N1 eMoLmjy ca NaKkoM U eMOLMOM Y peariHOM XXMBOTY jeCcTe YrraBHOM UCTU TEPMUH, AOK je
cafp)kaj Hay4HMKOBE Naktse BPIo pasnuymMT o4 OHOra LUTO NpakTuyap y cnopTy — NCUXOMOr Unu
TpeHep — nog TMM TEPMUHOM nogpasyMeBa. Ha To cyMOpHO cTawe CTBapy BaxHO je 6GnaroBpemMeHo
ykasatu 6yayhem TpeHepy paav n3beraBara HEroBor pasodapera kaga My ncuxornor npakTmyap
Kaxke 4a je CTOroAuLLHbe HaydHO UCTpaXnBame Naxhe Aano Manu AoNpUHOC NPakTMYHOM
TpeTupaky Tor npobnema y cnopty (Mokpajau, 1996). MaxHu ,in vivo" npakTuyap npuctyna y
CINOXEHUM cUTyaumjaMa Koje HUCY HW HamnuK ,,CTepUnHMM* nabopaTtopujama Hay4yHuKa; Mopa kby Aa
npouekyje 1 aa koM bapaTta cpeAcTBUMa Koja UMa Ha pacnonarawy. W oner je ped umnposusayuja
npaBu Ha4YMH ONMCMBaHa HacTojaka NpakTuyapa Aa CBOj paj Y BPfio CAOXEHUM yCrnoBuma
npunarogu 3axTeBy Hay4yHe 3acHoBaHOCTWU. HapaBHO, npakTnyap je obaBesaH Aa, kaa rog Moxe u
KONWKO rof MOXe, KOPUCTU Hay4yHO noTBpheHa 3Haka (HaydyHa nuTepaTypa Tpeba Aa uma npegHocT y
OfHOCY Ha HedhopMarHy pasmMeHy NCKycTaea ca konerama) n Mmemode (BanvaHoO, NOy3faaHo u
06jekTUBHO Meperse Tpeba Aa uma NpPefHOCT HaJ HECUCTEMATCKUM ONcepBrpaeM; NPETX04HO
NpOBEPEHN NOCTYNUWN MHTEPBEHLM]Ee NMajy NPEAHOCT Ha TPETMaHMMa CMULLIbaHUM Y TPEeHyLMMa
HMXOBE UMMNNeMeHTaLmje), Tako Aa Ce HayYHW U NPaKTUYHW NPUCTYN He CMejy KOHTpacTupaTu.

Bynyhem TpeHepy Beh TokoM cTyauja Tpeba ykasatu Ha Telkohe y NoBe3nBaky NCUXONOLLKE
HayKe 1 XMBOTa, He caMo 3aTo Aa 6u pasymeo rpaHmue Mohu ncuxornora npakTupaya Beh u ga ce oH
caM NpunpemMun 3a OHO LUTO ra Yeka HaKoH CTyAuja, TOKOM COMNCTBEHOr, Make BULLIE CaMOCTasHoT,
OOXUBOTHOT NCUXOMOLLIKOT 000pa3oBaka, Ynjy BaXXHOCT UCTMYE OPYrv 3adaTak Halle HacTaBe
Mecuxonoruje cnopta. OH Mopa yHanpef Aa 6yae npunpemrbeH 3a YnkeHnLy Aa Ha jeqHOCTaBHa
nuTaka, Hay4Ha nutepatypa Hajuewhe faje BpNo KOMMMIMKOBaHe 04roBope, Koju ce TpeHepy 4ecTo

MOTy YYUHUTU NOTNYHO UpeneBaHTHUM 3a HEeroB NPakTU4HM XNBOT. PeaKqua Ha TO MOXe Aa 6y,u,e



oaspahatre o Hayke n npnberaBare 6eNeTPUCTUYKO] UMN ,)KYPHANUCTUYKO]" NCUXOMOTKjU, Kako ce
MOCMNpPAHO Ha3MBa LITUBO Y KOMe ce, 6e3 ocnakaka Ha HayKy, CyBuLLE jeQHOCTaBHO 1 (0)nako
ofrosapa Ha CrnoxeHa nuTara JbyAcKor noHawawa. CBe 0BO Hanpes HaBeeHOo HaroselwwTasa Aa, U3
pasnora Koju 1Majy Nopekno y npakcu, C jeaHe cTpaHe, unu y Hayum, ¢ apyre ctpaHe, NocToju pusmk
pasfBajatba Hay4yHe W rpakmuyHe ncuxororuje. Y CBOjoj KpaTkoj uctopumjy — 1 6awl 3aTto WwTo je mnada
HayKa ca 8psio mewkom npedmMemomM NpoyyaBama, a ca BeNMKNM 3axmesuma 3a npumMeHoM —
ncuxonorunja Beh uma UckycTea passoja Hayke v npakce. JeqHOM je HeKo Ha AyXOBUT HauuH nNprkasao
TaKBO fapasiesniHo NocTojawe Hayke 6e3 xusoma n rpakce 6e3 Hayke. [Npema Toj KapukaTypm
ncuxonoruje, jeAHn NCUXonosun rnpepuHeHUM Hay4yHUM Memodama Npoy4vaBajy rnumara Koja HUKoa y
peanHocmu He uHmepecyjy, a opyrm — memodama HerlosHame 8pedHOCMU peLlaBajy 8axHa
XKueomHa numara. Benvika je o4roBopHOCT CBUX NCUXOMOra y CNopTy Aa Ha CBaKW Ha4yuH ONOBPrHy
NPUMEHIBMBOCT TaKBOI onuca Ha ncmxosnorujy cnopta. OCHOBHM YCMOB 3a TO jeCTe opXaBahe TeCHe
BE3e akaJeMcke 1 NnpuMereHe ncuxororuje cnopTa.

AKO CMO peknu aa ce npakmuyap ncuxonorvje, 6uno a je To NCMXonor unu TPeHep, Moxe
yrneaaTtu Ha paj HaydHuKa, ucmopujcKu nocMaTpaHo NCUXOMOLLIKa Hayka je ,umumauyuja* 30pasoe
pasyma Joseka. Obu4aH YOBEK je OfyBeK TEXMNO Aa o0bjacHN 1 NpeaBMan NoHalLake CBOjUX BRvKHMX.
W gaHac je To cioHmaHa nompeba sbydu, koja ce NOBPEMEHO HAMETIBLMBO Nokasyje. Hnp. HakoH
ogurpaHux ytakmuua, reybutersu cnopTa objallHaBajy Mcxofe CnopTCKUX MeveBa Unu nocTynke
Hekor cnopTtucTta. OHM To Hajuewhe He page 36or yTBphMBaka 0bjekTMBHE UCTUHE, BEh 13 jakmx
€MOTMBHUX passora, anu oHU UMajy Hamepy Aa objacHe Heko forafhare Tako WTo he nojeanHavaH
cnyyaj TpeTMpaTu Kao rnpumMepak Heke ornwime rpasusiHocmu — LWITO je aHanorHo pagy HayyHuka.
Kapa jeqaH Koliapkallikv TMM KOHCTaHTHO BOAU ca Bule of 10 koweBa pasnuke A0 2 MUHyTa npea
Kpaj yTakmuLe, a JOXMBK nopas, Taga jegHo objallibere Moxe Aa 6yae NCMXonoLKo: ,pasnor nopasa
je To wTo nx je fobpa KoLl-pasnmka MeHTanHo onyctuna“. To Tymaderwe Moxe 6Utn ncnpasHo. Hawwm
KOLLapKaLum cy ce MoXaa NpepaHo yXXMBenu y ynory nobegHuka n nodenu cy genmmuyHo seh aa
mpujymepyjy, a y Tpujydy ce yxuea n He pagn ce 030UIbHO: jeqHOCTaBHO, Urpadn HUCY cadyBanu
noTpebHy onpesHOCT Ao Kpaja yTakmuue. (Y3rped Aa nomeHeM Aa je Ta pawupeHa npakca rp-ybutersa
cnopTa u TpeHepa Aa ce Yy ricuxosioauju npoHanase objalera Mcxoaa Meyesa - Jobap Aokas 3a
BaXXHOCT MCMXOSOLLKE HayKe Yy CropTy).

BaxHo je ga cxsatvmo pasnuky namehy gomerta 3dpagoe pa3yma n jomeTa Hay4Ho 3acHO8aHo2
objawrera. [lok je 3a rbybuterba cnopTa AOBOSEHO Aa MY TyMayehe 38y4u /I02UYHO, TPEHEPY je
noTpebHo npaso objalirerse, jep je hemy objallHere camo 0CHO8a 3a COMCMEEHy akyujy. YBeEK je
moryhe aaTtu pasnuuuTa objallbera 3a UcTy nojasy. ObuyHe reyae YecTo 3agoBorbaBa 6uUMNo Kakeso
Tymayene — jep UM pasjalltaBa HejacHo. Hasujay je Ty n3bmprbsnemnju y ogHOCY Ha HeyTpanHor
nocmaTtpava CropTCKor Meya: hemy He ofroBapa Guno KakBo TymMadewe, anv He 300r TeXHE UCTUHHU,
Beh 360r nmpucmpacmHocmu - OH NpUxBaTa OHO TyMayehe Koje he208e uzgpaye, Yak 1 y nopasy,
cnvka y nenum 6ojama Tj. ,4y8a um obpas“. Hekap ce y Ty CBpXy kopucTe, 6e3 nkakse npeTxogHe
aHanu3ae, 3akby4um, 3anpaBo npasHe dpase, kao LTO je ,Halum cy uM noknoHunu 6oa‘. Heku nyTt ce
YMHU Ja je 3aKrby4ak nnod aHanuae gorahaja Ha TepeHy (HNp. NoHalake cyauje, now TepeH, rpyba
urpa NpoTUBHYKKA), @ 3anpaBso je pey 0 NPUCTPACTHOM M3bopy Tymayena Koje ,Halle urpaye”
ocriobaha od2o8opHocmu 3a He3agoBosrbasajyhu pesynrtat. 3aHUMIBUBO je Aa ce y TakBuM

LYTELWHNM" objallHersMa HeKu NyT NpyUxBaTa OAroBOPHOCT ,HaLIMX", anu He ykasnBarweM Aa cy



MexXHUYKU Unn makmuyku nogbauunu, Beh ga cy nokasanu HeKy hUX0BY r1CUXOIoWKy cnabocT, HAp.
,FOIN je NpuMrbeH 360r naga KoHueHTpauuje”. Nl TpeHepu Cy BULLIE CKITOHW MCUXOIOWKUM HEro ,yCKo-
CTPYYHMM" ObjallHersnMa, 3aTo WTo cebu npunucyjy Behy 04roBOpHOCT Y 8aHMCUMXONOLLKOM AOMEHY,
OOK Ce 3a NcUxXonorujy He cmaTtpajy HagnexxHum. Moxaa 3aTto Hekv TpeHepu 1 He Bore Aa UM ce
,HaTypa“ ncnxomnorvja kao BaxkHa y HUXOBOM pagy, WTO 3Ha4M U y CTpy4HOM obpaszoBary. OHY 61
BULLIE BONENuM Aa Ncuxomnorujy octaee ncuxonosmma. Taga y cnydvajy nogbadaja HUX0OBUX Urpaya
nako Mory Aa ynpy npctom y kpusua. To je 61no ncuxonor, unm ako TakBor Hema, TO je cam urpau,
KOju Huje BNagao cBOjuM noctynuuma. bapem TpeHep Huje KpuB, jep ncuxonorunja Huje kerosa
HaaeXHOCT.

"ope nomeHyTM criyyaj ca Kollapkalumma Koju rybe ytakmuuy 36or npepaHor TpujymcoBara 6u
nnak Tpebano noapobHuje aHanuanpaTn, 6e3 063mpa WTO AaTO NCUMXOMOLIKO TyMaveHe Moxe Aa
yTewn HaBujade. TpeHep He 6u Tpebano aa ce 3agoBorbu Tewekwem. OH Tpeba Aa npesasuhe Te
cnabocTtun 30pasopa3ymckoe objalraBara. Hbera 6u Tpebano ga nHtepecyje npaso objallrerse.
Jep weroea npasa notpeba Huje Aa NpUCTPacTHUM TymayeremM ca cebe CknHe OAroBOpHOCT, HEro Aa
Ha OCHOBY yTBpfeHnX NpaBuUIHOCTU — ripedsufa NoHallaHe CBOjUX U NPOTUBHUYKUX Urpaya, a
OHOMKO KONUKO MOXe, Aa To npeABvharwe NPeTBOpn y akmugHe Mepe KoHmposie (ynpaerbama)
noHallakeM akTepa ytakmuue. ObjekmusHa aHanusa NoMeHyTe Kollapkallke urpe Moxga ou
OTKpuna npaso objallkere Nopasa HakoH BoficTBa. Moxaa Huje TauyHo Aa cy urpayv rnpepaHo
nukosanu, Beh Hucy npumMemusnu rMpoMeHy makmuke y Urpyu NpoTUBHMKA U HUCY HA NPaBu Ha4YnH
Tome napupanu. [lyropoyHo rnefaHo, y TPEHEPOBOM je MHTEepecy — UCTO Kao W'y MHTepecy urpada -
[a Hanase npaga, a He yTeluHa, objallera aorafama y urpu — ykiby4yjyiiv Ty 1 ncuxonoLuka
objallrberba, jep 1 AenoBake NCUXONoLLKMX dpakTopa TpeHep (cam unu y3 nomoh ncuxonora) Tpeba
Aa npegsuha unu KoOHTpornuLue.

lMpucmpacmHocm n Hecucmemamuy4HOCM 30paBor pasyma npaktuyap Tpeba ga 3ameHn Hay4HOM
objekmusHowhy n cucmemamuyHownhy. MNpakTuyap ncuxonoruje — 6unNo ga je To NCUXonor nnu
TPEeHep - CBOje UHTEPBEHLMje MOXe Aa TpeTupa CrIMYHO Hay4HOM eKCrnepumeHTy: lNpeyusHo
opmynuwe npobnem, naxsrbuso naaHupa UHMepeeHUujy, cucmemMamcKu je criposodu u rnpogepasa
nocmuzHyme eghekme. Npensuhare unu akTMBHY MHTEPBEHLMjY HAaY4YHO 3acHUBaA — ocnamajyhu ce
Ha CBOje cuxonowko obpasosarbe. OCUM TEOPU|CKOT, ,KHULLKOT 3HaHa, NCUXOMOr U TPEHep umajy u
CBOja corcmeeHa UucKycmea, Koja Cy AparoueHa 3a npakcy, anv kag rog je moryhe, npegHocTt Tpeba
Aa uma Hay4Ho objalltberse, Tj. NpaBUITHOCT YTBPHeHa Ha Hay4YHU Ha4uH, KPO3 CUCTeMaTCKO
EeMMNMpUjCKO NCTpaxnBame. HepeTko, HayyHU Hanasu CyLUTUHCKU ucripaessbajy unu 0oryryjy obuyHa
NcKycTBa npaktnyapa. Hnp. cynpoTHO paliMpeHoM MULLIbEHY O NOTMYHO]j NPEAHOCTU urpama Koj
kyhe, y 0gHOCY Ha rocToBaha, eMNMPKJCKO UCTpaXMBaH-e Nokasyje Aa je 3akibyyak CroXeHuju.
M3rnepa ga y Heknm hazama TakMU4eHa BUCOKa oYekuBara gomahe nybnvke npeacraerbajy
npeBenuk TepeT 3a urpade, na nowunje urpajy kog kyhe Hero y roctuma.

lMprMeHeHn NCUXONOr - KAao N TPEHep Y NPaKTUKOBaky NCUXOSOoruje - je BeoMa CBeCTaH BENUKNX
odcmynaka rnojeduHayHuUX crlyyajeea Of, ONLUITUX NPaBUNHOCTU, OHUX KOje Baxke 3a MPOCEYHY
cuTyauujy unm 3a npoceyvHy ocoby. 3anpaso, npakTuyap yBek MMa rnocna ca jeqUHCTBEHOM
CcUTyaumjoM 1 jeaMHCTBEHOM 0coBoM. 3aTo je OH cnpemaH Ha umnposu3ayujy, koja ce cxBaTta Kao
apanTuBHO — 3a nocebaH criyyaj - oAcTynake of OHora LITO ce cmaTtpa yobudajeHoM, cTaHgapAHOM

npakcoM. Heku nyT, ,y UajTHOTY", OH NOCTyMNa MHTYMTUBHO, arnv HapaBHO, YBEK PasMuLLIba O CBOJUM
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nocTynuMma 1 o0 pasfnosnma Koju Cy ra HaBenu Ha TakBo oanydmeake. CaMokpuTu4HocT 6u Tpebano
Aa 6yae BaxHa kapakTepucTuka npaktnyapa.

3a nobpo npeasvhake 1 ynpaerbake, onuc rnojaga Tpeba aa je wmo objekmusHUjU U WMo
npeyu3sHuju. MNcnxonoan HacToje Aa, Kag rod je To moryhe, KOpUcTe MepHe MHCTPYMeHTe, ca
npeTxogHo yTBpheHum MepHUM Kapakmepucmukama. Yak u Kaga He KOpUcTu ctaHgapausoBaHe
MepHe MHCTPYMEeHTe, NpakTuyap HacToju Aa o CBOjUM oncepBaLuunjama pasMuLLiba Ha CAMYaH HauvH, y
TEPMUHMMA BarbaHOCTU, NOY34aHOCTU, 06jeKTUBHOCTM U OCETILUBOCTU. 3anpaBo y TOMe je OCHOBHa
KOPUCT o ncuxomeTpuje (MCUMXOrOoLLKe rpaHe Koja ce 6aBu MepereM) — jep Mnpukasyje wra je 10
y30pHO onuncmBame (Mepere) 1 LWTa Cy rpeLuke u NpucTpacTHOCTH, YeMy Tpeba TeXUTU 1 Yera ce
Tpeba knoHuTU. Beh cag moxeMo ga npusHamo — a o Tome hemo KacHuje BuLle roBopuTH - Aa je, no
CBOjMM KOHa4YHWM NPOU3BOANMA, N0 KBaNUTETY NCUXOMOLLKUX MEPHUX MHCTPYMEHaTa, NcuxomMeTpuja
~-Tek npoxogana“. To Hapouuto Tpeba Aa je jacHo y AenaTHOCTMMa Kao LUTO je CropT, rae Ce Benuke
Haje Be3yjy 3a NCUXONOLLKO Mepere. Halla cnopTtcka cpegnHa, 36or cnneta ogpefeHnx OKONHOCTH,
nma HepearHa ovekunBara og ncuxometpuje. lNpusHarwe rpaHnua concTeeHMx Mohu je jegHa o
OCHOBHMX 06aBesa Kojy nponucyje npogecrmoHanHa eTuka cnopTcke ncuxonoruje.

MpodecrnoHanHa eTuka je N3y3eTHO BaxkaH acrnekT paga NpMMeHeHOr Ncmxosiora cnopTa, na je Toj

Temu oBe noceeheH nocebaH aeo TekcTa.

ETvykn npuHuunm y pagy ncmuxonora

36or ocemsbuse npupode HUX0802 r1ocsia n noTpebe yHympalwHe KOHmporse Keanumema,
f1ICUX0r103U Cy ycmaHo8usIu emuyKku KoOekc ceoje rnpogpecuje. Ozpewer-e 0 kera N3Boau ncmxorora
npen cyd npodecmoHanHor yapyxema, a 03burbHvja noBpeaa ctaHaapa noHailawa — koja Beh
npegcTaerba orpellere 0 3aKoH 0 MPodeCnoHanNHoj AenaTtHoCcTH - u npeg pedosaH cyd. [NMo3HaBawe
npupoae paga ncuxornora jecte npeaycrnos Aobpe capaghe CNopTUCTE U TpeEHepa ca NCMXONOorom, a
nocebHaH [OMNPUHOC pa3eojy nogepera NpemMa ncMxonory Aaje casHamwe Aa je heros
npodecrnoHanHn pag perynucaH emuykum KOOeKCOM U 3aKOHOM.

Kao npumep eTudke perynaumje ncmxonotuke npodecuje Mory ce HaBecTu Tpy OCHOBHA NpuUHLMNa
n3 ETuykor kogekca Yapyxxerwa eBporckmx ncuxosora.

MpBW NpuHUMN Hanaxe nNcuxonory aa nowmyje u yHanpehyje ocHoeHa npasa JjbyOu ca Kojuma
padu. Ty ce nogpasymeBa 3alLTUTa HUXOBE MHTUMHOCTM U cnobofe. Ma Konuko uctuuame
YOBEKOBWX MpaBa n3rfnega kao cacByM ancTpakTaH XyMaHUCTUYKU NPUHLMI, OHO MMa BP0 KOHKPETHY
NPUMEHY Yy perynucamy ncuxonoLuke npakce. Hnp. 3a OHO WTO Ncuxosor npeay3vMa y ogHocy Ha
CBOT K/lUjeHma — KOPUCHWKa CBOjuX ycnyra - Tpeba aa nobuje wero.y caznacHocm. To ce 0gHOCK U
Ha NPUMEHY MCMXOJSOLLKNUX MEPHUX MHCTPYMEeHaTa: y NCUXOSIOLKN pa3BujeHUM 3emMrbamMa nocTojn
BULIeAeLieHnjcKa Npakca Aa CBaku UCMIUTaHWK Npe NpUMeHe NCUXONOLLKOr MEPHOT MHCTPYMEHTa
CBOjUM NOTNNCOM Aaje ,MHpOopMUcaHy carnacHoct". 3atum — cBaka ocoba Tpeba fa uma rpunuky da
ce obpamu ricuxonoey. NMpumep gobpe npakce je pag CNOPTCKUX NCMXONora OnMMnujcke
penpeseHTaumnje CAl Ha Onumnujckum urpama y ATnaHTu, rae je cBaku cnoptucta mMo2ao aa ce
obaBecTu 0 ycrnyrama Koje cy My MOInu AaTu CropTCKM NCUXOMNO3W U MOrao je ga oanyyv ga nv ga um
ce obpaTtu, anv y TOM nornegy Huje TpNeo HUKaKBY rpuHyoy.

Mcuxonor je AyxaH Aa ocurypa nosepsbuUsocm NCUXOMOLLKE MHTEPBEHLMje 1 Aa YyBa

npogecuoHarnHy majHy.
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Opyri npyHUMN ce Tude KomnemeHmHocmu ncuxosnora. KoMneTeHTHOCT ncuxonora nponctuye ns
H-EroBOI 8UCOKOWKOIICKO2 0bpa3osarba, Koje AonykaBa cmasiHuUM rnpogecuoHanHuUM ycaspuiagaH-em
n crieyuguyHoM nipakcom. V13 paHujer TekcTa je BUArbMBO Aa ncuxonor Tpeba ga vma jacHo omeheHo
rnosbe ceoje HadnexHocmu. [lakne, Huje moryhe fa Heko cebe npornacy HagnexHWM 3a pajg Ha
He4eMy 3a WTa oceha HeKy CBOjy yHyTpallky Bokauujy, Beh cBako Tpeba ga pagu camo oHaj nocao
3a Koju nMa doka3aHy KOMMETEHTHOCT.

Tpehu npuHUMN ce Tu4e 002080pHOCMU NCMXONora 3a u3bop, NPMMeHy 1 nocrneaule MetToaa Koje
y pagy npumemsyje.

Kao npumep paspage onwTux eTUYKMX NpuHUMna NnpuMereHnx 3a perynucarwe npodecuoHanHor
paja criopmckKux NcmMxornora, Moxe ce HasecTu lNMoBerba paHLuyckux ncuxonora cnopTa. HbeHe
HajBaXkHuje Tayke cy cnepgehe:

- MHTepBeHuUumja ncuxonora cnopTa ce oCcTBapyje y MHTEpeCy KiujeHma, LITO 3Hayu Aa oHa Tpeba ga
6yne y dyHKUMjM KBanuTeTa X1BoTa no eneduwmy domuyHe ocobe.

- KnujeHT paje npemxo0Hy caarnacHocm O HaYUHY U cagpxajy caonwTtaBaka Opyauma pesyntara
MCMXOSOLUKUX UCNTMBAH-A.

- Menxonor cnopTa Tpeba aa ocurypa ga KOpMCHULUM pesynTaTta UCNnTUBaHa CXBaTe hUXOB peasnaH
aomeT. Moxaa Hajsehu npobnem y Halloj cpeavHu NpeacTaBiba OnacHOCT 0 HeAOBOSbHO KPUTUYKOT
Tymayera pesyntaTa NpMMeHe NCUXOMOLLKNX MePHUX NHCTPyMeHaTa. [lenMMUYHoO je TecToBCke
MucTudmkaumje moryhe ocyjeTutu NncMxomMeTpujckum obpasoBarem TpeHepa U CnopTucTa, anu ocTaje
obaBesa npakTnyapa Aa KnujeHTy Npukaxe peanHy BpeaHOCT pesynTtaTta ucnmTvBama.

- Menxonor cnopTa Tpeba oa 06e36ean npoTokon koju Tpeba ga cagpXu HEKONMKO CTBapu koje he
ocurypaTy obocTpaHy 3awTuTy nHTepeca (knujeHta n ncuxonora). OCHOBHU caapiaj Tor npoTokona
YKIbyyyje yno3HaBakbe ca eTUUYKMM KOOEKCOM NCMXOorora, ekcrnnukauuja saxresa v cneundukoBame

ncmxonoroee VIHTepBeHLI,VIje Kao ogroeopa 3a Taj 3axTeB.

Mpodunucarwe akTUBHOCTA 32 "NCUXOMOLIKMA TPEHUHT™

lpocpun je rpadmykm NnpukasaH pesynTaTt NpoLeHa UNn Mepera KapakTepucTmka akTUBHOCTU
crnopTucTe, Hajuelwhe gaT N3NOMILEHOM NIMHUjOM Koja craja 4obujeHe BpeaHOCTW CBake
KapakTepucTuke. YMecTo peuu ,1pogust’, NICTOYHOEBPONCKM CMIOPTCKN MCUXON03M KOPUCTE TEPMUH
»fcuxo(cnopmo)epam”, Tj. 3anNnc NCUXONOLLKMX (M CIOPTCKMX) KapakTepucTuka (Janceva, 2001).

Koa Hac, BaH NCMXOMOLLKMX KpyroBa, pag ncuxonora y cropTy CKOpo Aa ce usjegHadvasa ca
NPUMEHOM MCUXOMOLIKMX MEPHUX MHCTPYMeHaTa, ca ,ncnuxotectupamwem”. llcnxorectosu” cy
»3aLWTUTUHM 3HAK" MCMXOMOora n HepeTKo N3BOP CTpaxonoLToBawa Koa Hencuxonora. Ca passojeM
ncmxonoruje, Ta4yHuje nocebHe NCMXONOLLKE rpaHe rcuxomempuje, pacte 6poj MEPHMX UHCTPYMeHaTa
3a onvcuBake KapaktepucTuka cnoptucta. Ml npe ncuxomeTtpuje TpeHepu cy umanu notpeby aa
yNno3Hajy NCUXOrOLLKe CTpaHe CBOjUX CNopTMCTa N y TOMe Cy Ce A0BMjanu Ha pasnuyTte HaunHe.
MNMcuxomeTpuja caga Tpeba Aa Aa HayyHy hopMy OHOME LUTO CY TPEHepW OAYyBEK paaunn Ha Mawe
Hay4YHV Ha4uH. TpeHepu Ccy CBECHU OrpaHnyeHe BpeaHOCTU ,,040KaTMBHOT NpoLeHnBakba CnopTmcTa,
Tako Ja nocTojarwe NCUXONOLWKNX MepHUX UHCMpyMeHama omeapa mo2yhHocm objekmueHujee
JIpogpunucara“. MehyTm, HepeTKo Cy Ta oYekusar-a mpeHepa of NCUXOMETPUje 3HaTHO NPEKO
peanHux doMema ncmxonoLuke Hayke. Npe cBera ce To O4HOCK Ha BepoBakbe TpeHepa Aa UM Mepere

0cobuHa nuuHocTM omoryhyje n3bop 6yayhux wamnuoHa. Ty TpeHepy Mopajy Aa NocTaHy CBECHU
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orpaHuyera NcMXoMeTpuje, Mopajy Aa npuxeaTte TYXHY YMHeHUUY Aa rncuxomempudyapu daHac HUcy
y cmarby Oa Kaxy wma je mo ,criopmcka fiu4Hocm", ako ce nop TMM NnogpasymeBa nocrojare
JeseposHux ocobuHa Koje npeducrioHupajy ocoby 3a wamrnuoHcke pedynmame. Maga Ha nocToju
,APOdUN CNOPTCKE NIMYHOCTU" Y HaBEeAEHOM CMUCIY, MCUXON03U cropTa Kopucte gocturHyha
NCMXOMETpPUje, anu ce Ta KOPUCT He orneaa y ynotpebu ncuxonoLKMx MEPHUX MHCTPyMeHaTa (Koje
4YeCTo, a HeTa4yHo, Ha3nBamo ckpaheHo — TeCTOBM) 3a cenlekyujy 6yayhux LWwamnmoHa, Hero 'y
npasrbeky npoduna cnopTucTa 3a T3B. NCUXOMNOLLKY NPUNPEMY UM MEHTaNHW TPEHWHT, Kao noMmoh y
unrey osnadasara mexHukama camopeaynayuje Tj. ,[ICUXOMOWKUM 8ewmuHama* of, cTpaHe

cnopTucra.

Mpodhun koju cauymhaBa CrOPTCKM NCUXONOT MpuUKasyje rncuxosiowke gakmope Koju cy 8axHU 3a
CrIopmMCcKy ycriewHocm, OQHOCHO jake U jow Hepa3sujeHe CTpaHe HeroBe akTUBHOCTU.
Mpodmnucame je deo npse ¢hase paga ncuxonora ca cnoptTuctom. Linre Te case je ymsphusame
nompeba criopmucme U pasymegar-e 3axmesa Criopmcke cumyauyuje. YBaxaBabeM eTUYKNX
NpUHUUNAa, NPUMMEHEHMN CNOPTCKM NMCUXOSOr NOCTUXE BaxHe rmpedycrioge ycrneLHor paga ca
CMOPTUCTOM: r108epeH-€ CNOPTUCTE N OMBOPEHOCM KOMYyHUKayuje ca hum.

Y ucnutmBamy CnopTMUCTE NCUXONOT KOPUCTW pasiuyume memoode Uucnumueara, Of Kojux Heke He
crnagajy y objekmugHO NCNUTUBaHe U He OANKUKYjy Ce MCUXOMETPUJCKUM KapakTepucTukama 36or
KOjux BMCMO TakBO NCMUTUBAHE MO Ha3BaTN MepereM. Y Te, BULLe cybjekmusHe, hopme
nucnuTMBaka cnagajy uHmepsjy (BuLe-mare naaHCcKu u cucmemamcKu pas3roBop) ca CnopTUCTOM 1
oricepsuparse criopmucme Ha mepeHy. Ty cnaga v UHmMepsjy ca mpeHEepoM, Koju je nocebHo BaxaH
paan nHopMucarwa 0 KpMTUHHUM 3axTeBMMa TakMuyera 3a Koje ce cnoptucTta npunpema. Y
3aBMCHOCTU Of CTENeHa yCrnoBrbEHOCTU NOHaLLaHa y OKBMPY CnopTa o4 BaHCNOpPTCKe cutyauuje
CNopTUCTE, NCUXONOr MOXe OCTBAPUTU KOHTaKTe 1 ca Apyrum ocobama, Hnp. poauTersuMa mnagor

cnopTucre.

Y objekmusHe hopMe ncnuTnBama cnaga Mepere a/1a8HuUX 0CobuHa IUYHOCMU, Kao LUTO CY HMp.
eKkcTpaBepauja UM aHKCMO3HOCT, Kao U crieyugbuyHUX, YXKUX LUpTa, Kao LUTO je HNp. Takmmnyapcka
aHKCMO3HOCT N caMonysaare.

Hajseha naxtba ce y ucnutmsary crnoptucta nocsehyje uHeeHmapucary meuwkoha koje cnopucta
1NMa Ha TaKMUYeHY U TPEHUHTY, U HeroBe 0crnocobrbeHocm 3a kopulihere TeXHWKa camoperynauuje,
Kao LUTO Cy MEHTarnHo NpeAcTaBibarbe, YHyTpallky MOHOMOr, oNTMM3auuja emounja n Ap. Takso
ncnuTMBaKe Aaje OCHOBHE nojaTke 3a npodunucame akTMBHOCTM CNOPTUCTE 3a ,,ICUXONOLLIKA

TPEHUHT*,
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Mpodun (ncuxorpam) cropTUCTe MOXe umaTu cnegehu usrnea:

Kapakmepucmuke BaxH- XermweHu  Caldaw. Pasnuka Bax.xPas.

akmusHocmu ocm HUB0 HUBO

TexHuka

Taktnka

Camoperynauuja
KoHTpona aHkc. 10 10 3 7 70
KoHueHTpauuja 10 10 7 3 30
WcTpajHocT 10 10 5 5 50

3a ceaky KapakmepucmuKky akmueHOCMU, CTIOPTACTA NpOoLetbYje HeHY 8aXHOCM 3a YCMeLHOCT,
oapehyje HeH rnoxesbHU HABO, U Aaje OLEeHy CONCTBEeHOr cadallubea HUBoA. Pa3s/uka erbeHor 1
cafaluh-er HABOA yKasyje Ha jadye u cnabuje cmpaHe HeroBe NcuxomnoLike CrpemMHOCTH, a MPon3Bos
Te pasnuke 1 BaXXHOCTM KapakTepucTuke oapehyje npuopumeme Ha Kojuma he ce pagutu y apyroj

hasn NCUXonoLLKe NHTEPBEHUMjE.

Hobpo ypaheH ncmxonowkn npodun npeyusupa npobneme 1 onakwasa r1pas/beHe rnpoepama,
u3eofjere 1 egaryayujy oBnafaBara TeXHUKama camoperynauuje, WTo je Apyra gasa nHTepseHumje

ncmuxonora.

Ha npoduny ce 3acHuBa 1 gorosop (yroBop) ncuxosora ca cnoptuctomM. OH Cnyxu u kao
NMMCMEHMN NOACETHUK CMOPTUCTU O NPEY3eToj CONCTBEHO] OArOBOPHOCTU 32 OCTBApeH-e Kpajier uurba

NCUXOJTOLLKOI TPEHUHIa — OCaMOCTarbele CropTUCTE 0 NCUXOMOLLKE NOMOhK ca CTpaHe.

ObyyaBare "NCnxonoLKnm BewTnHama"

Mpe Hero wTo ByAe NpukasaH cagpxaj ,MICUXOMOLLKOr TpeHUHra", Tj. oby4aBarse ,ICUXONOLLKUM
BelwTnHama", Tpeba mano ga ce 3agpXXMMO Ha jeAHOM TEPMUHOSOLLKOM NUTamy, Koje je 3anpaBo
MHOrO BuLle oA hopMarnHor nutawa. Mispasuma ,cuxonowka npunpema” unn ,MeHmariHu TPpeHuHr"
nnu ,06y4aBare NCUXOSOLLKMM BELUTUHaMA" Xenu a ce UCTakHe crieyughuyHa ynora rcuxosowkoe
MOMEHTAa, Kao 1 camor ricuxosioaa, y YKyrnHoj npunpemmu crnoptucTe. Ykasyje ce Ha To ga ncmxornor
nvyn Ha mpeHepa, anu Aa ce Taj TpeHep 6asu MocebHUM BelLTUHaMa, Ha3BaHNM ,MCMXONOLKE" U Aa
Ce TPEHWUHT KOjU OH CMPOBOAM 30B€ ,MCMXONOLLKN® UK ,MeHTanHu". Mopam ga ykaxem Ha TO fa cy T,
Beh cacBum yobuyajeHun, Ha3ueun HecpemHo usabpaHu. Mapa hemo ca vMMa 1 gare mopaTtu Aa
XMBUMO, 3a MTOMIyHO cxeamakrse rpase npupode u obyxeama ricuxosioauje criopma, BaxHoO je aa
OAMax yKakemMo Ha HUXOBY ripobriemamuyHoCcm.

M3pas ,NCUXONOLLKN TPEHUHT® XXenu Aa UCTakHe passiukosarbe Npunpeme yma of npunpeme mesna.
Takso pasnukoBame Haunasn Ha Hekonuko npobnema. MNpeu npobnem ce TMYe oHora wmo

npeocmaje, WMo je u3eaH ,[ICUXOOWKO2" unu ,MaHmanHo2". [la nu je TakTUYKO-TEXHUYKA Npunpema
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.-HeMeHTanHa"? HapaBHo fa Huje. Hajnakwe je cBakom ga 10 yBUAM Kog osriadagaH-eM makmuKoM,
kao BelUTMHOM Bofewa crnopTcke 6opbe. TakTnyka ocnocobrbeHOCT je 3acHOBaHa Ha NocefoBaky
KO2HUMUBHUX 8ewmuHa. To WITO Cy Te BeLTHHE Y Yacy ocTBapvBara no npasury HeCBecHe 3a
aKkTepa, He 3Ha4yun a HeroB YM Huje uTekaTko akTmsaH. 3a TakBy COCOBHOCT ce KOpUCTe je4HOCTaBHU
n3pasu kao ,0cehaj 3a WwaHcy" nnm ,Hyx 3a ron”, ann TMMe ce He MOXE NOHULLITUTU HEeHa KOTHUTUBHA,
3HayW, MeHTarnHa, CrnoXeHOoCT, a NocebHO He HKxoB dye nepuod pa3soja, Koju Ce 30Be yYeHe
KOZHUMUBHUX 8eWmuHa.

CropmcKo-mexHU4Ko ocrnocobrbaBame je Takohe yyere sewmuHa (,mexHe" Ha rpPYKOM 3Hauum
ymMemHocm, eewmuHa). 3a pasnuky o TakTUYKMX BeLWTUHA — Yuje nokauujy ,y rnasu” nako
NpuxBaTaMo — MeXHUKY, UNN MOMOPHY 8eWMmuUHy NPeYecTo CyBuLLIE Be3yjeMO 3a eqheKmopHU,
muwuhHo-ckennemHu cucmem. MOTOpHe BelUTUHe jecy u3faBojeHe kao nocebHa BpCTa BeLUTUHA 3aTo
LWTO 6€3 TOr MOTOPHOT Aena Taksa BewTHa He 61 umana cmucna. Y 3aBpLUHULM, Ha ,3a4HEM Kpajy*
Te BPCTe BeLTMX akumja, Mmuwmnhy nmajy ounrneaHy yrnory octeapmsara CBpxe 3agartka. Anun Ha
LNPedHeM Kpajy* MOTOPHOr akTa rnepuernmueHU NPOLEeCH CywmuUuHCKU o0pehyjy he2o8y ycriewHocm.
OcTBapvBahe TEXHUKE, Yak U TaMo rae ce Tpaxm CTPOro NoHaBrbake UCTOr MOTOPHOr obpacua, Huje
HVWKafa CTepeoTUnHO KoMaHgoBawe Muwnhuma. MNpecyaHa ynora nepuenuuje je nocebHo jacHa y
NPOMEHIbUBUM, Ta4YHUje HENMOHO8/bUBUM YC/I08UMa OCcmeapusaH-a MexHUKe Y HMNp. COPTCKUM
urpama. Ltasuwwe, ykonuko je cuTyaumnja NpoMeHIbMBKja 1 YKOINUKO ce Tpaxu Beha TexHn4ka
umrposu3ayuja, yTonuko sule heMo HEKM MOTOPHW aKT HasBaTu 8eWMUM UMW YaK yMemHUYKUM. AKO
je nepuenTMBHM NpoLiec Yy OCHOBU MOTOPHE YMETHOCTU, OHAA HY TeXHMUYKa OCNOCOBIbEHOCT Huje
Marwe MeHmariHa o TakTudke. HeonpaBgaHOCT oABajaka mexHUKe U yMma je jow ouurnegHuja y
paHujuM haszama oBnagasara MOTOPUKOM UMK Yy dhazama ucnpasrbaka rpelaka y TexHuum, kaga je
CnopTuCTa U3pasumo KOZHUMUBHO, YBENNKO C8ECHO, aHraXOBaH.

MpeocTao je KOHOUYUOHU Ae0 cnopTcke NpUnpeMrbLeHOCTU unu npunpeme. fa nu je
KOHOUUMOHMPaKe camo aganTaumja rM3nonoLkmMx cucteMa Ha Hanop? Huje, wto he ceako oa Hac
nako yBMAETW aKko ce MPUCETU CBOr UCKYCTBA, CBOje MeHTarnHe 6opbe y caBnafueawy 6ona npu
noja4aHMM TpaHaxXHUM Hanopuma. Kao LWTo KOHAULMOHWN mpPeHUHe Huje NCUXOMOLLKK ,MpTaB“, TO Huje
HW ucriorbagar-e KOHAULIMOHMX CNIOCOBHOCTU Ha makmuyerby, 6e3 o63upa WTo Taga YecTo Hemamo
cgecm O NCUXOMOLLKOM AOMPUHOCY Y caBnahuBamy Cy6jeKTUBHUX rpaHnLa, Koje y HopManHum
npunukama u Kog HopmasiHux ocoba 3Hade ,ucuprybeHocm" n ,0mkas", a Ha makMu4eHy N Kog
criopmucma HUCY npernpeka Koja 3aycTaerba, Beh oHa Kojy je moryhe nomepumu y uniey
ocTBapuvBaha nobene, Unu HOBOr pekopaa. TeLLKo je ca curypHoLhy roBopuTH O TOME KOMUKO je TO
pyllere npenpeka nocrneguua cHare mejsia, a Konuko cHare dyxa. bpojHa cy cBefgoyera TakMmyapa y
CnopToBUMa Koju ce cMaTpajy TUMUYHUM CNopToBUMA cHare (HMp. Au3are Terosa) unm
N3APXKIBUBOCTU (HNP. MapaToH) Koja roBope O NPecygHOoj YNo3n NCMXOSOLKOr hakTopa.

[akne, TakTuka, TEXHUKA U KOHAMUM]a YKIbYYYjy YM — MEHMaIriHO. HonXOB TPEHWHT je yBENMKO
~MEHTanHn TPeHUHr".

McnpaBHOCT HasmBa ,MeHTanHn TPEHUHT" ce MOXe KPUTUKOBATW U Kada My MpUCTynamo Ha apyru
HaumH. Cagpxaj oHora LWTO ce yobuyajeHo Ha3vMBa MeHmMasHUM TPEHUHIOM YEeCmO yKIby4yje merio.
TenecHa penakcayuja je rnaBHa Mema wnu ysrpefHa nocneguua MHOMMX TEXHUKa MeHTanHor
TpeHuHra (unu kako 6m 6uno 6ore pehu camopeaynayuje cnopmucme). 3Ha4yn ga ,MeHTanHu

TPEHWHr", Yak 1 ako 6UCMO 3aHEMapWIN NPeycKo CxBaTarwa MEHMasHO2, H1je CacBUMM TayaH rno ToMe
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LUTO HWje caMO MeHTarHu.

HakoH ykasuBara Ha NpobremMaTM4yHOCTM TEPMUHA, BPAaTUMO Ce caapikajy nojma MeHTanHm
TPEeHWHr. MeHmanHu mpeHuHa unu obyvaBare NCUXONOLLKMM BELUTUHAMaA je ysexbasar-e mexHuUKa
camopezynayuje cropmucma, ¢ Uurbem yHarnpehera criopmcke echukacHocmu. BaxHOCT MeHTanHor
TPEHWHra NponcTUYe N3 pawiupeHo2 MUWIbEH-a NMOCEHUKa y Criopmy O 3Hayajy McuxoowKuX
ghakmopa y criopmy, Kao U Hay4yHe nomepheHocmu eghukacHoCmMuU NocTynaka obyxsaheHnx nojMom
»,MEHTANHN TpeHnHr". AKo je HeLITO BaXHo, Tpeba ocurypatu aa to 6yae y noceqly cnoptucre, Tj. He
Tpeba payyHaTu 4a ce MOXe CrlIoHmaHo jaBuTun, camo o cebe, Beh Tpeba ga 6yne npeamet

cucmemamcKoe yceajarba.

3abnyge 0 NCUXONOLLKOM TPEHUHTY

YnpKoc pawipoHOM MULLIbEHY O KOPUCHOCTM NCUXONOTuje Y CroPTY U BaXHOCTU MCUXOMOLLKOT
TPeHuHra, Ty UMa Hekux HepasymeBara koje Tpeba ogmax pasjacHuTu. lNocToje 3abnyae Koa Heknx
cnopTucta Aa je MeHTanHu TPEHWHr KOPUCTaH caMo 3a CMOPTUCTE Ca 036USBHUUM NCUXOMOLLIKAM
npobnemuma. CnopTUCTV y 036MUIBLHUM Kpr3ama YMHe Manu Aeo YKynHe cnopTcke nonynauuje. Y CA[
je npoueneHo aa ux je oko 10%. Hbuma nomoh ncuxonora 3aucta jecte eeoma nompebHa. Kop, hux
cy Hajyewhe npobnemu 3anpaBo 8aHCNOPTCKOr MOPEKNa 1 BULLIE Ce Ha CMOPT oApakasajy, Hero wTo
ce y kemy cTBapajy. CnoptuctumMa y o36urbHmjoj kpuan notpebaH je nocebaH TpeTMaH, Tj. NpUMeHa
nocebHuUx Mmemoda KnuHu4Ke rcuxonoauje. CNOPTCKN NCUXONOr MOXe Aa ce Ty NojaBu Y ynosu
KMIUHU4YKO2 ncuxorora, ako nma oarosapajyhe obpasoBane. KnuHuuka ncuxonoruja je mocebHa
crieyujasHoOCmM 1 YKOSMKO CMOPTCKM NCUMXOSOTN HUje KOMMNETEHTaH 3a Npyxakwe TakBUX ycryra, OyxaH je
Aa Taj cnyyaj npocneau kBanudunkosaHom konern. CrAMYHOCT LurbeBa CriopmceKoa N KIuHUYKo2
ncmxorora nocToju — oba mexe usmeHu noctojeher ctawa ka 6orbUTKY. ANK Yy KIMHUYKO] MCMXONOrunju
roBOPMMO O meparuju, a y CnopTCKOj MCUXOMNOrnju je pey o cagemosary unu edykayuju cnoptucre. Y
TOM norneay, CnopTCKO-MCUXOMOLKN pag je MHOIO CrIUYHUjU pady CriopmcKo2 mpeHepa, Hero
TepaneyTa. To je dobpa cmpaHa mepmMuHa ,ICUXONOLLKN mpeHuHe". CBaKN TPEHUHT TeXun
ocrocobrbasary 3a Wmo 6osbe pesyrimame. Tako ce CNOPTCKU U MEHTaIHN TPEHWUHT YAPYXY]Y Y
3ajedHuykom Yurby. OHU YMHE jeAUHCTBO M MO TOME LUTO Ce OCTBapYjy Ha UCMOM Mecmy — Ha
criopmckom mepeHy. [oaylie, feo NCUXONOLKOr TPEHUHIra MOXe Aa ce oABuja y kKabuHeTy
ncuxosora, anv je To TpeHupawe YyToNnko edmkacHuje yKonuko ce Behu heroe 4eo octeapyje Ha
TepeHy. LLITaBuLle, NCUXONOLLKN TPEHUHT je YTONNKO edpMKaCHUjU YKONNKO BULLIE MTPOXUMA YKyNnaH
CMOPTCKM TPEHWHT, Tj. aKO CYy M1CUXOJIOWKE BELUTUHE UHMeapucaHe ca makmuykuM, MexHUYKUM U
KOHOUUUOHUM 3adayuma v ako ce u3gBajajy 3 HopmarnHor paga crnopTUcTe camo OHOSIMKO KOMWKO ce
n3aBaja nocebaH pag Ha KOHAVMLUMN, TEXHULN WU TaKTULN.

JeaHa of 3abnyaa y norneay NCUXOMOLLKOr TPEHWHra jecTe Aa wera Tpeba fa nmajy camo
8PXYHCKU CnopTUCTU. To Huje TavHo. [Ncnxonowknm BewTMHaMa Tpeba fa pacnonaxy ceu CnopTvCTy,
CBWX HMBOA U HaunHa 6aBrbera cnoptom. LLiTaBuLle, NCMXONOLLKe BELUTUHE UMK TEXHUKE
camoperynauuje cy KOpuUcHe 1 8aH criopma, TO Cy BELUTUHE BPIIO LLUMPOKE NPUMEHIBUBOCTH, TO CY
8elWmuUHe Xueibera.

BeposaTHo Hajropa 3abnyaa y Be3n ca NCMXOSOLKOM MpUNpeMoM CropTuCTa jecTe Aa OHa Aaje
pesyntate mpeHymH+o. Y npeuM MnokyLuajuma ,Busyanusaumje” Hehemo BUAeT! HUKakae edekar Ha

CMOpPTCKKU pe3ynTaT, a 4eCTto CMO jep,Ba Yy CTakby Aa OXXMBUMO TEK AerioBe yKynHe MeHTalHe
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npeacrase akuuje. OunrnegHo aa v ,Busyanusaumja“, kao U cBe gpyre BELUTUHE — TPaxK
yBexbGaBatbe. Ty oneT NoABYLMMO HEOABOJUBOCT MCUXOTOWKUX Of, MEeXHUYKUX U maKmuy4Kux
CMOPTCKMX BeLTUHA. AKO Ce CNOPTCKO MajCTOPCTBO rpaan 2oduHama (,npasuno 10 FO,EI,VIHa“)Z, 3awrTo
6u ce Taj Ayrn nepmop Bexbara 0AHOCMO CaMO Ha TEXHUYKO-TaKTUYKM pas3Boj, a He U Ha pas3Boj
rcuxonowkux eewmura? 3anpaBo 61 pa3Boj TMX pa3HUX acnekarta CropTCKOr MajcTopcTea Tpebano
Aa Teye 3ajeaHo. Pa3Boj NCUXOMOLLKMX BELUTUHA YCNOBIbaBa HanpeaoBarke Y TEXHULUM U TaKTULW, Kao
1 cTabnnHOCT ucnorbaBaka CropTCKe CMPEMHOCTU Ha TakMuderny. Hekn nyT ce cBecT o noTpebu
Behe Opure 3a NCMXONOLLKMM acneKkToM pasBoja jaBrba y kKacHujMM nepuogmma 6aBrbeHa CnopToMm.
Mpn Tom 3aKacHeNoOM NCUXONOLLKOM ocBelhnBamy — 1 6aLl 360r Tor kalwerwa — Tpeba aa 6ygemo
CTPMIbMBK TOKOM MOCTENEHOT OBMNafaBaka NCMXOMNOLWKMM BellTuHama. Ma Kkako Ham Te BelTuHe

n3rnepane jeﬂ,HOCTaBHe HaKOH NpuKasa, oBlagaBake hMa TpaXXn BpemMe.

TexHuke camoperynawmje kog NpekoMepHe aHKCMO3HOCTU

Kao npumep npobnema 360r kojux cnopTucta Tpaxu nomoh ncuxonora v HaynHa peluaBara Tor
npobnema y ncmxonoruju cnopta, nocnyxwhe Ham npukas 6opbe npomus pywunawke npedcmapmHe
aHKcuo3Hocmu (HepBO3HOCTK) Kof cnopTucte. CnopTucta Tpeba ga Hayum Aa CMarby UHTEH3UTET Te
emMoLmje Ha HEKOMNMKO HauuHa, y3 NoMoh HEKONMKO TEXHUKa camoperynauuje. Y Haveny noctoje dsa
npucmyna 60p6u NpoTMB NPEKOMEPHE aHKCUO3HOCTU. JeaHy heMo Ha3BaTu KO2HUMUBHUM
NPUCTYNOM, APYrY mMesieCHUM umu ¢hu3uykuMm.

MpeBeHTNBHA Mepa K00 criopmucme rooI0XHOM aHKCUO3HOCMU OAHOCU Ce Ha MOoKyLwaj Aa ce Taj
cropTucTa HeBefe Aa CUTyauujy CNopTCKOr HacTyna He CXBaTu Ha 3a Hera yobuyajeH — ,aHkcnoreH"
(koju paha aHKCMO3HOCT) HauuH. Hbemy Tpeba objacHMTU Aa aHKCUMO3HCOT Hajuewwhe HacTaje 36or
HezamueHo2 cxBaTarba cuTyauuje, Koja ce JOXMBIbaBa Kao rpemra CnopTUCTK, Ca KOjOM OH Huje y
cmarby da ce Hocu. 3Hauu, NPBU KOpak y HacTaHKy aHKCMO3HOCTM jecTe KOTHUTUBHE, a He adeKTnBHe
npupoge. To je No npaBuny, HeceecHa Koe2HUyuja, Koja Npoy3poKyje aHKCUO3HOCT - C8ECHY eMOoUuLjy.
Cnoptuctu Tpeba o6jacHNTM Aa aHKCMO3HOCT Hajuellhe HacTaje kao nocneauvua TakBor HeCBECHOT
ouenVBara cuTyauuje kao 3actpawyjyhe, kao onacHocT. Tpeba My uctospemeHo objacHuTu ga je
TY UCTY cuTyauujy moryhe n apyraumje oLeHUTUN U [ia Of Hera, Of, HEerose BoSbe, 3aBUCK
carnefaesake cuTyaumje Ha jeaaH unv Apyru HaumH. Y ncToj 06jeKTMBHOj CTBApHOCTU — NPBOBUTHO
OOXUBIbEHO] Kao NpeTHa - Kpuje ce HeLTO LITO Ce MOXe onucaTtn kao MoryhHOCT, kao LwaHca.
HapaBHo, cBaKo TakMunyene, Yak 1 ca pearnHo (,CTaTUCTUYKN®) jauuM NPOTUBHMKOM, NpYXa LWaHCy 3a
nobap ucxog. To moxe 6UTK Yak n pesynTtatcka nobena, a yeek Taj gobap ncxog moxe 6utn —
nekcuuja, koja he ce y 6yayhvm npunukama nokasaTu pe3ynTaTCcku KOpMCHOM. AKO criopTucTa ycne ga
npoHahe HaroBellUTaje 60rbMTKa M U3MEHWN HAUYMH Ha KOjU Ce TakMmMyapcka cuTyauuja jaBrba y HeroBoj
CBeCTU, ymamwuhe NHTEH3NTET HeXerbeHor eMOTUBHOr CTawa. VicTa objekTBHa cuTyaumja ce Moxe
cxBaTaTu Kao r1o3umueHo gorahame, HELWTO LITO jecTe u3a308, anu LTo Huje 06aBe3HO 1 nopas.
Cnoptucta Tpeba Aa 3Ha Aa aHKCMO3HOCT HUje HEeMUHO8HOCM U [ia je TO CTake HacTano Herosum
OOMPUHOCOM - He208UX MP8obUMHUM CrIOHMaHUM, HEXOMUYHUM, cxeamareM cumyauyuje, Koje OH
MOXe akmueHo, HamepHo O0a usmeHu. OH MOXe Aa KOHKpeTaH HacTyn, AaTo TakMuyewe, cazneda y
wupoj nepcriekmugu ceor 6aBrbera cnopTom. CBako TakMUYeHe je camo jefHa Tayka y AyroM HU3y

TakMn4eHa 1 cnopTucTa Tpe6a na 6y,u,e cBeCTaH aa cy jOLU MHOra TaKMVI‘-IeHja npen HLuMm. Ceako

2 JletasbHuje y O1eIbKY O TAJICHTY.
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TakMU4erse jecTe TeCT CNoCOBHOCTN CNopTUCTE, anu CBaKo NojeAnHO TaKMUYeHe HUje KOHayHU TecCT.
Yak 1 ako ce Ha jeaHom TecTy noabauu, Taj nogbayaj Mmoxe B6UTN HOBO, KOPUCHO UCKYycmso. Ako ce Yy
NPOLEeHN TakMmnyera Harrace T NO3UTUBHW acnekTun, NpekoMepHa aHKCMO3HOCT HecTaje.

CxBaTaky TakMU4eHa Kao HeNoAHOLMbMBE NPeTHe AONPUHOCU U BENUKU Npumucak Ha CopTUCTY
00 cmpaHe mpeHepa unu podumerba. MehyTuMm, BpPo Y4ecTo je TO M02pewHo npomymMaqyeHo
oyeKusaH-€ Koje ofj CopTUCTE MMajy Herosu 6nvxmn. Y cBakom cniydajy, cnoptucta Tpeba aa 3Ha aa
Heycnex Ha TakMuyewy Hehe CyWwmUHCKU UBMEeHUMU HUXo8 00HOC npema Hemy. YonwTe y3eB,
nocrneauvue Heycrnexa Ha TakMudeny no NpPasBuy HUCY OHaKBE KakBUM MX crnopTucTa samuusba. O
NPUTUCKY Koju cnopTucTa oceha 360r NnoHaBIrbaHMX BUCOKMX OYEKMBaH-a, Ncmxonor 6u morao aga
pasroBapa M ca poguterbem 300r kora je Mnagm cnopucra y Henpunuun. HakoH tora he poguters
CBOjy Hajborby Xerby Y 0OHOCY Ha CMHOBIHLEB CMOPTCKM yCnex gpyraduvje nokasmesaTu, He ogmaxyhm
My.

AHKCMO3HOCTWN AOMNPUHOCK Hero3Hasare makMudyapcke cumyayuje u dpyee Heu3gecHoOCmu.
HewTo opf Tora je moryhe oactpanHntu. Cam TepeH Ha koMe he ce TakKMMYMTU KONTMKO TOSNIMKO MOXe Aa
ce ynosHa. Ako Huje moryhe aa Ha heMy mpeHupa, MOXe ra Makap oricepgupar-em ynosHaTtu, a u
OONYHWUTWN UCKYCTBOM .y rmaBu’, 3amuwsbajyhiu cebe Ha geny (LWTO Ce HasuBa MeHTanHo
npedcmassbarbe UNn ,Bu3yanusaumja“, kao jegHa of TexHuKa camoperynauuje, unm ,fcMxosnoLuka
BelTnHa"). floaaTtHe nHopmauuje 0 MECTY TakMU4eHa Mory ce AobuTn 00 Opyaux criopmucma Koju
cy Ty Beh HacTynanu. CTapuju Tj. UCKYCHUjXU CNOPTUCTU MOTY AaTh HU3 MHpOpMaLmja U Ha Taj HauUMm
CMaHMTHN CTENEH HeN3BECHOCTU, KOju JOMPUHOCKU aHKCMO3HOCTU. VICKyCcHM cnopTucTa nnu TpeHep
Tpeba Aa ykaxy Ha moryhe HeodekBaHe TokoBe gorafaja Ha TakMM4Yery 1 Aa ca CropTUCTOM
npunpeme pesepeHe rnaHose. Heke cTBapy Yy Be3u C TakMu4eHeM Huje moryhe 3HaTi, a camnum TUm
nX HUje Mmoryhe HM KoOHTponucaTw. JegHa of BaXKHUX NCUXOSOLLKMX NeKkumja Kojy Mnagm cnopTucra
Tpeba Aa Hayuu jecTe Aa ce He bpuHe O CTBapuMa Hapj kojuma Hema ytuuaj. Yeek he umatu goBoSbHO
CTBapu O Kojuma OH Moxe 1 Tpeba aa ce nocrapa.

AHKCMO3HOCT ce MaHUMeCTyje pasnnunTUM HeecamusHUM pasmullrbareM. LipHe cnyTie
cnopTucta Mory Aa umajy pasnuymt obnuk, anu NocToju jeAHOCTaBaH HayvH Aa ce Ta KoMnnukaumja
npesasuhe. Ta TexHMKa camoperynaumje je nosajMrbeHa U3 KnnuHn4Ke ncuxororuje, anu je Bpno
edmkacHa 1 y HEKNMHUYKNM yCroBMMa. TexHMKa ce CacToju Y C8ECHOM 3aycmassbaky HeaamugHUX
MUCIU U Kb UXOBOM 3aMEHOM MO3NTUBHUM caapxajeM. Cnoptucta Tpeba Aa npunpemu rno3umusHe
mepdr-e 1 Aa Ux ynotpebun 4um My MUCnAM KpeHy CTpaHnyTuLom. Ty OH MOXe Aa KOPUCTU NOACETHUKe
— peun koje he npeokpeHTyTn Tok Mmucnu. Kaga yame nonty pagu nssohena cnobopHor 6auatna, cebu
Moxe Aa kaxe ,[TosumugHo!”. 3a oTnoYnHare NO3MTUBHOT YHYTpaLLHer MOHOMOora, CnopT1cTa Moxe
02 KOPUCTN HEKN criosbalikbu cugHar — okuday, Hnp. To Moxe BUTK HekakaB Gener Ha PeKBU3NTY, HMP.
Mapka TeHucKor pekeTa. Ha oBoM mecTy Tpeba Aa ce NoAceTMMO Ha jeQHy BaxHY CTBap koja ce Tuye
CBMX TeXHMKa camoperynaumje. Ha To Tpeba nogceTntn oBae 3aTo LWITO je 0Ba TEXHUKA TONNKO
jeAaHocTaBHa Aa ce MOXeMO 3anuTaTy 4a N je yonwTe by Mopana ga cteopu ncmxornoruja. OHa je
BpNo jeGHocmasHa, 1 Bpro eghukacHa — anun unak, Ma Konmko ofgMax pasyMrbuBa U ogmax
NPUMEHIBMBA, OHA HUMje YOMLUTE TONMKO pallupeHa y ynotpebu n MHOMM je CopTUCTU MOPajy HayunTu.
CtBap je y TOMe, LUTO HM OBa TEXHWKA HN ApYre, HUCY KOMMMMKOBaHe 3a MHULMjarHoO pasyMeBamse,
anu je npobnem LUXOBO ycmasbusare y oHalary cnoptucte. To mopa ga 6yae creap Bexbe,

cTtanHor nofcehara 1 noHaBrbaka. Kao WTo ce cnopTcka TexXHWKa Mopa Ayro y4uTu U ogpxaBaTiu
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CTallHMM NoHaB/bakeM, TakKo Ce N TeXHUKe CaMOperynaLwlje Mopajy ynpaxwaBaTt TOJTMKO OAyro aa

nocTaHy Halua apyra npupoaa.

Ocum KoeHUMUHUX TeXHUKa camoperynavmje — o kojuma je gocaga 6uno peun, nocroje u
perynaumje menecHoe MyHKUMOHUCaa. Ty MOXEMO NOMEHYTU TEXHWKE pesiakcayuje MUuMu4dKe
MycKynamype, aymozeHu mpeHuHe N npoapecusHy MUuwiuhHy penakcayujy, 3aTUM TEXHUKY ducarsa v
buogudbek (eHrn. biofeedback). Te TexHuke he 6uTh NpukasaHe y nornaemy ,ONTMMM3aLuuja

eMOLMOoHarHor ctarwa“.

Y 60p6u NpoTUB pyLLUMNAYKe aHKCUO3HOCTU MOXE Ce KOPUCUTU N TEXHUKA MEHMasiHo2
npedcmasrbarba Unu ,8usyanusayuje”. OHa ce KOPUCTU y pasnuunTe cBpxe, YKIbydyjyhu vyak n
MOTOPHO y4yere, Tj. UCnpaBrbake rpelaka. 3acH1MBa ce Ha peHoMmeHy Aa cadpxaj Hawe ceecmu Huje
cacBuM y3rpeaHa crivka cehawa, 6e3 yTuuaja Ha cmeapHO mesiecHo (yHKyUoOHUcar-e. Beh y
ayToreHoM TpeHuHry n 6uocduabeky ce nokasyje Mmoh npeactaBrbara. Yak 1 BaH KOHTEKCTa TUX
penaTuBHO KOMMMMKOBAHUX CUCTeMa caMmoperynauuje, myko 3amulsbare ymupyjyhux npmsopa nnm
cehane Ha HeKo Halle paHuje TpujymdoBarke MOXe yMamUT NPEeKOMEpPHY aHKCUO3HOCT. EHrneckn
dyanbanepu, npeasoheHn EpUKCoOHOM, Hayumnm cy Aa KopucTe MeHTanHo npeacTaBrbake pagu
o06e3behera CUrypHOCTU 1 NPELM3HOCTU NPUITMKOM KPUTUYHUX akumja, Kao LTO je WwyTupawe

KasHeHor ydapua ca jeqaHaect metapa.

Bpro koprcHa TexHuka oBe MOXe BUTU U yripaxHbasare npedcmakmuyapcKux ymepheHux
rpoepama roHawara, Unu fpernpoapamupar-e rnpucmynaa makmuyery (npedmaxkmuyapcke
pymuHe nnu pumyanu — suau cTp. 59). [lobpo npenporpamupaHa npeactakMmyapcka npowueaypa
npeactaera 4obpy 6paHy of pylumnaLuknx MUK, jada ocehaj nosHaTor Yak U y Heno3HaTom
ambujeHTy, 1 gaje ocehaj NnpeaABNArLUBOCTM, NOTMYHE KOHTPOME Hag cuTyauujom u omoryhyje
cnoptuctu ga 6e3bonHo npebpoan HajKpUTUYHKUjK Neproa A0 ynacka Ha TEPEH U NMoveTka Meya.

Ocehaj camonyaaara OH NPEHOCH Yy Meu.

HakoH npukasa nocnosa NpuMeHeHor ncuxonora cnopTa, NocebHo y Be3n ca TexHukama
camoperynauuje cnopTucra, jeaHy cteap Tpeba ucrahn. Camo geo oHora LITo pagu ncmMxonor
3axTeBa npogecuoHarHy rncuxonowky keanugpuakayujy. MHore Bpno KopucHe cteapu, npe ceera
oby4yaBatbe TEXHUKama camoperynauuje (Mnum ydyere nCMxXonoLK1X BeLTnHa) Morao 61 ga pagu cam
mpeHep nnu 6u cam crropmucma morao To Aa Hayyu. HapasHo aa je yBek 6orbe umatun gobpor
yyuTersa, anu kaga 6u TpeHepu umanu 8o6po rcuxosnowko obpasogar-e, ynora npUMereHor
ncmxonora cnopta 6u 6una 3HaTHO CykeHa. Y CBakoM Cryyajy je Ta4Ho Aa 8ehuHy rMcuxonowkoa
rocrna ca cnopTucTMa ocTeapyje TpeHep. Xmeo — Hexmeo, mpeHep ricuxosnoaujy npumersyje. OH TO
4YeCTO pagu HeceeCHO U YeCTO Ta MCUXONOoruja Huje Hay4yHoa ropeksia Hero cy To Make Unu BuLle
AocrneaHu CKynoBu npasuna passujeHn Kpo3 CorncmeeHo UCKYCmo Unun npeyseTtun oa konera. HayyHa
ncuxororuja He CMe aporaHTHO Aa Cce NocTasrba NpemMa TPEHEPOBUM MCUXOMOLLKMM CTaBoBuMa. Ty
4YeCcTo MMa AocTa Tora ynotpebsbuBor. Y MHOrO criyyajeBa Hayka je caMo NoTBpAMIIa OHO LWITO je
TpeHep Beh JO3HaA0 U3 CONCTBEHOr nckycTea. [Joayle nma n cynpoTHUX NpuMepa, kaga ce Hay4yHo

casHatbe U CropTcka npakca pasunase. Kao LWTo reHeparnHo, y pasHim obnactuma xusoTa, 4ajemo
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NpeaHOCT HayYHUM Ca3HahVMMa Y OAHOCY Ha JIUYHO UCKycmeo u doMulirbare, Tako Tpeba Aa
MOCTYNMMO U Kaf je pey O NCUXOMOoruju y CnopTy.

OHo WTO je HajnoLmje KoA, HeLLKONOBaHMX NCMXOrora jecTe Aa OHW CBOjy NMCUXOMOrujy BULLIE
ynpaxHaBajy Hec8eCcHo, Hero LITo page npomuwisbeHo. LLikoncko yyerwe ncuxonorunje Tpeba He camo
[a NnoHyau TpeHeprMa HayyHo casHane, Hero Tpeba ga nx noacrakHe ga Wro yYewhe 6ydy ceecHu
c8oe ficuxonowkKoa ymuyaja v aa ra ¢ npedymuwisrbajem kaHanuuy. LLito ce Tuye cagpxaja te
MCMXOIOLLKEe NpUMeHe, hera he YMHUTKU ca3Haka HayyHoe Nopekna, anu 1 casHawa gobujeHa us
pasHnX ApYrnx n3sopa, BEpOBaTHO HajBULLE U3 COMNCMBEHo2 UCKycmeaa.

Mornaerse koje cneau Aaje jegaH 06yxBaTHM KOHLENTyanHU OKBUP koju Tpeba byayhem TpeHepy
Aa nomorHe y cpefnBarby TOr 3Haha, Kako OHOI CTEYEHO KPO3 (popMarHo LIKONOBake, Tako U OHOr
Koje ce ycBaja TOKOM HedhopMmarnHor obpasoBatrba, YnTawkeM CTPYYHUX Kisira, npeysmumarem
cagpxaja ca IHTepHeTa, Kao 1 NMMYHOT NPaKTUYHOr UCKYCTBA. Y TOM OKBMPY MOCTOje YeTnpu pybpuke
y Koje cy pacnopefieHn gpakmopu rcuxosiowKke epcme Koju Mory fa ce KopucTe 3a objawrbasarse,

npedsuhare N yripasrare NoHalakem CrnopTucTe.

KomnoHeHTe dhopmyrie noHallakwa y crnopty

Mcuxonowke ycnose — , JeTEPMUHAHTE" - YCNELLHOr NoHaLaka y CopTy MOXeMO Ha3saTtu
KOMMOHeHTama y hopMyriu rnoHawara. TepMuH ,hopmyna“ Hema MameMamuyKo 3HaYeHe, HATU
KOMMOHEHTEe MOXeMO cMaTpaTh MamemamuyKuM BenninHama koje 6u 6une cnojeHe cumbonmma koju
yKasyjy kakee onepaumje 6u Tpebano n3spwnTK ca AaTum BenuynHama aa v ce pobuna mpaxeHa
BenM4YmMHa (HNp. CNopTCKM pe3ynTar). TakBo Mamemamu3ogare ricuxosioguje NokyLlasajy aa
cnpoBefy Heku ncuxonosu mucnehe ga he ycnetn aa Hanpaee mamemamuyke bopmyne (OHWU nx
30BY ,jeQHa4vnHe cneumdrkaumje”) noHawwamwa, Ha OCHOBY Kojux he npeyusHo rnpoaHo3upamu
rnoHawar-e. [laHac je To camo caraper-e 1 rnougpasar-e MaTtemaTukom. MNutame je ga nu he nkaga
TakBe ambuumje 6UTK ocTBapeHe.

Y npukasmBamy cBoje hopMyne noHawana hy ymecto mateMaTuyKor jesauka ynotpebuTtu jesnk
Hay4yHOr ekcnepuMeHTa, Tako WTo hy 3a 03Ha4YaBake KOMIMoOHeHmMU opmMmyrie KOPpUCTUTU TePMUHE
He3agucHa 1 3asucHa Bapvjabna. TepmnHom He3asucHe gapujabrie HazBahy oHe chakTope
MCMXOSOLLKE NPUPOAE Koju Ce CxBaTajy AeTepMUHaHTama CropTCcKor pesynTara, a TEpMUHOM 3asucHa
eapujabria — criopmcku pe3ynmam WU HeKo Apyro NoHalake CropTUcTe, Koje ce cmaTpa
nocrneauuom AenoBaka He3aBUCHUX Bapujabnu.

OBakBy TepMMHONOIMjy KOpMCTUM U3 ABa paasnora. [1pBu je ga onakwam cmydeHmuma
pasymesar-e U namhere, Apyrn 1 BaXHWjW je Aa Hac CBe NoACeTUM Ha TO Aa je ncuxornoruja cnopra
jow y gbasu cKpoMHe KOMUYUHe cu2ypHoe 3Hara U oepoMHe rnompebe 3a ucmpaxusaseM. AKo
BUCMO KBanNUTET 3HaHa y NCUXOMOruju NpeacTaBUn Ha jeAHOM KOHTUHYYMY Koju 61 kao nonose
nmao, ¢ jeaHe cTpaHe, Hacnyhusawe, C Apyre CTpaHe YBpPCTe YnkeHuLe, Taga 6u BehuHa TBpaHu
6una Herge n3meny Tora, 3Ha4u y paHry BuLLe-Make BEpoBaTHUX X1MoTe3a. Takea npoueHa ce He
0OHOCM NoAjeaHaKko Ha CBe MCUMXOSOLLIKE AUCLMNMMHE, ann 3a NCUXoorujy cropTa CUrypHoO Baxu.

HesaBucHe Bapujabne cy knacudukoBaHe y yemupu pyopuke. Y npeoj pybpuum, 03Ha4yeHoj kao
cumyauyuja, ce Hanasu cBe OHO LUTO npunagaa cpeduHu, LITO je 8aH CMOPTUCTE, a LUTO je peneBaHTHO
3a HeroBo noHawake. dakTope cpegnHe MOXeMo NoAenuTn Ha hu3uyKy cpeduHy, coyujanHy

cpeduHy u criopmcku 3adamak.
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Y ¢busuyky cpemnHy cnaga MHOLUTBO CTBapW, Of CUTHUjUX, Kao LUTO CY PEKBU3NTU, A0
rnobanHujux, Kao WTO je rpaBuTauuja, TemnepaTtypa Basgyxa unv Boae, Bpcta noasore.

Y coyujanHy cpeguHy cnopTucTe cnagajy TpeHep, poauterbu, npujatersun, cynrpayn, NpoTUBHULM.
HajanobanHuju u HajuHmepecaHMHuUju ghakmop couyujasiHe cpeduHe jecme makMu4erse.

Criopmcku 3adamak je rmaBHa crnorballka JeTepMUHaHTa NnoHawama. 3agartak ce geduHuie

npe ceera CBpPXom aKLI,VIje, a yKJ'by‘-ije M npasuna nog KOjVIMa Ce CNOpPTCKU 3agaTak nu3BpLiaBa.

Cnepehe Tpu pybpuke cagpxe Bapujabne koje npunaaajy ocobu.

Lpyea pybpuka cagpxu Bapujabne nuyHocmu. Nog nuyHowhy nogpasymeBamo CTPYKTYPY
mpajHux ducro3uyuja ocobe, 360r KOjUX OHa pasnuyume cuTyauuje cxsaTa Ha UCTU HAYUH 1 Y
cknagy ca TuM pearyije.

HajTpajHuje n, 3a gyropoyHo npegsuhamwe noHalwana, HajuTepecaHTHuje jecy gucnosuumje Koje cy
2eHemcku ogpefeHe. Takse cy aucnoavuuje koje npunagajy memrnepameHmy — IU4HOCMU Y YCKOM
cmucny me peyu. [maBHe gMMeH3nje ycko cxBaheHe NMYHOCTU jecy HeaamueHa eMOUUOHaIHocm
(koja ce jow HasuBa 1 HeypomuUyu3MoM UN aHkcuo3Howhy) n ekcmpasep3suja. Heke gpyre ocobuHe,
Koje cy uHTepecaHTHe 3a npefBufare yCnewHOCTM NoHallaka y pasHnM AenaTtHocTuMa, ykiby4dyjyhn
M CNOPTCKY YCMEeLLHOCT, BULLE NpeacTaBrbajy NpousBoA cpeduHe, HapoYnTO paHor yTuuaja Ha pa3Boj
ocobe. NpBa mMehy TMM ocobuHama jecte cagecHocm, anu oHa je, y o4HOCY Ha TeMnepamMeHT, 3HaTHO

Mare cTabunHa TOKOM XXMBOTA U Makse onwTa Yy ncnjbaBaky y pasHmm JOMeHMMa noHallawa.

Tpeha pybpvka cagpxuv Bapujabne NnpoMeHIbMBMX U penaTtuHo 6p3o nponasHnx cmara. Cmame
MOXeMO Aa AedVHULLEMO Kao MPOMEHIbUB YHYmpallkbU ycrio8 hyHKUUOHUCara ocobe. 3a Hac

HajuTepecaHTHWja CTaka jecy caH, CTeneH akmueauyuje nnn byoHocmu, 3aMop, emouuje.

YeTtBpTa pybpuka cagpxu Bapujabne opzaHusayuje akmugHocmu. Of yHYTpaLLHUX KOMIOHETH
OBO je HajBaxHMja AeTepMUHaHTa NoHalwana. Bapujabne n3 oe pybpuke Tpeba ga Ham ogroBsope Ha
nuTane ,lTa cnoptncrta cmeapHo paan, 00K n3spLuaBa CnopTcku 3agaTtak?‘ CBu CnopucTu Ha
jeQHOM TakMuyery MOry Aa u3BplLuaBajy HOMUHaNHO UCTW 3adaTak, anu Ha cybjeKmugHOM NnaHy Taj
3agaTtak Huje uctu. Ta pasnuka Ha cybjekTuBHOM nnaHy ogpeheHa je oBema rpynama Bapwujabnu:
mMomuegayujoM N naxHom.

Y HacTaBKy TekcTa, pa3amoTpmhemo AeTarbHuje NcuxonoLuke hakTope CBpCTaHe y oBe YeTupu

pybpuke.

[Ncuxonowku npucmyr CriopmMCcKOM MakMudersy

CropTcKky Ncnxonosu Koju cy ce 6aBnnv heHOMEHOM TakMUYeHa TEXUNK Cy Aa YyTBpae
objekmusHy geduHNUnjy Takmudena. Takea geduHvumja rosopu o cnegehumM Herosnm
KapakTepucTMkama: noctojake cmaHOapda (paHvju pesynTaT, pesynTaT ApYror CropTucTe, naeanHu
pe3ynTar), Koju je Mo3HaT Hekoj Opy20j ocobu 1 ca KojuM cTaHaapAoM ce Takmuyapum nopege. Moxaa
je To pobpa n obyxsaTHa objekTnBHa AedbmHULMja TakKMUYeHa, anu je ogaTtne uwyesna ncuxonoruja,
Tj. cybjekmusHa cywmuHa TakMu4dera. A Te cybjekTBHE CyLUTUHE uMma y AeuHmLmnju Kojy je joww npe
BULLIE Of Nora Beka Aao 4ysBeHun coumjanHu ncuxonor [ojy (Deutcha) u y kojoj ce Harnawaea OCHOBHa

KapakTepucTuka TakMmmnyerba: OHO Mopa Aa uma nobedHuka u 2ybumHuka, ca CBUM MCUXOMNOLLKUM
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nMnnukaumjama nobeae 1 nopasa, AOXKUBILEHUX UNN aHTULMAMPaHUX (HacnyheHux).

Y cBakom crniyyajy, cMTyaumja Takmudena genyje kao cybjekmueHa nojasa, kao 00xXuesbaj uinu
cxeamarbe TakMu4yera 00 cmpaHe ocobe. To cxBaTakbe UNN AOXUBIbAj TAKMUYEHA, Ka0o CYDjeKTUBHM
heHOMEH, Kao HeLlTOo LTO pearnHo NOCTOjU TeK Y rmaBu TakmMu4yapa, 3asucu yMHo2ome 00 ¢hakmopa
yHymap ocobe. JefaH of HajpaxxHWUjux mehy w1Mma je memriepameHm, y BENUKOj MEPU FTEHEeTCKM AaTa
npeavcnosnumja noHawawa. JegHa og rmaBHUX AMMeEH3Vja TeMnepamMeHTa, ekcmpasepauja,
npegoapenyje ocoby 3a komnemumugHoOCcm - TakMM4yapcky HacTpojeHocT. Ocobe ca BUCOKUM
CTENeHoOM eKCTpaBepanje Cy BeOMa KOMMNETUTUBHE - YXKUBaAjy Y TakMuyeny. Ocobe cynpoTHoOr
TeMNepaMeHTa Ha3nBamMoO UHMPOBEPHUM N HUX TakMUyere He paayje. LLTtaBuiie, Takse ocobe
TaKMU4YeH-Ee He OCTaBriba paBHOAYLUHUM Beh UX YMHWU HEBECENUM U aHKCUO3HUM.

Ha ocHoBY T1x casHaha MOrfv BUcMo Aa 3akiby4MMo Aa je TakMuyere Hajborbu MoTMBaLMOHK
ambujeHT — camo 3a ekcmpasepmHe ocobe. To cyammo npema cybjekmusHoMm A0xuesbajy TakMmnyera
KoL eKCTpaBepHWX U KO MHTPOBEPHUX. Taj pasnnuunt cybjeKTMBHU JOXUBIbAj TaKMUYeHa He MOXe
6utn 6e3 yTmuaja Ha criopmcke pesynmame. Vi3rnega Aa TakMu4apcku crnopT gaje npedHocm
rbyaMMa jegHe BpCTe TeMnepaMeHTa, jeHe BpcTe reHeTcke npeancnosvumje. To ca3Hame je BaxHO y
HalLuMM HacTojakMMa Aa WTO BULLIE MNaaUX YKIbYYMMO Y CMOPT U LUTO AYyXe UX Ty 3aapxumo. [a nu
npeHarnalaBakeM BaXXHOCTU TaKMUYapCKux pesyntaTta QONPUHOCUMO CyxaBaky nonynauuje
Mnaamx cnopTucta? 3aHemapuBare NCMXOMNOLKUX Ca3Hama O KOjUM je OBAe pey BUATbUBO je Ny
ApyrMMm Bugosuma dusmndke Kyntype. baBrbere CrnopTom — y LUMPOKOM CMUCHY T€ peymn — Yak 1 Tamo
rae je jedvHo BaXkHa MacoBHOCT yyeluha, 4ecTo ce opraHuayje No MoAeny Takmmyapckor cnopTa.
JacHo je na hemo Benvku 6poj rbyan ogbutn og dobpososbHo2 baBrberwa cnopTom Beh Ha caMoMm
noYeTKy, jep cuTyauumja TakMuyer-a He Ofrosapa HUXOBOM TeMNepameHTy.

Moxxemo ce 3anuTaTi a nuv je TakMrMYeHe, OBaAKBO KaKBO je AaHac, ancornyTHO Hajborbsy ambujeHT
paja Yak 1 3a OHe Koju cy ce 06p08OSbHO ONpeaenunu, Tj. MOCBETUNN TaKMUYapCcKOM CropTy.
OpaBHO NPOCBETHM ayTOPUTETM rOBOPE Aa je Hajborbe ,TakMuyere ca caMmum cobom”, roe TEXNMOo
npeBe3unaxemry corncmeaeHux pesyntara. (lcmxonoLwku rnegaHo, ,TakMnyere ca cammm cobom” je
ancypgHa TBpArea: AKo je cylTuHa TakMuyena To Aa je nobeda jegHor Be3aHa 3a nopas apyror
TakMmyapa — jegHa ocoba He moxe BUTU NcToBpemMeHo u dobumHuUK n eybumHuk). bes ob3umpa Ha
npobnemMaTMyYHOCT HaYMHa u3paxkaBaka Te uaeje, OHa 3apxaBa CBOjy BPEAHOCT U Y KOHTEKCTY
Hay4YHMX YnkeHuua. [laHac ce Haromunana orpoMHa KOonvdnHa nogaraka - kao pesynraT Bulle
CTOTMHa eMMNUPUJCKUX UCTpaXKmBaHsa y Kojuma cy ynopehrBaHn edhekTn TakmMmyera, MHAVBUAYanHor
paga n capagwe - Koja ykasdyje ga capada uma arcosymHy rnpedHocm Had makMu4eH-eM, y CBakoMm
nornegy, No AONPUHOCY TUYHOj 00bpobumu (HNp. caMoLeHelYy ydecHuKa), No yHanpeherwy
UHMepNepCcoHaaHUX 0QHOCa, YaK U Mo YYUHKY, YKIbY4yjyhun Ty 1 ycBajale MOTOPHUX BeLUTMHA. AKO je
npegHoCT capaghe Haf TakMuyereM jeqHa oA HajnoTBpheHunjux YnkeHnua, cnopT 3a Kora je
TaKMUYeHse CKOPO CMHOHMM, NOCTaje N3y3eTHO BaXXHO NoSbe NMCUXOSOLIKOr NpoyyYaBaHka 1 npakce.

[a Takmnuere Huje udeanHa cuTyaumja 3a NocTusare Jobpux CNOpPTCKUX pedyntaTa, CBeAoYE U
6pojHU cnyyajesu LuaMnuoHa mpeHuHaa" unu ,TPEHUHN — urpaya‘“, cnopTucTa Koju ysek 6orbe page
WNu urpajy Ha TPEHWHIY Hero Ha TakMudery. BepoBaTHo 61 6poj ,LuamnmMoHa TpeHuHra" 6no 3HaTHO
Behu Aa npyMereHn cnopTcku NCUXONO3N HNUCY ymeLlanu cBoje npcTe, nomaxyhu cnopmucmuma y
osrniafasary r1CUXOIOWKUM 8ewmuHaMa camopezaynauuje. NpumMmereHn CrnopTCKun NCUXON03n CBOje

pagHo BpeMe rpe ceeaa nocsehyjy npegynpehnsamwy HeratuBHUX edoekata cmpeca makmMuyera
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nomaxyhu cnopTucTuma y ocrnocobrbaBaky 3a CaMOKOHTPOMY. TO HWje jeAMHW HaYnH Ha Koju
MCMXON03M N TPEeHepu MOry Aa CnopT y4nHe aMBujeHTOM Koju Sbyae BULle UCNyHaBa AoXMBIbajuMa
ycnexa n cpehe — 6e3 notpebe Aa cnopT Mexa CBOj TakKMMUYapcku KapakTtep 1 6e3 063vpa Ha
TemnepameHT cnopTucTa.

JegHa of cTBapu Ha Kojoj 61 NCcMxonosu 1 TpeHepu Barbano Aa BuLLe paje jecte cTBaparke
onmumarsiHe MomugayuoHe KruMe, Koja Kog CnopTucTa NoAcTuye T3B. adanmusHe MomusayuoHe
opujeHmauuje, y KojuMa Mnagu CnopTmucTa NPBEHCTBEHO TEXWN COMCTBEHOM yCaBpLUaBamwy, yYery,
OOK My je CNOpTCKX pe3ynTaT y ApYrom nraHy unm my je 6ap OHOMMKO BaxaH KOMMKO U Urpadkm
pa3Boj. Tako 6ucmo umanu cpehHe cnopTucte, anu n duaopoyHo fobpe cnopTcke pesyntare. Y
CBaKoM crnyuajy, 3a pag ca miadum CnopTUCTMMa OBaKBa opujeHTauuja je 4obpa, Yak u ako oHu, y
HeKoj CBOjoj 3penoj dha3n CnopTCKOr passoja, kao NpodecnoHanHn cnoptTncTu, byay mopanuv ga
MMCIe NPBEHCTBEHO Ha TAaKMUYapCKu pesynTar.

Ha jow jegHy cTBap TpeHepy ykasyje NCMXOMOLLKN NPUCTYN TakMuyeny. To je nocTojare
UMMIUYUMHO2 makmuyera, kaga opmarnHo, 3BaHU4HO, TaKMUYake He MOCTOjU, UMK Yak Kag ce
nogpasymeBa Aa NocToju CynpoTaH OfHOC — capadH-a urpaya, Kao LUTO je TO HepeTKo cnyyaj yHymap
cnopTcKkMx mumosa. Yecto je pusasicmgo mehy urpadvma jeaHor Tuma npUKprMBeHo, ¢ 063Mpom aa ce
o4ekyje 3ajedHUYKN pag YaKk 1 nojeauHala Koju cy anmepHamusHa pellera 3a UCTO MeCTOo Y TUMY.
TpeHep Tpeba Aa yTBpAM NpaBy a NPUKPUBEHY NPUPOAY OAHOCA NojeanHaua y Tumy. Hekn nyT TpeHep
c8ecHo noactuye pusancteso Mehy cymrpadnma. O Tome yBek Tpeba obpo ga pasvucnu n aa byae

curypaH y onpaBaaHOCT TakBOIl CBOI CTaBa.

JluuHoCm y criopmy

MpegHayyHyn MeToaM onucuBaka NMYHOCTU U NpeaBufjara NnoHalama

lpedHay4HU onnc NMYHOCTM B ce Morao NpaTuTy joL o BpemeHa ctape ['puke, jep cy rbyau
oaysek nmanu notpeby fa onucyjy Apyre rsyae u aa npeasuhajy uxoBo noHawuawe (,cyabuHy").
Hac oBge nHTepecyjy octauu TakBor obnvka npegHay4YHor onucrBama fM4YHOCTM KOju joLL xunBe Mehy
Hama. Mucnum Ha ,anmepHamusHy" NCUXONOrujy MMYHOCTU, KOja MOCTOjW Y pas3nMyuTum dopmama u
KOPUCTU pas3nuunT nomohHW maTtepujan (nacyrb, kapTe, AnaH, pykonuc, 3eesgaHe mane). T yntaum
cyabuHe cy MHOro BULLE 0f HernojarnHe KOHKypeHumMje HaydHOoj ncuxonoruju nuyHocTtu. (A HenojanHa
CYy KOHKYpeHUuja Beh no Tome LITO Tako J1ako, Ha OCHOBY BPSO Marno nogataka, YoBeka ,,npounTajy K'o
KhUry”, OOK Hay4YHa ncuxonoruja, y3 MHoOro, 0eyeHujama passBujaHnx, NCUXONOLLKUX MEPHUX
WHCTPYMeHaTa, NMYHOCT ocobe Tek ,cpuye”) Macmeamjcku je koa Hac Haj3acTynrbeHNj XOPOCKOM,
O[HOCHO acTponoruja, na peumMmMmo HeLWTO O TOj BPCTU anTepHaTUBHE NCUXOMOornje JIMYHOCTHU.

Huje camo meawmjcka HaMeTIbUBOCT Y3POK Aa cacBMM ofpacnu fbyan, y 036ursHum npodecujama,
304ujadke 3Hake y3aumajy 3a 030MIbHO M Npema krMa Tymade unu npeasuiajy noHawane. Yak kaga
61 acTponoau AoXMBENW 3aKOHCKY cyabyHy npopoyunua, nonyT ,BogosuTe" 30pKke, Ta ,HajcTapuja
Hayka" Moxga He 6y n3rybuna MHOro Ha nonynapHocTW. 3allTo je acTposioruja TONMKO NonynapHa u
3aLUTO Tako Ayro ncTpajaBa Yak y Hawe Aoba, kaga Hayka Brnaja CB1UM fOMeHMMa xuBoTa? Huje
OOBOSBbHO Aa uuTupam npsor unu 6ap Hajseher nonynapHor npeeapaHTa — npeTeye faHallhux
actponora, bapHyma, koju je roBopwmo: ,CBakor MnHyTa ce paha jegaH HamBau“- 3a wra Cpbu nmajy
jow 6orby, cnukoBuTy n3peky: Lok je oBaua — 6uhe u wuwana“. NpaBo NUTake je 3aTo Cy byau

HauBHM? 3alluTo Ta Bepa y acTpororujy BekoBrMa Tpaje, ckopo 6e3 063mpa Ha pa3Boj He camo

23



ncmxororuje, Hero n acTpoHoMumje, Koja 6u cama morna Aa ykaxe Ha 3noynotpeby nojMosa 13 Te
Hayke. Pasnor je ncuxonowku: notpeba reyam 3a opujeHmucarmem, mocebHo npedsuhamwem. Y
HEeM3BECHOM 1 NOMarno ONacHOM CBEeTY — rbyAuM Tpaxu ocrioHau,. [ocrnoBHa HeECUTYPHOCT,
He3a0BOrbeHe NMMYHE Xerbe, 34paBCTBEHA YrPOXEHOCT AONPUHOCE NONYNapHOCTU jedHe AoKa3aHo
HeHay4He paboTe, koja 61 ce n Morna nogpxaTtu Kao BuA ApyLuTBeHe 3abase, anu je cyBuLIe YECTO
OHa camo cypoBO uckopvwhasake Hecpehe reyau.

XOpOCKOMNCKO MUTake NMYHOCTU" 1 ,,cyabrnHe" nako npuxeartajy MHOMM Jbyau, He CamMO OHM KOju Cy
yrpoxeHu. OcobrHe NMYHOCTM U MON KOPUCHWKA HUCY O BEMNUKOr 3Ha4vaja y npuxsaTakby XOPOCKOMCKe
aHanu3se. BaxHa jecTe nakoBepHOCT U, y BE3M ca TUM, HeobaBeLUTEHOCT O NpaBoj BPeAHOCTU
acTpororuje — 36or Yera oBa nekuuja n noctoju. O 3Hayaja jecte 8pcma uHgopmayuje Kojy acTponor
TPaxu Of CBOr KnujeHTa Aa 6u My Ha OCHOBY HsMX CaduHno xopockon.. LTo cy Tn nodayu 6pojHuju u
crieyucbuyHuUju, YTONUKO he KNnjeHT nmatu gule rnoseper-a y Hanas (Hnp. AaH, mecew, rogmHa u
mMecTo pohersa). HajBaxHuje 3a 3a00BOrbCTBO KiMjeHTa acTPOSIOLLKOM aHanM3oMm jecte ymucak
KnujeHma 0a je Hanna3 ucmuHUmM, Aa OHO LITO MY Kaxke acTposior o4roBapa HeroBoj npasoj Npupoaun.
Anun ga nu je To — 3a40BOSLCTBO KNMjeHTa HanasoMm - MpaBu KpUTEPUjyM 3a UCMPaBHOCT acTpororuje,
Kao 1 cBaKor Apyror Ha4yMHa ucnuTuBama rbyan? Kpartak npukas jeaHor uctpaxusawa tpebao 6u Ty
Aa 6yae noydaH (npema Furnham, 1991). JeaaH ncuxoror je gao 68-puun kagpoBckux MeHaiepa (1)
Aa nonyHe jegaH YNUTHWK NIMYHOCTK, @ KAao OAroBOp, CBAKOM je Aa0 ,Hay4yHW Hanas o Hhe2080j
NNYHOCTK®, 3anpaBso cguma je 0ao 13 ucmux mepdrU y3eTuX yrinaBHOM U3 xopockona (Hnp. ,Bonute
oapefeH cTeneH NpoMeHe 1 pa3HOBPCHOCTU Y XMBOTY, U NOCTajeTe He3a40BOSbHY Kafja Bam Hamehy
3abpaHe u orpaHnyersa“, ,Maga Bawia nNMYHOCT MMa Heke crabocTu, reHeparnHo CTe y CTawy Aa ux
komneHsyjete", ,CKMOHM CTe CaMO-KPUTUYHOCTK®). HakoH YnTara TUX TBPAHM, CBAKO je oLeHMBao
KONWKO je 3a0BOrbaH JobWjeHM ,0nncomM CBoje NuYHocTn®. JeaHa TpehuHa wux je pekna aa cy
nobwnu ,3agmereyjyhe TadaH onuc” (oueHa 5), 40% Hmnx Mucnu ga je ,NpunmyHo gobap onuc” (oueHa
4), a CKOPO HUKO HMje pekao Aa je onuc ,,cacBuUM norpeLuan”.

Mapa cy ncnutaHuum reHepanHo 6uny 3agoBOrbHU HanasoM, ca HEKUM O TBpAHM cy Bunu mano
Mmar-e 3af0BOrbHU. To cy 6une TBpame: ,Mmanu cte npobnema y Ballem cekcyanHoM
npunarohasaky" 1 ,Heke of Bawmx acnvpauuja cy NpunnM4HoO HepeanHe". OYnrnegHo TavyHnum
ouenyjemMo TBpAH-E Koje Hac npukasyjy y 606pom CBeTny Hero TBpAH-€ Koje ce T4y HezamusHocmu,
Ma KOMMKO oHe Bune cutHe.

Ta HarnalueHo No3nTMBHA HacCTPOjeHOCT je BPMo ovurnegHa kaga actpornor rnpozHo3upa 6yayhn
XMBOT ncnuTaHuka: PeTko npeasuhajy Heky Hecpehy, a u Taga je To caMo NpMBPEMEHO, jep Telkohe
he yBek 6uTu caBnagaHe v Ha kpajy he 6uTn 3gpasrea, HOBLA, yaaje, Aele UTA.

Hakne, reyam cy 3a4oBOrbHU Kaf Aobujy TpuBmMjanHe onvce CBoje NIMYHOCTH, Y Kojuma bu ceako
cebe Morao aa npenosHa. lMpuxsaTajy TakBe onvce kao Aa cy cneumguyHo NCTUHNUTK 3a kKnx. OcuMm
TOra, yBepeHuju Cy y Ta4HOCT onnca NO3NMBHUX HErO0 HeraTUBHUX CTPaHa CBOje NNMYHOCTU. XOpOoCcKon
camo noTBphyje OHO LWTO M nHa4ve o cebn NO3MTUBHO MUCTIE.

C 063vpom fa cy Halum Meamjn NyHU XOPOCKOMNCKUX AnjarHo3a u NporHosa, ykibyyyjyhu oHe
HaMeh-eHe CnopTMCTMMAa, eTO NPUIrKe Aa ce 0 BUXO0BOj BpeAHOCTN pasmucnu. Moxaa Hekome Hehe
6uTK nako Aa ogycrtaHe of acTporioruje, jep OHO LWTO NCUXOMNOoruja Hyan, Y 3aMeHy, HUCY HU Tako

camMmoyBepeHU, H1 Tako jeJJ,HOCTaBHI/I HU Tako 6p3VI 040roBopu Ha Tewka nnTaka O IMYHOCTU.
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IMcuxonormja MMYHOCTU M HAYYHU NPUCTYN MEPEHY JIMYHOCTU

Mcmxonoruja NnnYHOCTH NocTaerba cnegeha nutamwa: Y yemy n'y KoM cmerneHy ce rbyaun
MCMXONOLLKKN pasnuKyjy? Konuko cy Te pasnuke oapefeHe eeHuma, KONMKO paHUM demuH-Cmeom,
konuko cumyauujom? Konmko cy 0cobuHe NMYHOCTU U3MeHsbuge? Kako wmo paHuje pacrno3Hamu W,
ako je moryhe, nsamepuTn LpTe NU4HOCcTN? TO Cy NUTaka Koja, y Moxaa Uu3MereHoj hopmu,
nocTasrba cBakogHeBHO obnyaH YoBeK Kafa pasmuiurba 0 cebu 0 CBOjOj AeLm HIP. UK TpeHep kada
6upa n ctBapa ekuny. M 6e3 ncMxonorvje oHW Ha Ta NUTaka Hekako ogroeapajy. Ca 3HaweMm
ncmxonoruje To kuxoBo 6asrbewe nuyHowwhy Tpebano 6u fa 6yae ycnewHuje.

JluyHocm caunkweaBa cmpykmypa - a Moxe ce pehu n cucmem unu croxaj - ypma nnu ocobuHa.
Te rpaguBHE KOMMOHEHTE NIUYHOCTU — OCOBMHE MK UpTe — UMajy 1 Opyre Ha3uee u To He Tpeba aa
6yane n3Bop 3abyHe. CBe cy To NpMbnuxHU cuHoHMMKU. Kog ncmnxonora Koje KapakTepuLle CTpoXu
MCUXOMETPUJCKM NPUCTYM, KOMMNOHEHTE NIMYHOCTU Ce He Ha3nBajy 0bUYHUM, HapoAHUM je3nKoM, Beh
ce Ty roBopu 0 uMeH3ujama unn ghakmopuma NNYHOCTU. Ta CTPYKTypa upTa Ha jeduHCmEeH HauvH
kapakTepuwwe ocoby. TpaduyuoHanHo ce cMaTpa Aa nMyHocT Tpeba onucmeaTtu LpTama Koje cy
penaTtuBHO cmabusiHe - y BpeMeHy - 1 onwme, Tj. Kapaktepuily ocoby y MHO2UM, pa3nuqyumum
cumyayujama.

BehuHa ncuxonora Mucnu aa cee reyae tpeba onvcmeaTty ucmum ocobrHama u aa Te ocobuHe
Tpeba mepumu. HacyjnpoT Tome, Mma ncmxorora Koju Npuctynajy onucuBamy NMYHOCTU 6e3 Mepeksa,
LUTO Ce AenMMUYHO obpasnaxe ,ManocuHkpaTuyHowhy”, nocebHoLwwhy kapakTepncTka noHallama
jenoHe ocobe. To je HAPOUMTO Cryyaj y KNMHUYKOM pady, rae Ncuxornosn HacTaerbajy Tpeauumjy
MeAMLIMHCKOr HEMETPUjCKOT NpoLeuBara naumjeHata. 3a notnyHo ogbaumBare Mepera NMMYHOCTH
HeMma onpaBjaka jep je NokasaHo Aa Yak U UCKYCHW MCUXMjaTpu 3HaTHO BULLIE rpeLle y
AnjarHOCTUKOBaKY CBOjUX NaumjeHaTa y 04HOCY Ha JaHallHe NCUXOSIOLWKe MepHe UHCTPYMeHTe, 3a
koje je Beh peyeHo Aa cy ganeko oA casplUeHCTBa. 3anpaBo, NCUXoMeTpuyapu upTa 3ajeaHUYKnx 3a
CBe Ibyae 1 NCUXOMo3un Koju Harnalwasajy ManoCMHKpasmnjy Hemajy TONUKO CynpoTcTaBrbeHa
rmeguLLTa KOMMKo TO u3rneaa Ha npeu norneq. lNMocTtoju npunuyHa carnacHoCT ncmxonora aa 'y
YOBEKOBOM MOHaLLaky MOCTOjM HELITO LWTO je OnwTe, 3aje4HUYKO 3a CBe fbyAe, No Yemy je nojegunHue
moryhe ynopefusaTtu, a npeunsHocTy ynopehrearwa MHOro AONPUHOCKH Mepemse; Y3 TO 3ajeHNYKO U
ynopeameo, CBaku YOBEK MMa CBoje NocebHOCTH, ,MANOCHMHKpaLmje®, Koje oTexaajy nopehete,
noroToso y3 noMmoh mepetsa. [NaBHa pasnuka gBa ropenomeHyTa Tabopa jecte y Tome WTo
ncMxomeTpuyapu cmaTtpajy Aa ce nocebHoCcTu nojeanHaua Mory 3aHemapuTu 6e3 Benvke LWTeTe u aa
jeanHo ncmxomeTpuja omoryhyje npaBy HayyYHy NCUXOMOrnjy NMYHOCTK. MpunagHuum cynpoTHOr
Tabopa cmaTpajy Aa je cBohere NUYHOCTM NojeanHLA CaMo Ha 3ajeHuYKe upTe npeacraBsiba
He[oMyCcTUBO MOjeQHOCTaBIbEE, a Aa onucuBamwe ocobe HM30M GpojeBa Aaje NpUBUA NPELM3HOCTH Y
6aBroety nuyHocTu. WTa 6m npakTnyap ncuxonoruje — ncuxonor unu TpeHep — tpebano ga us Tora
3akrbyun? Hajborbe 61 6uno koMbuHoBaTN A06pe cTpaHe jeaHor n apyror npuctyna. 3a npsu, rpyou
YBUA Y IMYHOCT CnopTucTa — Hajborbe Moxe Aa nocnyxu ncmxomeTtpuja. 3a 6p3o ynosHaBare ca
ocobuHama Benukor 6poja nojeanHaua, Hema 6orber HaunHa. 3a NoTNyHWje yNo3HaBake NojeaUHNX
cnopTucTa, NoTpebHo je Te NpenuMrMHapHe nogaTtke AOMYHUTK Ay6rbuM, AeTarbHUjUM UCTMTUBAHEM
nocebHoCTV nojeanHua. [l1ok je ncmxomeTpuja cynepuopHa y eKCTEH3VBHOM UCTUTUBAHY, NINYHN
KOHTaKTW ncuxosora u CnopT1cTe, Kpos3 LUTO AYXXN BPEMEHCKW NEPUOA, CYy He3aMeHIbUBY Y

WHTEH3NBHOM MNpoueHnBamy I'IOjeD,VIHOI' crnopTucTe. Y Hawmm ycnosunma, y KOjVIM je ncuxonor camo
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noceTunaw, cnopTckux knybosa, a y 6orbem cry4ajy, camo Ha npuspemMeHoMm pafy, TpeHep 6u 6uo
HajnorogHuja ocoba 3a MHTEH3UBHO YNO3HaBake NMYHOCTU CropTUCTe. Y cuTyaumju kaga TpeHep He
MOXe MHOro Aa padyHa Ha nomoh ncmxonora (Beh ,y ce u y cBOjy ncmxonoruvjy*) Aobpa ncmxomnoLuka

eflykauuja TpeHepa je HesameHrbuBa.

360r Tora LTO y CAOPTY NOCTOjN U3PaxeH UHTepec 3a OyeopoyHo ripedsuljar-e NoHallaka
cnopTucTta, npe ceBera 3a paHy cesiekyujy, osge hemo ce 6aBUTM CamMO OHUM NMCUXOSOLLKUM
npucTynuma NMYHOCTY KOjU Harnawasajy buosiowke KopeHe noHalama 1 BaXXHOCT Hacrneha.

Y MCTOYHOEBPOMCKO] NCUXOSNOMMjW je nonynapaH npukas NMYHOCTU Npema Tpagnumjn pyckor
HayyHwvKa [Taenosa, Tj. y TEpMUHMMA H-EFOBE TEOPUje O murnosumMa HepHo2 cucmema, Koju
aetepMmuHny ocobnHe memnepameHma (Strelau, 1974; y cnopty - BjatkuH, 1978). MNpema 10j
Teopwuju, NOCTOje Yyemupu mura HepBHOI cucTema, Koju cy ogpefieHn ocobuHama rpoyeca y Hep8HOM

cucmemy:. CHare, paBHOTEXe U NOKPETIbUBOCTU npoueca:

TemnepameHm Tun HepeHoz cucmema OcobuHe rpouyeca y HepeHom cucmemy

CHaca PasHomexa lNokpemrbusocm
Konepuk MmnyncmeaH CHaxaH HeypaBHOTeEXeEH -
CaHremHuk YKnBaxaH CHaxaH YpaBHOTEXeH MokpeTrbue
dnermatuk MwupaH CHaxaH YpaBHOTeXeH UHepTaH
Menanxonuk  Cnab Cnab - -

MocToje pagoBm y Kojuma ce TBpAU Aa ce NnabopaTopmjcko Mepere 0BMX 0COBMHA MOXe
KOPUCTUTUK 3a AYropovHO npeasuhare noHalwamwe y cnopTty. To je 1 y CPrcKoj CpeguHn yTuuano Ha
noarpesBake Hage y paHy cenekuujy y cnopty. inak, Tu pagoBuma nmajy Heke 6uTHe MeToA0mMOLLKe
HepocTaTke, 360r yera kopuwheHe meToae NpoLeHe NMYHOCTM Huje Moryhe cmaTpaTtu Hay4HO
3acHoBaHWM. ["eHeparnHo, OHO LWTO Aaje TEXMHY OBOj TEOPUjU NINYHOCTU HUje HheHa emMnmpujcka
noTBpHEHOCT, HEro keHa NonynapHoOCT, HapouuTo Yy VictouHoj EBponu, Koja je y Tom geny ceeta, 4o
pacnaga WctouHor 6noka, noTnyHO AOMUHMpana, a y 3eMrbama 6uslier Cosjetckor Casesa gpyre
Teopuje Byksano Huje 6uno. [ipyre Teopuje Huje HM cmeno Aa 6yae, anu He 360r Hay4HUX pasnora,
Beh 360r Tora wTo je MNMaBnoBHEBO y4eHe koMnapTujckoM pesonyumnjom 1950. roamHe HAMETHYTO Kao
jeaAnHO 003BOILEHO Y 3aCHUBaKY (PM3MOIoruje 1 ncuxonoruje, yknjydyjyhu HapasHo 1 cnopr.

HeraTuBHe cTpaHe oBe Teopuje Cy Bprio HECUrypHU eMNUPKJCKM NogaTum O HEeHO]
BEPOAOCTOJHOCTH, Kao U KameaopujasHu Ha4yvH onuca TemnepamMeHTa, Mo KOM Onucy cBaku cropTucTa
npunaga jeaHoj oa HaBedeHuX, MefycobHO UCKIby4YusuX, Kameeaopuja. KaTteorpujanHo onncrsame
NNYHOCTW je 3ancTa yobuyajeHo, jep je3uk AuKTupa Takeo ynpolwhasane. YnpowheHo, kaTteropujanHo
n3paxkaBake Hanasnmo M KoA McMxorora Koju Cy MHave noTnyHO CBECHU YMHeHuLe A Ce byaun He
cBpcTaBajy y MefycobHO UckrbyumBe KaTeropuje, Beh ce pasnukyjy y HMjaHcama unm — pe4H1UKOM
ncuxomeTpuje - pacnopehyjy dyx KOHMuUHyymMa QUMeEH3Mja NIMYHOCTU. Y OBOM TeKCTy ce Takohe cpehe
noje4HOCTaBIbEHO OCMNOBIbaBake 0coba kKao ekcmpasepHuUx N uHmMposepmHux. MehyTtum, noa
TUM Ce He noapasymeBa noctojake MefycobHO UcKkby4nBMX KaTeropuja, Beh ce ekcmpasepmom
HasnBa ocoba Kojy kapaKkTepuLle NnoHallake Koje je y HEKOM cmerneHy ekCTpaBepTHUje 04 MoHallawa

Apyrux reyaun. EkctpaBepauja Huje kaTeropuja, Beh agnumeHsunja, KOHMuUHyyM 8pedHOCmU Ha MEePHOJ
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ckanu. Ta ckana BpeQHOCTU ce NpocTupe uamehy Asa nona, ABe KpajHhe Bpe4HOCTU Ha TOj AUMEH3N)K
nu4HocTW. JeaaH non je Kpajiba ekcTpaBepsauvja, oyrux non te AMMeHsuje je Kpajiba nHTposepsuvja. Y
cknagy ca pesynTtaTtom Mepeta, CBaku nojeauHal gobuja cBoje MecTo ayX Tor KOHTUHyyMa. OrpomHa
BehunHa rbyau je uamehy Tux nonosa. 3anpaBo 6113y Kpajiux Tavaka je Bpro Mano rbyau, a Hajpule
je oko cpeguHe Te gumeH3wje. (oBae cTyaeHT Tpeba ga ce ceTu nekumje n3 OCHOBHOT yLIGeHMKa
ncmxosnoruje o T3B. ,3BOHACTOj KPUBOj“ MNWM HOPMarHoj pacnofenu pesyntaTta Mmepemwal). Ha gorem
LpTEXy je npukasaHa ngeannsoBaHa pacrnogena fbyan no JUMEH3nnju ekcTpaBep3unja-MHTpoBep3Kja.
3a TpeHepa je BaxxHO Aa cxBaTu pasnuky nsmehy OUMeH3UOHaIHo2 N KameaopujasiHoe onuca

TNINYHOCTW, jep ce TO He TUYe caMo eKCcTpaBep3uje (MHTPOBep3uje) Hero 1 Apyrmx ocobuHa.

EkcTtpaBepsuja WHTpoBep3uja

3a pasnuky of KaTeropuvjanHor onuca TMNoBa TemenpaMeHTa, Koju KapakTepuile NoMeHyTy
Teopwujy MNMaBnoBa, y AjseHkosoj (Eysenck, 1969) munonozauju memrnepameHma 0COBUHE NIMYHOCTU ce
npukasyjy AuMMeH3MOoHanHo. Y OBOj Teopuju Cy ABe HajgaxkHuje ocobuHe nu4yHocmu (y YCKOM CMUCTTY
Te peun) ekxcmpasep3uja-uHposepauja n Heypomuuyu3sam-cmabusiHocm.

Mpema Aj3eHKy, ekcmpasep3ujy (HACKY MHTPOBEP3Wjy) kapakTepuwy cneaehe ocobuHe
NoHallaHa: akTUBHOCT, COLMjabUNHOCT, pU3nMKoBaHe, UMMYNCMBHOCT, €KCPECUBHOCT,
HENPOMULLIBEHOCT, HeoAroBopHOCT. OBa ocobrHa NMYHOCTY je ogpeheHa Ha4YMHOM paja MoXaaHe
CTPYKTYpE Koja ce 30Be pemukynapHa ¢hopmauuja n yBenvKo je yCcroBrbeHa bmonoLwkum Hacnehem.

Heypomuuyusam - 4nju ce Apyrv Kpaj AUMeEH3nne o3HavaBa kao cmabusiHocm - KapakTepuLly
HMUCKO camoLieHeHe, AeNPECUBHOCT, HEPBO3HOCT, ONMCECUCBHOCT, HECAMOCTaNHOCT, XMNOXOHAPWja,
cknoHoct ocehamy kpusuue. OBa ocobuHa 3aBucK of paga CynkopTUKanHe HepBHe CTYPKType -
nMBMYKOr cuctema, M yBEruKO je 3aBucHa of bruonowukor Hacneha. Hasue Heypomuyu3sam He 3Haun
Aa je To namorsowka AuMeH3suja. To je HopmasHa gumeH3anja nuyHocTn. Ceu M1 mamo AoHeKIe
pasBujeHy Ty 0COBMHY, Ma 1 OHU KOju UMajy BUCOK M3HOC HEYPOTULM3Ma HUCY HeypomuyHu. [onywe,
y3 HecpehHe OKOMHOCTK, Y HEKOj KpM3n, OHW B1 MOrnn Aa NocTaHy KNWjeHTW KIMHUYKOr ncuxonora.
CnopTcKM XMNBOT je YMHOroMe CTpeCaH, Tj. KapakTepuLuy ra AyrotpajHu U UHTEH3UBHW Hanopu
npunarofaBaka cTanHo pactyhum 3axtesuma. Npema AjaeHkoBOj Teopuju, ocobe ca BUCOKUM
CTENEeHOM HeypoTMLIM3Ma HUCY y CTaky Aa CHaXaH cmpec nNpeobnukyjy y CHaxaH u3a308, Beh ra
OOXUBIbaBajy kao BENUKY NPETHY U HENOAHOLWIBLUB TepeT. TO HaBOAM Ha 3akibyvak Aa Takse ocobe y
cnopty Hehe ganeko gorypatu. C 063upoM aa je HeypoTuumM3aMm AUMEH3Wja IMYHOCTU YBENUKO
HacnedHo feTepMUHUCaHa, narnega norogHa 3a paHy cesiekyujy y cnopty. A npyvopu, no Teopuju,
cTBapw Tako usrnegajy. HakoH emnupumjckux nposepa, TakBo pe3oHOBaHe Ce nokasano
HeonpaBgaHuM. Lamnmonn Mmory aa 6ygy ocobe Bpno pasnuyumux ocobuHa, yKiby4yjyhn Ty 1

HeypoTuumsam. [lpyra rnaBHa AMMeH3nja TeMnepameHTa, ekcTpaBep3nja-MHTpoBep3uja, Takohe ce

27



nokasana upesieeaHmHoM 3a ycriex y cnopty. imajyhu y Buay aa je AjaeHKoB NpUCTyn fIMYHOCTU, C
acrnekTa Hay4YHe [OTepaHOCTU, HELUTO Hajborbe LWTO NCMXonoruja nva, MoXemMo 3aKkiby4nTi ga cmMo
n3ryounu Hajsehy LaHcy ga NCUXOMETPUjy YKIbYYMMO Y CMIOPTCKY cesrekyujy. Hayka unak jow Huje
Aana koHauvHy ped (Hukag je Hehe HM aaTtul), na HacTaBrbaMo Aa ce Hagamo. MefyTum, jeaHa cteap
oae 6u morna ga 6yane Bpno 3aHnMrbMBa. [ocToju jak pasnor ga NOMUCAMMO Aa HaM Mepere Tako
3M0CAYTHUX 0COBUHA NNYHOCTU Kao LUTO je HeypoTuumsam, 3a cenekumjy cnoptucta Hehe Hu Tpebatu.
YKOmuMKO nNcmMxonosu cnopta 6yay BpeaHu 1 nogyye TeXHUKama camoperyrnauje cBe CropTUCTe Koju
6u 360r CBOr TEMNepamMeHTa TELLKO Bnaganu cobom, HeypoTuum3am nocraje npenesaHTa ocobuHa.
Moxxaa ce Tako Mory o6jacHUTK U cafallkbu pe3ynTaTu Mepera NMYHOCTM cnopTucrta. lNomoh kojy
cnopTuCTUMa Aaje NCMXonorvja crnopTa YMHN TakBe OCOOMHE NMMYHOCTM, Kao LITO je HeypoTuumsam, ca
jakoM reHeTCKoM ykopereHoLIhy — HEBaXXHWM 3a ycrnex y cnopTy. Y oAHOCY Ha Takse HacneheHe
ocobuHe, BaXHUje NocTaje OHO YeMy CMopTUCTE 0OyyYe NCUXON03M UNN TPEHEPMU.

OBa AuMeH3uja NMMYHOCTM Ce joLl Ha3nBa U eMoyuoHa IHoCm, WTO MOXe Aa HaBeAe rbyae Aa
noMuChe je cea eMOLUMOHANHOCT He2amueHa U Aa npeaucnoHvpa fbyae 3a Heyposy. CBako 3Ha ga
nocToje 1 Mo3umueHe emoumje, Na ako je pey 0 eMOLMOHANHOCTK, Kao Mods10XXKHOCMU He2amueHUM
emoyujama, oHaa 6n 6uno normyHo Aa AjseHk Ty CBOjy AUMEH3N]y Tako U Ha30Be, Kao HeaamusHa
emMouyuoHanHocm. Y Be3u ca TUM Aa NOMeHeM jow jefaH HasuB 3a Ty 0COBUHY — aHKCUO3HOCM, LWTO je
Takofje HenpeLusHo, jep je aHKCMO3HOCT caMo jedHa BpPCTa HeraTMBHe eMoumoHanHocTn. OuurnegHo
[a YaK 1 NCUXOorosun 8pJsio MpuspPKeHU e23akmHOCMU - Kakas je Aj3eHkK, Koju Yyak cmaTtpa ga je
ncmxosnorunja npupodHa Hayka - gonyLiTajy cebu npunuyHy TEPMUHOMOLLIKY HENPELM3HOCT.

Ha gorem LpTexy cy npukasaHe ocobuHe NoHallawa fbyay pasnuynuTor TeMrnepameHTa.
EwmouyuoHanHocm v ekcmpasep3suja cy meflycobHo HesasucHe anmeHsunje. Ceu rbyam mory ga Hahy
CBOje MeCTO Y KOOpAMHATHOM CMCTEMY KOjU YMHE Te ABe AnMeH3uje. Tpeba 3anasutu
mpaduyuoHariHe Ha3nBe 3a KaTeropuvje TemnepameHTa, Koju cy pacnopefeHun y yemupu keadpaHma
0BOr ,Kpyra Nu4HocTW". Y NpBOM KBaApaHTY je kaTeropuja mesiaHxorsuje. 3anpaso nNpaBu Mes1aHXOoMuK
je kombuHauwmja MHTpoBEpP3Mje 1 EMOLIMOHAIHOCTU, KOJ/IePUK je kKoMBMHaLMja eMOLIMOHANHOCTU 1
eKkcTpaBepauje, caH28UHUK KOMBUHYje ekcTpaBepanjy 1 cTabunHocT, a ghsrieaMamuk UHTTPOBEP3Ujy U

cTabunHoCT.
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TUNCKE OAMMEH3WJE NINYHOCTUN N TUTTOBN TEMIMNEPAMEHTA

EMOLINOHAJIHOCT
Mes1aHXOJIUK cemaH ocemsbus Konepuk
Hepgo3aH Y3HEeMUpeH
Kpym azpecusaH
HecmabunaH pasdpaxrbug
necumucmu4aH MPOMEeHIbUB
mpe3sgeH umnyrncueaH
MupaH akmueaH
NHTPOBEP3UNJA EKCTPABEP3UJA
nacueaH opywmeeH
npoOMUWIbEH OKpeHym crosba.
onpesaH npuysbu8
npoMuWsbeH J1ako hemo"
KOHmponucaH KueaxaH caH28UHUK
¢gneamamuk  yjedHavyeHo2 6e3bpuxkaH
pacrionoxetrba eoha
CTABUNJIHOCT

3a oBe ABe AVMeH3Nnje NUYHOCTYN 3a[40BOSbEHW CY Hajowmpuju Kpumepujymu y Mepery NNYHOCTH.
MepHU MHCTPYMEHTU nMajy 6orbe MepHe Kapakmepucmuke Of, CBUX APYTMX MHCTPYMeHaTa ca
CNVYHUM NpegMeToM Mepemnsa. [1ocToje Aokasu 0 2eHemcKoj OCHOBY OBUX AUMEH3Mja; NOCTOjU
buornowko mymayeH-e NCUXonoLKnx ocobuHa. NokasaHa je penegamHocm OBMX AUMEH3Nja 3a MHOTe
obnacTi YoBEKOBOT XMBOTa. TO LITO Ce He MOry KOPUCTUTK 3a npeasuiame ycrnexa y cnopTy, Hu 3a
pasnuKoBarEe yYeCHMKa pasHnX BpcTa CropToBa, HU 3a pasnMKoBake CropTUCTa of HecnopTucTa, He

ymal-byje HNXOBY ONWITY BPeAHOCT, na HAU yI'IOTpe6J'bVIBOCT oA CTpaHe CrnopTcKe I'ICVIXOJ'IOI'VIje.

[a nn nocToju ,cnopTcka NU4YHOCT*?

Wmajyhu y By Hanase nctpaxusara ca Aj3eHKOBUM MEPHUM UHCTPYMEHTUMA, jacHO je a Ha
nuTawe ,[la nu nocToju crropmceka AUYHOCM?" He MOXeMO AaTu NoTBpAaH oArosop. Mnak, ¢ 063mpom
Ha HeyracuBy Xerby TPeHepa 3a LTO paHujum yTephrBakeM NCUXOMOLLKMX NOTEHLMjana CBOjux
CMopTNCTa M Ha UCKYLLEeHa npen KojMa ce Hanase Ncmxoriosn cnopTa, CyoueHu ca TakBUM
npuTUCUMMA U3 NpaKkce, Huje Ha ogMeT Aa Ce U3Hece jow aprymeHaTa y npunor onpesHujer gpxama
TpeHepa v CNOpPTCKUX Ncuxomnora y 0gHOCY Ha TpaauLuMoHanHy NcuxoMeTpujy. Y ToM uniby Hajbosse je
W3HETM YKpPaTKO Hamnase UCTpaxmuBada unm 3akibyvke BUCOKNX ayTopuTeTa y obnactu ncuxonoruje
cnopTa — y norneay gocagalwunx gocturHyha koja ce Ty Mepera nMyHocTy 1 cnopta. [ajem pey
NCTaKHYTUM NCUXOMNO03nMa, Koju cy ce Tum npobnemom 6aBnnu y pasHuM genosuma CBeTa, U Koju Cy

Ha Kpajy Tor 6aBrbewa peknu crniegehe:

Amepunykm ncuxonor Pawen (Rushall, npema Morganu, 1980, cTp. 71) Ha ocHOBY yBu1aa y

eMnupujcke YnukeHuue, TBpau: JINYHOCT HUje 3HaYvaj pakTop CropTCKor ycrnexa'.
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Mcnxonosu 6uslwe Yexocnosauke, BaHek n Xolwek, y CBOjOj CTYAWjU MNYHOCTM Y CMOPTY, koja he
o 6pojy ucnumaxuka, sapujabnu nu4Hocmu, kao u obyxeaheHux criopmosa, BepoBaTHO ocTaTu
Hernpesa3uheHa, n3Hoce cnegehu sakrbyyak: M3 pesyntara AobujeHnX Koa cnopTucta Ha ckanu 16
dhakTopa NMYHOCTM NPOMCTMYE Aa caMo C BENMKOM [030M crekynauuje Moxe a ce rosopu 0 onwTem
XMNOTETCKOM Npoduny NMYHOCTU CNOpTUCTE; BeoMa npobnemaTunyaH 6u 61o nokyluaj Aa ce TO y4nHM
y OKBMPY NOCEBHMX CNOPTCKMX cneumnjanusauuja. KoHdurypaumja chakropa nM4YHOCTM yCneLwHor
CropTuCTE Y pa3HMM BUOOBMMA CriopTa MOXAa je cacBMM MHAMBUAYanHa u, 3axsarsyjyhn ysajamHoj
KOMMeH3auuju Bapmjabnmn nM4YHOCTU, HE MOXe ce yHanpepn pehu koju og npoduna je onTumanaH 3a

noce6aH Bug cnopta“. (Vanek, HoSek, Svoboda, 1974, ctp. 149)

BputaHau XapamaH (Ha ocHosy 42 cmyduje; npema Thomas, 1983) — Huje 6uo y cTamwy Aa AoHece
3aKrbyyak 0 NoBe3aHOCTU 0COBUHa NNMYHOCTU U ycnexa y CNopTy, jep Cy 3a UCTW LpTY NUYHOCTU

BPXYHCKM CMOPTUCTU Bapuparnuv BP0 MHOIO OKO NMPOCEYHE BPEAHOCTU.

®paHuy3 Toma (Thomas, 1983, cTp. 54) Ha ocHOBY Beher 6poja CBojux UCTpaxuBara ca
BPXYHCKMM CMOPTUCTUMA, NULLe Aa ,, ...TM pafoBu He [03BOMbaBajy AOHOLEH:Ee 3aKby4yka O

noeesaHocTu 6aBrbena CMOPTOM W NIUYHOCTN".

Awmepukarka 'vin (Gill, 2000, ctp. 50) nuwe: ,(...) BehnHa Hay4yHUKa BUAM Many BpegHoCT y
rnobanHum mepama nuyHocTu. Fisher, Ryan n Martens (1976) cy 3akrbyunnu ga rnobanHe upte
NYHOCTU MMajy cnaby nnu HMKakeBy NOBE3aHOCT ca yyelwhem y CNopTYy UK ca HUBOOM CNOPTCKOT
n3Bofera; TakBO CKENTUYHO rMeauLLTe BaXu 1 faHac. Hanasm cy OHONMKO pasnuymnTi KONUKO 1
cTyauje; pasHe CTyauvje nokasyjy Aa pasnuuute LpTe KapakTepuLly CnopTUCTe, a Heku Hanasu cy
KOHTPaauKTOpHW. (...) Mano gokasa nogp»xasa OnwTH TN CMOPTCKE NIMYHOCTK, MPOdUN NUYHOCTM KOju
OfBaja ennTHe CNopPTUCTE OA Hac ocTanux, Unu cneunduyHe Npodune NMYHOCTU NoBe3aHe ca
cneumduryHMM akTUBHOCTUMA. Kof TakBe pasnuumMToCcTu 1 HEMOY3AaHOCTM Hanasa, nHdopmaumje o
NINYHOCTY He Mory npedBuhaT CMUCREHO CNOPTCKO NOoHallakwe unu Bexotare nnu nomohu

cnopTucTumMma MHoro."

Ca TaKo orpoOMHOM KOMUYMHOM UCTpaxuBarsa CropTCKe NUYHOCTYM Koja Aajy Tako OCKyaHe
MHbOpMaLMje, MOXKEMO Ce YNUTaTi 4a N yonwiTe NMMYHOCT MMa Be3e ca NoHallakeM Y crnopTy U
Bexbary. Mafa Ham nuTepaTypa 4o AaHac Maro roBopu, UHAMBUAYANHE pasnuke Urpajy NpecyaHy
yrnory y YoBEKOBOM MoHaLlaky y CrnopTy 1 Bexbarby. Ha xanocT, MHore cTyauje cy npegyseTte 3ato

LUTO KX je nako 6mno cnpoBecTn a He Aa 61 oAroBopue Ha CMUCNeHa NUTama“.

[akne, ynpkoc joL NpUCYTHOM MCUXOMETPUjCKOM €HTY3MjasMy MHOIMMX NMOCMEeHUKa y CnopTy,
Aocagalutse kKopulhere KOH8EHUUOHaMHUX YIUTHUKA TIMYHOCTM CHaXKHO yKasyje Ha notpeby Aa
TPeHepu CBOja OYeknBaHa ycknaae ca peanHowhy HecagpuweHe rcuxomempuje, a a ncuxonosm
cnopTta Mopajy Aa Bofe padyHa 0 cTaHgapAHUM 3axTeBMMa Koju NoCToje Kog cBake npumeHe
NMCUXOMOLUKMX MEPHUX MHCTPYMeHaTa. [paBa capagHa TpeHepa 1 CnopTCKOr ncuxornora mopa aa

Oyne 3acHoBaHa Ha 06OCTPaHOM yBaXkaBakba Haderna rcyXoroLLKe CTPYKe, Koju Cy CaapaHu y
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€TUYKOM KOOEKCYy npodecnoHanHor paga ncuxonora — o vyemy je paHMje 6uno pe4yn.

TaneHart y cnopty

MpoyyaBare NMYHOCTW y COPTY Ce yKnana y wupy memy cropmcKoe masneHma.

Bpro je pawmpeHo rmeguite kog obuyHOr cBeTa, anu 1 ko obpasoaHmx ocoba, Aa rbyam Koju
nokasyjy usyseTHe cnocobHOCTM pas3nuMunTe BpCTe, 3a TO MOry Aia 3axBarne bory unu npupoaHoj
obaapeHoCTH; Aa je TO HeLITO LWITO UM je reHeTCKM AaTo, Kao Heka BpcTa nokrnoHa. Mehy cnopTckum
CTpyYHbauuma pasnmynTe BpcTe NoCTojU CAUYHO MULLIbEHE O YpOheHoCmu criopmceckoa maseHma.
36or Tora LITO je 0BO cxBaTawe Ay6oko yBpexeHo, 6uhe Bpno kopucHo 3a 6yayher TpeHepa Aa ce
Cyo4um ca OHUM WTO he BUTK U3HETO Y OBOM TEKCTY, a LUTO NpeAcTaBrba NpuUKas Ho8UX casHara
ricuxorioea 4vja je cneumjanHocT — UCTpaxmBame BPXYHCKUX JOCTUrHYha Fbyan Y pasHUM JOMEHUMA.
Mpe cBera cy To nctpaxmeana EpukcoHa (Ericsson) un werosmx capagHuka, kao n Cnoboge (Sloboda,
1996) 1 gaTn TeKCT Ce yBerIMKO OCriaka Ha HUXOB paj.

Mpe Ho wTo NpeheMo Ha usHollere foka3a NPOTUB Teopuje ypoheHor TaneHTa, Tpeba pehn aa
ce BpXYHCKa cropmcka focTturHyha noctnxy ynotpebom mesa, WITO y ApYruM AOMEHUMa Koje Ccy
MOMEHYTU ayTopu YrNaBHOM UCTPaXuBarnu Huje og Tako Benmke BaXXHOCTU. Y Be3u ca
KapakTepucTMkama CKeneTHO-MULLIMAHON U APYrMX cucTemMa opraHn3Ma BaXKHUX y CropTy, NocToje
seriuke uHOusuOyariHe pa3fiuke, a 3a Heke of TUX pasnuka Beh NnocToje nogaun 0 3HaTHOM CTeneHy
HUNXOBE 2eHemcKe AeTepMUHNUCaHOCTM. To MOXe Aa HaBede YMTaoua Ha nommucao ga 6u teopuja
ypofeHor TaneHTa — Yak U Kafa He Baxu 3a Apyre JOMeHe YOBeKOBe AenaTHOCTU — MOorfa Aa Baxu 3a
cnopT. HapaBHO Aa Huje ynyTHO Aa Ncuxoror cnopTa ynasu y noapyyje bunoLuknx Hayka n aa
OVCKYTYyje BPeQHOCT n3pavyHaTux KoeduumnjeHaTa xeputabrnHoCT pasHNX TeNECHUX KapakTepucTumka.
OHo WITO MNak NCMXonor MoXe [a Kaxe jecTe Aa je CnopT BPro XeTeporeHo nogpyyje u aa je, ¢
0631pOM Ha OrpOMHO MHOLLTBO CMOPTOBA, CamMo Manu 6poj kux Mmoryhe pasmaTpaTi Ha TakaB HauuH,
Tj. BpXYHCKa AocTurHyha y vuma npunnucmMBaTti NPBEHCTBEHO MNOCTOjaky HacneheHnx usnykmnx
KapakTepuTuka. Yak 1 Koa TUX peTKux CrnopToBa ce MOXe NOCTaBUTU NUTake Aa Ny je BepoBaTHO Aa
ycnex y kuma TonMKo 3aBncK oA HacneheHnx TenecHux gucnosvumja aa je Ty vpeneBaHTHO
ncmxonolko 6aBrbere TaneHToM. AKO ce y CopToBe NPUPOAHE HadapeHoCTH ybpajajy cnopTosu
cHare nnv 6p3nHe unNn U3PXKIbMBOCTN — Tpeba ca onpe3omM roBOPUTM O MPENEBAHTHOCTM
ncmxosnoruje 3a ycnex y kMma, jep he Hac UCTakHYTW akTepu TUX CNopToBa YNno3opuTu Aa je ynpaso
ricuxosiowiKa KOMIOHeHmMa — y Npunpemu 3a TakMuM4ere 1y HacTyny — 6una oanydyjyha 3a huxos
ycnex.

AprymeHTU rpomus udeje wamMrnuoHa Kao ocmeapersa rnpupoOHo2 maseHma y TeKCTY Koju criem
TUYY Ce UCTPaxXMBakba 1 foKasnBara BaXXHOCTU A0OPOr Unn npoMuLi/beHo2 mpeHuUHaa 3a pasBoj
MajCTOpCTBa, @ HE 2eHEMCKUX UCTPaxuBaka. To MefyTuM He yMarbyje hrxoBy ybearsmMBocT,
MoroToBo Kaga 3HaMo Aa, no npasuny, mepdwa o ypoheHoM maneHmy 3HaTHO rpemaulyje
pacrionoxuee YureHuye. TUNMYHa je Ty epeluka 3aKk/byyusarba y Kpyay, Kaja ce BUCOKO AoCTUrHyhe
y COpTY, WNW y ApYyroj AenaTHocTu, ,objalltaBa” TaneHToM, Kao ,y3pKkom“, anu ce o NocTojawy
TaKBOT jedHOr yp30oKa caMo 3aK/by4dyje u3 riojase, Kojy npemeHdyje 0a objacHu. Kaga Bugumo
BPXYHCKM pe3ynTtar, na ra ,,06jacHMMO" TaneHToM, HUKaKBO casHame Ty He foaajemo, Beh camo pey
.maneHam". Hajyewhe HMCMO cBecHU Aa ynoTpebom Te peun camo onmcyjeMo nojaBy BPXYHCKOr

pocturHyha Ha gpyr HaumH. Moxaa Heku nyT U MUCIIMMO Aa Ce Ta pey O4HOCU Ha HELUTO peariHo
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nocrojehe, Ha peanHo noctojehn y3pok Bucokor gocturHyha. Anv n garse je To camo ped, ako -
He3asucHo 00 rojase Kojy xenumo aa objacHMMO — He QoKaXXeMo rocmojarke me peanHocmu Kojy
308eMo ,masneHm". TaneHat 6u Morao 4a ce O4HOCU Ha HEeKM reHeTCKU CKIOoM, anu Ham je AaHac
reHeTuka oa mane nomohu y Tome. 3ato 6ucMo mopanu fa 6yaemo CBeCcHu Aa je TaneHaT, ako He
npasHa peY, oHAa NOTNYH XMMOTETCKN KOHCTPYKT, Ca BPfio TAHKOM MITM HUKAKBOM €MMPUjCKOM
OCHOBOM.

Y mefyBpeMeHy, oK YekamMo pa3Boj reHeTuke, a y unrby pa3bujarba HaBuke orlake ynompebe
meopuje ypoheHoz2 maneHma, Tpeba Aa uMamo y BUAY 3aHUMIbUBE pesysimame ucmpaxusara o
8pxyHcKUM docmueHyhumMa y pasHUuM YogekoguM OeflamHocmumMa 20pe rnoMeHymux aymopa.

My3suuku criyx — HelwTo WTO BarbAa CBM cMaTtpamMo ypoheHUM - MOXe C8ako fa passuje, AoayLue
He 6uno kapa, Beh camo TOKOM crieyujasnHoe repuoda pasBoja.

Yyere BelTMHa K00 Yyyda-od-0emema uMa ucme emarie Kao Kof OCTanux, anv je To yuyewe bpxe.
OHo wTo 6u Tpebano ga Hac NHTepecyje jecte Koje cumyauyuje ybp3asajy y4erse.

BehuHa reyam koju cy kKao mriadu 03Ha4aBaHW Kao 4Yyao-o4-geteTa pemkKko NoCTUXy U3yseTHe
HMBOE kao odpacru .

BehuHa majctopa y 3penom goby Hucy 6unun yydo-o0-0emema Beh cy 8psio paHO MnoYesnu yyere

TaneHTn y HekuM obnactuma, Kao LWTO je MaTemaTuka u Mysuka, Harno nsbujajy Ha cseTna
nosopHuue, Tj. y Meauje, ann Tom HarnomM nyénuuuteTy npetxoae 200uHe unu deuyeHuje pada,
006pux ycrnoBa 3a y4ere 1 NOAPLLKE OKOMNUHE.

BehuHa My3nykux TaneHaTa cy paciu y My3ndkum cpeduHama.

Hekun pesynTtatu nctpaxuara Ha criopmucmuma umajy ucto 3Hadvewe. Kog dynbanckmx
MajcTopa Hay4YeHe KOrHUTMBHe (ca3HajHe) BelTuHe objawraBajy 83% BapwujaHce ycnexa, a 3HaTHO
Maks¥ NpoLeHaT ce Npunucyje ceojcmeuma oKy10MOOpHo2 anapama. Y Be3u ca cnocobHowwhy
sufjerba Ko cnopTucTa, Moxe 6UTK BPrio NOYYHO pasmaTpare ofHoca uaMely HernpomeHbusuUx
aHaTOMCKMX KapakTepucTuka 4Yyna Buaa v NpoMeHrbuBe, Tj. sacnumsbuge ynotpebe Tor yyna. Hnp.
obum riepughepHo2 8uda — aHAaTOMCKa KapaKkTepucTMka TpaguunoHarHo MepeHa nepumMeTpom - je
Hausaned Bpro penesaHTHa Bapujabna ycnexa y cnopTckum urpama. To 61 ogmax Morno ga 3Haum
Aa Cy urpayum ca Haoyapuma xeHaVKenupaHu y ogHOCY Ha urpade KojuMa OKBMP Haoyapa He cmamyje
BUANK. Minak, Hale je BUfjewe gewmuHa, a He aHaTOMCKO CBOjCTBO. TO je rnepuenmugHa BeLTUHa,
jep je npupoda 3adamka suhjera — NpuKynIbake peneBaHTHUX MHopMaLmja u3 cpeamHe, ca
crnopTckor TepeHa. MNpukynrbawe MHopmauuja je KOrHUTUBHY 3adatak, na je sufjerse, pasmaTpaHo y
peanHuM CropTCKUM YCNoBUMa, NPBEHCTBEHO KO2HUMUBHa sewmuHa: Tpeba 3HaTu rae 1 Kako
rnepatu. Konuvko je ocTBapuBake BU3eNHUX 3agartaka orpaHMyeHo nepumeTpujckum obrumom snaa?
MepumeTpujckn 06MM BUAHOT Nosba je Mepa KapakTepucTuke Herokpem+oe oka. Ta nabopaTtopujcka
Mepa uma many BanuaHocT 3a TUNU4YHe CNopTCKe cUTyauuje y Kojuma o uspasa gonasm
OVHaMMYHOCT BURera, Yemy 6UTHO gonpuHocu yyewhe Muwinha y octBapuBary nepuenTuBHe
BelTMHe. MoTopm3oBaHOCT BUfeHa ce OAHOCK Ha r1oKpeme O4ujy - KOju Cy Ha MoKpemHoj anasu -
Koja je Ha momkpemHoMm mery. 3aTo je LWWMpUHA BUAHOT Norba y CNOPTCKOj peanHocTh npe ceera
nspas gsewmuHe ynompebe Yyna B1Aa, HELWTO LWTO je MHOro Apyrayuje o nabopartopujcke LWMpuHe
BMOHOr Morba. Y KOHTEKCTY Halle Teme, HajBaXHMju1 je 3akrbyyak Aa TpeHepu He Tpeba aa cy cysulle
OKynupaHy aHaTOMCKOM HagapeHoLWny Unu xeHankenom crnopTtucTa, Beh npe ceera Tpeba ga mucne o

MoryhHOCTU ygexbasarba HUX08UX NepuernmueHuUx eewmuHa!
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Cnepehu aprymeHT NpoTUB naeje TaneHTta kao npegoapeheHocTu jecte YmkbeHnua aa je eehuHa
aHamoMCKUX U ¢hU3UOSTOWKUX KapaKTepucTnka opraHnama (metabonusam muwmha, BenuyumHa cpua,
na Yak 1 npoueHar ,cnopux‘ n ,6p3mx* MULLIMNHMX BNakaHa) nooioxXHa Meraky nog yTmuajem
WHTEH3MBHOT TPEHMHTrA.

Hajsag nogajmo nogartak koju je mano Ko morao ga npeasuan: KonudHuk uHTenureHumje — 3a koju
MUCIIMMO Ja Mepu NPBEHCTBEHO HacrnefheHy cnocobHOCT 3a peluaBake HOBUX Npobnema - Huje

noBe3aH ca ycnexom y waxy. Huje noBesaH HM ca yCcnexoM y My3uum — LUTO je Make YyaHoO.

O BaxXHOCTU yyer-a ykasyje pasnvka nsmehy noyemduka n Majcmopa:

LLaxoBcku majcmopu 6orbe naMmTe cMmucrieHe pacnopege durypa Ha 1abnu, anu He N HaCyMNYHe.
3Hauu, Huje pey o ornwmoj cnocobHocTn namhersa, Beh o majctopckom namhwy y ogpeheHoj
obnactu.

MajcTopu y urpama ¢ peketom cy 6051 y BpeMeHy peakuuje kag Mory Aa aHmuyunupajy Tok
porahaja. ,TaneHat", 3anpaBo MajCTOPCTBO je Y ,MuTawy" MPOTUBHWNKA, HE Y IPOCMOM BPEMEHY
peakuuje.

OnwTK 3akrbyvak UCTpaxmeara BpXYHCKMX AocTurHyha y pasHum obnactuma je ,npasuno 10
roguHa“. ,“ak 3a HajycneluHvje (,TaneHToBaHe") NojeAnHLUE, rmaBHN AOMEH herose nocebHe
YMELLIHOCTM je AOBOSbHO KOMMNeKcaH Aa oBnafjaBake HhuMme 3axTeBa npubnukHo 10 roamHa
npunpema, CyLUTUHCKU y 0BMMYy NyHOTr pagHOr BpeMeHa, LWTo ogroBapa 6pojy og HEKONMMKO Xxurbaga

yacoBa Bexbara“. (Ericsson & Charness, 1994, ctp. 13)

MwuToBW 0 TaneHTy

Capawre Halle Hay4yHO casHawe O HajapeHoCTU, Kao ypoheHeHOM KBanuTeTy, He noTephyje
MHOra palumpeHa cxsatawa. Hacynpot Tome, AaHallHa Ncuxonorvja ykasyje aa je MHoro
BEpOBaTHWje Ja OHO LUTO Ce y CnopTy 0OMYHO Ha3nBa TaneHToM NpeAcTaBrba pesynTar yyera,
Hapo4nTO yyera y KpUMmMUYHUM pa3BojHUM Nepnoanmma, y3 HapasHO hM3nonoLLKe aganTtaumje
opraHuM3ma Ha Hanop y AyroTpajHoM TpeHuHry. HeocHoBaHa MULLIIbEHA O U3Y3eTHUM nocTurHyhuma y
CNOpTY CY BPSIO paluMpeHa 1 YBPCTO YKOPeH-eHa y CNOPTCKMM KpyroBuma — na ux jefaH of ncuxonora
Koju ce 6aBu NnpoyyaBakweM TaneHTa y cnopty, Canmena (Salmela, 1994) HasmBa M1TOBMMA.

O6uyHor nocmaTpaya 3aBapaBa c/iuka Majcmopa Koju CBOje BeLUTUHE U3BOAMN Ca BENUKOM
nakohom. MNpebp3o 1 NorpeLLHo 3akrbyyyje Aa je 40 HMBOA MajcTopCcTBa AOLLao UCTO TaKo Nako, Ha
OCHOBY MPUPOAHOr TaneHTa, Koju ce yg8ek passuja, He3aBNCHO o4 Tpyaa v ycnosa.

3aTtum, rbyaun Cy CKINOHU Aa paHo NokasvBawe N3y3eTHNX NOCTUrHyha cmaTtpajy CUrypHUM 3Hakom
3a jegHako gobpo kacHuje nocturHyhe. [NpBo, Bpro 4eCTo paHa yCneLHoCT Huje npaheHa KacHWUjum
BMCOKUM gocTurHyhem. 3atum, paHa ycnewHocT He Mopa Aa byae edekaT HekakBe reHeTcke
npegHocTn Beh Moxe 6UTK pe3ynTaT MHTEH3MBHOr NoacTpeka cpeavHe. Kaga je umana gecet rogumHa,
HaBpaTtunoBoj je otau pekao aa he jegHor gaHa n oHa 6utn nobeaHmk BumbngoHa. Hoeroee peun cy
ce obuUCTMHUNE — YakK geceTak nyTa. TakBa npopuuaka LaMnmoHcke cyabuHe cy cBakogHEeBHa CTBap
y CNOpPTCKMM nopoauuama. Hbrxosa orpomHa BehrHa ce He 0BUCTUHbYjE, a CUTPYHO Ce He OBUCTURYjY
OHa NpopoYaHCTBa Y3 Koje uae npetnocraBka ypoheHor TaneHTa, koju he ce Beh Hekako kKacHuje
nokasaTu, BULLe-MaHe HE3aBVCHO Of 3anarawa CnopTUCTE U eroBe okonuHe. Haspatunosa u keH

OTal Cy 4YBPCTO BepoBann y ycnex, anu cy 3Hanum ga he go wera gohu camo MYKOTPMHUM
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AyroroaviuHum TpeHnHrom. OBuyHo ce mmcnu Aa cy BpxyHcka gocturHyha moryha camo manom
rpouyeHmy reyAau, LUTO HErMpajy 3akibyyLy ncTpaxusada Koju ykasyjy Aa To nofnasmn 3a pykom
MHOIrMMa - Kaga ce He4eMy CTPacTBEHO M UCTPajHO noceeTe.

Onakoj ynotpebu objalrera ypoheHnM TaneHTom noHekag AONpUHOCe U caMu akmepu
8pxyHcKkux docmueHyha, Kafja n3jaBrbyjy Aa cy ,Takee poheHe” (,unu ce poguil kao dpyabanep, unu
ce y3anyg Tpyauw'), camu 3aHemapyjyhv pare ytuuaje, ykrsydyjyhm n BaxHO paHo orcepgayuoHo
yyerse. CynepnopHOCT Ha paHOM y3pacTy HMKada He UCKIbydyje paHe yTuuaje cpeavHe n BuLle-mame
HeCBECHO TpeHupam-e.

AKO Ha Hallem TNy 3aucTa Ma OanMYHKX Kolapkaila, He Tpeba oamax npmbehu GuonorncTuykom
objalLHberby, Kao WTO je naeja o npeaHocTn ,AnHapCcKor Tuna“ KoHCTUTyumje. Kaga ce ykasyje Ha
,TaneHToBaHOCT Hauuje" nog TUM He Tpeba nogpasymeBaTh reHeTCKy U3y3eTHocT, Beh n3BpcHoOCT
cnopTcke Kynmype. Ta KynTypa, fakne ApylwTBeHa TBOpeBMaHa, a He buonoruja — 6u morna aa
o6jacHu HaumoHanHo HenponpouuoHanHo Benukn 6poj NBA urpaya ns Cpbuje. Ha ocHoBy cnopTckux
pesyntaTa y BenvkoM 6pojy cnopToBa gaHac 6y 3aroBOpHULM NpeaeTepPMUHMCAHOr CrIOPTCKOT
MajcTopcTBa peknu aa cy ['pum TaneHToBaHa Hauuja. [lo npe ABe-Tpu AeleHuje To He 6u mornun Aa
kaxxy. BepoBaTHO cMo carnacHu y Tome ga y meflyBpemeHy Huje 6uno 6uonoLukor, reHeTckor pasBoja
Npka. HewwTo ce npomeHuno, WTo nMa Be3e ca yHanpeferwem ycrnosa 3a gobap, NpoMULLIbEH
TpeHuHr. NpomMeHnna ce CBECT O BaXKHOCTW cropTa W, y3 Aobpy nMnnemeHTaumjy Te cBectu y
CNOPTCKM XMBOT, ['pYKa je nocTana cnoprcka cuna.

B1onormcTnyko-reHeTcKo Tymayere NoAcTUYe 1 To LITO buosTowKe LpTe NOKPMBAjy OHO LUTO je
pe3ynmam y4era. OneT je kowapka gobap npumep. BucnHa jecte BaxHa (6uonoluka) npeaHocT y
KoLiapum. Anv HUKaKo HUje AOBOMbaH YCroB 3a BPXYHCKO NOCTUrHYhe. Yak Huje HM HyXaH ycrnos.
HyxHO je OHO LUTO ce pa3Buja y TPEHUHTY — NPBEHCTBEHO y4erweM. Kaga ydere He 61 61no Tonuko
BaXKHO, Yy CBaKoj 3eMsrbn 61 ce Hawao notpebaH 6poj GnonoLkm NoJo6HMX, HNP. BUCOKUX, Urpava.

MocToju pasymrbmBa TexHa 3a paHOM Cenekumjom, anv eMnmpujckm nogaum ykasyjy aa je 1o
CKOMYaHOo ca MHO20 2pewaka, buno ga ce y cenekumnju KopucTe NCUXOMOLLIKA U HEKN OpYri
KpuTepujymn. Hnp. camo 20% kaHagckux xokejawla ceHuopa je ogabpaHo ca 13-14 rog. 3Haum ga
BehnHa HajycneLlHmnjux nojeauHaua Hucy Taga ogabpaxu, Beh cy CBOj TaneHar nokasanu kacHuje.
CnunyHa nckycTtBa ca paHOM cernekumnjoMm noctoje 'y semrbama VctouHe Espone.

CaBpeMeHM HajuCTakHYTUju UCTPaXmnBa4yn oBe Nnpobnemaruke pylle gocajallte panpeHo
cxBaTake 0 TaneHTy cnegehum peunma: ,YTuuaj ypoheHux, cneumdudHnx 6asnykmx kanauureTa
(,TaneHTa"“) Ha HMBO MajcTopcTBa je cnab u BepoBaTHO 3aHemaprbuB” (Ericsson & Lehmann 1996).
Takse peyu 3By4e LLIOKAHTHO HE CaMO HEKOM Maro LUKONOBaHOM JbybGuTerby cnopTta Hero u
TpeavumnoHanHo obpaszosaHoM ncuxonory. Ma Konuko LokaHTaH 3akibyyak, OH je pesynTaT
E€MMNUPUjCKOr UCTPaxuBaka.

3akrbyyak eMnNUpujcKMX UCTpaxmnsara ncmxorora, No3Hart kao ,[Ipasusio 10 eoduHa“, npsu NyT je
n3HeT jow 1973. roguHe, HAaKOH NCTpaxuBaha LWaxoBCKor MajctopcTaa (Simon & Chasse, 1973) u
KacHuje yonwiTeH Ha BpXyHcka gocturHyha y apyrmm obnactuma papa (Epukcon/ Ericsson m
capagHuum). BpxyHCKM MajcTopu y pasHUM rbyACKMM AenaTtHocTuma cy Bexbanu mvHumanHo 10 000

catn unn 20 catn HeagerbHO TokoM 10 roguHa.
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Pa3sBoj TaneHTa
3a pacnpaBy O pasBojy CMOPTCKOr TaneHTa Mory ontn KOPUCHM 3aKriby4uun ayroroguiser

UcTpaxmBara majctopcrea y myauun (Cnoboga):

- My3un4ko NCKYCTBO Cce CTu4e y paHom OeTnkCcTBy. [103HaTo je Aa Aeua namTe 3ByKe npe poheka,
JOOK cy jow y yTpobu majke. LWnpa nmnnuvkaumja je Aa yyerwe nounktse paHo, a ¢ 063Mpom ga je oHo
Taga yMHOrome oncepBaLMoHO — ocTaje HenpumeheHo 1 HesanamheHo 1 of cTpaHe came ocobe u of
CTpaHe HeHe OKOSUHE.

- BaxHa je nodpwka nopoduye, HapouMTO Kad nojeavHal ryou moTneaumjy 3a garbe yvewe. Lupa
UMMnuKaumja Tor Hanasa je ga je y pa3Bojy TaneHTa BaxHa nogpLuka, koja y cnopty Tpeba ga
obyxBaTu 1 LIMPY couujanHy cpeanHy, ocuMm nopoguue.

- [Mpsu yunTersu cy Yacose Bexbara YNHUNN 3abasHUM. TN y4nTerbmn ,Bone My3uky U Aeuy U Ha HUx
npeHoce eHmy3uja3am”. To ce nNokasyje YuHeHNLOM [a Ce Makbe yCneLlHn yYyeHnum cehajy cBojux
npBux YacoBa Bexbara Kao BpeMeHa UCNYyHEHOr aHKCUO3HOLLNY 1 NOHWXaBaHeM.

HapaBHoO Aa pa3Boj HU MY3WYKOT HU CMOPTCKOr MajCTOPCTBa HE MOXe Aa novmBa camo Ha 3abasu 1
WHTPUHCUYKO] MOTMBaUmju. O306urbaH pag nogpasymeBa BenvKky Hanop u HenpekuaHy 6opby ca
13a30BMMa, anu 1 eKCTPUHCHMYKa MOTUBaUMja Huje XnagHa u 6e3 CHaXXHUX NO3UTUBHUX eMoLuja.
Honywe, Tpeba pa3suTu npaBy hopmMy EKCTPUHCUYKE MOTUBALMjE, OHE KOja 3Ha4u NOTMYHO
onpefer-exe Haller ja (,cenda“ npem eHrn. ), NoTNyHy NpefaHocCT CropTy.

- Haj6orbu myanyapu Bexbajy npeko 10 000 catu. Ha My3nukom KoH3epBaTopujyMy Hajborbu Bexbajy
Aynno BuLLEe of ocTarnmx.

To 6u 61o HajBaxHWju 3akrbyyvak Crnoboae: MajcTopCTBO pe cgeaa 3Ha4n MHOTo gexbarba. [pyru
CaBpEMEHU NCTPAXMBaYM TaneHTa y pasHmmM obnactuma notephyjy oBaj 3akrbyyak.

Ucnutueare paseoja 10 amepunykmx onumnujckmnx wamnmoHa (Mong/Gould n capagHuum, 2002)
BOAM OMLUTEM 3aKIbyyKy: pa3Boj BPXYHCKMX CNOPTUCTA je AYroroAuvLbu NpoLec Y KoMe je BexaH
CHaXkaH cucTem nogpLuke. Y paHujem nepuony cnopTckor pa3soja, oanyyyjyha je nogplika poautera.
OHu nogpxaBajy AeTETOBY HaKMoOHOCT NpeMa CropTy, YX/Bare Y TOj aKTUBHOCTU, anu 1 BENUKO
3anarawe 1 notpeby ga ce ,pagm gobpo“. NMNomarno je nsHeHahyjyhe — anv NCUXOMOLLKN 3a CBaKy
noxseany - Aa sehvHa pogunTersa 13 oBor UCNMTUBaka AeTeToBO 6aBrbewe CNOPTOM HUje cxBaTana
Kao NyT ka oONuUMujCKMM BUCMHaMa, Beh Kao HauuH yHanpehewa werose cpehe 1 pasgoja.

Mopoamnue oNUMMMCKNX LIaMNUOHa KapaKTepuLie HEKOMMKO CTBapu: Benuka nocseheHocT aeTeTy,
JaBarbe npumepa 3a akTUBaH XUBOTHM CTUM, oMmoryhaBame aeTeTy aa ce onpoba y pasHum
cnoptoBuMMa, ofBonene AeTeTa Ha TPEHUHre u npahere TPEHNHre U TakMuYena, Npyxawe geTeTy
oxpabpersa 1 nogpLLke, anu Hajuewhe 6e3 npuTncka aa ce nobehyje.

Y kacHvjeM nepuogy cnopTckor pa3soja cee Behy ynory numa TpeHep. TpeHepu ncnmtnBaHmx
aMepULLIKMX ONIMMMMjCKUX LUaMNUOHA Harnawaeajy Mapsbue pag U QUCUUNINHY, CBOjUM YYeHuLmMma
ynuBajy nosepere, oxpabpyjy nx n Nnoapxaeajy, cxsaTajy y4eHuKa-cnopTucTy kao ocoby, a He camo
Kao TakMu4apa.

Ha kpajy nornasrba koje cagpxu HA3 aprymeHaTa npoTuB Teopuje ocTBapuBaka NpupoaHor
TaneHTa, a y NpuUnor 3axTeBa 3a KBanuUTETHUM U AeLeHuWjy AYTMM TPEHWHIOM, Kao HEKY BPCTY
3aKrbyyka, Haselwhy jeqHy NPenopyky NCNUTUBaHUX aMepUYKMX onuMmnujaua: ,cnoptuctu tpeba

nomohu Aa cxBaTu 1 LeHu Be3y usmehy BpegHor paga v nocturdyha,,.
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lcuxonowka cmara

CaH

Mapa Ha npBu norneg nsrnega gpyraduje, CaH je akmueHO cTame, mesiecHo U MeHmarnHo. Mosak
je Ty Bpro 3anocneH. cnutueara OTKpUBAjy Aa Cy NoKasaTerbi paga Mo3ra 3HaTHO pasHOBPCHUjU
Taga Hero y 6yaHOM cTamsy.

YHyTpalke cTake TOKOM crnaBara oTKpuBajy cnegehe mepe: EEIN — enekrpoeHuedanorpam -
3anuc rnobanHe enexkTpyHe aKTMBHOCT MO3ra, U3pa3 MUKpPO-HamnoHa — Koju je obenexje xmBoTa
YoBEKa U KOju NOCTOjU YaK y KOMU Kaga HujedaH Apyrn opraH npupogHo He paau; EMIM —
enekTpomMuorpam - 3anuc 0 NPoMeHu MyUMhHOr TOHYCa, Koju nocToju 6e3 o63upa ga nv npaBMMo
Buarbuse nokpete; EOIN — enekTpookynorpam — 3anuc paga muwuha koju nokpehy ouHe jabyuuue.

Y bydHoj aktnBHocTn EEI nokasyje gomunHaumjy 6ema Tanaca Bpro BUCOKE y4ecTanocTy, y3
HelTo asigha Tanaca, Koju uMajy ydectanoct of 7-14 Hz u cekyHau. Y penakcayuju (kao pesynTaty
mMeauvTaumje unu uodmnabeka, nocebHOr NOCTyNKa BOrbHE KOHTPOME paja opraHcknx yHKUuja koje
Ce Yy HopmarnHiM ycnosvMa ofsujajy ayTomaTcku, ayTOHOMHO O BOSbe), Takofhe JOMUHWpajy anga
Tanacwm.

Tokom criasarsa EET je npomeHrsuB u Ha nocebaH HaumH KapakTepuLle CBaky oA YeTupu dase
CHa, Koje ce noHaBerbajy ceakux 90 MuHyTa. Y NpBOj (hasu cnaBawa AOMUHUPAjY anda n mema
Tanacu (4-6 Hz y cekyngm). Y T10j dhasm jeasa aa cnaBamo. AKO Hac Taga npobyae, 4ecTo Hermpamo
a CMOo 3acnanu 1 nako ce U TPEHYTHO OpUjeHTULLIEMO Y NpocTopy 1 BpemeHy. [pyra dasa je dasa
nakor cHa: y3 TeTa Tanace noctoje n “BpeteHa’ n “K-komnnekcu” . Tpeha casa je aybok caH.
®unsmnonoLLkn ce aeuH1LLE NOjaBOM Hajcnopujux MoXaaHux Tanaca, 0eima Tanaca, NPUCYTHUX y
ykynHom EEl-y ca mawe og 50%. YeTtBpTa (hasa je Hajoybsbm caH, ca genta Tanacuma npucyTHUM y
ykyrnHom EEl-y ca Buwe og 50%. M3 Tor cHa je Gyhere TeLko 1 HakoH 6yhera cmMo no npasuny
AesopujeHTucaHu. Tpeha n YyeTBpTa dhasa cHa Cy BaXKHe 3a CNopTUCTe, jep ce Taaa mesio onopassba.

Putam cHa obyxBaTta Te 4eTnpm case, Koje ce CMemyjy HaBeleHM peaoM, OCUM LUTO HaKOH NPBOT
uMknyca ymecTo npse ase cHa umamo jegHy nocebHy, 3a ncuxonorujy nocebHo nHtepecaHTHy, dasy
cHa ca umeHom PEM caH, nnn “6p3u caH”, Kako ra Ha3unBajy pycku ayTopu.

Kapaktepuctuke PEM cHa cy cnegehe:

- To je “napadokcarnHu can” - jep y3 peneTnBHO ONLTE UCKIbYYMBakE Yyna u Benuku nag mywmnhHor
TOHYyCa - MO3aKk pagu kao y 6yqHOM CTamy.

- Tokom Te BpcTe CHa MU carbamo, Haume noctoju 80% BepoBaTHOhe ga he Ham ocoba npobyheHa y
TOj hasmn CHa McnpuyaT HeKakaB yHyTpallkbn CBECHU A0XUBIbaj. OH Tpaje o4 HEKONUMKO MUHYTa A0
jeaHor cata v To ce noHassba 10-12 nyTta TOKOM crnaBama.

- Tokom cnaBsawa PEM ¢asa ce npogyxasa

- bebe nmajy 50% PEM, a reyam npeko 50 rogmHa camo 20%.

3Hauere HabpojaHMX KapaKTepUCTMKa HUje jacHO, anu Moxe Aa 6yae noBoA 3a pasMULLIbakbE.
HajsaHnmrbmBuja je ynweHuua ga nuwasarwe PEM cHa uma 3a nocneguuy pasdpaxsbueocm un
xanyuyuHayuje HakoH 6yhersa 1 Textby Aa ce ma epcma cHa HagokHaau TokoM cnefeher cnasamsa.
Mapa aaHac He 3Hamo MHoro o PEM cHy, YMHe HaMm ce Hepa3yMHe npenopyke HEKUX CMOPTCKNX
ncmxosnora Aa HamepHuM nuwasawem PEM cHa cnopTucta Mmoxe Aa noborblua cBOj HAcTyn Ha

TakKMU4erwy.
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Mocnegnue HapylwaBawa CHa

Hapywasar-e cHa je yecmo y cnopTy. [eHepanHo y3eB, CNOPTUCTU, TPEHEPU N NCUXONO3N Mucse Aa
je fobap caH saxkaH 3a HOpManaH X1BOT, TPEHWHT UMK TakMuyene. [oBpemeHo vyjeMo aa nogbayaj
y TaKMM4apCcKoM pesynTaTy cnopTucTa onpasgasa fowmM cHOM. byayhu ga Hema 4OBOHHO HayyYHUX
yurbeHuua koje v Bogune CUrypHoM 3akrbyyky O TOMe [a HapyluaBahe CHa yTu4e HeraTuBHO Ha
HacTyn Ha TaKMW4YerYy, NOCTOojU MOryhHOCT Aa no3mBarbe Ha cnab caH Cnyxu kao HEOCHO8aHO
onpasfar-e 3a HeuncnyHkeHa TakMmyapcka oyekuBara. LTaByve, TakBa BepoBaka y pyLUMNayvko
[ejCTBO HEKBANUTETHOr CHa MOXe HeraTMBHO Aa Aenyje yHanped, 1 Aa cnopTcku HacTyn byae
owrTteheH Ha ocHogy camocyzecmuje.

MornepajMo Heke pesynTaTe UCMUTUBAHA, KOjU MOTY Aa HaM NOMOTHY Y OpujeHTUCamy Y Toj joL
He0BOSBbHO UCTPaXxeHo] obnacTtu.

JepaH ncuxonor je MCNUTUBAO Kako ckpahmBake CHa Ko CTyaeHaTa yTuye Ha HUXOBO AHEBHO
dyHKUMOHNCane. LLlesgeceT AaHa je npaT1O HMXOBO MOHALLake, kaga Ccy caH ckpaTtunum Ha 5.5
Yacosa. To npoayxere 6yaHOr XUBOTa Huje umarno HezamueHe rocrneduye Ha ednKacHOCT paaa Ha
YacoBMMa, HUTW Ha TECTOBMMA, KOje MM je JaBao TOKOM ByaHoCTW. Y noyemky cy bunun dpemsrbusu Ha
YacoBuMa, anu cy ybp3so To caBnaganu. Miak cy ce, HaKOH eKkcnepumMeHTa, ceu spamusnu
yobuy4ajeHoM mpajarby cnaBama.

JeaHo ucnutuearse y Bojcum, kaga cy ucnutaHuum éunmn 48 catn 6e3 cHa, nokasano je aa ce He
yMamyje edUKacHOCT y OCHO8HUM 3ajaunma komaHaoBawa (oAnyymsama), anu Aa HeHacnasaHu
BOjHULM 3aHeMmapyjy pyTUHCKe, criopedHe Nocrose.

JegHo Apyro ucnutuBake y BojcUM, kKada Cy ucnMTaHuum octajanm 2-3 gaHa 6e3 cHa, nokasarno je
[a KoA HUX Huje 6uno Behux nocneauua, OCMM HarnalleHor Tpemopa, cknanama o4vujy U nojavyaHe
0CeTrbLMBOCTM Ha 6on. HapaBHO Aa Cy ncnuTaHnuM umanu rnojadaH HaroH 3a cnaBakwem 1 aa je
nctpaxueadvmMa Tpebano je gocta Tpyga Aa ux ogpxe 0yaHuM.

JepaH of 3akrbydvaka 6u morao aa 6yae oa HeHacnaeaHoCT, 6apeM oHa NpuBpPeMeHa, Huje HewwTo
yera Tpeba ga ce NNawmMmMo: OHa He Mopa fa ce 0Apa3sun Ha 8axHe NOCoBe (Koju Tpaxe
pasmuLIbakse), anv Tpne cnopeaHy 3agauu. HapaBHo cnopefHu 3agaum HACY YBEK CAaCBUM HEBaXKHMU.
Ako Ham naxHa npema nepudepHnM 3agaumma cnabu, Hekn NyT To MoXe Aa npepacTe y 036urbaH
npobneM. AKo BOjHVK Nped MapLl 3aHemMapu 6pury oko YMCTUX, CYBUX Yapana v HanyaepucaHux Hory,
MoXe umaTn 03burbHe nocneguue. IcTo Tako cuTHa CTBap je Xap Koju nagHe ca uurapeTe Ha Tenux,
anu Tenux Moxe Aa ce 3ananu. Ynpaerbake ayToMoOUIom no paBHOM MyTY — NOFOTOBO aKo je rMaBHU
3ajarak Bo3aya pasroBop TenedoHOM — 3a HeHacnaBaHy ocoby nocraje NocebHO onacHo.

Y cnopty, y cuTH1LE ca 03burbHMM nocneauuama cnaga npegTakMmyapcko npunpemMarse onpemMe
N peKkBM3nTa, MOXAa v 3alwTuTa oA noBpene TOKOM urpe.

EBO jow Heknx pesyntaTa eMnUpujcknux NCnMTuBamAa.

HecnaBane npogyxasa epeme peakyuje, Tj. peakumja Ha n3HeHagHe curHarne je ycriopeHa.

Ynopehueanwe ednkacHOCTU Sbyam ca 4-caTHUM 1 8-caTHUM CHOM nokasyje Aa je kpahu caH
CMarKNo erKacHOCT y MeMopucaky 6pojeBa, a Huje yTMLao Ha yYyere MOTOPHE BELUTUHE.

HeHacnaBaHOCT CHmXaBa TenecHy TemnepaTypy y Muposarby, anv nosehasa npu Harnopy. To
3Hauu fa he Ham Kaa cMO HeHacnaBaHu 6UTK nNpujaTHo y BpyhMM npegenvMmMa — [4OK YekaMo Ha

TakMuyere, anv hemo ce 3ato gogaTtHo, MoXda NPekoMepHo, 3arpeBaT TOKOM HacTyna.
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Y jedHOM eKkcnepuMeHTY, jedaHecT MyLukapaLa, y3pacTta o 18-27 roauHa,cy y npsa Tpy gaHa
cnasanu 8 camu Hohy, cnepgehux 6 naHa no 4 cama Hohy, 3atum 3 cnegeha gaHa no 12 camu Hohy
(papun onopaska). Ty je ckpaherwe cHa omeTano memabonu3am erlyKose, LWTO MOXe Aa omeTa
N3APXKIBUBOCT M onopasak. To MoXe Aa BoAw rpempeHupaHocmu (a NpeTpeHnpaHocCT ca CBoje
CTpaHe HapyLuaBa CaH).

Y jeaHom ncnuTmBamy je ynopefusaH je pag cnopTucta Ha TpeaMun-Tecty kaga cy 6unvm ogmMmopHu
1 HakoH 50 caTu HecnaBsata. [Tokasano ce ga kog HeHacnaBaHOCTU paHuje HacTyna AOXUBIbAj
ncupnrbeHocTn (“oTkas”), Maga Huje B1No u3UOIOWKUX pa3nuka kojuma 6u ce eBeHTyanHo Mormno
objacHnTK cTake bpxer ncupnrbrnamba. CrnM4yHO UCNNTMBaKE Ha TPeAMUN TECTY NoKa3yje Aa HaKkoH
30 cati HecnaBara HeKU HeHacnasaHu cnuTaHuum Tpye docma criabuje Hero HacnaBaHW, HEKU Tpye
He3HaTHO cnabuje, a Hekun Yak 6osbe. Of jedaHaecTopo UCIMTaHUKA, YaK LecTopula cy
HeHacrnaeaHu mp4arsnu bosbe.

[a je jow paHo 3a AOHOLIEeH€e jeAHOCTaBHUX U YOMLITEHUX 3aKibydaka O yTuuajy cnasBara Ha
CNOPTCKN pe3ynTaT nokasyjy cregehun emnmpujckn Hanasn. Y jeqHOM UCNUTUBakY Le3geceT YeTupu
caTa HecnaBawa Huje rnosehano epeme mpyare Ha 100 memapa HUTU N3OMETPUjCKY cHary (M34pKaj).
Y jeaHom Opyrom ucnmtusBamy, Tpm Hohu ca no 2.5 caTa cnaBawa Huje CMarUIIo CHa2y pyKy, CKOK y
Oasb, u3dpxrpusocm (ocehaj UCUPNILEHOCTW), pecrnupamopHU KanauuTerT.

HewTo nogataka je 4obujeHo 1 y cacBMM pearnHuMm ycrioBMmMma ucnutmeara. Ha Onumnujckum
urpama 1984. roanHe, og 90 cnopTtucTa Koju cy penpeseHTosanu CALl, suwe oa 50% uma HecaHuuy
npe BaXXHOr TakMuyensa. YjyTpo ocehajy cMmarweHy eHeprijy, noBehaHy aHKCMO3HOCT N OTeXaHy

KOHLEHTpaumjy, AU TO je N3PaKEHO 3HATHO Make KOO 8e0Ma 8aXHUX MakMuyeHsa.

Pasnuunte BpcTe UCTpaxvsara nocrnegnua Hecnasarwa u BPrio pasnmyntu, na u HEOYEeKMBaHM,
Hanasu Barba nokylwartun pesvmupaTtin. Hema 0080/bHO HayYHUX NOAATaka 3a rpeyusHe 3akibydke,
nocebHO HeMa Hanasa o nocneauuama 0ysompajHujee HapylwaBaka cHa. 3a cada ce moxe pehu ga
HapyllaBake CHa M O X € UMaTu HeeamueaH yTuLaj Ha NoHallawe, anu He Mopa. Y cnyyajesuma
HeraTUBHOr yTuLaja HecnasaHja, 4ecTo Huje busio oyeKusaHux ¢hu3uoIOWKUX NPOMEHa, LITO
cyrepvpa npecyaaH yTuuaj NncMxonoLwknmx mexaHusama. Kaga uma cpuanonolukmx nopemehaja, onet
o[ BENWKor 3Havaja Mory 6uTu rncuxonowku daktopm, nocebHo moryhHOCT Aa YoBek mMobusuwe
pesepsHe Kanayumeme W HeyTpanvile Te HeraTuBHe yTuuaje.

Mcmxonowku yTuuaju mory 6utm u HeraTUBHW, MOTY Aa fojavyajy eBeHTyanHe usnorsoLlke
cnabocTtu, a Mmory 61Ty U camu [OBOSbHM Y HapyLuaBaky edmkacHocTu. Beh je nomeHyTa moh

camocyrecTtuje: ako sepyjew ga he Tm nopemeheH caH KacHuje cmetatn — mako he u bumul

Mpenopyke 3a HOpManu3oBakwe CnaBarba

[yeompajaH npobnem je pefin npobnem kof cnopTucTa, anu ako ce To AeCu. MPOTUB Tora ce
Tpeba 6opumu.

CnaBaTtu Tpeba OHOMMWKO KO/TUKO c8aKku nojeduHay, ymepou Aa my je notpebHo. Ogpacnu rbyau
cnaBsajy NnpoceyHo 8 catu, ca uHAMBMAYanHUM pasnukama y pacnoHy of 5 go 9 catu. Huje cueypHo
Aa cmaper-em cnaBamo cse kpahe; Moxaa Ham caH ckpahyje nocao, rmefarwe TB nporpama nnu

HEKV OpYrv U3Bop HapyllaBara NpupoaHOr AHEBHOr puTMa xuBoTa. [obpo je ¢pukcupamu 6yherse (1
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ycTajarsel), a ognasak y KpeBeT ce MoXe MeHaTu oK Ce He YTBPAW Hajrio8osrbHUje mpajaHe
cnasaka, Na UKCMpaTn Kpaj cnaeatsa.

Kap rog je moryhe, Tpeba cnaBatu y ucmom KpeBeTy. Y KpeBeTy He mpeba y4umu jep TO Huje
£06po 3a eprKaCcHOCT yyera, a MOXe OTexaTu ycrnasBrbuBame.

Tokom o6aaHuue Tpeba dpemHymu do Y2 cama.

TenecHa akTMBHOCT - Bexbare je y NpyHUMNY BPio KOPUCHO 3a HOpMaraH caH, anv Bexbtare unm
TPEHWHT Npej cnaBake omexasajy ycnasibuBahe.

Tokom nonogHeBa Tpeba nsbezagamu KOENH, ankoxon n HUKOTKH. [pen cnaBane je KOPUCHO
NoMNMTU YaLly Mreka.

KopucHo je ynpaxwasatu ymupyjyhe pymuHcke akmugHocmu npepg cnasame. lNocebHo je kopucHo
TylUMpaH-e TONMoM BOAOM, flaraHa LeTHa 1 Cr.

CobHa Temepartypa Tpeba aa je onTUMM3oBaHa.

Kon HecaHuue je KOpUCHO BOAUTM padvyHa o cnegehem:

- Tpeba nckrbyunT TB Mnm pagmo u yKNOHUTW YacoBHWK Ca BUAMKA.

- MOHOTOHMM W HeyTpanHMM 3BYKOM, Kao ,3By4HOM 3aBECOM", HeyTpanucaTti CHaXkHe 3ByKe ca
ynuue.

- borbe je yctatv M paguTh HewTo ymunpyjyhe-gocagHo (rnefane Kpo3 nposop, YuTakwe nakor
LUTUBA) HEro Ce OKPeTaTu y KpeBETY M pasMuLLIbaTh O pasnory HecaHuue.

- KOpUCHa je penakcauwuja, perynauuvja gucawa, megurauuja.

Emouuje y cnopty

PaHuje cmo, ko npukasa AjseHKoBe Teopuje NIMYHOCTKW, BUAENW Aa Taj Beoma yBaxasaH Ncuxonor,
YyOHO Ha3uBa jedHy AMMEH3Wjy CBoje Teopuje NMYHOCTU. KopUCTn TepMUH eMoyuoHanHoCm Ha
HeobuyaH HaumH — cyxaBajyhu nogpydyje emoumja camo Ha HezamueHe emouumje. To je camo jegHa of
Hepgoymuua y AaHallH0j ncuxonorujy emoumja. KoHTpoBep3e NocToje y Be3n ca MHOMMM NUTaknma,
anu je 3a npakcy Moxgaa HajrnoLuuje TO LITO jow yBeK BENUKM Bpoj ncuxonora HEAONYCTUBO YCKO U
ynpowheHo NpeacTaBrba YOBEKOB eMOLMOHASTHM XMBOT. JEAHO Cy)Xere 3HaYeHa CMO BUAENW KOA,
AjseHka. OH Huje jeguHM ayTop KOju NoKyLlaBa ga HeeamueHOM eMoLMOoHanHowhy npegctasy YNTaBo
nogpyyje eMoLMoHanHoOCT! — 3aHemapyjyhu BaxxHy obnact 4YoBEKOBWX r103UmueHuUXx emouuja. Opyru
Hau4uH cyxaBara 0611acT eMOLMOHANHOT XMBOTA IbyaAn — KOju BUAUMO U koA AjseHka - ce ornega y
n3bopy CUHOHUMA KOju Ce KOpUCTe 3a eMoyuoHanHocm. Yecto ce KOpUCTU TEPMUH aHKCUO3HOCM,
LUTO je HapaBHO oLLe, jep je aHKCMO3HOCT camMo jeOHa of, HeraTuBHUX emoumja. Kao CMHOHMM 3a
€MOLMOHanHocCT, Aj3eHK KOpUCTU 1 ped Heypomuyu3am, To je nocebHo row u3bop, jep YBPCTO
Be3yje emouuje ca nopemehajem, namonozaujom. A cTBapHOCT, cnopT nocebHo, nokasyje byjare
€MOLMOHANHOCTN — U NO3UTUBHE N HEraTUBHE — KOje He mpaxu fie4yere, HanpoTuB Aajy cmucao
xusomy.

3HaTHa OKynMpaHOCT McMxonora eMoLUMoHanHOM naTororMjoM Moxe ga ce npasga ca NpakTU4Hor
cTaHoBuwWwTa. EMoumje mory ga 6yay nssop Benuke Hecpehe 3a rbyae v Nncuxonosn Tpeba tum
rpyanma ga nomorHy. MehyTtum, ncmuxonoruja Tpeba Aa npyxu Hay4yHy OCHOBY 3a yHanpehene
KBanuTeTa XuBoTa CBMM Sbyauma, Aakrne 1 OHoj BENuUKoj BENMHK Koja je u3saH natonorvje. Cnopt je

o6nacrT y Kojoj je MoXzJa HajnakLue nokasat 6oraTcTBO peasHo2 EMOLMOHAIHOT XUBOTA, Hacyrnpom
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CMPOMAaLLTBY M CKy4EHOCTW NCUXOMOLLIKOT padyMeBara eMouuja. PeanaH eMoumoHanHm XueoT npe
CBera je y OLITPOM KOHTpacTy ca KoHuenumnjama jeOHoOUMEeH3UOHaIHe eMOLIMOHaNHOCTU. TeLko je
pasymMeTu 3allTO Cy TakBe KOHLUeNuuje pawmpeHe 1 Mmefy ncuxonosnma crnopTta. Ty ce npegcrapTHO
CTake CropTUCTE YeCTOo ONnucyje kao ,eMoumnoHanHa Temnepartypa“, WTo je Bpro HecpehHo n3abpaHa
meTadopa, jep nogpasymeBa eMoumjy y jeOHUHU, Tako Aa je Ty NPOMEHIbUB caMo UHMeH3umem
CTawea. 3aTvM, CNOPTCKM NCUXOMO03M Nako npeysumajy of AjseHka nsjegHadaBaHje (HezamueHe)
eMoyuoHarmHocmu ca aHkcuosHowhy. [larbe, peanaH X1BOT je UCNYHEH U M03UMUBHUM eMoumjama,
yHyTap Kojux Takofe Barba andepeHumpaTt KkeaaumamueHo pasnnuute dopme: Heke og NO3NTUBHNX
emMoLuja Mory a ce cxBaTe Kao u3pas r1pocmoe XxeQ0HUCMUYKOe yXuearsa, ann Cy Heke 1 noeesaHe
ca Hamsrnej TeWwKNM MyKama — mpaHaXxHUM HaropoMm U us2aparbeM Ha MakMuyersy.

TpeHep Takohe Tpeba oa cxsaTu Aa eMoumje He NOCTOoje camO TOKOM dpamMamuyHUX XUBOTUX
env3oga — MaZa Heku Ncuxorosu CyxaBajy 3Ha4YeHe nojMa emoumja camo Ha 6ypHO UcnorbaBake
YOBEKOBOI OHOCa Npema cTBapHOCTU. EMouwje nocToje y CBUM cTeneHuma u HujaHcama
UHMeH3umema v OHe, y CBOjUM PasnnYnTUM KBanmTaTUBHUM U KBAHTUTATMBHUM hopmama, nocToje
24 cama.

BaxHocT 6aBrbera emoLmjama npe ceera noncTuye n3 HUxoBe CBENPUCYTHOCTU. Hajynaareusmje
cy 6ypHe emoumje Koje KapakTepuLly TakMuyerse. Anv ako BUAMK NPOLLUMPUMO U YKIbYYNMO CBE
aKTUBHOCTM CrnopTa, MOroTOBO ako CMOPT Y3MEMO Y LIMPOKOM 3Hayewy, oTkpuhemMo Aa ce emoumje
Hajyewhe jaBrbajy cynTunHuje, jedsa sudrbuse 3a dpyee, n jedsa ceecHe 3a ocoby koja emouunjy
npexverbasa. bes 063vpa Ha TakBo cnabo HKXOBO UCTOrbaBake, eMoLmje UMajy UeHmpariHy ynoay
y Hawem xusomy, npocdecuoHanHom n npusatHoM. TpeHep Tpeba oa npesasuhe kpajie yrnpowheHo
carnegasake emoumja, npema mogeny OypHUX NpeaTakMnyapckux crawa. M ykonuko 6yae sue
06paTno naxmy Ha cBe Opyee HavyuHe u obriacmu ucrosbasarba eMoyuja Kof CnopT1cTa, yTonuko he
nmaTtn Mare 6pure oko TUX MpedcmakmuyapCcKux cTama.

Emouumje cy cBenpucyTHe, TUYy Ce CBera LUTO NOCTojU, CBera ca YMM YoBek nma 6uno kakas gogup
1 Ncrnorbasajy ce y Bpro pasnuumtm oopmama — a ropenomMeHyTe, AaHac HajnonynapHuje Teopuje
emouuja, HuCy of Nomohu TpeHepy y NpaBrbeky KOHUENTyanHor peaa, Koju 6u My onakwao
npenosHaBake, pa3ymeBame 1 6bapaTere emoLlmjama y cBakogHeBHOM XuBoTy. Crneaehu npukas
emouuja y cnopTy Tpebano 6u fa nomorHe TpeHepy y NoTynyHujem carnegasaHjy 6oratcrsa
€MOLMOHAaMHOT CrOPTCKOr XMBOTA.

lMoYyHMMO of HajNPOCTMjUX EMOTUBHUX OOXMBIbaja, OHUX KOju ce Be3yjy 3a HajjedHocmasHuje
yyrnHe ripoyece. Takse emMouuje NOCToje Y CNOPTY Kao YyJsIHO yxusaH-e, a HajmpocTuje je OHO Koje je
Be3aHOo 3a MuwuhHu pad. PaHuje nomMeHyTM pyckun Hay4HUK, MaBno., Koju je 6o akTmBaH go oyboke
CTapoCTH, ONMCMBAO je CBOj AOXMBIbAj TOKOM pekpeaTuBHe U3nNYKe akTMBHOCTU Kao ,MUWURHY
padocm”. MnwnhHM Hanop MoXe MMaTn pasnuunTe emoumnoHanHe nocrneauvue. 3a HeympeHupaHo2
YyoBekKa TO je HerpujamHocm unu 6on, 3a ympeHupaHoz je Bprio npujatHo oceharwe ymopa muwimnha.
Heka crawa Be3aHa 3a MULLMAHY aKTUBHOCT MOTy BUTK U3pa3nTo HenpujaTHa U MOry YoBeka
oaBpatnTy of 6aBrbera CNOPTCKOM pekpeauujom. To cy 6on y 3rnobosrMa 1 [OXMB]a)
ManakcanocTu, kog npemopa. Anu 1o 6u Tpebano aa cy BaHpeaHa crara. Jep npaBunaH TPEHUHT
yrpaBso uma cynpoTaH edekat. Taj edpekaT ce TUYe HajBaxHujer eMOTUBHOI CTaka oBe BpCTe. To
CTame je NPBEHCTBEHO Npou3Boa (M3NYKe aKTMBHOCTM, KymynaTuBHU edekaTt Bexbara. Peu je o

CTakby Koje onmcyjemMo Kao sumarsiHocm, a uspaxasa ce oceharwem 600pocmu, Kpernkocmu, OpHOCMuU,
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CHaee — ocehareM Koje Yy BENnuKoj Mepu oapefyjy Halle cBakoAHEBHE NOCTYMNKE U 0AsyKe N Yuju ce
HajNPOXUMHMjU edbekaT MOoXe onncaTn Kao onmumMu3am.

Kapa 6u edhextn cnopTa, y LULMPOKOM CMUCTY Te peyn, Gunmn ceeaeHn camo Ha Ta 6asmyHa
eMOTUBHa CTaka — cnopT 6u 61O 04 OrpOMHOr 3HaYaja 3a YOBEYaHCTBO.

3a cnopT ce Be3yjy ecmemcka ocehara. /3pas koju Hekn Ncnxornosmn KopucTe 3a ONuc HajBakHuje
KapakTepucTmke eukacHOr TEXHUYKOr n3Bohewa - KpemHa unu KuHemuyka menoduja“, ocum Tor
3Hayera MOTOpPHE ePrMKacHOCTU, HOCK U jacHY ecmemcKy KoHoTauujy. Ha npeu nornep ase
pasnuunTe cTBapu: edonKacHOCT U NenoTa, Kag je pey o cnopTy, No npasuny cy Heoasojuse. [Jobpa
TeXHuKa je epayuosHal CynpoTHO TOMe, slowe MOTOPHO U3BONerE je ,Tpanaso®, pyXXHO, YaK CMeWHOo
— LITO CYy eCcTeTCcKe KaTeropuje.

Y cnopTy cy Bprio 3HavajHe emoyuje sesaHe 3a 408eK08o ja" (eHer. self). Mehy wuma cy
HajBaxHWje NOHOC, CTUA, KpuBMLa.

Y cnopTy cy NnpucyTHe 1 emoyuje ee3aHe 3a Opyze sbyde. 3agucm je Yecta emouuja y cnopTy (He
Tpeba je 6pkaTn ca reybomopom). PuBancteo noHekag Mmoxe aa npehe y Mpxy. Anu cy namehy

rbyaun y crnopTy Yewhe no3uTuBHe emouuje: flybas, dussberbe, Cmpaxonowmosare.

Emouuje ce HapaBHO peOBHO jaBrbajy y Be3u ca ycriexom y criopmckoj akmueHocmu. Ty cy
Hapo4MTO BaXKHE eMoLmje Koje ce jaBrbajy aHmuyunamopHo, kao Hacnyhmesawa oyayher Toka
poranaja. Te emouuje jecy 6utaH cacrtojak npecmapmHoa cmaka, OCHOBHe bpure 6pojHUX TpeHepa u
ncmxonora cnopta. [1ok NocToju jeAHOAYLIHOCT MULWSbEeHa Aa Cy eMoLmje BaXKHe 3a HacTyn Ha
TakMuyery, NOCTOjU BENUKa pasnuka y HaqyuHy Ha Koju ce me emouyuje onucyjy. Pasnnuntnm
n3pasmma CnopTUCTU, TPEHEepPU 1 NCUXONO3n ONUCYjy NpeacTapTHa CTaka, Hajuelwhe
KOHmpacmupajyhu OHO Koje je 1080s/bHO U OHO HEro8oSbHO 3a UCX00 makMuyersa.

EBo Hekux npumepa: Tpema je ped KojoM fbyan Hajuyelhe onucyjy HexxerbeHo cTakwe, Kao kaga ce
rpeLuka crnopTucTe Uy nopas y Medy KoMeHTapully pednma: , Tpema je yumHuna ceoje...“. HepeTko ce
nak Jyje Aa je 4obpo kaga nocrToju ,1o3umusHa Tpema“. Cmpec, koje ce Hajyewhe cxBaTa kao
HeraTMBHO CTake, Ma W CBOjy MOBOSbHY POPMY: ,MO3NTMBHU CTpec” (Y eHrneckoMm jesuky cTBopeHa
je HoBa peu ,jycTpec” - eustress). Koa pyckux aytopa Ccy HemnoBrbHe CTapmHa anamuja n cmapmHa
2po3Huya a NoBorbHa je bopbeHa comosocm. Kof ayTopa eHrneckor roBoOpHOr nofpyyja je
HEenoBOJSbHO ,2ywere", a NnoxerbHa ,30Ha".

MNywerse (eHrn. choking) je n3pas notekao M3 cnopTcke npakce, anu je BuLIe of caMo nene
mMeTadope. HboM ce onucyje cTamwe onwTe, NCUXNYKe U PUanyke HaNneTocTu, CTake y Kome JOMUHMPa
aHKCMO3HOCT — Kako 61 TO peknu MCcuxorosn CBOjUM porobaTHUM CTPYYHUM je3UKOM.

TepMmuH ,30Ha" je YecCT y CnopTCKoj NpakcK Ha 3anaay, 3a o3HavyaBaHe CTaka Yy KoMe cnopTucTa
nokasyje cBoje BpxyHcKo ymehe. Taj TepMUH KOpPUCTE U NCUXONO03M, Y NPOLLUMPEHOM M3pasy, Kao LTO
CYy: 30Ha ormumarsiHoe u3gohera nnn 3oHa y0obHoe yHKYUOoHUCcara. bnnsak 30HuU NoO 3HaYery
jecte nojam noHeceHocmu. lNMoHeceHowWwy ja npeBoAMM eHrnecky peu flow, kojom ncuxonor
YukweHTtmmxarsu (Csikszentmihalyi, 1992) onucyje Bpno yrogHo ctake noTnyHe ancopboBaHOCTU
3agaTkoM. Kao HajnoxerbHUWja cnopTcka cTamwa y nutepaTypu ce HaBoaw 1 udeasHo cmare
useohema, kao n ocehame nobehusama (eHrn. ,winning feeling“; Salmela, 1982).

HepocTajy cuctemarcka Hay4Ha UctpaxuBana koja 6u omoryhuna npeumsHuje pasjallaBake

CITMYHOCTU U pa3rnunka Mef]y CB/M OBUM Ha4YMHMMa onncuBama XeJbeHNUX N HeXeJbeHNX
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npeacTapTHUX cTawa. Hajuelwhe uMtnpaHa emnupumjcka nctpaxveama NpeacTapTHOr cTaka
CMopTUCTa CMPOBEO je aMepUYKn CropTcku ncmuxonor MopraH, Koju je, kKao HajnoBOrbHUjU Npodun
npecTapTHOr pacnonoXewa CrnopTucTa, yTepauno ,pogus nedeHoz 6peea“. Takas npodun oanuvkyje
ycrneLuHe BpXYHCKe CNopTuUCTe, Tj. NpaBu pasnuky ameny Hbux u Makse YCnewHnX BPXYHCKMX
crnoptucta. Y ,apogpury nedeHoz bpeea“ pomnHupa ocehake Kpernkocmu, a HeraTusHa
pacnonoxetra cy cnaba. Moja ncrpaxusara emoumja Ko cnopTucta noTephyjy 3Hayvaj ocehawa
6odpocmu unu Kpernkocmu, ann goaajy jow 0ee rno3umusHe eMoyuje TOM NOBOIbHOM npodumny:
3a40BOSbCTBO W 3aMHTEPECOBAHOCT. Y Npoduny NpeacTapTHOr CTaka CopTUCTE HEPETKO je
NPUCYTHA N aHKCUO3HOCM, anu je NoXerbHOo Aa Hag oM AOMUHMPaAjy NO3UTUBHE emouuje. Takas
roxesbaH Npodun cTaka ja HasneBaM ,IPoepPecuUsHU agheKmueHU CKIIor*, CKIon emMoumja Koju Boau
HanpeTky. CynpoTaH je ,pempozpadHu actheKmusHu CK/IOoM" — CKNoNn eMoLuumja Koju ByYe Hasag. Y hemy

AOMUHNPA aHKCUO3HOCT.

HeratuesHe emounje

Y NpeTxogHOM TEKCTY CY NOMUH-aHe pasnuynTe HeraTuBHE N NO3NTMBHE emoLnje. Y 0BOM 1
crnepehem ogersky 3agpxahemo ce Ha Npeuunsnpany 3HadeHa HajBaKHUjUX QUCKPETHUX eMoumja,
OCHOBHOT rpagmBa CroXeHNX eMoLUMOHaNHNX cTama.

Cmpax je DOXMBIbaj ONAacCHOCTM KOjoj Ce HEe MOXXeMO OAYMNPeTU. Y CropTy Ce YeCTO KOPUCTU U
n3pas ,cTpax of Heycrnexa“, kaga ce He MUCIM O akTyerTHOj eMOLNjU, O [OXMBIbAjY, HEro ce Tume
onucyje npeaucnosnumja, Heka BpCcTa cTaBa HecaMOYBEPEHOCTH, KOjU Ce Y UTpu YeCcTo MaHudecTyje
KPO3 eMOTMBHO CTake aHKCUO3HOCMU.

AHkcuoHocm (cTpenksa, 3ebha, Teckoba) 3HauM cxBaTare npeme Ynjy Nnpupoay He pasymemo
(,HeodpeheHu cTpax”) N HUCMO Y CTaky Aa joj napupamo. Ty NocToje ABe KOMMNOoHeTe: 00XU8/baj
y3pyjaHOCTWN, HEPBO3HOCTU W mesiecHa HaneTocCT, KPYTOCT Unu ApxTare (PEeTKO KNOHYMOCT).

Tpeba ga ce ceTMMo Aa ce TEPMUH ,,aHKCMO3HOCT KOPUCTU M 3a 03HaYaBake 0CobuHe IUYHOCMU,
HNp. koA AjseHka, na je 4obpo, kaf NocToju MOryhHOCT Hecnopadyma, KOPUCTUTU NPOLUMPEHE Ha3nBe:
~CMare aHKCMO3HOCTN" 1 ,Upma aHKCUO3HOCTN®.

CTpax 1 aHKCMO3HOCT Mory BUTU emoLmje BUCOKOT MHTEH3UTeTa, anu cy Yewhe H1ckor
WHTeH3NTeTa — Mafa He Mare 3HavajHe. OHe cy y Takmunyemy, No Npasuny, HenpujaTters cnopTucTe.
Anv rnepaHo eBoNnyLMjCKM — Kao M Y HaliMM UHAUBUAYaITHUM XUBOTUMA, TO CY KOpUCHe emouunje. Y
BacnuTamwy je of HUX Kopucm y rpafewy casecmu. ['eHepanHo, y3 knuxoBy nomoh ykbyvyjemo gete
y peanaH ceem, ceem ucnyweH 3abpaHama, npeTama, obaBesama. Te emoumje Cy Hy)kHa JonyHa
XEeOOHUCTUYKOT IpUHYUNa 3adogosbcmea”, GUONOLLKOr MPUHLMNA — KOjU HAcC BOAWM AMPEKTHO Ka
npegMeTnma Halmx Xerba.

W kopa odpacnux cy Te emoumje og KOPUCTU, jep UX YNHE OMPEe3HUM N 002080PUM Y BEXKHUM
akumjama, Kao WTo je npunpemMa 3a TaKMUYeHe Unu Ucnur.

Yecra je kombuHayuja ABa NpUHLUMNA, NO3UTUBHOT U HEraTUBHOT, NO3UTUBHUX U HEraTUBHUX
emMoumja. To gaje ,CEHTUMEHTE" Kao LWTO Cy rosuyasa ornacHocm, Kog eKCTPEMHUX CnopTucTa, unm
criamka cmpenma, Kopg 3arbybrbeHNX U Kog CMOPTCKOr HaBMjaya, y ULLIYEKNBaHa BaXXHOr Meya.
MHore dhopme namorsioauje Majy y CBOM je3rpy aHKCMO3HOCT UK cTpax, Tako Aa cy Te emouunje of,
LieHTparnHor nHTepeca y KInmH4Koj NCUXororju.

Tyea (UK NOTULLTEHOCT) je AOXMBIbAj ryGUTKa HEKora UMK Hevera. YecTa je y CriopTy, U Y KUBOTY,
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OHOJMKO YecTa KOMMKO Cy YecTu Hawwm ryéuum. Ha cpehy, koa oBe emouuje je uspaxeHa camypayuja
— 3acuhere, cMareHe MHTeH3NTeTa ca Tpajarem. Y cnopTy Tyra 36or nopasa Tpaje KpaTko, 3aTo
LITO je yBeK Ha BUAWKY cnefdeha yTakmuua, y3 Kojy ce jaBrba Hada, Koja je yBek jada og Tyre.

Tyra je acteHnyka emoumja, npaheHa je TenecHom cnabowwhy. CTawe y Kome ce cnopTucTa npegao u
AeMobunmcao npe Ho LWTO je yTakmuua 1 nodena - Pycu Ha3nBajy cTapTHOM anaTujoM, Hajropum
npeacTapTHUM CTakeM CnopTucTe.

MpoayxeHo 1 nHTEeH3nBHO ocehatrbe Tyre HasuBamo genpecujom. OHa Moxe Aa byae 3HayajaH
cacTojak cTaka CrnopTucTe npepg crnopTcky neHsunjy. O npekugy Kapvjepe He BONN HUKO Aa MUCAW, na
HM OHM KOju 6K 0 Tome Tpebarno npe cBUX Aa MUCNE: TPEHEPM U MCMXONO3N cropTa.

Gec HacTaje y omemarby akumje, HapoumTo kaga dpy2ome npunucyjemo od2o8opHocm 3a To. To je
YyecTa emouumja y cnopTy. Y MeyeBMma ca nyHo npekuaa nMa nyHo nosofa Aa ce cnoptucra
pasbecHu. Oamax ga kakeM, Kao NCUxoror, Aa cy CBe Te Npunuke 3a 6ec NCTOBPEMEHO U NPUIUKe
Aa cnopTncTta 8exba mexHuke camopeaynayuje, Tj. Aa Bexba 3ameHy AeCTPYKTUBHOr o4roBopa
YCMEPEHOT Ka CyAuju U NPOTUBHUKY, KOHCTPYKTUBHMM OLTOBOPOM, HMP. XXyCTpUM Bpahawem Ha
OCHOBHY Nno3uuujy.

Bec je wTeTaH ako ra 3agpxaBamo y cebu, anu je WwTeTaH 1 ako ra ucrnorbaBaMo HeagekBaTHO.
Bokcepu cy Ty y Hajb6orboj no3uumju. OHu cBoj 6ec Mory KOHCTPYKTUBHO Aa ynoTtebe y 3apahuBary
Ao[aTHUX NOeHa, Tj. 1ako MOTy Aa ucnrbaeame 6eca ycknage ca npasunuma cnoptcke 6opbe.
OpyrMm cnopTuUcTMMa Huje Tako fako Aa ucnorbaBane 6eca ycknage ca npeunmMma CBor CnopTra.
OHoOMMKO KONUKO ce y ToMe ycne, y Toj Mepu he ce nokasatn UCNPaBHUM MULLIbEHE HEKNX PYCKMX
ayopa Koju roBope 0 KOPUCHOM ,CMOPTCKOM Decy”, LUTO MOXeMOo Ha3BaTu u 6opbeHowhy — kao
KOHTPOSMCaHoj, NPOMULLIBLEHO Hanagaykoj cTpaTernju.

lMoMeHnmo 1 beHOMeH rpeHoca arpecMBHOCTU, Kafa U3 pasHNX pasnora He MOXeMo UNn He
CMeMO Ja MOKPeHYTYy arpecujy ycMepumo Ha n3Bop dpycTpaumje, Hero je mpeHocUMOo Ha NorogHy,
He3awTnheHy xpTBy. MHOro HeobjallNBOr HacUba KOA Fbyau, YKby4yjyhin Hacurbe HaBujaua,
MOXeMO Tako Aa padymemo. CnopTt 61 Ty Morao fa vMa Bprio KOPUCHY ApyLITBEHY dyHKUuMjy. 3a
rbyAe ucnyweHe rHeBoM u3 6uno Kor pasnora, MOXemMo NpenopyyYnT HU3 CNopToBa Y Kojuma he cBojy
arpecuBHOCT 3a40BorbUTH 6e3 WwTeTe no cebe unum apyre royae..

MocToju deHomeH aymo-arpecuBHOCTU, kKafa ce arpecuBHOCT okpehe Ha camor akTepa.
McmxoaHanuaun CKIoHW NcrMxonosm TuMe objalliaBajy MOTMBaLUMjY HEKMX Mbyau 3a annuHu3am u
caBpemMeHe ,eKCTpeMHe" unu ,aapeHanuHcke” cnoptoee. CnopTncra HECBECHO TEXU CaMo-

noBpefuBamy, Kaxy T NCUXONO3N.

Y uBnuHW rnegaHo, kaga AOMUHUPajY, HeraTUBHE eMoLumje Cy Yecmo HEeKOHCMPYKMueHe, jep cy
CynpoTHe 3aJdaTtKy Npea Kojum ce cnoptucTa Hanasun. Hnp. aHKCMO3HOCT je cyrnpomHa
aymomamu3sayuju akumje; OCUM Tora, aHKCMO3HU CropTUCTa NoYVHe Aa pasmMullisba O HeXesbeHUM
rnocrneduyama TakMMYera, yMecTo Aa naxwy NoTrnyHO NoCBeTW U3BpLUaBaky 3afaTka. [HeB vyecto
kapakTepuLe pezpecuja, Bpaharwe Ha NPUMUTUBHE, ieUmnje HAa4YMHe pellaBaka Npobnema — kao kaaa
yoapamo npoTMBHMYKOr urpada 6e3 nonte, Maga 3Hamo Aa TO MO Hac 1 NO TUM MOXe Aa UMa KobHe
nocneguue. W Heka gpyra ucnorbaBata HeraTMBHUX emMoLmja ce Tymade kao 6excmeo y
demur-cmeo. To Ccy cryyajeBu kaga y cTpaxy He npeay3aMMamo akuujy, Hero octajemo y nacMBHOM

CTaBy, Kao kaf, Ham ce ,Hore ofceky"; kaja nnadvyhu 3anpaBo TpaxkMmo aa Ham apyru peLun npobrem,
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Kao LUTO je TO Hekafa YMHuUna Mama; kaga ,Ha Morm4aH HauyuH" 6exnumo 13 HenpujaTHe peanHocTu —
pykama nokpuajyhu ouun nnm okpehyhwu rnasy og 6onHor npusopa, Kao LUTO je TO NponyLuTeHa waHca
3a ron unu Kowu.

HepauunoHanHo noHalwawe npy AOMWHaUMjU HeraTUBHMX eMoLuja Heku NCUXOo3un OMUCYjy M Kao
»(PYHKUMOHaNHY gekopTukauuja“: Huxu, cynkopmukanHu MOXAaHu LEeHTPU Bragajy BULLIMM,

KopmukariHum.

Mo3nTnBHE emoumje

Mo3uTtneBHE emoumje ce Hayelwhe cmaTpajy KOHCTPYKTMBHUM. EMoumja 3auHmepecosaHocm
onakliaBa MeHTarHO 1 TEMNEeCHO ycMmepaBake 3agaTtkoM. 3ad080s/bCmeo MHXNbrpa HeraTuBHe
emMouuje.

Godpocm je rmaBHa kapakTepucTuka ,npoduna negeHor 6pera“ MopraHa 1 BaxaH cactojak
,MPOrpecmBHoOr adpekTnBHOr ckrnona“. To je uurb ,Nogn3ara“ NPecTapHor cTaka - akTuBaumje, jep

60oapoCT 3HauU crpeMHOcm 3a ynazarbe eHepauje, 3a pad, 6e3 cybjekTMBHOr oceharsa Hanopa.

OnTMMM3aumja eMoLUMOHaNHOr cTaka

Mog OI'ITVIMVISaLJ,VIjOM eMOoLMOoHaIHor ctaka y cnopty Tpe6a Aa CXBaTuMoO OBOCTPYKK npouec.
Heympanuca/-be HezamueHUX cCmaHa n paseoj nos3umugHux. Y TEPMUHMMA a(beKTVIBHOF cKnona,
jedaH geo onTMmsauuje TUHe ce Hopmarsnu3osara “pempozpadHoe aghekmueHo2 ckiona”, Apyrn 0eo

ce Tu4e paseoja “rnpozpecusHo2 aghekmugHoe ckriona’

() Heympanucawe HeezamusHUX cmakra

Y HeyTpanucaky HeraTUBHMX CTaka, OCHOBHA je 3anpaBo 6opba NpoTMB aHKCUMO3HOCTU, Kao
HajHeraTvBHMje komnoHeHTe PAC-a

Koa HeyTpanucaha HeraTMBHUX CTaka MOXEMO PasfMKoBaTW NOCTYMNKE KOjU 38 OCHOBHY MeTy
perynaumje umajy KoeHumueHe unu MeHmariHe rpouyece, U NoCTYrKe Koju YTU4y Ha mesiecHO

yHKUUOHUCaHe.

a. KorHutuBHa perynauuja ctawa
(O Tome je Buno peyn Kog nNpukasa paga NPYMEeHEHOor ncmMxorora cnopTa, y ogersky: TEXHUKE
CAMOPETYNAUWMJIE KOO NMPEKOMEPHE AHKCNO3HOCTW)

6. Perynauuja TenecHor pyHKLMOHMCaHa

"eHepanHo, oBAE je pey 0 pasnMunTMM Metogama penakcauuvje. Kaga ce xxerbeHo crane
npovBOAM Y3 MOMON peyn, y NUTawy je HapaBHO yHympawHU MOHO/I02, anv je BUTHO Aa Y LeHTpy
naxwe He byade Taj BepbanHu cagpxaj, Hero cmarbse Ha Koje ce Taj cagpxkaj ogHocu. TekcT je camo
NoACEeTHUK, a penatnmeHO 6p30 ce yHyTpalLlkbK MOHOMOr PeAykKyje, a 3aTUM Of, Hera ocTaje camo

HeLTo WTO BMCMO MOrMM Ha3BaTH “4MCTOM 3aMUCIN” XKerbeHOor cTana, 6e3 Heke jacHe dopme.

Perynauuja Mummnuke mMyckynaType

UnutaBa obnacT ncmxonoLke ynotpebe TenecHe penakcauuje uma nopekrno y BULLEBEKOBHO]
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Tpaguumjn OJanekor Uctoka. Ty je cBojy HebopmanHy BepndmrKauujy Hallna n oBa Hajje4HOCTaBHuja
TexHuKa penakcaumje. HbeH onnc HanasaMmMo y NCMXONOLIKUM MPUPYYHMLIMMA CNOPTCKMX dakynTeTa
(Hnp. MyHuK, 1977). NMocebHy npenopyky oBa TexHWKa fobuja og ayTopa OBOr TEKCTA, KOjU je HeH
CKOPO PeAoBHN KOPUCHWK.

CeaHca nounke OHMM LUTO je CKOPO YHMBEpariHu yBOA CBMX NOCTynaka penakcauuje: Tpeba
3aTBOPUTY 04U, YAAXHYTU U MUPHO NPOAYXEHO U3AaxHYTU, Y3 reHepanHo onywTtakwe. CneundudHoct
OBEe TEXHUKE je y TOME LUTO He 3axTeBa buno kakaB NOYETHU TenecHu nonoxaj. 3atum Tpeba
npumMeHnTu cnegehe opmyne — MHCTpyKuuje.

Maxma je Ha nuuy

Muwnhu Yyena onyTeHu

Muwuhu ounjy onyiteHn
Muwunhn obpasa onyteHu
Bunuue pasgBojeHe n onywiteHe
YcHe nabase

Moje nuue je cNOKOjHO U HEMOKPETHO Kao Macka

HapaBHo NoHaBrbare OBUX peyeHunua Bpro 6p3o, Beh nocrne HeKONMKO ceaHcu, NocTano 6u cysuwHo
“AeknamoBame”, jep je cnopTucTta BepoBaTHO Beh Hay4no aa pearyje yonwTeHoM MAMUYKOM
penakcauujom, 6e3 notpebe 3a aHaNUTUYKOM NPOBEPOM ONYLLUTEHOCTW NOjeAMHUX MULLIMAHKMX rpyna. Y
noYveTKy HaMm je noTpebHa ynotpeba peun fa MUCMO ofpxaBanu naxky Ha ogpefheHum genommea
nuua n Tako ob6esbehmBanu penakcauujy. Caga Ham He Tpeba HuLITa BULLE Of, HEKE BPCTE naeje, Koja
Hema cneundunyaH BepbanHu cagpxaj, Aa bucmo penakcaumjy octBapunu aytomatcku. CenektnsHa
naxkka HaMm je 1 garbe notpebHa, y cMm1cny NocTojakba CBECTU caMo O pasnabaBrbeHoM nuuy. Tako
oacTpakyjeMo 6uno Kakae Apyrn cagpxaj CBECTU, HMP. pa3MuLLIbarke 0 ToMe kako he ce Hawwa
rpeLluKa y urpu ogpasvTi Ha KOHa4YHU UCX0n Meya MU kako he Ha To pearoBaTu TpeHep.
PasnabaBrbeHn Mmywhu nuua ce Nnpecnukaeajy y MeHTanHo nabaerbatse, Tj. ONyLUTaHE; Kao LUTO
HaneTn myuwuhn Nuua ofpaxasajy, anv 1 NoOApXKaeajy, MeHTanHy HaneTocT, 3a Kojy cafja 3Hamo Aa ce
30B€ aHKCMO3HOCT. 3a ocTBapeHe Te PyHKUMje — AMPEKTHOr CMakera A0XKVBIbaja aHKCUO3HOCTY,
Kao 1 3a ocTBapere pyHKUMje oacTpawuBara 61no kakeux yrpaxasajyhmux mucnu — notpebHo je aa
Ham naxta byae Ha nuuy, anv To 3aapxaBare naxHwe Mopa ouTtn 6e3 ycurbeHoctu, 6e3 npuHyae.
Mapa je naxra ycMepeHa camo Ha nuue, penakcaumnja Texu ga obyxsatn yntaBo Teno . To ce un
JellaBa ako Nexumo Unu ceammo. Anm ako To paguMo HaKOH M3rybrbeHor noeHa y CnopTcKOM Meuy,
penakcauuja he camo Aa Ham BpaTu CMOKOjCTBO U oMoryhn NOTNyHY KOHLEHTpauujy 3a HapeaHu
notes. /nu ako cmMo npef HacTynoM Yy HEeKOj aTneTcKoj AUCLMNIMHA U N3BOAUMO KasHeHW yaapall
dynbany unu pykomeTy, MMMUYKa penakcauumja Mmoxe 6utu gobap yBoa y MEHTarnHo NnpeacTaBrbakbe

(«BM3yanunsaumjy»).

Perynauuja aucama
3ay3smuTe yoobaH cegehum nonoxaj.
3aTBOpUTE 04N M YyCMEPUTE CBOjY NaxKhby Ha CONCTBEHM AaX, Ha yrnasak U HheroB usnasak 13 Tena
PeuwnTe cebn HewTo nonyT osora: OnywTeH cam, AULIEM F1aKo U PUTMUYHO, CBEX Basgyx yTuye u

UCTMYE U3 MOT Tesa, MMpaH caM, OKpensbeH, npenopoheH.
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ByauTe ycpeacpeheHu Ha CONCTBEHM Jax, Ha ynasak U Usnasak Basgyxa v MUCIUTE camMo Ha nak,
pUTMUYaH npoudec aucarsa.

HakoH 5 MUHYTa, ycTaHWUTe, NPOTErHUTe ce, HacMeLwunTe.

MporpecvBHa penakcauuja
Osa meTopAa je norogHa 3a criopmucme Koju HUCY y cmarby fiako da ce orycme. 3a pasnuky o
ApyrMx MeToAa, oBAe npe penakcauuje nojeauHor gena tena, npeTxogu KoHTpakuuja.
KoHTpacTuparweM ctama CTErHyTOCTU U ONYLUITEHCOTW, CNOPTUCTa Nakwe npeno3Haje UurbaHo CTame.
Oge Bexbe ce Mory paguTi y pasnumyTum nonoxajuma.
HajnpocTujn o6nunk nporpecnBHe penakcauuje y CnopTy caapxu Bexbe 3a yeTvpu Benvke MuwimhHe
rpyne (Taylor, 1996).
MpBO cTerHnTe Muwmhe HOry 1 3aapXXuUTe KOHTPaKLUUjy HEKONMKO CeKyHOMW. 3aTnM onycTuTe muwimnhe.
Cnopo ygaxHuTe Ba3gyx u nsgaxHure. lNoHosute Bexoby.
CrerHnte muwuhe rpyam n nefla Hekonuke cekyHau, na onyctute. Cnopo ygaxHuTe u usgaxHure.
lMoHoBuTE.
Crertute muwinhe pyky n pameHa HeKOnmMKO CeKyHAM, na onycTTeT. YAaxHTe u nsgaxHure.
lMoHoBuTE.
Creriute muwimnhe nuua n Bpata TOKOM HEKOMMKO CEKYHAM, Na OnycTuTe. YAaxHUTe U nsgaxHuTe.
MoHoBuTE.

CrerHnte muwumhe uenor Tena TOKOM HEKOMMKO CeKyHau, na onycrture. MoHoBUTE.

AyTOreHn TpeHUHr
Cam Ha3uB He roBopu MHOrO (FPYKU «ayToC» 3Ha4M cam, CaMUM COBOM, «reHaH» 3Haun YuHUmu,
npoussoguTn) . opmanHa gemHuymja HewTo BMLE roBopu: To je memod penakcayuje
KOHUeHmpamueHoM aymodeKOHmpaKyUjom.
Ospge hemMo npukasaTtn camo rpseu Yukyc (ba3uykHu cTynaw) aytoreHor TpeHunra LWWynua (Schultz,
1972).
Hoera 4nHu wecm Bexow.

1. MuwuhHa pekoHTpakumja (Bexba TexuHe)

BackynapHa pekoHTpakumja (Bexba TonnuHe)
Perynauuja paga cpuya

Perynauwja ducama

SIS S A

Perynauwvja abdomuHanHoz nodpydyja (conapHor nrnekcyca)

6. Bexba 3a enagy
Tokom Bexbatrba ce ovekyje of Bexbada ga ce mommnyHoO KOHUEHmpuwe Ha cmare Koje mpeba
rnopussecmu, anv je BaxHO Aa Ta KoHUeHTpaumja byae nacusHa, 6e3 Hanpesaha Borbe!
Y Bexbamy ce kopucte peun, “coopmyne”, ann To Tpeba aa je yHympawbU MOHO/02, 3Ha4Yu peyn ce
He nsroeapajy, Beh ce samuwisrba cmaH-€e Ha Koje peyn ykasyjy.
Monoxaj y kome ce Bexba, Moxe BUTK 3aBarbeHOCT y PoTerby MNK “KoYunjalLKkmn Nonoxaj” Ha cTonuum

0e3 HacnoHa.

Cgaka ceaHca nounwe dopmyrnom [NOTITYHO CAM MUPAH. To je yusb cBux Bexow.
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lpea Bexba je muwuhHa dekoHmpakyuja (Bexba TexuHe), ca dopmynom: “LJecHa pyka mu je
caceum omexarna’. Ako je cnopTucTta neeak 1o he 6utn neea pyka. bUTHoO je ga To 6yae pyka kKojy
bosbe oceha.
OaH-gBa, 2-3 nyTa AHEBHO, Y Tpajaky no 20-Tak M1HyTa, Bexbad Tpeba Aa ce 3agpXxu Ha OBOj
copmynu.
CnoHmaHo he penakcauuja obyxeamumu Yyumago mesio. Ty je pasniuka y ogHocy Ha [TpoepecusHy
penakcauyujy, Koja je aHanumuyka MeTofa penakcauuje, oK je ayToreHn Tpenur enobasnHa metaaa;
Apyra pasnuvka je y ToMme LUTO y NPOrpecuBHOj penakcaumjn KoHmpakyuja NpeTxoam penakcaumjum, a
oBe ce oOmax MHAOYKyje CTawe penakcauuje, 6e3 npeTxoaHe KOHTpakuuje.
Kapa kpo3 HEKONMKO ceaHcy CNopTUCTa OCETU Aa je penacaumja obyxsaTura YMTaBo HEroBo Teno,
ymecTo (2) OecHa pyka caceum oTtexana, pehu he “Pyke u Hoze cy mu caceum omexarne”. [NpBy

Be>|<6y MOXeMO Aa onuiemMo oBakKo:

(1) MNomnyHo cam mupaH

(2) HecHa pyka mu je caceum omexxarna
(kacHuje) Pyke n Hore cy My cacBum oTexarne
HakoH paH-gBa (Mnuv BuLe AaHa) 3aapKaBaka Ha NpBoj BexOu, cnopTucta npenasu Ha cnegehy.
Hwje 6uTHO BpemeHcko oapeferwe HNTKM Bpoj NoHaBbawa. bUTHO je Aa nu je cnopTncTa nocTurao
XerbeHo ctawe. Tek To ogpehyje npenasak Ha HOBY BeXOY.

Hpyea Bexba ce Tu4e sackynapHe 0ekoHmpakyuje, a dopmyna 3a To rnacu: [JecHa pyka mu je

caceum mornna.
MehyTtum ceaHca ykibydyje n pekanumynayujy 0ocadawrez nocmueHyha, Tj. muwnhHe

[IeKOHTpaKLUuje, Tako [a oHa uarneaa oBaKo:

(1) MNomnyHo cam mupaH
(2) HecHa pyka mu je casum omexarna (Mnu, ako To ogrosapa CTBapHocTH, pehun: Pyke u Hoee
cacgum omexarie)
(3) HdecHa pyka mu je caceum morina.
3aTum, Kaga ce TonnuHa NPOLUMPK Ha YuTaso Teno, copmyna (3) Tpeba aa rmacu: Pyke u Hoze

caceum moririe

HakoH notpe6Hor 6poja noHaBrbawa, npehun Ha cnegehy Bex0Oy. He ybp3asaTtu, He dbopcupatu, Hero

fpamumu HanpegoBakbe y penakcauuju.

EBo kako Msrnep,ajy ocmarne gexbe AYTOTEHOI TPeHUHra:

(1) - (3) mory ga ce ckpaTe u Tako ga rnace: Mup, mexuHa, mornuHa

(4) Cpue mMu Kyya MUPHO U CHaXXHO

v
1 -4

(5) Juwem mupHo. KacHuje: Yumaso moje 6uhe duwe
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1 -G

(6) lNnekcyc (conapHu) Mu je caceum mornao

Vi
1) -

(7) Heno mu je npujamHo ceexe

Ha kpajy cBake ceaHce Tpeba ypaauTtu “gpahame” (TeHsuje), y3 bopmyne: Ckronumu pyke.
Hucamu. Omeopumu ouyu.

He Bex6aTu ycurbeHo, Hero yekamu fa yHyTpahhu OOXuBIbaj cam gohe. lMacusHo npamumu
npenas jegHor ocehaja y aApyrv (“kao y naraHoj weTkKn” nuwe LLyny, ayTop ayToreHor TpeHUHra).
dopwmyrne ce Mory npegctaBuTh 8U3yesiHO (HMP Kao HaTMUC) UNn 38y4HO, Kao menoauja.

Ca HanpepoBaweM, 6 hasa ce criajajy y jeoaH jeaNHCTBEHW entobasiHu 00XUesbaj.

HakoHa nap meceuu, MOry ce KOPUCTUTU KOHOeH308aHe chopMyne: “Mup, mexxuHa, mornsuHa,
cpuye MUPHO, rieKcyc mornao, Yesao ceexe”.

Ako gohe 0o 3acTtoja, Barba ce BpaTUTK NPBOj BEXOM 1 HEKONUKO JaHa ce 3agpxaTtu Ha 6 dasa.
Y cnyyajy HenarogHocTu, Tpeba noTpaxutn nomoh of cTpydhsaka 3a AT.

MocToju n napyujanHa penakcayuja. Kag ce oBnaga BOfbHOM KOHTPOSIOM TEH3Mje — MOXe ce
pa3BuTK CHaXHO oceharse TexXuHe y Npeaeny pameHa u nomusbka, 6e3 3ay3nmara nocebHor

nonoxaja.

(ii) Pa3eoj no3umusHuUx cmarba
YHecTan, Bogehu LWBeACKN CNOPTCKM MNCMXONOT je eneo Aa AonpuHece oTkpuBaky rnpupode

1o3umueHo2 cmar-a 1 TPaxuo je oA CNOPTCKMX LLaMNMOHa Aa onuly c8oje AOXUBIbaje TOKOM
nocTu3aka BPXyHCKUX pesynTaTta. EBo weroBor onvca ocehawa nobefusara (,Winning feeling”;
npema Salmela, 1982)

- AwmHesuja. ,CBe je Tako ayToMaTCKu, He Mopam Aa Mucnnm®

- [ucouujayuja. ,He vyjem HUTK BUOuUM nyonuky".

- OpcyctBo HenpwujaTHUx ocehaja. ,Oceham ce MohHO u 1a200HO TOKOM HacTyna“.

- lNepuyenmueHe npomeHe. ,Oceham ce Kao y CHy - kpehem ce cnopum knuaehmm nokpetma“ .

Op no3nTUBHMX CTaka, HapounTa NaxHa y nocnegxwe Bpeme ce nocsehyje ncnutmeamwy
rnoHeceHocmu (kako 61 ce Ha cpricku Morna npesecTu eHr. ped flow; Csikszentmihalyi, 1992), ctawa
koje Weinberg n Gould (2003) nsjegHa4aBajy ca ,30HoM" (eHr. the zone) kako ce y CjeanieHnm
Amepuykmm [ipxxaBama TUNMYHO O03HaYaBa udeasiHo COPMCKO cmare. Kapakmepucmuke
noHeceHocTu (,30He") y cnopTy cy crneaehe:

- PasHomexa yBexbaHocTu u 3agaTka. ,Kaga me npoTMBHUK AoBefe A0 rpaHuLe 1 NocTasm
npasu U3a308, ja ynasum y 3oHy" (peuum xokejawa, npema Weinberg n Gould, 2003)

- lNotnyHa ancopbosaHocm (ynujeHocT) akTusHowhy. [1ok pagu HULWTA ra ce Apyro He JoTuye.

- JeguHcTBo cBecTu 1 akumje. CBecTaH je akuumje, anv He N CBeCTU O TOj CBECHOCTU, Tj. Hema

camopecdpriekcuje.
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MoTtnyHa KoHUeHmpauyuja, 6e3 guctpakumje. Ocehaj Toka KOHUEeHTpuUcaHe eHepruje (,ku/un®)

» TOMMKO CaM Yy 30HM 1 hoKycHpaH Aa My fionTuua nuumn Ha nybexuuy”.

lNy6rbere ceecu o cebu. Ero (,ja“) je noTnyHo uarybrbeH y caMmoj akTMBHOCTU. ,YOBEK je
r1omIyHO ypoH-EH y OHO LUTO ce Aoraha oko keea, y CTeHe, Y NoKpeTe, Y Tpaxere OCrnoHua. ..
NpaBUIHO NO3NLMOHMPaHe Tena — Tako 0by3eT Moxe u32ybumu ceecm O COrNCmMeeHOM
udeHmumemy v NOCTaTW CIIMBEH ca CTEHOM" (peyn nerava)

Ocehaj koHmpose cuTyaumje — n3pas YnkbeHule ga Hucme akmugHO C8ECHU KOHTPONe; He
MucnuTe Ha moryhHoCT nsHeHahema.

Hewma ocehaja Haropa y kpeTamy. ,Kao oa He MmopaTte Aa MUCnuTe, Kao Aa ce cBe ofBuja

aymomamcku, 6e3 pa3aMuLLIbama, kKao aa cTe noj ayToMaTCKUM nunoTom”

Ycnosu noctudawa NOHECEHOCTH

Ha OCHOBY eMI'IVIpVIjCKOI' NCTpaxmnBaka NOHECEHOCTU Y pa3HUM criopToBMMa (Jackson, npema

Weinberg & Gould, 2003), nssegeHe cy crnegehe 3ajegHnyke KapakTepucTyke TOr CTama:

MomueucaHocm 3a 8UCOK HUBO M3BOhHera

PasnabarbeHocm, aHKCMO3HOCT NOA KOHTPOIOM, yXXugare y akumnju. Heku Bone ga cy Ha
8UCOKOM HUBOY eHeprnsmpaHocTyu (aktueauumje). [pyau nctnyy pasHoTexy MupHohe un
y36yheHocTu. ,PenakcupaHocT n camoyBepeHoCT — anu Tpeba aa Gygell HanperHyTmnx
XunBaLa; He Moxell Aa Byaelu cysulle penakcupaH, Tpeba ga 6puHell o Heyemy“. Y
E€MOTUBHUM TEPMUHUMA: Y 1Ip8OM NNaHy no3umusHe emoumje, y no3aduHU aHKCUO3HOCT —
OMNPEe3HOoCT.

OppxaBame rpasoe gokyca naxre. Pokycmpare npe HacTyna Ha KibydHe Tauke akuuje.
lMnaHosu 3a HacTyn u npunpemarse 3a HacTyn. Pumyarnu npepg Hactyn, ocehamwe nyHe
CNPEMHOCTM, NOCTOjake NnaHa TakMmyera 1 NPUNPEMIbLEHOCT 3a 8aHpedHe
cnyyajese..."CBaku getarb je nokpvBeH. To Me YUHU cu2ypHUM Ja je CBe YYMHeHo — Aa ja
Tpeba camo Aa ce oTkBa4YMM U NYCTUM Ada ce cTBapm gorofe” (6auay gucka)

OntumanHa ¢pusuyka npunpemrbeHocm. [lobap TPEHUHT, OAMOP, UCXpaHa Cy OMLITU 3aXTEB,
anu ceecm o mome [ONPUHOCK OApXaBaky ,,MOHECEHOCTH",

CamoysepeHocm v NO3NTMBaH MeHTanHu ctas. He3aB1CHO oA HUBOA CNOCOBHOCTY.
Beposar-e da nobehyjew. briokpupare He2amugHUX MUCNN, OapXaBare Mo3UMmMU8HUX.
Yxueare y akumju, ,HajsaxkHuje je ga oceham ga je Moja cnocobHOCT Ha HMBOY cuTyauuje”
Hobpa ammocgpepa y okpyxery. CTaB mpeHepa 1 Opyrux — aa He onmepehyje.

Tumcka vrpa. No3nTmBHa MHTEpakumja, jeAMHCTBO, NOBEpere y cymrpaye, ocehaj 3ajegHn4Kor
unrba.

8adoeorbcmeo HMUBOOM CBOje Criopmecke cripeMHocmu.

Ha nutawe [a fiu 080 cmambe criopmucma moxe 0a KoHmponuwe?, ca ,JJa“ ogrosapa 79%, ca ,He"

— 21% cnopTucTa — LWITO Aaje Bpro ONTUMUCTUYKY CINKY O jeHOCTaBHOM ,ynacky y 30Hy", na je

KOpYCHUje Aa Nnpo4MTamo nogpobHuje WwTa o ToMe Kaxy Tpojuua cnoptucTa (Jackson-oB MHTEpBjy ca

cnoptuctuma, a npema Weinberg & Gould 2003; noasykao ayTop OBOr TeKCTa).

- ,JJda, mmucnum ga ra moxew ojayaTtu. To Huje ceecmaH Hanop. AKoO nokyLail To Aa y4uHuu, Hehe ce

poroantn. He mucnum aga je TO HELLUTO LLIKO MOXeLU YKIbYYUTU N UCKIbYUYUTK.

- ,MoxeL npunpemumu M030PHULY 3@ NMOHECEHOCT, MOXAa YesloKynHoOM npunpemom*
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- »(...)TO je bBumka ceecmu u nodceecmu. Tpeba oa Kaxell CBECTU Aa Ce UCKIbY4YM U CBE NpenycTu
noaceecTn”

- ,Hema koHTpone y rpynHum cnoptosuma“

OuwnrnegHo ga cnopTucTy nog moryhHoLWRNY KOHTpone cTaka 30He nogpasymMeBajy cacBuMm
WHAMPEKTaH yTuuaj, ca Hem3BecHNM ncxodom. CnopTUCTU Ce MOXe caBeTOBaTH yBaXaBahe AaThX
CMepHULA N KOHTPOIa OHora LWTo je Moryhe KoHTponucaTtu, Yume ce ,npunpemMa nos3opHuuy” 3a yBek
Heu3BecTaH HacTaHak noHeceHocTu. Kapg cnopTtucra ooxumBu TakBo cTawe — Tpeba ga ra 3anammu n

cnegehu nyT nokywa fa oxueu ceharse.

dakTopn oMeTaka HacTaHka NOHECEHOCTH
- HepgoBorbHa gu3uyka cnpemMHoCT, noBpeaa, ymop.
- OkpyxeHe — hakTopu cuTyaumje Koju cy 8aH KOHmMporsie.
- HeezamueaH cTaB — HeCamMOyBEPEHOCT, HeraTuBHE MUCHIN.
- HeoaroBapajyhu ¢hokyc naxre. CyBuile pasmullibamsa, rnefare Wwra gpyrn page, Hepsupame
36or cyurpava.
- NMopemehena npunpema nped Hactyn. ucTpakumja npeg HaCTyn, Npekug npunema.
- Cnaba momueucaHocm 3a HacTyn. Hema unrb, HeMa 13asoB.
- Jlowa urpa muma. N3octaHak ocehawa NpunagHoCTN TUMY, HEFaTUBHU OWjanosn y TUMY.

- Mpo6nemun nckpcnm TokoM HacTyna.

lNcuxonowka opeaHu3ayuja akmusHocmu

MakpoopeaHuszayuja akmusHocmu
Ka,u,a roBopumo o opraHmsau,Vle aKTUBHOCTU, MOXXEeMO pa3finkoBaTth HUeoe Te opraHmsau,Mje:

Makpockonuparem, rnobanHnum nornegom, carnefaBaMo MakpoopaaHu3sayujy CnopTcKe akTUBHOCTH,
Y Ynjem onucy rmaBHO MECTO uma nojaMm mMomusayuja. Mukpockonupahem, carnefaBamem
nomaHKoCmu NCMXONOLLKOT (PYHKUMOHMCaHa, carfiegaBaMo MUKpoopaaHu3ayujy, rae je HajBaxHujm
nojam — rmaxra. Moxe ce roBoputn n o cpedH-emM H1BOY opraHusauuje. Ty 61 rmaBHM NOjMOBM BUNK
yusrbesu, CBECHO NOCTeBIbEHe 3amucnun 6yayhHocTw.

Y CTPYKTypu opraHusaumje akTMBHOCTU, MOMU8E MOXEMO 3aMUCIINTU KaO KOMITOHEeHme 8ulliux
Hugoa, KOju ymuyy Ha HUXe HUBOe, Ha Kojuma ce Hanase yurbesu. MoTuem, kao n unr-esun, Aajy
rpasay u cMucao akmusHocmu, anv npeacrtaerbajy 0ybsby, cmabusiHy n ornwmujy OCHOBY NOHaLLaha
W, 3a pasnuky oA UnrbeBa, y CBECTU CMOPTUCTE HEPETKO NOCTOje C MasluM CTENEHOM jaCHOCTM.

[pyrv kpaj opraHu3aumnoHe CTPyKType noHaluaka, ucrnod H1MBoa Uuibesa, onucyje ce TepMuHMMa
ocobuvHa naxme. HajsaxHuje ocobunHe naxHe ykasyjy Ha YCnewHOCT NCMXONOLKOr (dYHKLMOHUCaHa
y OA4HOCY Ha HenocpedHu 3agatak. CnMyHO Kao Kod MoTuBauwje, naxwy (Tj. Naxsrbugy akmusHoOcm)
onuncyjeMo y TepmMmnHuMa ,npasua‘, ,MHTeH3nTeTa", ,MCTpajHOCTN", anu je oBae pey 0 Kpamxkum
enusogama noHawara. OBaj HMBO opraHu3aumje akTMBHOCTU jecTe nogpefeH CBECHOM Lnrby, anu je
pey camo O yTuuajy umrba y opmu ,YusrbHe yrpasrbeHocmu®. Y3 Ty LUIbHY YNpaBrbeHOCT, Ha
opraHu3aumjy akTMBHOCTU Aenyjy U Apyrn aktopu, npe ceera sule Unn Mawe npeasuavse

cumyauyuoHe crieyugudHocmu, koje oapenyjy ,cumyayuoHy yripasrbeHocm". Hnp. akT gogasara
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nonte y pyabany je oapeheH Hawwom Hamepom Aa fnonTy Aogamo ogpefhieHom cyurpady n 1o
oapefyje unrbHy ynpaerbeHoCT WwyTa. KoHkpeTaH HauuH npunpeme u nssofera Lwyta 3aBucu, 0cumM
TOra, o HayMHa Ha Koju fonTa Ao Hac Jonasu, WTo ogpefnyje cuTyaumoHy ynpaBrbeHOCT akTa.
CaspLueHo goaasane nonte je oagpeheHo ngeanHom KOMOGMHaLUM|OM LUUIbHE U CUTYaLMOHE
ynpaBrbeHOCTW. Minak, y peanHocTu genyje jow 1 HU3 CMeTHM (,LymoBa“), buno cnorbaluxer
nopekna, ca TepeHa unu us nybnvke, GunNo yHyTpaluker, kao LWTO je To CTpax Aa ce He norpeLuy unu
GOnHM TenecHu JOXMBIbaj. Ta M3NOXEHOCT HeNMocpeaHOr U3BPLLHOT HUBOA OpraHu3auumje akuuje
MHOLUTBY yTuLaja orfnega ce Hajsuwe y npoMeHama edmkacHocTu Tekyhe akuuje. Huje cnyyajHo wro
ce nspas ,nag KoHUEeHTpaLmje" KOpUCTY BPIio YecTo Yy objallmery rpeLlaka y urpu, jep ce u
BPXYHCKOM LUYTEpPY AeluaBajy npomaluaju. 3a pasnuky o4 umMrbeBa, OBaj HUBO opraHusaumje je Takohe
4YeCTo 3amaasbeH y CBeCTH, 3anpaBo Tekyhe ynpasrbane akunjom n Mopa aa byae Ha nodceecHom
HMBOY, Mopa Aa 6yae ayromarcko.

CnopTucTu je HajTexxe Aa U3MeHu, Tj .Aa oBnaga MomueayuoHUM HUBOOM U HUBOOM raxHe. Ty je
ncuxonowka nomoh Bpno kopucHa. Mehytum ncuxonoruja uma WTa Aa Kaxe u kaga cy y nutamwy

cpedulutbU HABOW OpraHusaumje.

OppehuBane unrbesa

Kag je pey o opraHusaumju cpegrer H1Boa, roBOPUMO O OpraHn3aLunju akTMBHOCTM Ha OCHOBY
C8ECHO r1IocmassbeHUX Yurbesa, N3puunTo 1 npeumnsHo popmynmcaHunx. Ped je o HamepHo
NoCTaBIbEHNM LUIbEBMMA Y OKBUPY NaHMpUpara CrnopTCKOr TPEHUHIa U TaKMUYeEHe.

YBek Tpeba nmatu Ha ymy ga oopMynucaHv LurbeBun He Aenyjy ayrtomartcku, aa ux tpeba
yyuHumu eghukacHum. NpBo Tpeba pa3nukoBaTh LUnIb KOje HEKO NOCTaBu Npea CNOPTUCTY M LUSb Koju
crnopTncTa yceoju. 3aTo MOXEMO roBOPUTU O 0BEKTUBHO NOCTaABILEHOM LUjy KOjU CagpXu HUBO
KBanuTeTa, POK 1 CI. N CYy6jeKTMBHOM LiMIbY, Y3 KOjU MOCTOje pasnuunuTe emoLmje: yxmBame,
aHTMUMnaumja noHoca, aHKCUO3HOCT UTA.

Ha npsu nornea, npenopyke o Ha4YMHy NocTaBibaka LMrbesa nsrnegay Bpro jeqHocTaBHe, na ce
MOXe YMHUTK Ja je O TOMe CYBULLHO roBopuTu. Anu, pesyntatu npeko 200 cTyamnja nokasyjy npegHocT
BpVKIBMBO POPMYNNCaHUX LrbeBa Y OOAHOCY Ha yobudajeHu pag.
3akrbyyum oBKX CTyauja CBOAE CE Ha HEKOMMUKO CTaBOBa O HAYMHY chopMynucama edrKacHux
unrLesa.

- Uurbesun Tpeba aa cy Tewkn anu peanHun. Hajborsu n3pas 3a 1o je Aa uuroesun 6yay
U3a308HU.

- Uwurbesu Tpeba ga cy cneyugbuyHu. He Tpeba pehu cnopTtncty, ,WITO BULe y6aum y Kow",
Hero xohy Aa nocturHew ycnewHocT o 80% ybaveHnx nontu.

- Uurbesun Tpeba aa cy spemeHcku op2aHu3osaHu. 3Haun aa Tpeba aa noctoje 6apem
Oy20POYHU N KpamKOPUYHU LUNIHEBMW.

- WHameuayannu uureesmn Tpeba aa cy ycaznaweHu ca rpynHuM

- [Hobpo je pa cy nucmeHo patu, U ucmakHymu Ha BUQHOM MECTY, HMpP. Ha OrnacHoj Tabnu.

- MoTtpebHo je oa NOCTOje LMIbEBW 3a MaKMUYeH-€ U 3a MPEHUHa.

- Tpeba ogpeanTn HayuHe NocTU3ara UMrbLeBa

- YBek je 4obpo Aa kao unsb NoCcTaBUMO yHarnpehere came akmugHoCcmuU (TEXHUKE Unn

TaKTukKe an.) a He caMmor pesynmama.
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MoTuBauuja y cnopty

MoTuBM - HaroHu

HaeoHu cy yHyTpalurm ycrnoBmu ocobe koju nokpehy (HaroHe, Tepajy, rypajy) Ha akTUBHOCT
oppefeHe BpcTe. HaroH je uspas nompebe, Texwe fa ce nocturHe ogpeheHo, 6MoNoLKN nnm
MCMXOSOLLKM, MOXErbHO CTake cTBapu. [oTpebe mory umatu nopekno y buonowkom Hacnehy, a mory
OUTU N cmeyeHe TOKOM XUBOTa, HAPOUYUTO Ha PaHOM y3pacTy.

HajnpvmuTrBHMja MoTUBaUMOH 6asa crnopTa jecte ypofieHa notpeba 3a mesiecHUM Kpemarem.
OHa ce nspaxaBa Ha2oHOM 3a KpeTarweM, CyBjeKTUBHUM CTakeM HenarofHoOCTU Koje ce ykuaa
kpeTarem. OHemozyhagar-e kKpeTara npaheHo je HapacTaweM HerpujamHo2 cTawa, Tj. HaroHa 3a
kpeTarbem. O BmornoLikom nopekny Te notpebe ceBegoye eHe paHe MaHudecTaumje. Ckuagare
noBoja AoHOCK Benuko 3adogorbcmeo 6ebu. CnnyHo ce oceha n ocoba koja ycTaje u3 KkpeseTta HaKkoH
HeKor BpeMeHa NpuHyOHOr nexarba, Hnp. 36or 6onectu.

MocToje uHOusUdyanHe pa3snuke y NOTpebu 3a kpeTareM. Hekn reyaun nokasyjy Texmy yewher,
CHaXHWjer Unun ayxer MOTOPHOT aHraxxoBarsa. JeHUM Jernom Te pasnuke cy ypofjeHe, Aenom cy
HacTane y moky xusoma. baBrbere cnopTom jaya Ty notpeby. Cegehu HaumH xumBoTa je cmamyje. O
Apyrum notpebama ce Moxe roBOPUTM Ha CrMYaH HauuH.

BaBrbere cnopTom ce caMo AeriomM Moxe 0bjacHnTM 6asnmyHom noTpebom YoBeka 3a HU3UUKUM
KpeTakeM. MoTuBaLmja y CopTy je MHOro CNnoXeHuja u ykibydyje, cem ypoheHux, n ctedeHe MoTuBe,
KOju cy Hajyewhe n JOMUHAHTHU. Y NCMXONOruju cnopTta ce 3a objallierne makmuyapckKoa ycrnexa
4YeCcTo UCTUYe BaxHOCT nompebe nocmuaHyha. To je mexra Oa nocmuegHeMo HelWwmo wmo
cmampamo 8pedHUM U Wmo Ham Oaje npedHocm Hal dpyaum sbyouma. Y criopmy ce MoXe roBoputiu
0 nompebu criopmckoz nocmuaHyha, noTpebun nocTndaka crropmckoa ycrnexa.

Koa notpebe nocturHyha, peu je o dge Texte (notpebe): (1) Texmu Ka ycrexy u (2) Texun
nsberaBaka Heycriexa unu ,CTpaxy of Heycnexa', kako ce YecTto kaxe. lNMoHalane y Be3n ¢
nocturHyhem ogpeheHo je o4HOCOM Te [ABE TeXHe.

Texra Ka ycriexy ce ornefa y Hadu y ycnex n aHTuumnaumnju (ovekmBary) rnoHoca 3bor nobese.
Koa Hekux cnopTtucTa je To Bnagajyha texwa. Kog apyrux je AoMmHaHTHa noTpeba usbezagara
Heycrnexa. Taj cmpax 00 Heycriexa ce nokasyje y aHTuuunmpaHom ocehawy cmuda n aHkcuo3Hocmu 'y
cuTyaumjama nocTurHyha, Kao LWTO je BaXkaH CropTCKkU Med. [JoK urpayum ca jakom TeXHOM Ka ycrnexy
Ha yTakmuumM nokasyjy xap u rosem, KOf, OHUX KOju ce nralle Heycrnexa, BUarbueo je aa nsberasajy
cuTyaumje y kojuma Bepyjy Aa he JOXNBETU Heycrnex: OHU Hepano npuxeaTajy n3Boherwe KasHeHor
yaoapua unm ce y KputMdHMM TpeHyumMma urpe 6p3o ocnobahajy nonte, nsberasajyhu pusuk og
rpewke. [Jobap mpeHuHa MOXe Aa ymaru Taj npeTepaHo onpesaH CTaB, anuv Ce OH yBeK MOXe jaButu
npeg BaxkHe ytakmuue. 3ato Tpeba nocebHy naxky obpaTuTi Ha ONLWTY ICUXOMOWKY

NPUNPEMILEHOCT TaKBUX CMOPTUCTA.

MoTtuewu - UnIrLeBmn

MoTtuBuma ce MOry cMmaTtpaTtu u yureesu KOje YyoBek cebu noctaBrba TOKOM XunBoTa. 3a pa3nuky
of notpeba 3a Koje kKakemMo Aa Hac — Kaga Cy OXUBIbEHE — Ha2oHe Unu ,rypajy”, UMibeBmn Hac
npusnave, ,8yKy" Haly akuujy Ka xxerbeHum byayhum ctawunma. [lok cBect o mompebama MMamo Kpo3

doxuerbaj HerpujamHoCcmu y CTakby He3afgoBoSbeHe NoTpebe W npujamHocmu Kaga noTpedy
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320BOSbUMO, LIUIBEBU — NOPE eMOMUBHUX - UMajy UCTaKHYTE KO2HUMUBHE KOMMOHeTe, Tj.
npefcTaBy Unu uaejy o Hama y 6yayhHocTv. MoTUBM — LnrbeBm Aajy npasay (KOrHUTUBHa

KOMMOHEHTA) U cMucao (EMOTUBHA KOMNOHETA) HaLLOj aKTUBHOCTMU.

PenatneHo He3aBucHo og nompeba nocturHyha — 3a yvje hopmumparse je npecygaH ytuuaj
cpedvHe y Hallem AeTUHCTBY — yusbege NocTurHyha cteapamo unm of kux ogycrajeMo — TOKOM
YMTaBOr XUBOTA. 3a CMNOPT je BaXHO Aa CYy yurbesu rnodfoXHUjU MPOMEHU, Tj. TPEHeEp hnma nakwie

mMoxe Aa 6apata, Hero wTo je To Moryhe ca notpebama.

Lurs nocturHyha vrpa BaxkHy ynory y pasBojy cnocobHOCTU camopezynayuje CnopTucTe.
CnopTucta ca TakBuM LiMIbeM Ce CMPEMHO aHraxyje y aHanuau 3axteBa crnopTa, y nnaHupamwy u
Mobunucamy pecypca 3a 3a0BOSbeHE TUX 3aXTEeBa M Y KOHTPOMNU HanpegoBaksa.

MocToje dse spcme yurbesa nocmuzHyha: uure Moxe 6utn (1) ycaspwasame (,kenum ga dyaem
MajcTop y kapaTey”) unu (2) pesynmam (. xenum ga 6ygem npsak Cpbuje”).

1. Kapga je unrb ycaspwasar-e, CNopTUCTa je YCMepeH Ha CBOj 3adamak 1 oBnafaBake noTpebHnm
BelUTUHama.

3a Hera je kapakTepucTuyaH paj Ha ConcTBEeHOM OcrnocobrbaBary M yBaXkaBare OHora LITo
pagu. To pasymeBak€e U OBNadaBake BeluTMHama Boge Ao6pMM TakMmnyapckum pesyntaTuma.

TakaB cnopTUCTa Ha MPEHUH2Yy KOHTPOMMLLE CBOje HanpenoBawe 1 cebe pearnHo ouekwyje. Yxuea
Y pa3Bojy CBOjuX CMOCOBGHOCTW.

Ha makmuyersy OH pearHo ouekyje y3poke Heycnexa, Tj. KOpUCTK T3B. adanmusHe ampubyuuje:
pad je Kibyd ycnexa; Heycnex He 3Haqu HecriocobHocm. KapakTepuLue ra Hucka aHKCMO3HOCT. CKIoH

je TUMckoM pagy 1 NoLIToBaky nNpasuna.

2. Kapa je unrb pesynmam, cnopTucTa je ycMepeH Ha cebe, Ha ceoje "ja" ( ,ceng”). Texu
JoKa3uBawy Aa je 6orbun o Apyrux, Aa je cnocobHuju oa Hux.

Ha TpeHuWHry je OH noBpLuaH, paan MexaHN4YkM— LWTO BOAN HEMOy34aHOM HacTyny Ha TakMuyemy.

Ako cnopTucTa ca unrbem pesynTarta uma u jaky nompeby 3a ycriexom, oH noctmxe fobpe
pesyntaTe, anu Ha pavyH noBehaHor MHTeH3nTeTa, a He Kgasiumema TpeHuHra. AKo Ko wera
NnocToju u3beeasar-e Heycrexa — Ha TPEHUHTY Ce He 3anaxe JOBOSbHO, a HeYCMNEeX Ha TakKMUYeky
onpasaasa ,cpehom*, cyamjom, ,BUCOKOM TpaBoM", NyGNNKOM, KNIMMOM — CBe Y LUrby 3allTuTe
,00pasa“ (ceor ,cenda").

Ha TakKMUyemwy je aHKCUO3aH, a Heycnex y Me4vy TeLlKO npexmneibaBa.

MoTuBaumoHa knnuma y cnopty

TpeHep Moxe MHOro Aa gonpuHece pasBojy 4obpe MomusayuoHe Kiuma y crnopTy, Y Kojoj ce
pa3Buja cTaB fAa ce 9o yusrbesa 0onasu maprpusum padom. lobpa MoTMBaLMOHa KNMMMa NPaTn LMIbHY
opujeHTaumjy Ha ycaspwagaHr-e, AOK je NnoLia MoTMBaLMoOHa KrnMMa noBe3aHa ca UuIbeM r1okasuseara
Hadmohu unu nobede.

Y knyb6oBuma ca 606pOM MOTUBALIMOHOM KIIMMOM, C8U Urpayun MUCre Aa umajy saxHy yrnoay 'y

TUMY, TpeHep Harnawaea Hanpedogare 1 ydere, Harpahyje mpyd, oxpabpyje urpade, HUKOr He

gasopusyje.
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Jlowa moTnBauunoHa Knnuma passuja ctaB Aaa je jeOuHo BaxHO rnopehere pesyntarta. Y knybosuma
ca NoLoM MOTVBALIMOHOM KMMMOM, Urpayv MUCne Aa je HagurpaBake cyuagpaya BaXKHO, Urpayu cy

KaXXHbasaHu 3a rpeLuke; TpeHep cdasopusyje ,38e3ge”.

EKCTpMHCKMYKa U MHTPUHCKUYKa MOTMBaUwmja

3a w0 605be MOTUBALIMOHO 3aCHMBaH-€ CMIOPTCKON TPEHUHIa U OpraHn3oBaHe pekpeaTuBHOM
BexbOara BaXHO je 3HaTW pasnuKy u3meny eKcmpuHcu4YKe N UHMPUHCUYKE MOTUBaLjE.
ExcmpuHcuydka moTuBaumja 3acHuBa pag Koju o cebu He npuyurbasa 3adososbcmeo. Pagu ce 36or
He4yera wTto hemo nobuTu 36or Tor paga. Pag je cpedcmeo unmn MHCTPYMEHT 3a 3apagy - Y LUMPOKOM
cMucny Te peun. MHmpuHcu4Yka MOTUBaLmja NnocToju y cny4vajeBnma kaga cama akmusHocm
npeacraBrba M3BOp 3a40BOSbLCTBA, Na HUKAKBUM CriosballbbUM Hazpadama CropTUCTY He Tpeba
npuBoSbEBATU Aa MaprbUMBO TPEHWUpa HUMU 2a rnpemrama Ha TO npucurbaBatu. Y OBOM cnyyajy je
TpeHepy YBenuKO onakllaH nocao, jep je pag Ha MOTUBaLMjU MOXAa HajTeXu Aeo TpeHepcKor nocna.

MHTPUHCHUYKM MOTMBMCAH COPTUCTA je UCTPajaH Ha TPEHWUHTY jep My caMm paj AOHOCK
3a0BOSbCTBO. EKCTPUHCKNYKM MOTMBMCAH CnopTUCTa ce nakiwe nokoneba y pagy, ¢ o63mpaom Aa oH
paau 3a crnorballkby Harpagy, a oHa MoXe 1 ja u3octaHe, YyNpKkoc HerosoM BpeaHoOM pagy, jep
Aobujarse Harpage 4ecTo He 3aBKCK camo Of HeroBor paga.

CnopTom ce rbyan 6aBe JOOPOBOSBHO, LUTO HE 3HAYM Aa YBEK MOXEMO padvyHaTU HA UHTPUHCUYKY
MoTUBaUMjy. Y Cropmy MHOTO Tora Huje yxvBare no cebu. Y gexbarby kKome CMO NPUCTYNUAN 3aTO
LUTO CMO 6MnM NpUHYREHM — HNP. Yy OKBUPY pexabunutaumje HakoH 6ONecTu - y NOYETKY HULITA H1je
YKUBaHE.

YMecTo Oyanucmuykoe npukasa MoTMBaLMOHE perynauuje akTuBHoCcTU, 6uno 6u kopucHuje aa
nNpuxBaTMMO MOOesT KOHMUHYyMa peaynayuje, ca CnorballhboM U YHYTPaLlHOM MOTUBALMjOM Kao
KpajHocTUMa, uamely Kojux nocToje npenasu ca ,fOHeKNe cnorballkoM” U, JOHEKNe YHyTpaLlHhom*
moTtuaumjom (Ryan & Deci, 2000). TpeHep nnu opraHM3aTop pekpeaTnBHor Bexxbara Tpeba aa
HacToju fa ocoby momepu wWmo suwe y npasuy yHympawHe MoTuBauuje (MHTepHanusauuje), og
HameTara Ka MHTerpaumju, o4 camo NoBMHOBaHa A0 yCBajaka, 04 NOCNYLWHOCTU 4O NOTRyHOr

acMMunoBaksa perynaumje y cBoj ,cend" (cBoje ja).

KoHmuHyym perynauuje

cnoseallha OOHekne cn. OOHEKNe YH. yHyTpalHa
HameTame MHTpojekumja UpeHTudmkaumja WHTerpauuja
lNosuHosam-e lpeysema lMpuxeaheHa YceojeHa
MocnywHocT JInyHo an- CsecHo yBa- MoTtnyHO
raxxoBare XaBare acumunoBsa-
Ha y cend

Ca nHTepHanu3aumjom n jahawem ocehara nuyHor onpegerbewa (,cenda“) — Behu je kganumem

paga, ucmpajHocm v NO3UTUBHUWja criuka o cebu. (cend-KoHUenT)

Ca VIHTepHaJ'IVISaLI,VIjOM nae Bulle 3auHmepecogaHoCcmu W Hariopa.
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MHmeapauuja 3Ha4u ycacrawagame yceojeHe BPGOHOC/TIU ca ocmarnum BpeaHoCcTumMma (paanosmma

3a 6aBrbere cnopTom). To OCTaje UHCMpyMeHmarsHa BpegHoCT, anv npunaaa cesgy, jesrpy ocobe,

OHOME 3a LUTa YOBEK Kaxe: ,TO cam ja“.

Mpupoda MHTPMHCUYKE MOTUBAaUMjE - Koja 3aCHUBA pag Koju AOHOCKH 3a0080/bCMEO o cebu -

.Tymaiu ce I'IOCTOjaH:eM nBe n0Tpe6e:

- notpbe ga ce ocehamo cnocobHUM (KoMnemeHmMHUM) 3a UCNyHEHE 3aAaTKa npeg Kojum ce

Hanasumo, ocehajem ,ja To Mory“.

- notpebe aa ce ocehamo camoonpedesbuHUM (camodemepMuHucaHum), ca ocehajem cnobogHe

BOJSbE: ,ja cam To nsabpao“

Cae wTto omoryhyje 3agoBorbete ABe notpede — jaya UHTPUHCUYKY MOTMBALMjY, @ OHO LUTO OMeTa

ABe notpebe — cnabu MHTPUHCUYKY MOTMBALW]Y.

UHTpUHCKMYKY MOTUBaUWjy rnodpxasa:

Cnobopga n3bopa. MoryhHocT camodemepmuHayuje, bapem ga cnopTuctu mucrie ga bupajy.
®dupbek (eHrn. feedback; nospaTtHa nHdopmauumja, kao WTO je KOMEeHTap Kojum TpeHep
nponpartun akuujy urpaya) Koju je noumuesaH 1 Koju caonitaBa KoMIemeHmMHOCm CnopTucTe
unu Bexbauya, 1 koju HYMje MaHunynauwja, Tj. Cosballka KOHTpona.

®dnpbek koju gaje noopwKy u oxpabperse.

dunpbek Koju aaje jacHa yriymcmea 3a HanpeaoBae.

OnTnmanHoCT n3asoBa — 3agatak Koju je ycknaheH ca mo2yhHocmuma cnopTucte (ocTeapvs
KpuTepujym ycnexa).

HedumHucare ycnexa kao yHanpehema.

HedvHucare ycenaxa kao ucmpajasara y mewkohama.

UHTpUHCKMYKY MOTUBaUWjy crabu:

Cnorpawr-a koHTpona. Kaga cnopTtucta onasu Aa ra koHTponuwete (pag 3a Harpaay, Ao
poka).

Harpaga cnosba He 2080pu 0 KOMIemeHmMHOCMU CNOPTUCTe, HEro NpeacTaBba
NpUBOSbEBAK-E UMK NPUCUIbaBaHe.

TpeHep (unu poauTers) NpUNUcyje pesynTtaT akuuje criosbalkbuM hakmopuma, WTo yKasyje
[a CNopTUCTY He KapaKTepuLle ayToHOMUja.

TpeHep ykasyje cnopuctu ga Hehe ycriemu.

dunpbek Koju aaje spedHocmHu cyd 0 crropmucmu, ymecTo O HeroBom pagy.
Yckpahusarse chnpbeka.

TpeHep koju npamu pad camo odabpaHux — ,yCnewHnx".

TpeHep Koju XBanun camo caspuieHcmso.

TpeHep kome CYy BaXXHU camMo peayrimamu makMu4era.

Ynotpeba npuvHUMna noTkpenibewa - BXejBUOPMUCTUHKM NPUCTYMN MOTMBaLMjM

Mo 6VIXGjBVIOpVICTVIMa, OCHOBHU Ha4unH usapafjuea/-ba unu merara buro Koe rnoHawakmsa, na un

OCHOBHO opyhe mpeHepa y BacCMMTHOM pady ca crnopTucTUMa — jecTe 6apaTtarse ,NoTKkpenrbetemM”,
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Kao wTo ce moxe npountaTth y ceakoj OnLToj NCUXONOrnju, MomKkpensbeme ce AedunHuLLe Kao
nocrneavua akTMBHOCTU KOja Mera BepoBaTHONY NoHaBsbaka Te akTMBHOCTU Y CIIMYHOj CUTyauuju.
HajsaxHuja BpcTa ,nocnegnua akTMBHOCTM" KOja Mera NnoHallawe nojeguHua jecte ,Haepada“. Taj
nojam 6uxepBMOPUCTU CxBaTajy WUPOKO. To MOxe BUTK 6uslo wma wmo Yo8eKy MpuyuHasa
3adososbcmeo. Hajmare ce Ty MUCnu Ha ghopmariHe, 3BaHU4He Harpage. He mucnm ce HY1 camo Ha
HeKky MamepujanHy [obuT. Y peanHoM X1BOTY, HMP. Y TPEHepCcKoM paay, Hajuyewha Hazpada jecme
coyujarHe rpupode: peynma unu recToBMMa TpeHepa uspaxeHa noxsana unm odobpasare Hekoe
nocmyrika cnoptucte. BaxHo je ucrahu ga yecmo TpeHep CBOjUM CrIOHMaHUM BepBanHum unm
rectyanHuMm KOMeHTapuma HecgeecHo Harpaflyje — Tj. Mera noHalawe cnopTucte. AKo ce Ha npBeu
norneg ,MPUHLMN NOKTKPerberwa“ Morao CxBaTUTK Kao TpMBKMjanHa cTeap, ,HeLTo WTo 1 Marno geTe
3Ha", caga BUAMMO Aa je npobnem rncuxonowku, a HapoOYUTO MIPaKMU4YHO, MHOro cnoxeHujn. Kapa
KaxeMo [a je y c8aKoj KOMyHMKaLmju TpeHepa ca CrnopTUCTOM — YKIbyuyjyhu crioHmaHy,
HenpoMuWIbeHy KOMyHUKauujy - mMoxe Butn NpucyTHO ,NOTKpenibere” — oBa brxejBropmncTmyka
Teopwuja nocTaje saxHa fleKkyuja 3a mpeHepa. 3HaTaH 4eo TPeHepOBOr NCUXOOLKOr Aefna nocna ce
€acToju Y HacTojawy Aa cse moryhe BpcTe cynmusiHo2 NoTKpenibewa noasene rnop C6ecHy KOHTPOIy.
YecTo TO HuWje jegHOCTaBaH 3agatak. Y CloXeHOM OfHOCY ca CnopTUCTOM, OH Tpeba npeLunsHo Aa
pasnyyun Koje noHawarbe (rect, cTaB) CNOPTUCTE Ce MOTKPenSbyje U wma 3a CBakor CNOpTUCTY Y
cBakoj nocebHoj cuTyaLuju npeacTasrba nomkperbeme. [la 6u weros cagamwu ytuuaj Ha Hekor
cnopTucty 6uo edpmkacaH, oH Yyecto Tpeba ga pasmuiirba o ,UCMOopuUju NOTKPENIbeHa" Tor
cnopTtucte, Tj. Tpeba Aa oTKpuje 3allTo ce CMOPTMCTa NoHalla Tako Kako ce NoHalla, Kakese Cy
LHarpage“ ycmaruse TakBO HEroBO MOHaLLake U Kakse ,Harpage” (Moxaa og cTpaHe poanTersa,
cyvrpada, unm camor TpeHepa) odpxxasajy Ty HeroBy HaBuky. HapaBHo, TpeHep MoXe Aa npeucnutyje
N corcmeeHo NoHallake y CBeTNy 0Be BUXEejBUOPUCTNYKE Teopuje, Na MOXe Aa OTKpuje Aa je HeKo
62080 MoHawarbe npou3sold ,Haspahusara“ 00 cmpaHe criopmucma. To TpeHepoBO NoHallake, Ta
HeroBa HaBMKa, Kao nocregmua — CBeCHO UM HEeCBECHO NpUMerUBaHOT — Harpahueara of cTpaHe
cnopTucTa, Moxe BUTU KOpUCHa HaBMKa — BPfIMHA, anu Moxe 61TK 1 MaHa. YNpaBo YnkbeHuua aa je
MexaHu3aM MoTKpernrberwa ceernpucymaH, a Tako cyrnmursiaH, YeCcTo HeceecmaH U 3a y4eHuka u 3a
yyumerba, HECBECTaH 1 y Norneay rnoHawarba Koje ce Mera 1 y norneny Hagpade Koja TO NoHallake
MeHsa UNKN OApXKaBa, Kao 1 YikeHuLa Aa U popMasiHu yuUTerb, HNp. TpeHep, nodnexe
TOMKPer/bery" of CTpaHe CBOje OKOMMHE, Ma je Tako U OH y4YeHUK, Kora ,MoTKpensbyjy” herosu
y4YeHUUM, COPTUCTU HNP. — CTaBfba TPeHepa Ha Texak NCUxXonoLukn nenut. Mornn ucmo ga kaxemo
Aa he TpeHep nocTaTh yTONMKO BERM NCUXONOT YKONMKO CBECHO Briaga OBUM CYNTUNHOCTUMA
BuxejsnopucTykeor MexaHmama. 3aTo HapeaHu TekcT Tpeba YntaT NaXbLUBO M O TOM CaapXajy —
Ma KOMMKO ce Ha NpBM nornes YNHWo TpusujanHum — Tpeba pasmuwrbaTi n To 0XUBOMHO.

TpeHep mpeba da nomkpernsbyje XerbeHo NnoHallake, Aa passuja rnoxesbHe Haguke.

Odsukasar-a 0 HenoXerbHOr NoHaLlaka MOXe Aa Ce Nnpukaxke Kao pasycriossbasare. To je
MOCTyNakK y KOMe NOTKPEenIbyjeMo NnoHallaHe Koje je UHKOMNaTUBUIHO (HecarnacHo) noHallawy Koje
Tpeba enumuHucaTn. Ako cnopTucTa ,3abyliaBa“ Ha TPEeHUHry, Tpeba MCKOPUCTUTU TPeHyTaK Kaaa
NpMMEeTUMO Aa BPeAHO paau 1 Taga ra noxanuty 3a nokasaHu Hanop. Cnuyax edekat Moxemo Aa
MOCTMIHEMO 1 NMoXBarbiBaHkeM Hanopa Koju nokasyje apyri cnoptucTa, Tako aa ,3abylwaHT" Moxe aa
Hay4iun camo oricepgupar-eM roHawakra Apyror U rioxease Kojy TakBo noHallare npaTtun. To je cnyyaj

T3B. OMCEPBALMOHOT yYera. [IMPekTHUM UM oncepBaLMoHUM y4YeHeM Ce YCBaja HaBvka ynarama
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Hanopa, koja Tpeba Aa 3amMmeHun HaBuKy 3abyllaBamsa.

BuxejBropucTn He Mucne aa je KaxHasaHe eukacaH BacnmTHM metog. Kao wTo ce Buan u3
npumepa ca 3abylaBarwem, H1UxejBMOpUCT cMaTpajy Aa je 6orbe UCKOPUCTUTU TPEHYTKE BPEAHOT
paja cnopTucTe U NOTKpenuTK (HarpaguTh) TY MaprbMBOCT, HEro KasHWTW HeOOBOSbLHO 3anarame.
KaxraBahe n3asnBa HexerbeHe He2amugHe eMoyuje npema OHOME Koju Npumetbyje kasHy. Yecto je
MHOroO edmKacHuje ueHopucamu HenoXerbHO NoHallawe (HNp. kaga cnopTucTa Ha HenpuxeaTrbuB
HaunHe KoMeHTapvLwe TpeHepose peyn). OwTpa peakuumja TpeHepa NnpemMa TakBOM MoHaLlaky MOXe
caMo fa yHece do0amHy KOMIuKayujy y ogHoc cnopTtucta — TpeHep. UrHopucamwe he ,yracutun®
TaKBY HaBMKY CMOPTUCTE, AOK Ka3dHa MOXe NpMBPEMEHO Aa NOTUCHE HEeXerbeHy peakumjy, anu he To
NMOTUCHYTO HE3a40BOSBbCTBO Aa Hahe Apyry Npunuky 3a ucnorbasamwe. [lakne, 3a ogsvKaBare 04
HeXxerbeHor noHaluarwa TpeHep Tpeba Aa KopuUCTy Unu UrHopucame, Koje he foBecTu Ao rawexa
HaBWke, jep YOBeK NpecTaje Aa paan OHO LITO He n3a3nBa HUKakaB edekar, v samemnsane
HexerbeHe peakuuje, NoXerbHOM.

BuxejsnopncTn 3actynajy rnosumusaH rpucmyi y gacrnumarby, Koju ce NoHekas u3paxasa CTaBoM
Aa 6poj ka3Hu (y LLMPOKOM CMUCHTY, YKIbYYyjyhu nokyae) npema Harpagama (Y LUMPOKOMC CMUCHTY,
yKIbydyjyhv noxsane u cee gpyre rectoBe nogplike) Tpeba aa je y ogHocy 1/5. Y CA[] noctoju
YAPYXXeHe TpeHepa nof HasnmeoMm ,AnunjaHca 3a NosuTMBaH TPeHePCKM paa” koja 3aroeapa
BGuxejBMOPUCTUYKM CTaB; LITaBMULLE AnrjaHca ce 3anaxe 3a Npakcy Y Kojoj 6u kasHe (nokyae) u
Harpege (noxeane) 6une y ogHocy 1: 9

KasHa moxe 6uTu: yckpahvBare Heyer noxersHor (MUHyTaxa y urpu, % ctuneHauvje) unu rpara
AKO je HeONXO4HO, KaXH-aBare Tpeba NpumennBaTn Ha cnegehn HaumnH:

HocrnedHo, jep nHade cnoptucTta Hehe 6UTK y CTakby Aa Hay4uum LUTa OA Hera TPeHep o4ekyje
KasHuTun akm, He CnopTuCTYy.

KasHe Tpeba ga cy npetxogHo do2o8opeHe.

YMnepcoHarsnHo KaxH-aBaTu — Nno ayToMaTuamy (4a ce OAryka O Ka3Hu He NpunuLle 3roBOrby
TpeHepa, Beh Aa ce npuxeaTtu Kao nocnegnua KpLierwa 0orosopa Uiy NpasuiHrka o noHallamwy).
Cmupero — 6e3 emouuja.

He cpamomumu cnopTucty npea TUMOM.

He kaxraBaTun 2pewke y Urpu.

He kaxhaBaTtu ¢husuykom akmueHowhy.

Pasmuncnuntu kako he cnopTtucta cxgamumu KasHy (rpAHa TpeHepa Moxe 6UTh ynpasBo OHO LITO
CnopTuUCTa Xenu; n3Boherwe N3 Urpe Hekn NyT Moxe BUTK XKerbeHO; Aakne y TUM CrydajeBnma,
06jekTnBHa ka3Ha je cybjekTMBHO cxBaheHa Kao HeLTO NO3UTUBHO).

MpumeHa kasHe (rpara) Moxe 6uTn nakHyhe (,HeraTMBHO NOTKpenIberwe") 3a TpeHepa, a Aa Hema
noxerbaH edekat Ha cnoptucty (pasmucnum 3ALLUTO cnopTtucta 10 pagun, n SALUTO Tn Tako
pearyje!)

Kaxr-aBak-€e noLuer noHallawa yeek KoMbuHogamu ca rnoxeasnom [obpor.

KaxraBatn PETKO!

MukpoopeaHuszayuja akmugsHocmu
MukpoopraHusauuja akTMBHOCTU je BuTHO ogpeheHa crocobHowhy cnopmucme Oa yrnpasiba

ceojom akmusHowhy y cknady ca 3a0amkom nped Kojum ce Hanasu y 0amoj cumyayuju. Taksa
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CNoCcoBHOCT ce o CTpaHe pa3HuX YYeCHWKa y CNopTY O3HavaBa Kao naxra unv KoHuyeHmpauuja v
HOM ce 8pJ10 Yyecmo objalr-aga pedyntaTcka NpomMeHa y ClopTCKM Meyvy UMW NoHallake CnopTucTe.
Hencnxonosu gobpo npoLekyjy BaXXHOCT Te CMOCOBHOCTM y CNOPTY. Y MCUX0IoWKoj Hayyu ce Takohe
cmaTpa [a je To jedaH Of HajBaXXHMjUX NojMOBa Y NpuKasmBaky YOBEKOBE akTUBHOCTU. W oneT, kao
KoL OpYyrux BaXKHMX 06nacTu NCMXMYKOT XMBOTA (HMp. KO NMYHOCTH, BOrbE, eMoLuja) Mopamo Aa
KOHCTaTyjemMo fa Ty Hayka ep0HO 3aocmaje 3a nompebama ripakce. Nokasyje ce Aa je n 0Bo Bpro
Tellka TeMa 3a Hayky. TakaB Criyyaj 8eslUKUX 3axmesa rpakce y Be3u ca rnpobremuma Koju ceojom
meXXuHoM Hay4Huuyuma 3adajy eenuKy arnasobosby pana, paHuje y TEeKCTY MOMEHYTY, OnacHOCT OA
pasBoda npakce u ncuxoroLuke Hayke. Tako he npakTnyapu - NpMMeHeHU NCUXOoNo3n UNu TpeHepu -
aKo MokyLuajy Aa CBOjy KOMMNETEHTHOCT Yy OBOj 06racTy okpene Ha HajayTopMTaTUBHUEM U3BOPULLTY
ca3HaHa, Y TeKCTOBMMA eKCcriepuMeHTarnHe Ncuxonoruje naxte, no npasuny Hamhu Ha HewTo WTo he
camo TEPMMUHOMOLLKM BUTK 3ajegHnyka Tema u WwTo he Bpro TewKo ycnetu Aa npeseay y obnuk
npakmu4Ho yrnompebrbugoe 3Hara. Ca Tako cnabom nomohu dyHaameHTanHe NCMxosnoLuke Hayke,
MCUXOMOr CrnopTa je Unak y ctakwy Aa KONIMKO-TONIMKO MOMOrHe TPeHepy Y KoHuenTyanHom ypehrsawy

N TEPMUHOJIOLLIKOM Mnpeumn3nparly oBe Tako BaXXHe obnactu npnmveHe I'ICVIXOJ'IOI'VIje.

Maxma

Y ncuxonoegju ce naxwom objalraBajy 08a peHOMeHa:

- MNaxra ce KopncTKn 3a objallbere Kganumema cybjekmugHoz 0oxuesrbaja. Kaxemo ga je naxwa
Ha geny kaga cy Heku npeaMeT unu 3buBarbe y xuxu (¢hokycy) ceecmu, mj. jacHO ce OOXUBIbABajy,
[OOK ce Opyrun cagpxaju Hanase y rno3aduHu unu Ha Jiepugepuju” ceecmu, mj. HUCY jacHO
OOXMBIbEHN.

- MNaxa ce Takohe KOpUCTU 3a objalrere Bapujaumja y egpukacHocmu akTMBHOCTU. [Ncuxonosn
cnopTa Cy NPBEHCTBEHO 3auHTEepecoBaHM 3a OBaKBO pasMaTpate Naxwe — Naxme kao dakropa
edmkacHoCTM akumje. Y cnopTy cy npuMepwu Takee ynotpebe nojMa naxwwe CBaKOQHEBHM, HAPOUUTO Y
HOBMHAPCKOM MK TpeHepckom objalunaBany nogbayaja cnopTucte y HeKoj akumju. Yecto ce
KOpUCTW nspas ,nag koHueHTpaumje”. Mefytum, Ty je yewhe pey 0 HEKOj BPCTU je3nyke nowitananuue,
Koja 3anpaBo cakpuBa OACYCTBO Xerbe unu MoryhHocTn aa ce npoHahe cTBapHU y3poK pesynTaTckor
obpra. [NcuxonoLuko pasmaTpare naxtwe Tpeba TpeHepy Aa NOMOrHe y LieNMCX04HW|0j aHannsm
KapakTepucTmKa NaxIbMBe akTUBHOCTU HEroBMX CMOPTUCTA, Tj. NMCUXOMOLLKMX acrekaTa urpe.
PasymeBatbe naxwe Tpeba Aa novHe ykasuBareM Ha pasnuky namelly dsa rojma: BorbHe 1 HeBOSbHE

naxHe.

BpcTe naxwe

HamepHa naxha NnocToju Kafa je akTMBHOCT BOfNeHa (OprHu3oBaHa) HaMepoM Unu npmxeaneHnm
3apaTtkoM. OHa ce 30Be oL U 80sbHa NaxHa 3aTo WTO ocoba ¢10600H0 bupa Ha wTa he ycmepuTn
naxy, Tj. kako he opraHu3doBaTtn akTMBHOCT. OHa Ce 30Be joW U akmusHa NaxHa, jep je Ty ocoba
aKTMBHa, OHa je cybjeKkm akTUBHOCTU, HEHO ja CTOjU 13a akuuje.

[Bpyra BpcTa naxmwe je NpuMnTUBHA (popMa, jep He KapakTepuLle caMo YOBEKa Hero n gpyre
xuBoTuhe. OHa ce Has3mBa HeHaMepPHOM NaxHO0M, jep oM He yrpas/ba Hamepa. Hasnsa ce n
HegsosbHa NaxHa jep je HamemHyma ocobu, MMMO U NPOTUB HeHe Borbe. Hasuea ce u nacusHa

naxa, jep y keHoM nobyhuBawy He yyecmsyje cybjekm,— Beh je nsasunBajy crosbawiku nnu

58



mesnecHU CTUMYnycu (Gpaxu) unu emoyuje.

Mapa je HamepHa naxHa Benuka esosnyyujcka npedHocm, Hekn NyT IpuMumueHe GopMe NaxHe
mory 6utu og kopucmu. Hnp. 6051 MMa NOTNYHO NPBEHCTBO Y NPUBMaYveky Naxke, a To je U gaHac og
kopucTu jep omoryhyje cnopTUCTU Aa OTKNOHU Unu cMaru npetehe TenecHo owTehewe. 3atnm,
emouuje, koje Takofe Texe ga 3arocnogape naxHOoM, MMMO Halle Bofbe, Mory OuTn of KopucTu,
Kaga CMO 3auHmepecosaHU 3a OHO LUTO HaM je 3apaTtak. Kaga ce Ha Taj Ha4YMH emouumja
3aMHTEPECOBAHOCT NPUAPYXU Hamepu, Aobujamo KOPUCHY POPMY CEKYHOapPHO 80sbHE naxHe (Kao y
»[MoHeceHocmu®). Taga cmMo edukacHu, a He nnahamo BUCOKY LieHY Hanpesama, yCUIbeHOCTH, LWITO CY
YeCcTU OOXMBIbAjU KOA4 HAMEPHE NaxHe.

YecTo je HeBOrbHa naxma wreTHa. CTpax ycMmepasa naxwy Ha moryhe 60nHO MecTo unu n3Bop
OMacHOCTUW, YMECTO Ha 3afaTak. Y cnopTy 3abpuHYTOCT oABnayn naxwy oA 3agaTka. TakaB peHOMeH
HasmBamo Ouucmpakyujom (pacejaHolhy) — HEBOIbHO OABNavere naxme of Tekyher sagatka.

HaBujauu cy Benukun n3sop AncTpakumje.

KapakrepucTuke BorbHe naxme

MpBa kapakTepucTuka je ycMepeHoCcm naxmwe. Ty je Hajrpybrba nogena Ha yHympauwkby NaxHy,
yCMepeHy yHyTap opraHnsma, kafa je CBeCT oKynupaHa cagpxajemM YHyTapopraHnM3MUyKor nopekna.
[Jarba nogena ycMepeHOCTU Naxwe Tude ce NnocebHor npeameTa naxmwe, Tj. cagpxaja 1 npoueca Ha
koje ce nasun. Ty cnagajy He caMo KOTHUTMBHMW cagpxaju, cMMbonun unu npeactase, Hero U TenecHa
36uBarba. YHyTpallkba Naxa je HarnawleHa y cny4vajy MeHTanHor Bexbara unum TpeHuHra
npeacTaBrbakbeM, Kao U KO4 ayTOreHor TPEHWHra 1 Apyrmx TeXHUKa penakcaumje.

Criorbawra Naxma je ycMepeHa BaH ,Koxe". Y crnopTy yCrneLwHOCT pedoBHO 3aBUCK Of
WHopMaLumja u3 cnosballke cpeauHe, og urpada, cyauvja, TpeHepa. YCMepeHocT naxHe ogpehyje
YCMEPEHOCT Yysia NpemMa peneBaHTHOM M3BOpY MHopmMaLmja, pagu WwTo 6orber — NnpaBoBpeMeHor n
LUTO TavHujer onaxama. lNMocnewwene npukynbawe nHopMaLumje N3 cnorballkbe CpeanHe je jeaHa
noceguua ycmepeHocTtu vyna. [ipyra nocneauvua nojase Aa cMep naxke ogpefyje ycMepeHocT Yyna
Ce He TWYe aKkTepa Hero nocmartpaya akuuje: Ha OCHOBY YCMEPEHOCTU Yyna nocmarpay Moxe Aa
3aKrbyyy LWTa je NpeaMeT NaxHe akTepa Tj. WTa je heroB HapeaHu kopak y akumju. Ko cnomatlne
naxkwe, anconyTHy NPegHOCT Y KOHTPOMKY akumje uMma 4yno suga; OCMM Tora BU3yernHu CUCTeM
onaxara — KOju YKrbydyje 1 MOKpeTHe 04X Ha NOKPETHOr rMaBu — Npyxa nocmarpady npeunsHy
nHdopMaLMjy 0 YCMEPEHOCTM Naxke aktepa.. To cazHarwe Moxe BT AparoueHo y cnoprTy, rae je
YyecTo of oanydyjyher 3Hayaja moryhHocT npegsuhaxja akumnje npotuBHMKa. To 61 morno ga
npegcraerba NOTBPAY Ta4HOCTU M3peke Aa cy oun ornepano gywe. MNMpatehu norned NnpoTUBHMKA,
OTKpMBaMO H-eroBy Hamepy. YoBekoBa gyLia je MefyTuM KOMMMMKOBaHa U Heku NyT ce ogynupe
pasoTkpuBaky. Ta KOMNnvkaumja je BuarbuBa ko BosbHe Naxe, Kog koje He mopa Aa byae
rnodydapar-a yCMepPEeHOCTU naxHe N YCMepeHOCTHn yyia. To pasaBajake naxkbe U YCMEepPeHoCTH Yyna
je HapounTo ynaasremeo kog Bufiera, jep je OKo Bpfio MOTOPM30BaHO @ Ta MOTOPUKa je 1 NoA BOSLHOM
KOHTporoM. AKTep MOXe Aa 3aBapa nocmarpada. Mirpad he cBoj norneg ycMepuTu ka jeqHoM geny
TepeHa uUnu Ka jefHoj cTpaHu rona, a Aa ce keroba Hamepa Tuye Apyror Aena TepeHa unu gpyre
CTpaHe rona.

[pyra kapakTepucTvka jecte UHMeH3Uumem KOHUeHmpauuje.

UHmMeH3umem KoHueHmpauuje ce nspaxasa y eghukacHocmu u3sdeajas-a caMo perie8aHmHo2
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cadpxaja y ynpasrbaky akLmjom (3agaTkom) U 3aHeMapuBara CBera npenesaHTHoOr. Y cropTy je
YecTo noTpebHa BMCOKa NPEeLn3HOCT, Koje Hema 6e3 MHTeH3MBHEe KOHLeHTpauuje. BaxHocT oBe
ocoburHe naxHe Huje Maka HY KoA CNopToBa Koje CBPCTBaAMO Y CMOPTOBE CHare, Kao LUTO je An3arke
Teroea. PeTko Kaa UHTEH3NTET KOHLeHTpaumje uma wretaH edekart. [lelwasa ce ga cnoptucra
noTnyHo nocseheH akuwmju, 360r MHTEH3NBHE KOHLEHTpaLuje, He pearyje ogmax Ha ocehaj 6ona 36or
Hanpcre KocTu. Tek kaga 3aBpLuUn akuujy, nocTaje cBecTaH NoBpeae, Koja je caga Beha Hero wTo 6u
nHadve 6una. dpyri npumep je yewhun. MakcMManHo KOHLUEHTPUCAH CNOPTUCTA, ,Ca BOAOM Y yLunma“,
He Yyje Yak BpIio rnacHe 1 BaXHe UHCTPYKUuje CBOr TpeHepa.

Y npeTxogHOM NpUMepy CNopTMCTa je 3anpaBo Tpebano aa nodenu naxwwy n3meny ynpaerbama
COMNCTBEHOM aKLMjOM Ha CMOPTCKOM TEPEeHY M Npumara UHCTpykauuja og TpeHepa. To je cnegeha
0cobuHa naxkwe 0 Kojoj heMo roBopuTy.

lModena (v anctpmbyumja) je crnocobHOCT YoBeKa Aa paau ABe CTBapu UCTOBPEMEHO. Y MHOTMM
CnopToBUMa je oYnrfnefHo Aa cMo y cTakwy Aa obaBrbamo dsa 3adamka UcmospeMeHo, anu 3a To
nnahamo sucoky uyeHy. He camo ga je ABOCTpYyKM 3aaaTtak cybjekmueHo HaropaH, Hero je U TeLKo
nocTuhu TpaxeHy edmnkacHocT. O Tellkohn y ocTBapvBaky ABOCTPYKOr 3afaTka cBefoye cryyajeBu
Kaga cnopTucTa Mopa ga npaTtu urpy, 1 aa crtanHo 6yae y3 npoTMBHUYKOT urpava (,cprnacrepuiue”).
Hnp. ,dnactepucare” LOOUPOM pyKe Y pyKOMETY, OK Cce BU3YenHo npaTu akuumja, Mmoxe Aa Tpaje
BPIIO KpaTKo. Y Kowapuu n pyadany je ,MyBame” NPOTMBHUYKOT Urpaya npea HenpekuaHum
NCKyLLIeHMMA, YaK 1 ca Make A0BUTIbUBUM ,HyBaHUM" urpadem. Ty Bexbare nomaxe, anu cy
HEroBMN OMETW OrpaHuyeHu, jep oba 3agartka Tpaxe fnyHy naxwy. Y ApyruM cnyyajeBuma, Kog apyre
BpPCTe 3afaTaka, Bexbare je og MHoro Behe nomohu. To cy cnyyajeBu kaga je jegaH og NCTOBPEMEHO
n3BpLUaBaHUX 3agartaka Mmoryhe aymomamu3sosamu v Tako KO Hera Ha HajMary Mepy CMamutu
3axTeBe npemMa naxmu. 3aTo je BaXXHO ogp>KaBare BUCOKOr HMBOA BELLTUHE (TEXHUKE) BOfera nonTte
y Kowapuy unu cdyabany, Aa 6u ce WITO BULLIE NaXHe MOrMO NOCBETUTM MaBHOM 3aAaTky — npahewy
UNN OpraHn3oBaky akumje.

lpebauyusarse je crnepgeha kapakTepucTvka naxte. To je cnocoBHocT nakor npebauuearsa
naxwe ca jedHor 3agatka Ha apyrvm n obpatHo. Moxaa npaBa nodesia naxte 1 He nocToju. Moxaa je
y OHOMe LUTO 30BEMO NoAerna naxHe 3anpaso pey o0 Bpno 6p3oM, y MUKpOMHTEpBanuma,
npebayusarby Naxme ca jegHor 3agatka Ha Apyru. Y HeKUM CropTCKUM ugpama Cy BUCOKU 3axTeBu 3a
TakBOM cnocobHolhy. 3a cge cnopToBe BaXxu Aa je cnocobHOCT 6p3or epahara pacejaHe naxre Ha
3ajarak Bpsio BaxkHa cnocobHoCT. CnopTCKM NCUXO03U TO 30BY CMOCOBHOCT peghokycuparsa. To je
mexHuKa camopezayrnayuje Kojy Barba Bexbdatu.

Cnepneha kapaktepucTuka je 06UM naxkie. OBKUM ce 04HOCK Ha KOMTUYUHY 0080jeHUX efleMeHama
obyxsaheHux y MukpouHmepsarly gpemeHa. [1ocTojn KnacuyaH Hanas o ogpaHuYerbuMa Halle naxhe
Ha 7 +/- 2 enemeHTa. MefyTum, npasu 0AroBop Ha NUTake O rpaHNLLaM Naxkke NCUxXonosu jow HUCY
Aanu. Npaeuno ,cefam-nnyc-MMHycC-ABa“ Baxu y NCUXOMNOLLKOj 1abopamopuju, anv peasnaH xueom
HaMm Mpyxa MHOro NnpMMepa rbyamn CrNocobHMX Aa NCTOBPEMEHO NaxknoM obyxBaTe (y3my y 063up)
3HaTHO BuLe nopaTtaka. [la nv cy mo usyseun n3 npasuna jabopamopujckoa nopekna, unu je maj
nabopaTopujckv Hanas usy3emakx AobujeH y BeluTa4ykMM yCcroBmMMma, Usy3eTtak U3 npasuna o 0epoMHOf
crocobHocmu YoBeka Aa uctospemeHo 6apata senukum 6pojem nogartaka. TakBa cnocoBHOCT je
yTBphHeHa Kopf fbyam Koju cy ce gexbanu y nogesusarby U30/108aHUX efleMeHama y UeruHe.

Ocmuwrbasar-e — carnefaBane jeHOr 3Ha4yewa, jeaHe LiennHe, ymecto Mace HenoBe3aHuX,

60



n3onoBaHWX, enemMeHaTa - je eukacaH HauuH rpesasuriaxera epaHuya naxme. [lokasaHo je aa je
MajcTop y Waxy y cTawy Aa Y MagHosery carfiefja CrioxXeHy cuTyaumjy Ha LwaxoBckoj Tabnu u aa
Kake Koju urpad uma npedHocm. BepoBaTHO Tako NMOCTyNa U UCKYCHW ronreTep y CopTCKUM UrpamMa.
Hoera He onTepehyje senuku 6poj uepaya Npeq HMM, jep OH TO MHOLUTBO YMe CMUC/IEHO Aa onaxa.
LLlaxoBckn MajcTOp, KOjU1 je HaKoH carnegaBarsa KOMMIeKCHe cuTyauumje Ha Tabnu y denuhy cekyHde,
3Hao Aa Kaxe fAa je benu 6osbu, Huje yMeo fia ce CeTn MecTa Koje Cy 3ayaumarne riojeduHe curype.
Ha ocHoBy Tora Moxemo fa 3akiby4MMO Aa Hall ronreTep, Kaga je npeq HuM 3HaHTO BuLle of 7
urpava, Hema npobnem ca obMMoM naxre, jep ce oH 6aBu CMUCIOM UeruHe, ,WaHce", a He

rojeduHUM urpadnma.

CTnn naxhe 1 BaCNUTIbMBOCT NaXHhe

CnopTckn ncuxonor Hajandgep (1979) cmatpa ga ce cnoptuct mefycobHo pasnukyjy no
npegepupaHom cmuny naxre. CTun ce geduHue KombuHayujom 08e ocobuHe naxre, eHNM
06UMOM 1 HeHoM yemepeHowhy. YeTupu ctuna naxme, kao kombuHaumje HaBeaeHnx ocobrHa
nakke npurkasaHa cy Ha AokeM upTexy. CBaku cnopTucTa nMa cBOje MEeCTO Y jeJHOM Y OBa YeTupu
KBaZpaHTa, CBaKOr kapaktepuiue nocebaH CTun naxte. Y NpBOM KBaApaHry — Crosbalike U WUPOKe
naxre - cy NojeauHLM Ynja naxHa oyxearta Benvkun 6poj cnorbawtux gorafaja, npeamera unm
ocoba (Hnp. dyabdanepa). Y Apyrom KkBagpaHTy — Criosballke U yCKe MaxHe - Cy nojeanHum Yunja
nakka Ce orpaHMyaBa cCaMo Ha YCKO norbe cnorballknx 3éusarsa. Takas cnopTucTa Yy jeaHoM
TPEHYTKY ona)a caMo urpaya ¢ NonToM, JOK Cy OCTanu urpayn saHemapeHu. Y tpehem kBagpaHTy —
WUpOKe U yHympauHb-e naxe - cy ocobe koje Ccy y cTarby Aa Y jeAHOM TPEHyTKY y3Mmy y 063up Behu
6poj enemeHaTa MUCNK, KAo HNP. TPEHEP Y NPECYAHNUM MOMEHTUMa yTakMmuue, kada y rnasu Mopa aa
pa3moTpu Behun 6poj moryhux BapujaHTu pa3Boja gorahaja, ga 6 4OHeOo ncnpaBHy OASYKY O MPOMEHM
TaKTVKe urpe. Y 4YeTBPTOM KBaApaHTy — yCKe U yHympawH-e raxHe - cy ocobe koje ce CNoHTaHO Nako
KOHLIEHTPULLY Ha YCKO Norbe yHyTpaluker 36mBana. To je Bua naxHe KOpUCTaH y ayToreHoMm
TPEeHWHry, kaga ce Tpeba NoTNyHO NOCBETUTY jeAHOM AOXMBIbajy TeENECHOTr PYHKLUMOHUCaHE, HMpP.

ocehajy ,0oTexane" pyke unu goxvBrbajy NpoToka Basgyxa y Bexbama ancama.
YeTupu ctuna naxme, no Hajandepy:
Cnomalta

Lnpoka | Ycka

I | \Y

YHyTpawma

Mo Tom ayTopy, npobrem HacTaje ako uHOuUBUAYyariHU CMuJ1 NaXxHe HWje carnacaH ca 3axmesom
criopmcke cumyauuje. 3acaga je BpeQHOCT uaeje o CTUNoBMMa Naxhe HEU3BECHA, Tj. HEMa Jokasa
Aa nojeauHe criopTUCTe KapakTepyLle CTU NaxHe Kao HhuxoBa ornwma u cmabusHa ocobuHa. OHo
LUTO je Ta4YHO jecTe Aa ce cnopTcku 3agaum meflycobHo Beoma pasnukyjy u aga cnoptucta Tpeba aa

CBOjy Naxkkby OpraHuayje y cknagy ca 3axTeBuMa CBakor 3agatka. Mu jol He 3HaMO MHOTO O ToMe
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KONWKO je MHAMBMAYaNHN CTUN NaXHe onwTa ocobrHa 1 KOnuKo ce Hamehe y pasnnunTum
cutyauunjama.

Y cBaKOM cnyyajy naxsbueocm je sacrnumsbuga 0cobuHa: MOXeMO Haydumu Kkako y oapeheHoj
cuTyaumju Tpeba fa opraHu3yjemo naxmwy. 3anpaBo, BacnvTaBake rnaxre je BacnutaBare
onaxarba! Tpeba HayunTy onaxartu. Y MUKpoOopraHu3auuju akTuBHOCTM Tpeba pasdenumu 3adamak
(HacTyn) Ha cermeHTe — AenoBe akumje JOBOMbLHO KpaTke Aa ce CnopTMCTa MOXe KOHLeHTpUcaTu Ha
OHo WTO Tpeba aa ypaam unu mmcnu y Tom nepuoay (cneunduyaH nogsagarak). Jakne, HacynpoT
OHOME LUTO Ce MOXeE 3aKiby4MUTU N3 HEKMX NCUXOSOLLIKMX TEKCTOBA O MaXHMW, OBAE Ce M3HOCK CTaB Aa
naxkkwy He Bpeau BexbaTu kao maksy, Kao U Aa NnpomeHa ,CTuna naxewa“ He Tpeba aa 6yge
npegMeT HeKaBor u30/108aH02 8exbara y OKBMPY OHOra LUTO ce cMaTpa NCUXOSTOLLKOM MPUNPEMOM,

Beh yBek Tpeba aa je A€o HOpMarHOr CMOPTCKOr TPEHMHra.

Bbop6a npoTnB guctpakumje

Bopba npoTnB AncTpakuuje nMa HeKonuko obnuka. CrnosbawHu HadvH nsberaBaka gucTpakumnje
Ce cacCToju Yy HasuKkasaky Ha oMemajyhe cmumyiiyce Koju gonase crnorba Tako LTO Ce TPEHUHT
obaBrba y cuMynvMpaHum TakMn4apckum cuTyaumjama (Hnp. Beoma byuHa nybnuka)

YHympawHu HauvH 3Haun 3adpxasare KOHUeHmpauyuje y3 nomoh ,okugaya“, curHana 3a T3B.
pecbokycupar-e, NOHOBHO 8pahars-e naxre Ha 3apaatak. Mory ce KOpUCTUTW BU3YENHW CUrHanu, Ha
PEKBU3UTY UMK TEPEHY, UNN KNHECTETCKN.

Takohe Tpeba pa3BnTK HABUKY Aa CBaKu riogpewaH akT aytomartckun dogede 0o docehame
ncrnpaBHor noTesa.

KopucTaH je n yHympauwHUu MOHos102 nnuv rosop y cebu. Peun mory npeacraerbati BpCTY
cyeecmuje, Kaga CnopTUCTa HEKPUMUYKU rpuxeamu XesbeHo cmarbe Ha Koje yKasyje roBop, kao
pearsHy YnkeHuly. bokcep moxe pehu nnm noMucnuTK ga My je pyka og yenuka. Ckakay moxe cebu
pehu fa 3emrbnHa Texa 3a Hera He BaXu.

Mpu usbopy peun [obpo je BoANTM padyHa Aa To Byay peuu koje cy pesiegsanmHe 3a 3agaTtak, Aa
CYy 103UmueHoO eMOTUBHO ToHupaHe. Tj. Tpeba ce yxmBeTn y ocehare. Peun Tpeba aa soam
oboapery unm oxpabpery. Hajborse je KOpUCTUTU OHE peyn Koje Cy ce paHuje nokasane KOpUHUM.

Mory ce KopncTUTK 1 acouunjaTUBHE N ANCOLMjaTUBHE CTpaTeruvje.

JucoyujamusHa cTpaTterunja Texu ogajamy Naxwe o4 TenecHUX JOXMBIbaja, Ka CnorballkboCTU
Uny Ka MUCnuma.

AcouyujamuseHa cTpaTervja 3Hauu Be3nBare naxte 3a TenecHe JoXVBrbaje (aucawe, pag
mumha).

Y n3bopy noctoje MHAMBMAYanHe pasnuke, Kao n pasnvke namehy sagataka.

OBpae ce Moxe yBPCTUTU U TPEHWHT NpeAcTaBibakbeM I ,MEHTANHO" TpeHnpawe. Ty ce MeHTanHo

(,y rnaBmn"“) aktyanuayjy (ogcyTHa) 4yfnHa UCKycTBa.

Mpenporpamuparse NpucTynawba TakMUYEHY Kao TEXHMKA KOHTPOE NaXxHe

Bpro koprcHa TexHuka oBe MOXe BUTU U yripaxHbagare npedcmakmuyapcKux ymepheHux
rpoepama roHawara, Unu fpernpoapamupar-e rnpucmynaa makmuyery (npedmaxkmuyapcke
PymuHe vnn pumyaru)

To npenporpammpane JOHOCK BULLECTPYKY KOPUCT. JegHa BaHNCcMXomnoLuKa KOpucT jeCTe pnace

62



Tume obesbehyje noTnyHa dmanyka NpUNPemMrLeHoCT Kao U NOAELLEHOCT ONpeMe 1 peKkBM3anTa.
Onpema 1 pekB13nTK HUCY camu No cebu npeameT NCMxonoruje, anu BUXoBa yKIby4eHOCT Yy LienoBuT
nporpam npucTynarwa TakMmyeny Aaje NCUxonoLwku 4onpuHoc. JegHa ncuMxornoLlka BpegHoCT
npenporpamMvpaHor NpUcTynarwa TakMU4ery jecTe LUTO YMHOroOMe CMakye Heu3gecHocm, 3a Kojy CMo
peknu ga AoNpUHOCK NopacTy aHKCMOo3HOCTU. [JoBbpo opraHu3oBaH cnef noctynaka omMuHupa Hag
moryhom HenosHaTHoLWhy OKONMHE Y KOjoj je cnopTucTa MoXaa MpBeu NyT, Tako Aa yNpKoc 0BjeKTUBHO]
BENWKOj MpOMeHn aMmbujeHTa, cnopTucTa Moxe ga ce oceha kao kog cBoje kyhe. To pyTMHCKO
noHawane o0be3behyje npedsudus crned dozafjaja n cMaryje MOryhHOCT nojaBe BUTHMX
Heo4YekMBaHNUX MOMeHaTa, YKibydyjyhn HexerbeHu ToK pasmvuirbara 1 HeraTueHe emouumje. MNoctoju
ocehaj koHmpone Had cumyayujom. Taj ocehaj nako n HeNPUMETHO Npernasu y NCTOo Tako 4o6po
opraHM3oBaHO OCTBapuBak-€ cropTckor 3agataka. Cse ce ofBwWja rnaTko U cTaH4apAHo, Kao 1 Ha
NPeTXO4HOM TakMU4YeHy, Kao 1 Ha CBAKOM OPYroM TakMU4eHy.

Mpenporpamuparse NpucTynawa TakMmyery nodnke Beh ogq MmomeHTta 6yhera Ha aaH
Takmnyera. Cakun cnoptucta he ogpeguTn WwTa Cy HEM30CTaBHE KOMMOHETE UMK PYyTUHE nporpama
npuctynarwa TakMmyeny. CTBap nocrtaje Mano KOMNAMKoBaHuja y TMMCKOM HacTyny, rae Tpeba
ycarnacutu npunpemMy cymrpaya, anv ako ce 1 oHu Npunpemajy Ha UCTU HauuH, ycarnallasame
nporpama Huje Telko. Y uHTepBanMmMa Yyekara, Bpeme Tpeba nonyHnTM MeHTanHum
npeacTaerbakeM, NpecnuiliaBakem LWTa je 3aaaTak, unu oasexbdaBarem y rmasu. To MeHTanHo
Bexbare He caMo Aa TEXHUYKM U TaKTUYKU NpunpemMa CnopTUCTy, Hero ra ogspaha oA upeneBaHTHUX
VW LITETHUX pasMuLLIbatsa.

JeagHo nuTake 3a Heke oBAe usrnega cnopHo. Kakas je ogHoC riperipoepamupaHoe npucmyna
makmMmuyery v pumyarsia Koju CNIOHTaHO HacTajy Kof CnopTUCTa U Koju ce MOry okapakTepucaTu Kao
Heka BpcTa cyjesepja. CepeHa Bunujemc obaBesHo cpehyje cBoje HokTe npen HacTyn. Mpen jeaHy
HeHy Benuky nobeany Ha BuMbnaoHy, oHa je Tako paguna v og Taaa ce apxu Tor putyana. OHa je
CBeCHa [ia HeHU cpefeHn HOKTU HEMajy AMPEKTaH YTWLaj Ha KBanuTeT heHe Urpe HUTK cnabe urpy
npoTuBHUUE (HNp. Hepsupajyhu je), ann Cepexn To Aaje AogaTHy cUrypHocT y urpu. JeneHa fJokuh ce
npuapxasa puTyana ga npef CBoj CepBucC NpvMa nonTuuy Ha nocebaH Ha4YMH 1 Aa TavyHo ogpeheHn
6poj nyTa yaapuv nontuuy o TNo, npe Ho WwTo cepupa. Caku of TMX criydajesa je npumep KOPUCHUX
putyana. Came no cebu Te pafte — kao 1 cee apyre 4O6Po opraH13oBaHe, ayToMaTCcku U3BpLuaBaHe
akumje — doHoce cmuperse. 36or Tor oceharsa 1 360r Xerbe 4a ce Ha CBaku Ha4uH ynpasrba
HenpeaBMaANBUM UCXOA0M TakMuyena, npBobuTtHe ymupyjyhe paghe gobune cy aHavere Ma2uyHUX
rnocmynaka. Ha n3BectaH Ha4uH Te CNOPTUCTKMHE CY NocTarne 3aBuUCcHe o4 TuX pagku. Anu To je
no3nTUBHa 3aBUCHOCT. buno 6u apyradvje aa 3a wUXoBO M3BpLLEHe Tpeba Aa nocToje NocebHn
ycnoBwu, ga unx Huje moryhe yBek ocTBapuTH, Kao Kaga je jegaH dpyabanckm tum, 36or cyjeBepja,
Tpaxuo ga urpa y 6enum gpecosuma, kaga 1o Huje 6uno moryhe. Putyanun CepeHe n JeneHe cy Bpro
CIUYHU MHOTVMM OPYrMM Hau3rneg HenoTpebHUM Hagukama Koje U3BpLUaBajy ClopTUCTH, HMP. Kag
roriMaH y pykoMeTy MoBriaym HaBuLLe OOHW Ae0 TpeHepke HamewTajyhu ce 3a ogbpaHy ceamepua
unu kag ogbojkall noBnayn pykaee Ha majuun. Yak n ako Hemajy yHKUMjy Y onakiasawy uHe
KOHTpOIie rnokpeTa, OBe HaBuke, Maja ,porcke”, HACY LUTEeTHe.

"eHepanHo y3es, puTyanu Tpeba fa 6yay cactaBHM A4eo NpenporpaMmvpaHor NpUcTyna TakMmyery
1 6uno 6u gobpo Aa ynpaxwaBake YuTaBe npoueaype npey3me HELTO O4 MarvyHor ytuuaja

puTyana Ha ocehaj comonoysara.
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lNoeosop

[Hownm cmMo o Kpaja — a Tek CMO Ha noYeTKy: Ha Kpajy oBor TekcTa u3 ncuxornorje cnopta, Tpeba Aa
CMO CBECHW YMH-EHULIE @ CMO TeK nodenu aa ce 6aBnmo ncuxonorvjom cnopta. Cama HayvHa
AucumnnuHa, MNeuxonoruja cnopTa, Tek NoYnke Aa aje 3HavajHuju gonpuHoc cnopty. [lpumereHa
ncmxornoruja cnopra je jow y dasu npoxogasara. Jobpum AenoM je TO 3aTO LUTO NCUXONOLLKO
HayyHO ucmpaxuear-e TeLLKO Hanasu OAroBOpe Ha 8axHa numakba criopmcekoa xueoma. C
0631poM Ha OrpoMHa o4eKkmMBaHa CMOPTCKE NMpakce, MCUXOOLLKY HayKy KapakTepuLue BULLIE He3HaHe
Hero 3Ham-e.

TakBO NOYETHMYKO CTake CTBApU Yy MCMXONOrju gogaTtHo Tpeba aa ybeam ctygeHTta aa je oH cam
mekK Ha caMoM oYemKy ricuxosiowkoa obpasosar-a. OBaj TEKCT, Y OKBUPY YKYMNHEe HacTase
Mcuxonorunje cnopta, Tpebano 6u fa gonpuHece ToMe Aa TpeHep, Y CBjUM NPBMM roAMHaMa npakce,
bosbe pazyme ncuxoroLlka 3bueama, aa ux bosbe npedsuha n Aa ceojumM akyujama cMmarbu
Heu3eecHOCm wNX0BOr oaBujatba. OBaj TEKCT je MehyTum camo aenuh NCUXonoLLKor casHawa Koje he
6yayhu TpeHep CBOjUM OOXMBOTHUM 06pa3oBareM HenpeknagHo yBehaBaTu. To AJOXKUBOTHO yyeke je
YCMOB TONWKO NOTpebHOr nNpoXumara cnopTta NCMXOrornjom, NPBEHCTBEHO KPO3 HeHY CBAKOAHEBHY
npUMeHy of CcTpaHe TpeHepa.

Y Be3u ca TMM NpuxerbkuBaHWM AyropovyHUM BesuBakem byayher TpeHepa 3a ncmMxonorujy, oBaj
TEKCT MMa KpaTKOPOYHU Unib Aa npuaobuje cTyaeHTa 3a NCUxonorvjy, Aa My 3a ky OTBOPU aneTuT u
Aa My Ja OnwTU KOoHUenTyanHu OKBup koju he 4OXMBOTHO MOMNyHaBaTh CBE HOBUUM U MPELU3HUjUM

MCUXOMOLLUKMX Ca3HawuMa. 3a noyetak, To 61 61nNo AoBOSBEHO.
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Jlumepamypa

Y 0BOM nonucy ce Harnase pafoBu KOju CY LUTUPaHN y TEKCTY, Kao U BaXKHWje KiUre U3 ncmuxonoruje

crnopTa, koje Mory da nocnyxe cTyfeHTMMa kao JonyHcka nuTepaTypa.
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