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Predgovor

Psihologija licnosti predstavlja jedno od klju¢nih podrucja unutar
psihologije, s obzirom na to da se bavi razumevanjem unutrasnjih i
spoljasnjih faktora koji oblikuju individualne osobine, ponaSanje i
meduljudske odnose. U ovom udzbeniku, kroz sveobuhvatan pristup, pruza
se detaljan uvid u osnovne komponente licnosti, njen razvoj, dimenzije, kao
1 dubok pogled na to kako licnost utice na razlicite aspekte Zivota, narocito

u kontekstu sportskih aktivnosti.

Licnost nije stati¢na kategorija, ve¢ se razvija i menja tokom zivota, §to je
rezultat kompleksnog odnosa izmedu genetike, okruzenja 1 li¢nih
iskustava. Razumevanje tih promena, kao i na¢in na koji razlicite osobine
li¢nosti utic¢u na svakodnevni Zivot i sportske performanse, od esencijalne
je vaznosti za svakog psihologa, trenera, ali 1 svakog pojedinca koji se bavi

liénim razvojem.

U okviru ovog udzbenika obradene su klju¢ne teorije licnosti, koje su
postavile temelje za dalje istraZivanje ovog fascinantnog podrucja.
Razli¢ite dimenzije li¢nosti, kao §to su prijatnost, savesnost, ekstraverzija,
emocionalna stabilnost i intelekt, razmotrene su kroz prizmu njihovog
uticaja na sportsku aktivnost i mentalno zdravlje sportista. Kroz ove
dimenzije, fokusirali smo se na to kako odredene osobine li¢nosti mogu biti
prednosti ili izazovi u postizanju sportskih ciljeva i kako se mogu koristiti

u psiholoskoj pripremi sportista.

Posebno mesto zauzima razmatranje specificnih karakteristika li¢nosti

sportista u razli¢itim disciplinama. U svim sportovima, od fudbala do



tenisa, karakteristike li¢nosti igraju klju¢nu ulogu u formiranju mentalne
snage, otpornosti, motivacije, ali i socijalnih veza koje su od klju¢ne
vaznosti za uspeh tima ili pojedinca. Razumevanje ove dinamike
omogucava nam da razvijemo efikasne strategije za psiholosku pripremu,
kao 1 za prevenciju potencijalnih problema kao $to su zavisnost od vezbanja

ili dismorfija tela.

Motivacija, kao pokreta¢ svih sportskih aktivnosti, takode je detaljno
istrazena. U udZzbeniku su obradeni razliiti motivacioni faktori, od
motivacije za postignuéem do teznje za statusom i prestizom, a sve kroz
prizmu li¢nih karakteristika. Na osnovu tih saznanja, daje se uputstvo za
primenu motivacionih tehnika koje mogu znacajno doprineti povecanju

ucinka sportista.

Takode, jedno od vaznih podruc¢ja koje istrazujemo je uticaj fizicke
aktivnosti na mentalno zdravlje i kako specificne karakteristike licnosti
oblikuju na$ odnos prema vezbanju i fizi¢koj aktivnosti. Pitanja poput
telesne slike, drustvenih normi u vezi sa telom, i sveprisutnih trendova u
vezbanju, zauzimaju vazno mesto u ovom udzbeniku. Razumevanje kako
ti faktori uti¢u na mentalnu dobrobit omogucava bolju podrSku onima koji

zele da postignu ravnotezu izmedu fizickog 1 psiholoskog zdravlja.

Ovaj udzbenik namenjen je svim onima koji Zele da unaprede svoje
razumevanje psihologije li¢nosti, kako u kontekstu sportskih postignuca,
tako 1 u svakodnevnim Zivotnim izazovima. Nadamo se da ¢e vam on
pomoci da dublje udete u kompleksnost li¢nosti, kao i u nacine kako da se
li¢ne osobine koriste za postizanje li¢nih i1 profesionalnih ciljeva. Kroz ovaj

rad, pruZena je sinteza teorijskih saznanja i prakti¢nih aplikacija koja ¢ini



udzbenik korisnim ne samo za psihologe, ve¢ i za trenere, sportiste, kao i

za sve zainteresovane za licni razvoj.

Rad na ovom udzbeniku pruzio mi je zadovoljstvo sagledavanja starih i
otvaranja novih puteva razumevanja duge i moéne tajne, ljudskog uma.
Volela bih da takvo iskustvo imaju i &itaoci. Zelim vam da kroz itanje
ovog udzbenika steknete nova saznanja i da ih primenite u svakodnevnom
zivotu, kako bi postigli unutrasnju ravnotezu i ostvarili svoje potencijale na

najbolji moguci nacin.

Novi Pazar, 2025.
Autorka,

doc. dr Almedina Numanovic



LICNOST

Psihologija li¢nosti je nauka o tome kako se licnost razvija. Jedna
je od najvecih i najpopularnijih grana psihologije; istraziva¢i u ovoj oblasti
takode nastoje da bolje razumeju kako li¢nost utice na nase misli 1
ponasanje. Jedinstvena li¢nost ¢ini coveka onim $§to jeste; utice na sve, od

odnosa do nacina na koji zivite.

Psihicki zivot ¢oveka karakteriSe jedinstvo svih osobina i procesa.
Sve osobine koje pojedinac poseduje i svi psihi¢ki procesi koji se u njemu
1 oko njega manifestuju medusobno su povezani i integrisani u odreden
sistem i usmereni prema nekim ciljevima. Zahvaljuju¢i jedinstvenoj
organizaciji osobina i procesa, svi procesi se odvijaju koordinirano i
medusobno uskladeno ¢ineci sistem ili sklop li¢nosti. Crte koje Covek
poseduje predstavljaju uskladenu integraciju, a ne skup osobina. Znacaj
jedinstva licnosti uocava se tek kada se to jedinstvo narusi psihickim
oboljenjima, kada nastaje dezorganizacija psihi¢kog Zivota, pa i potpuni
raspad strukture li¢nosti. Osobenost je druga bitna odlika ¢ovekovog
psihickog Zivota. To znai da se ljudi medusobno razlikuju i da su

neponovljivi.

U ponasanju svakog ¢oveka moze se uociti njegov jedinstven i
karakteristi¢an nacin koji ga razlikuje od svih drugih ljudi. Neko je ¢esce
veseo, a neko tuzan, neko se interesuje za nauku, neko za sport, neko vise
voli muziku, a neko slikarstvo itd. Mnogi od nas se veoma lako uklapaju u
organizaciju, a mnogima to i ne polazi za rukom, neki su talentovani za
vodu grupe, a nekima to 1 pored briljantnih drugih osobina ne polazi za

rukom. Osobenost i posebnost su bitne karakteristike pojedinaca, ali te
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osobenosti nisu tolike da se ne bi moglo govoriti o zajednickim
karakteristikama ljudi, pa i pojedinih grupa. Ljudi se prema sli¢nosti svojih
osobina svrstavaju u klase, tipove, stilove ponasanja. Osobenost se ogleda
U odredenim karakteristikama ponasanja i u nacinu organizacije psihickog
zivota. U covekovom ponasanju je moguce uociti izvesnu doslednost koja
se ogleda u slicnom nacinu ponasanja u vec¢em broju relativno sli¢nih
situacija. Doslednost u ponaSanju, dakle, dolazi do izrazaja u slicnom
ponasSanju, u priblizno istim ili sli¢nim situacijama. Kada se za nekog kaze
da je posten on to nije samo u jednoj prilici ve¢ tu osobinu ispoljava
dosledno u ve¢em broju situacija i svojih aktivnosti. Jedinstvo, osobenost i
doslednost u ponaSanju mozemo smatrati karakteristicnim nacinom
ponaSanja za neku osobu. To karakteristi¢éno ponaSanje pojedinca u kojem
se ove tri karakteristike posebno istiCu je, u stvari, njegova li¢nost. Li¢nost
¢ini jedinstven sistem osobenog ponaSanja kojim se pojedinac razlikuje od

drugih ljudi.

Li¢nost je jedan od osnovnih pojmova kojima se sluze psiholoske
nauke. Ona se moZe definisati na razne nacine i1 gotovo da nije bilo
istaknutijeg istrazivaca i teoreti¢ara ove oblasti koji nije pokuSao da li¢nost
odredi na svoj nacin. U naSim uslovima najpopularnija je definicija koju je
dao jedan od najplodnijih jugoslovenskih psihologa, Nikola Rot: Li¢nost je
,Jjedinstvena organizacija osobina koja se formira uzajamnim delovanjem
jedinke i sredine i odreduje opSsti, za pojedinca karakteristicni, nacin

ponasanja.” (Rot, 2004).

Mnogi teoreticari 1 istrazivaci na ovom polju pokusali su definisati
licnost. Premda se ovaj zadatak ¢ini laganim, moZe se primetiti da je tesko

napraviti distinkciju izmedu osobina li¢nosti 1 nekih drugih psiholoSkih
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varijabli, kao $to su intelektualne sposobnosti i ekspresija emocija. Gotovo
svi autori, koji su se prihvatili definisanja licnosti, razlikuju trajne i
relativno stabilne osobine od psiholoskih stanja, koja su privremena. Neki
od njih tvrde da je specifican sklad osobina li¢nosti uzrok ponaSanja neke
osobe, dok drugi smatraju da je li¢nost povezana sa ponasanjem, odnosno
da se na osnovu poznavanja necije li¢nosti moze predvideti njeno buduce
ponasanje. Tri znaCenja reci "licnost" iz jednog deskriptivnog recnika
engleskog jezika (The New Horizon Ladder Dictionary of the English
Language, Shaw i Shaw, 1970, prema Repisti 2016):

1) skup karakteristika osobe po kojima se ona razlikuje od svih

drugih;

2) li¢ni kvaliteti koji su privlaéni (u smislu harizme, jedinstvenosti

1 visokog vrednovanja u odredenom drustvu) i

3) osoba, narocito ona koja je neobicna i/ili poznata.

Susan Cloninger (2009, prema Repisti, 2016), na osnovu pregleda
glavnih teorija li¢nosti (bioloSkih, psihodinamskih, kognitivnih,
humanistickih, teorija u€enja i teorija crta), navodi da licnost u pocetku
obuhvata bioloski determinirane, odnosno, nasledene komponente, koje su
po svojoj prirodi slicne onima kod drugih osoba, ali su i u odredenoj meri
razli¢ite. Ove urodene tendencije, tokom Zivota individue, moderirane su i
usmeravane iskustvima u porodici i kulturi kojoj osoba pripada, a
posledi¢no razvijene navike, misaoni procesi i emocionalni obrasci takode
odreduju nasu li¢nost. Cloningerino odredenje li¢nosti sadrzi aspekt njene

razvojnosti, te uzajamnog delovanja (interakcije) nasleda, okoline i
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aktivnosti pojedinca. Nadalje, u ovoj definiciji je istaknuto da smo u
odredenoj meri sli¢ni drugima (univerzalizam), dok smo, s druge strane,

donekle jedinstveni (individualizam, osobenost).

Schultz i Schultz (2005, prema Repisti, 2013) pod li¢nos¢u
podrazumevaju jedinstvene, relativno trajne spoljasnje i unutrasnje aspekte
(osobine, odlike) karaktera osobe, koji deluju na njeno ponaSanje u
razliitim situacijama. Ova definicija ostavlja prostora za mogucnost
delovanja drugih faktora na ljudsko ponasanje, koji ne moraju potpadati
pod osobine li¢nosti. Ipak, ona sadrzi termin "karakter", koji se uglavnom

odnosi na moralni aspekt li¢nosti, §to je uzi pojam od pojma "li¢nost".

Za Raymonda B. Cattella (1950, prema Repisti, 2016), li¢nost je
ono $to omogucava predvidanje Sta ¢e odredena osoba uraditi u datoj
situaciji. Ovom definicijom istaknuta je prediktivha mo¢ osobina li¢nosti,
dok je s druge strane potcenjen uticaj spoljasnjih uslova, odnosno,
specifi¢nost socijalnih situacija u kojima se moze osoba zadesiti. Medutim,
jedan od osnovnih ciljeva nauke (pored deskripcije i eksplanacije) je i
predvidanje, a ono u psihologiji ne podrazumeva nuZno uzro¢no-
posledi¢nu vezu izmedu pojava. Dakle, po Cattellovoj definiciji, za osobine
li¢nosti se ne tvrdi da uzrokuju necije ponaSanje, ve¢ da, na osnovu
njihovog poznavanja, moZemo anticipirati ne€ije bihevioralne obrasce 1i

nacine reagovanja na spoljasnje uslove.

Za Hansa J. Eysencka (1959), li¢nost je suma stvarnih (sadasnjih,
trenutnih) ili mogucih (potencijalnih) obrazaca ponasanja osobe, koji su
determinisani nasledem i sredinom (okolinom). Dakle, Eysenck potcrtava
uticaj bioloskih (unutrasnjih) i socijalnih (vanjskih) faktora na formiranje

li¢nosti. Ovoj definiciji bi se mozda moglo prigovoriti da je akcenat ipak
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stavljen na manifestni aspekt li¢nosti (obrasci ponasanja), te da licnost ne
mora biti zbir odredenih karakteristika, odnosno bihevioralnih obrazaca,
ve¢ se moze odrediti 1 kao njihov prosek (tj. kao prosecno, uobicajeno

ponasanje neke osobe).

Po Gordonu Allportu (1937a, prema Repisti, 2016), licnost je
dinamicka organizacija onih psihofizi¢kih sistema unutar osobe, koja
odreduje za nju karakteristicne obrasce ponasanja, misljenja 1
emocionalnog reagovanja, odnosno jedinstveno prilagodavanja na okolinu
u kojoj se nalazi. Glavna prednost Allportove definicije je u tome da
osobinama li¢nosti pridaje kvalitete dinamicnosti i organizovanosti
(strukture). S druge strane, ovde je sporna odrednica "psihofizicki", koja
moze imati Siroke konotacije i uklju¢ivati mnogo drugih procesa i sistema

unutar osobe, na primer, inteligenciju i emocije.

Larsen i Buss (2008, prema Repisti, 2016) definisu li¢nost kao skup
psihickih karakteristika 1 mehanizama unutar individue koji su relativno
trajni 1 organizovani, 1 koje utiCu na interakcije 1 adaptaciju osobe na
fizicku, intrapsihic¢ku i socijalnu okolinu. I ova je definicija previSe Siroka
1 moze obuhvatati, pored osobina li¢nosti, razlicite oblike inteligencije. Isto
tako, jedan od termina koji upotrebljavaju ovi autori ("uti¢u") eksplicitno
aludira na kauzalni odnos osobina li¢nosti 1 okoline, gde je licnost uzrok

prilagodavanja osobe na unutrasnje i spoljasnje uslove.

McCrae 1 Costa (1990), dvoje prominentnih istrazivaa u
savremenoj psihologiji licnosti, ponudili su defniciju crta li¢nosti, kao
njenih sastavnica. Po njima, crte li¢nosti su dimenzije individualnih razlika
u tendencijama ispoljavanja konzistentnih obrazaca misljenja, osecanja i

aktivnosti (McCrae 1 Costa, 1990). Ovi autori dodaju da su crte licnosti
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stabilne tokom zivota. Ni ova definicija ne iskljucuje druge psiholoske
varijable, odnosno, individualne razlike koje bi takode mogle biti relativno
trajne. Medutim, njena je prednost da osobine li¢nosti odreduje kao
tendencije ispoljavanja odredenih obrazaca. Dakle, ona ne implicira strogu
uzro¢nost, niti manifestaciju osobina li¢nosti kao realnih i opipljivih
entiteta, Sto je u skladu sa samom njihovom prirodom (tj. sa samom

¢injenicom da su crte li¢nosti konstrukti, odnosno, latentne dimenzije).

Po Burrhusu F. Skinneru (1953, 1974, prema Repisti, 2016), licnost
ili self je u najboljem slucaju repertoar ponaSanja potaknut organizovanim
skupom okolnosti u odredenoj situaciji, odnosno skup reakcija na
specifi¢ne stimuluse. Skinner se nije bavio unutrasnjim psihickim
procesima i stanjima, te ova definicija obuhvata samo ponasajne
(manifestne) karakteristike licnosti. Ovde se pod bihevioralnim obrascima
podrazumevaju i emocionalne reakcije ljudi. Naravno, one koje su vidljive

i koje se mogu izmeriti.

Za Dana P. McAdamsa i Jennifer L. Pals (2006, prema Rapisti,
2016), licnost je jedinstvena varijacija individue u okviru generalnog
evolucijskog dizajna ljudske prirode, a izraZena je u vidu razvojnog obrasca
dispozicijskih crta, karakteristiénih adaptacija 1 integrativnih Zivotnih
prica, inkorporiranih u kulturu, koja ih oblikuje i menja na kompleksan
nacin. Ova definicija je popriliéno obuhvatna, s tim §to je za njeno
razumevanje potrebno pazljivo razmotriti svaki od konstrukata koji se u
njoj pojavljuje. Dovoljno obuhvatna teorija li¢nosti trebalo bi da bude
koncipirana uzmaju¢i u obzir strukturu, razvoj i dinamiku li¢nosti, te
dvosmerni odnos izmedu osobina li¢nosti, aktivnosti pojedinca i okoline.

Ovde ¢emo ponuditi sSledeéu definiciju: Licnost je organizovana i
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dinamicna celina medusobno povezanih emocionalnih, kognitivnih,
socijalnih i bihevioralnih obrazaca pojedinca koje zajedno i relativno
konzistentno djeluju na adaptaciju osobe na unutrasnje (intrapsihicke) i
spoljasnje (interpersonalne i fizicke) uslove, a ovi uslovi mogu u odredenoj

meri oblikovati te obrasce (osobine i reakcije) tokom Zivota jedinke.

RAZVOJ LICNOSTI

Kao 1 sve druge psiholoske pojave li¢nost se takode menja, razvija,
transformise. Njen razvoj se odvija pod uticajem tri grupe ¢inilaca, u koje
se mogu uvrstiti brojni uticaji ¢ijim uzajamnim delovanjem licnost nastaje.
To su: bioloski, socijalni, i aktivnosti kao Cinioci razvoja li¢nosti. Pod
bioloskim ¢iniocima razvoja li¢nosti najceS¢e se govori o bioloskim
osnovama li¢nosti: Covek pri rodenju nosi u svom bioloskom nasledu neke
potencijale i dispozicije od kojih ¢e se neke odmah u detinjstvu ispoljiti,
neke ¢e se manifestovati u kasnijem Zivotu, tokom sazrevanja, a neke se

nikada nece ispoljiti.

Biolosku osnovu li¢nosti, globalno posmatrano, ¢ine nervni sistem,
endokrini sistem i telesna konstitucija. Medu njima od posebnog je znacaja
nervni sistem, kao nosilac vaznih dispozicija za razvoj intelektualnih i
drugih sposobnosti. Temperament pretezno zavisi od funkcije endokrinog
sistema, te je kao grupa crta licnosti bioloSki nasleden. Nasledena je 1
telesna konstitucija kao osobena crta li¢nosti, ali se njene karakteristike,
miSicavost, na primer, mogu radom i posebnim naporom znatnije menjati.

Bioloski momenti pored tog S§to imaju uticaje na razvoj licnosti
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predstavljaju osnovu za njenoformiranje i razvijanje. U njima se ogleda
mogucénost 1 krajnji dometi razvoja licnosti ali ne i garanciju da ce te
mogucnosti bili ostvarene. Za dostizanje kona¢nog izraza li¢nosti presudni
su sredinski uticaji, a posebno delovanje njene socijalne sredine.
Formiranje i razvoj licnosti viSe zavise od socijalnih ¢inilaca. Na neke crte
li¢nosti socijalna sredina presudno uti¢e kao $to je to sluc¢aj sa osobinama
karaktera koje su gotovo isklju¢ivo plod delovanja socijalnog okruzenja.
Kod drugih osobina od sredine zavisi moguénost njihovog razvoja jer bi
mnoge sposobnosti ili posebni talenti ostali ,,uspavani" ukoliko izostanu
povoljni 1 podsticajni uticaji sredine. Na razvoj li¢nosti utice veliki broj
raznovrsnih socijalnih ¢inilaca medu kojima najveci uticaj imaju porodica,
Skola, vrsnjaci, kultura i tako dalje. Najveci uticaj na formiranje i razvoj
li¢nosti ima porodica. Posebno je taj uticaj jak u prvim godinama Zivota, a
jedan od najglasovitijih psihologa svih vremena Sigmund Frojd kaze:
»Dete je otac ¢ovekov.". Da bi se dete razvilo u zdravu i uravnotezenu
licnost neophodno je da odraste u adekvatnim porodi¢nim uslovima.
Porodica treba da omoguéi detetu da razvije osecaj sigurnosti, da mu
roditelji pokazu da je ono voljeno 1 da prema njemu ispoljavaju srdacan 1
topao odnos. Utisak sigurnosti koji dete ponese iz porodice ne zavisi samo
od odnosa roditelja prema detetu, ve¢ i odnosa izmedu samih roditelja i
opste atmosfere u porodici. Poremeceni odnosi medu roditeljima kao
posledicu imaju poremeceno ponasanje deteta i nezeljene forme njegove
liénosti. Roditelji su u prvim godinama Zivota detetu glavni uzor. Stoga oni
sistematski (savetima, pohvalama, kaznama) formiraju u njemu
odgovarajuce karakterne osobine. Taj uticaj je Cesto 1 spontan, pa deca, vise

ili manje, postaju kopije svojih roditelja.
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Svojim pedagoskim stavom prema deci roditelji doprinose razvoju
mnogih pozeljnih ili negativnih osobina njihove licnosti. U tom pogledu
neprihvatljiva je preterana strogost pogotovu ako je pracena agresivnoséu
1 fizickim kaznjavanjem dece. S druge strane izrazita popustljivost i
razmazenost koja se toleriSe i neguje od strane roditelja rezultira
sindromom ,,prezasticenog deteta" sa nizom nepozeljnih osobina li¢nosti
koje dete prate i u zrelom dobu. U vaspitavanju dece i ponaSanju roditelja
naroCito je nepozeljna nedoslednost koja se moze manifestovati u
kaznjavanju za sitnice i oprastanju krupnih greSaka. Ponasanje roditelja
prema detetu ne bi trebalo da zavisi od toga da li je on ljut ili je dobrog
raspoloZenja. Nedoslednost u vaspitanju dece je Cest uzroc¢nik opsteg
osecanja nesigurnosti i neuroti¢nih tendencija. Dosledan i skladan odnos
roditelji ne bi trebali da imaju samo prema deci ve¢ i medusobno jer su i te

relacije znacajne za dete.

Dete jo$ u predskolskom periodu, a kasnije i1 viSe, kontaktira sa
drugom decom- grupom vrsnjaka. Ono ima potrebu da bude prihvac¢eno od
njih 1 da bude medu njima. Deca nastoje da se prilagode svojim drugovima
jer ih odbacivanje od njih teSko pogada. Iako se potreba za druZenjem sa
drugom decom javlja veoma rano jo$ na uzrastu Cetvrte-pete godine ona sa
godinama raste, da bi u razdoblju puberteta i adolescencije (13-18 godina)
dostigla kulminaciju. U tim godinama za decu je mnogo vaznije Sta misle
njihovi drugovi nego njihovi nastavnici ili ucitelji. Grupa vr$njaka ima jak
uticaj na formiranje mnogih karakteristika li¢nosti, a posebno u
osamostaljivanju od uticaja roditelja. Jo§ veci je njihov uticaj prema
konformisanju grupi i stvaranju jednoobraznosti tako karakteristicne za

generacijsku pripadnost.
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Polazak u S$kolu, dolazak u novu sredinu, vodi dete
osamostaljivanju i uspostavljanju novih socijalnih odnosa. Skola kao
organizovana institucija daje druStveno zeljeni smer obrazovanja i
vaspitanja deteta. Uticaj Skole se ostvaruje kroz sadrzaje Skolskih
programa, postupke izvodenja nastave i u organizaciju Skolskog zivota. Ti
uticaji nemaju samo za cilj da dete pripreme za neku od buducih profesija
ve¢ da u njemu formiraju opste druStvene stavove i usvojene vrednosti. Da
bi se li¢nost deteta pravilno razvila potrebno je da u Skoli vladaju
demokratski odnosi i da se podsti¢e saradnja i medusobni skladni odnosi.
Ako se prema ucenicima ispoljava krut, autokratski odnos kojim se ignorise
njihova li¢nost onda oni ne samo da ¢e formirati odbojan stav prema $koli,
vec ¢e usvojiti 1 druge nepoZeljne crte sopstvene licnosti. Orijentacija Skole
treba da bude takva da se ucenici podstiCu na samostalno reSavanje
problema, na razmisljanje, bez zahteva da se mehanicki uci bez shvatanja

smisla.

OSOBINE LICNOSTI

Struktura li¢nosti, te jedinstvene organizacije osobina, se najcesce
navodi opisivanjem odredenog dijapazona opsStih osobina. Te opste i1
relativno trajne osobine u psihologiji se ¢eS¢e nazivaju crtama li¢nosti, a
pod njima se podrazumeva tendencija da se na isti nacin ponasa u sli¢nim
situacijama ili u situacijama koje se procenjuju kao slicne. Crte li¢nosti kao
trajne tendencije se najlakSe uocavaju u ponasanju svakog pojedinca. Crte
li€nosti mogu biti, manje ili viSe, uopStene ili generalizovane tako da

obuhvataju $iri ili uzi dijapazon aktivnosti u kojima se ispoljavaju. One se
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mogu ogledati u odnosu li¢nosti prema odredenim pojavama ili osobama,
a mogu se manifestovati kroz vec¢i broj aktivnosti u razli¢itim situacijama.
Neke od crta licnosti predstavljaju motive naseg ponaSanja, a druge
ukazuju na nacine ponasanja. Crte licnosti mogu biti manje ili viSe
izrazene, pa se stoga Cesto nazivaju dimenzijama li¢nosti. Ta njihova
dimenzionalnost oznacava pojavu da neko moze biti manje ili vise plasljiv,
energican, nervozan ili slicno. Ljudi se razlikuju po ovim dimenzijama, a
to zna¢i da se licnosti mogu opisati vrstom crta koje poseduju kao
dominantne, ali i njthovom razvijeno$¢u. Dimenzije ili crte li€nosti mogu
biti manje ili viSe univerzalne. To znaci da se one mogu sresti kod manjeg
ili ve¢eg broja pojedinaca. Univerzalne crte su one koje se sre¢u kod svih
ili ogromnog broja ljudi kao §to su visina, tezina i sli¢ne telesne dimenzije.
Medu takve, univerzalne osobine mozemo svrstati i sposobnosti, dok se

ostale crte li¢nosti ne srecu Cesto, pa je njihova univerzalnost manja.

U teorijama li¢nosti i razmatranjima ove problematike se postavlja
pitanje broja crta licnosti. U tom smislu idu nastojanja da se sve moguce
osobine li¢nosti svedu na odreden manji broj medusobno relativno
nezavisnih crta. Medu takvim naporima je najpoznatija Katelova faktorska
analiza po kojoj se moze razlikovati 16 osnovnih faktora ili izvornih crta
li¢nosti. Sa tim izvornim crtama li¢nosti, smatra Katel, mogu se opisati svi
pojedinci. Primenom posebne metodologije ovako su otkrivene i opisane
osobine koje su opstije i slozenije od osobina koje se sre¢u u uobi¢ajenom
Zivotu, pa im se Cesto zbog potreba uopSavanja daju nazivi koji se
uobicajeno ne koriste. U praksi 1 teoriji psihologije mnogo je ¢es¢i pristup
da se brojne osobine li¢nosti svrstavaju u oblasti ili aspekte li¢nosti. Te
oblasti ¢ine grupe crta li¢nosti naj¢esce sistematizovanim prema njihovom

sadrzaju. Uobicajeno se struktura licnosti posmatra kroz oblasti:

22



» sposobnosti,
» temperament,

» karakter i fizi¢ku konstituciju.

Sposobnosti su dominantne crte licnosti koje spadaju u grupu onih
sa najvecom univerzalnoscu jer se sre¢u kod svih ljudi. Pritom su te crte
li¢nosti kod pojedinca razvijene u odgovaraju¢em, konkretnom, stepenu.
Sposobnosti su lako uocljive u ponaSanju ljudi, a njima se tumace razlike u

uspesnosti obavljanja brojnih aktivnosti. Sve sposobnosti se mogu deliti na

(Rot, 2004):
-intelektualne,
-psihosenzorne i
-psihomotorne.

Intelektualne sposobnosti su vezane za psihi¢ke procese misljenja.
Medu njima je najznaCajnija opSta intelektualna sposobnost ili

inteligencija.

Da bi se odredila inteligencija kao jedan od stubnih pojmova nauke
psihologije najéesce se koriste dve vrste definicija: bioloska i pedagoska.
Prema bioloski ili egzistencijalno orijentisanim odredenjima inteligencije,
ona je sposobnost snalaZzenja u novim, nepoznatim situacijama. Prema
pedagoski usmerenim nastojanjima da se odredi znacenje ovog pojma,
inteligencija je sposobnost ufenja uvidanjem ili sposobnost reSavanja
problema na osnovu misljenja. Ljudi poseduju ovu sposobnost kao
univerzalnu crtu ali se po njoj bitno medusobno razlikuju. Ta razlika potice
1z urodenog intelekutalnog potencijala, a povecava se uticajem sredinskih
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uslova tako da nastaju velike individualne razlike u inteligenciji. Upravo te
velike razlike medu ljudima bile su podsticaj da se pokuSa sa merenjem
ovih sposobnosti §to je danas i jedno od najrazvijenijih podrucja
psihologije. Kao i druge ¢ovekove sposobnosti inteligencija ima svoj
razvoj. Ona se uvecava do 18. odnosno 20. godine posle ¢ega se zadrzava
na dostignutom nivou da bi zatim pocela da opada. Razvoj inteligencije
zavisi najceS¢e od naslednih faktora, ali ulogu imaju i uticaji sredine i
aktivnosti pojedinca. Nasledem je odreden potencijal, odnosno, Kkrajnje
granice moguéeg razvoja, a da li ¢e se pojedinac pribliziti tim granicama ili
¢e u razvoju biti daleko ispod njih to zavisi od povoljnosti ili nepovoljnosti
uslova u kojima odrasta. U razvoju inleligencije je od posebnog znacaja
radoznalost i intelektualna stimulacija deteta. Stoga je tendencija da
obrazovanije porodice stvaraju povoljniju intelektualnu klimu iz koje
nastaju li¢nosti veéih intelektualnih kapaciteta. Medu intelektualnim
podsticajima se posebno isti¢e ucenje nekog jezika jer jezik ukljucuje niz
pojmova, apstraktnih i sa finim nijansama, §t0 nalaze ukljudivanje

misaonih procesa i usvajanje novih pojmova.

Crte temperamenta oznacavaju nacin i vrstu emotivnog reagovanja
1 energetske karakteristike ponaSanja pojedinca koje se manifestuju
snagom, brzinom i trajanjem reakcije. To je sklonost ljudi da lakSe ili teze
menjaju svoja raspolozenja, da su aktivni ili pasivni, ispoljavaju vecu ili
manju snagu u svojim ponaSanjima. Neki ljudi su skloni prijatnim
raspolozenjima, a drugi neprijatnim, neko sporije, a neko brze reaguje, neki
ispoljavaju jake, a neki suzdrzane reakcije. Temperament je pretezno
uslovljen naslednim cCiniocima, a manje onima koji poticu iz sredine.
Njegov fizioloski osnov je u funkcionisanju nervnog sistema i sistema

endokrinih Zlezda. Ali i pored nasledne uslovljenosti temperament se moze
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korigovati tokom razvoja pod uticajem procesa sazrevanja i prihvatanja
pravila ponasanja iz okruzenja. Sredina moze da podstakne ili da obuzda
njegovo manifestovanje. Manifestni oblici temperamenta se daju
sistematizovati u razliite tipove i vrste. Do danasnjih dana je poznata
klasifikacija koju je ucinio anticki filozof i osniva¢ medicine Hipokrat po
kojoj postoje Cetiri tipa temperamenta: kolericki, sangvinicki, flegmaticki i
melanholicki. Pored velike popularnosti ova podela ima jo§S uvek i

prakti¢nu primenljivost.

Kolericki temperament odlikuju jake emocije sa naglim reakcijama
1 brzim i ¢estim uzbudivanjem. Ljudi koji pripadaju ovom tipu se vrlo lako

ljute i Cesto dolaze u sukob sa drugim osobama iz svoje okoline.

Sangvinicki temperament karakteriSu brze reakcije, ali te reakcije
nisu tako jake i ne traju dugo. Pripadnici ovog tipa lako menjaju
raspolozenja, ali kod njih ipak preovladuju vedra raspoloZenja. Odlikuje ih

velika Zivotna energija.

Flegmaticki temperament obelezavaju retke i1 spore reakcije sa
slabim uzbudenjima. To su najceS¢e dobrocudni, staloZeni i1 slabo

pokretljivi ljudi. Njih ne odlikuje posebno veliki uc¢inak.

Melanholicki temperament karakteriSu retke 1 spore reakcije, ali
kod njih takva osecanja dugo traju. ObeleZzavaju ih neprijatna 1 tuzna
raspolozenja i slaba pokretljivost. U novije vreme psiholozi su izgradili i
druge klasifikacije tipova ili crta temperamenta. NajceS¢e se radi o

dimenziji aktivnost-pasivnost ili emocionalnost-uzdrzanost.

Crte karaktera podrazumevaju vrlo Siroke poteze li¢nosti tako da se

Cesto sa njom izjednacuju. NeSto uze znalenje podrazumeva pod

25



karakterom moralno-voljne osobine li¢nosti. Karakter  prvenstveno
oznacava odnos licnosti prema vaze¢im moralnim normama i principima.
Kada se za nekog kaze da ima dobar ili ¢vrst karakter to onda znaci da se
on pridrzava vaze¢ih moralnih pravila, da postuje druge i da je odgovoran.
Nasuprot njemu, onaj koji ove principe ne postuje ima lo$ karakter. Kao
grupa crta licnosti karakter prvenstveno opisuje socijalnu stranu li¢nosti,
ali obuhvata i neke voljne osobine. Pod ovim crtama se podrazumevaju
socijalno relevantne osobine kao $to su vrednosne orijentacije, stavovi,
interesovanja, predrasude, ali i pokretacke crte liCnosti. Karakter je
pretezno uslovljen delovanjem c¢inilaca socijalnog okruzenja i kulture na

razvoj licnosti, mada ima i odredenih urodenih pretpostavki.

Vaznost psihologije li¢nosti

Psiholozi ¢esto posmatraju kako se li¢nost razlikuje od pojedinca
do pojedinca, kao i kako moZe biti slicna. Stru¢njaci takode mogu biti
zaduzeni za procenu, dijagnozu i leCenje poremecaja licnosti. Razumevanje
li¢nosti takode omogucava psiholozima da predvide kako ¢e ljudi reagovati

na odredene situacije i1 vrste stvari koje preferiraju i cene.

Osnove psihologije licnosti

Sta je to §to vas &ini onim §to jeste? Mnogi faktori doprinose li¢nosti
kakva ste danas, ukljucujuéi genetiku, vase vaspitanje 1 vasa Zivotna

iskustva. Mnogi bi tvrdili da ono §to vas €ini jedinstvenim su karakteristicni
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obrasci misli, osecanja i ponasanja koji ¢ine vasSu li¢nost. lako ne postoji
jedinstvena usaglasena definicija li¢nosti, ona se Cesto smatra ne¢im §to

proizilazi iznutra pojedinca i ostaje prilicno konzistentno tokom zivota.

Glavne teorije licnosti

Psihologija licnosti je fokus nekih od najpoznatijih teorija
psihologije brojnih poznatih mislilaca, ukljuc¢ujuéi Sigmunda Frojda i Erika
Eriksona. Neke od ovih teorija pokuSavaju da se pozabave specificnom

oblasti li¢nosti, dok druge pokusavaju da objasne licnost mnogo Sire.

Bioloske teorije licnosti

Bioloski pristupi sugeriSu da je genetika odgovorna za licnost.
Istrazivanja o naslednosti sugeriSu da postoji veza izmedu genetike i
osobina li¢nosti (Vukasovi¢ i sar., 2015). Studije blizanaca se Cesto koriste
da bi se istrazile koje osobine mogu biti povezane sa genetikom u odnosu
na one koje bi mogle biti povezane sa varijablama Zivotne sredine. Na
primer, istrazivaci bi mogli da posmatraju razlike i slicnosti u li€nostima
blizanaca koji su odgajani zajedno u odnosu na one koji su odgajani
odvojeno. Jedan od najpoznatijih bioloskih teoreti¢ara bio je Hans Ajzenk,

koji je povezao aspekte licnosti sa bioloskim procesima.
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Bihevioralne teorije licnosti

TeoretiCari ponasanja ukljucuju B. F. Skinnera i Johna B. Vatsona.
Teorije ponaSanja sugeriSu da je licnost rezultat interakcije izmedu
pojedinca i okoline. Teoreticari ponaSanja proucavaju uocljiva i merljiva
ponasanja, odbacujuéi teorije koje uzimaju u obzir unutraSnje misli,
raspolozenja 1 ose¢anja, jer oni ne mogu da se izmere. Prema teoretiCarima
ponasanja, uslovljavanje (predvidivi odgovori ponasanja) se deSava kroz

interakcije sa nasim okruzenjem koje na kraju oblikuje nase licnosti.

Psihodinamske teorije licnosti

Psihodinamske teorije licnosti su pod velikim uticajem dela
Sigmunda Frojda i1 naglaSavaju uticaj nesvesnog uma i iskustava iz
detinjstva na licnost. Psihodinamske teorije ukljuuju psihoseksualnu
teoriju stadijuma Sigmunda Frojda i faze psihosocijalnog razvoja Erika
Eriksona. Frojd je verovao da su tri komponente li¢nosti id, ego 1 superego.
Id je odgovoran za potrebe i porive, dok superego reguliSe ideale i moral.
Ego, zauzvrat, ublazava zahteve id-a, superega i stvarnosti. Frojd je
sugerisao da deca napreduju kroz niz faza u kojima je energija ID-a

usmerena na razli¢ite erogene zone (Bornstein, 2003).
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Humanisticke teorije licnosti

Humanisticke teorije isticu znacaj slobodne volje 1 individualnog
iskustva u razvoju licnosti. Humanisticki teoreticari uklju¢uju Karla
RodZersa i Abrahama Maslova. Humanisti¢ki teoreticari promovisu
koncept samoaktualizacije, $to je urodena potreba za li¢nim rastom i nacini

na koje li¢ni rast motiviSe ponaSanje

DIMENZIJE LICNOSTI

Mnogi savremeni psiholozi li¢nosti veruju da postoji pet osnovnih
dimenzija li¢nosti, koje se ¢esto nazivaju ,,Velikih 5 osobina li¢nosti. Pet
Sirokih osobina li¢nosti koje opisuje teorija su: ekstraverzija (koja se takode
Cesto piSe kao ekstroverzija), prijatnost, otvorenost, savesnost i

neuroticizam.

Teorije osobina li¢nosti dugo su pokusavale da utvrde koliko ta¢no
osobina licnosti postoji (Eysenck, 1976). Ranije teorije su sugerisale
razli¢it broj mogucih osobina, uklju¢uju¢i Gordonu Olportovu listu od
4.000 osobina li¢nosti, 16 faktora licnosti Rejmonda Ketela i teoriju tri
faktora Hansa Ajzenka. Medutim, mnogi istraZivaci su smatrali da je
Katelova teorija previse komplikovana, a Ajzenkova previSe ograni¢enog
obima. Kao rezultat toga, pojavila se teorija pet faktora koja opisuje

sustinske osobine koje sluze kao gradivni blokovi li¢nosti.
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Model velikih pet je jedan od najpriznatijih pristupa opisivanju i
merenju individualnih razlika u necijoj li¢nosti. Koristi se da pomogne

ljudima da bolje razumeju sebe i kako se uporeduju sa drugima.
Osobine licnosti velikih pet sastoje se od:

Prijatnost;
Savesnost;
Ekstraverzija;

Neuroticizam;

vV V V V V

Otvorenost prema iskustvu.
U verziji Velikih pet plus dva postoje jos dve karakteristike:

> Pozitivna valenca;

» Negativna valenca.

Prijatnost
Prijatnost je osobina li¢nosti koja opisuje kako se ponasate prema
svojim odnosima sa drugima, koliko ste ljubazni i korisni prema ljudima.
Sve u svemu, visoka prijatnost znaci da zelite da stvari teku glatko i da

cenite drusStveni sklad.

Osobe sa visokim skorom prijatnosti su:

° Altruisticki;

° Ljubazni prema drugima;
° Empatic¢ni;

° Korisni;
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° Brizni;
° Saosecajni;

° Pouzdani (McCrae i sar., 1992).

Savesnost
Savesnost je osobina koja se odnosi na to koliko ste promisljeni i
usmereni ka cilju. To je na¢in na koji imate kontrolu nad svojim impulsima
I nivoom organizacije i radne etike. Ako imate visok rezultat savesnosti,

obi¢no ste:

° Optimisticniji;

° Emocionalno stabilni;

° Malo je verovatno da ¢e reagovati u stresnom okruzenju;
° Dobro organizovani;

° Vredni;

° Detaljno orijentisani;

° Dobri u planiranju;

° Vode racuna o rokovima;

° Vodeni ciljevima (McCrae i sar., 1992).
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Ekstraverzija

Ekstraverzija, koja se ponekad naziva i ekstroverzija, odrazava
nacin na koji ste u drustvenoj interakciji. Opisuje va§ emocionalni izraz i

koliko vam je udobno u svom okruZzenju.

Ljudi koji imaju visoke rezultate u ekstraverziji mogu imati

tendenciju da:

° Budu otvoreniji i razgovorljiviji;

° Napreduju u drustvenim situacijama;

° Imaju Sirok drustveni krug i lako sklapaju prijateljstva;

° Vole da zapocinju razgovore;

° Traze uzbudenje;

° Generalno uzivaju u okruzenju ljudi;

° Rade na poziciji supervizora sa drugima (McCrae i sar., 1992).

Emocionalna stabilnost ili neuroticizam
Neuroticizam je osobina li¢nosti koja se odnosi na emocionalnu
stabilnost. Kao dimenziju li¢nosti, neuroticizam karakteriSu uznemirujuce

misli i osecanja tuge ili neraspolozenja. Visok rezultat neuroticizma znaci

da se osoba:
. Cesto oseca nesigurno;
. Drugima moze izgledati razdraZljivo ili neraspoloZeno;

32



. Mnogo brine;

. Dozivi promene raspolozenja ili ose¢aj tuge (McCrae i sar., 1992).

Pozitivna valenca
Pozitivna valenca je dimenzija samoevaluacije koja se odnosi na
procenu sebe kao izuzetne i superiorne osobe. Visoke skorove na toj
dimenziji postizu osobe koje imaju ideje o precenjenoj vlastitoj vaznosti,
koje uzivaju u poziciji i moc¢i i mogucénosti da se predstave boljim od drugih

(Smederevac i sar., 2005).

Negativna valenca
Pored negativne samoevaluacije karakteristicne za depresivni i
kognitivni stil, negativna valenca obuhvata i spremnost da se sebi pripise
uloga opasne osobe, odnosno, ta dimenzija podrazumeva spremnost osobe

da sebe proceni na drustveno neprihvatljiv nacin.

Intelekt, masta 1 otvorenost
Intelekt, masta 1 otvorenost opisuju vasu mastu 1 koliko ste
kreativni. Odnosi se na vas$ osecaj radoznalosti za svet 1 vasu spremnost da

isprobate nove stvari. Ako dobijete visok rezultat u ovoj osobini li¢nosti,

osobe:
° UZivaju u ucenju 1 isprobavanju novih stvari;
° Imaju aktivnu mastu;
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Kreativniji su;

Intelektualno su radoznali;
Razmisljaju o apstraktnim pojmovima;
Uzivaju U izazovima;

Vole da putuju;

Imaju Sirok spektar interesovanja (Smederevac i sar., 2005).
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LICNOST I SPORT

Osobine licnosti determini$u bavljenje i uspesnost u sportu, a sport,
opet, utice na formiranje 1 razvijanje odredenih osobina li¢nosti.
Rezultatima psiholoskih istrazivanja je utvrdeno da medu osobine koje
dovode do razlika izmedu uspesnih sportista i ostalih spadaju: emocionalna
stabilnost, samokontrola, manja tendencija za anksioznim oblicima
ponasanja; izraZeniji oblici ekstrovertnog ponasanja; ve¢e samopouzdanje,
sigurnost u sebe; veci stepen istrajnosti i odgovornosti; izrazenija potreba
za dominacijom, kompetentno$¢u i postignuéem; veca sposobnost
adaptacije za uspesno izvofienje u uslovima stresa, adekvatna motivisanost

u uslovima treninga i takmicenja, itd (prema Miki¢-Grckarac).

Emocionalna (ne)stabilnost

Emocionalna kontrola se odnosi na relativno trajnu sposobnost
licnosti da na podsticaje sredine ispoljava emocije koje su u skladu sa
snagom podsticaja, a emocionalna stabilnost, vrlo sli¢no, na staloZenost

osobe u opasnim ili iznenadnim, odnosno, stresogenim situacijama.

Emocionalna stabilnost je bipolarna dimenzija na ¢ijem se jednom
kraju nalaze emocionalno stabilni sportisti (zreli, realni, optimisti¢ni,
mirni, sa visokim nivoom tolerancije na frustraciju), a na drugom
emocionalno nestabilni (napeti, umorni, nesigurni pred nastup, itd). Sport i
bavljenje sportom su po svojoj prirodi povezane sa stresogenim situacijama

koje vrlo brzo i vrlo lako dovode do razlike izmedu onih koji sa takvim
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situacijama mogu da se izbore i onih kojima je to daleko teze. Ovi prvi
opstaju u sportu zahvaljuju¢i, dakle, emocionalnoj stabilnosti, a ostali
polako bivaju potisnuti, bilo u nizi rang takmicenja ili iz sporta uopste, tako
da se slobodno moze re¢i da emocionalna stabilnost predstavlja vid
prirodne selekcije u sportu. Vazno je znati da, ipak, emocionalna
(ne)stabilnost nije podjednako mo¢no psiholosko svojstvo licnosti u svim
9 vrstama sportova. Kod onih sportova koji zahtevaju snagu i izdrzljivost
emocionalna stabilnost manje dolazi do izrazaja u odnosu na one gde se
zahteva fina koordinacija pokreta i preciznost, tako da je i efekat ovog

svojstva li¢nosti na uspesnost razlicit.

Anksioznost i sport

Simptoma anksioznosti postajemo svesni kada je njihov intenzitet
daleko iznad optimalnog, kada remeti nase aktivnosti, bilo kroz pojacano
znojenje, drhtanje, ubrzano disanje ili, pak, razdrazljivost ili agresivnost.
Sa sveS¢u o tim promenama, javlja se 1 strah. Strah i anksioznost, znaci,
nisu sinonimi, mada se najceSc¢e javljaju u neodvojivom jedinstvu. Koliko
god znacajna za uspesnost u sportu bila, anksioznost jo§ uvek nije do kraja
ispitana i poznata, te su i nacini preventivnog delovanja ograni¢enog
dometa. Jo§ uvek, na primer, postoji dilema da 1li je anksioznost
strukturisana crta licnosti ili prolazno stanje vezano za odredenu situaciju i
od cega zavisi da li je jedno ili drugo. Ako bismo, ipak, pokuSali da
odgovorimo da li emocije potpomazu ili otezavaju prilagodeno ponasanje

u sportu, mozda bi najprecizniji odgovor bio da postoji jedna optimalna
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granica emocionalne napetosti iznad i ispod koje dolazi do naruSavanja

rezultata, odnosno pada uspesnosti.

Ekstroverzija i sport

Rezultati psiholoskih istrazivanja su saglasni da se osobe koje imaju
vecu sklonost ka ekstrovertnim oblicima ponaSanja ¢eS¢e opredeljuju za
sportske aktivnosti, a 1 uspesniji su. Naime, sadrzaj sportskih aktivnosti, s
jedne strane, i zahtevi koji se pred sportiste postavljaju, s druge, vrse
selekciju medu osobama. Oni koji su spremni da podnesu vece napore ($to
fizicke, Sto psiholoske prirode), da rizikuju, oni koji su istrajniji, oni koji
su fiziCki aktivniji uopste, opstaju u sportu. Te karakteristike poseduju
ekstroverti. Introvertne osobe, otud, sreCemo ¢eS¢e u nizim nivoima

takmicenja, kao i u individualnim sportovima (prema Miki¢-Grckarac).

Dominacija, agresivnost i sport

Osobe koje su uspesnije u sportskim aktivnostima pokazuju u
veéem stepenu izrazenu potrebu za dominacijom pod kojom se
podrazumeva teznja za dokazivanjem, sklonost ka takmicenju,
samopotvrdivanju, itd. Za razliku od dominantnih osoba koje teze
postizanju cilja i samopotvrdivanju, agresivne osobe mogu imati isti cilj,
ali se nacini njihovog dolazenja do cilja uglavnom razlikuju, bar kada se
radi o osnovnom znacenju agresivnosti. Naime, agresivnost kao osobina

li¢nosti podrazumeva postojanje namere da se nekome nanese Steta.

37



Proucavanjem agresivnosti, medutim, doslo se do znacajnih saznanja koja
omogucavaju bolje razumevanje tzv. agresivnog ponasanja u sportu.
Naime, postoji razlika izmedu reaktivne i instrumentalne agresivnosti. Ova
prva, reaktivna, je, ustvari ona vrsta agresivnosti sa kojom izjedna¢avamo
agresivnost uopste u svakodnevnom govoru (namera da se neko povredi),
dok se instrumentalna agresivnost odnosi na nameru pojedinca da postigne
neki cilj bez direktnog ataka na objekat agresivnosti. Sad postaje jasnije da
ponasanje sportista moZze pre da se razume kao ova, instrumentalna,
agresivnost koju je, mozda bolje nazvati borbenos¢u i koja dolazi do
izrazaja kroz preduzimljivost, prodornost, odlu¢nost, spremnost da se

uhvati u koStac sa konkretnim problemom, da se ne predaje, itd (Tubic,

2013).

Pristup zasnovan na crtama licnosti

Razna teorijska gledi$ta u psihologiji kao §to je ve¢ opisano opisuju
1 objaSnjavaju li¢nost na razliite nacine. Tako, predstavnici humanisticke
psihologije, a u izvesnom smislu i zastupnici psihodinamickih pristupa,
isti€u jedinstvenost pojedinca. S druge strane, naglasak teoreticara crta je
prvenstveno na individualnim razlikama, koje se izrazavaju kao tacka duz

kontinuuma za svakog pojedinca.

U oblasti sporta i vezbanja koristi se nekoliko razlicitih teorijskih
pristupa istrazivanju li¢nosti. Prema jednoj Siroj podeli (Vealey, 2002,

prema Zlatanovi¢, 2013), ti pristupi se mogu svrstati u tri grupe:

(1) pristupe fokusirane na osobu,

38



(2) pristupe fokusirane na sredinu i
(3) pristupe fokusirane na interakciju.

Ukratko, pristupi fokusirani na osobu — u koje spadaju i teorije crta,
teorije koje uzimaju kao osnovne delove ili jedinice opisa li¢nosti crte —
polaze od opste pretpostavke da li¢ne dispozicione karakteristike uzrokuju
ponaSanje pojedinca; u pristupima fokusiranim na sredinu, situacioni
faktori uti¢u na ljudsko ponasanje a i prema interakcionistickim pristupima,
ponaSanje se moze najbolje predvideti interakcijom faktora osobe (njenih

liénih karakteristika) i faktora sredine (situacije).

Psihologija li¢nosti je intelektualna osnova za istrazivanje crta ili
osobina individualnih razlika. Psiholozi koji se bave crtama li¢nosti
prvenstveno su zainteresovani za odredivanje nacina na koje se ljudi
medusobno razlikuju. Oni isticu da se bilo koji smisleni nacin na koji se
ljudi medusobno razlikuju moze potencijalno smatrati osobinom li¢nosti.
Od preovladujucih teorijsko-istrazivackih pristupa li¢nosti, pristup koji se
zasniva na proucavanju crta joS uvek se najviSe koristi u psihologiji sporta,

a ¢ini se da je tako 1 u samoj matici psihologije (Zlatanovi¢, 2013).

Popularnost ovog pristupa moZe se objasniti velikim brojem
upitnika za procenjivanje li¢nosti. Medutim, kao $to je Bandura naglasio,
upitnicki formati su previse opS$ti, a pitanja dekontekstualizovana 1
nespecifikovana. Zbog toga njihova prediktivnha mo¢ zavisi od stepena u
kojem ispitanik poseduje mogucnost da vizualizuje sopstvene aktivnosti. U
vecini upitnika i inventara li¢nosti bitno se zanemaruje uloga konteksta —
¢injenica da se ljudi Cesto razli¢ito ponasaju (reaguju) u zavisnosti od

postojeceg konteksta.
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Uz to, uticaj faktora li¢nosti u ljudskom funkcionisanju cesto se
nedovoljno prepoznaje zato Sto su u srediStu paznje statiCne odlike
individualnih razlika, a ne li¢éne determinante ponasanja, koje funkcioni$u
kao slozeni dinamicki faktori u kauzalnim strukturama. Dakle, licne
determinante ne funkcioni$u kao staticki elementi, na nacin prikazan u

psihologiji individualnih razlika (prema: Zlatanovic, 2013).

Li¢nost se u ovom pristupu odreduje kao relativno stabilan skup crta
ili osobina, koje ¢ine da ponaSanje osobe bude dosledno tokom vremena i
u raznim situacijama. Istorijski posmatrano, ovaj pristup je bio usmeren na
preciznost merenja — dakle, kvantifikaciju. Od svih perspektiva i strategija
istrazivanja licnosti, pristup crta licnosti najvise je matematicki i statisticki
orijentisan. To je zbog toga §to se u njemu naglasava koli¢ina, uverenje da
se ljudi medusobno razlikuju u koli¢ini u kojoj poseduju odredene osobine
(Larsen i Buss, 2008, prema Zlatanovi¢, 2013). Konstrukti crta li¢nosti,
kojima se opisuje i analizira sklop (struktura) li¢nosti posredstvom upitnika
I inventara za procenu li¢nosti, direktno se odnose na relativnu doslednost
u ponaSanju pojedinca. Tako, kad se za nekoga kaze da je agresivan, toj
osobi se pridaje jedna crta li¢nosti i podrazumeva se da se ona u razli¢itim
okolnostima ponasa sli¢no — dakle, agresivno. Stavise, podrazumeva se da
¢e se ona agresivno ponaSati i u predstoje¢im okolnostima. Znaci, na
0sSnoVU crta se ne samo opisuje 1 objasnjava necija licnost, nego se isto tako
1 predvida kako ¢e se osoba verovatno ponasSati u buduénosti (Popovic,
2002, prema Zlatanovi¢, 2013). Kao $to je istaknuto, crte su relativno trajni
delovi licnosti 1 odlike po kojima se pojedinci medusobno razlikuju. Te
razlike su kvantitativne, jer se za crte kaze da postoje na kontinuumu. Na
primer, svaka osoba ima neki nivo (stepen) izraZenosti crte anksioznosti u

rasponu od niskog do visokog nivoa (stepena).
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Pre nego §to predemo na centralni deo izlaganja, potrebno je
osvrnuti se na jednu korisnu pojmovnu distinkciju — razliku izmedu crta i
stanja li¢nosti. Treba napomenuti da je ovde to konceptualno razlikovanje
vazno, jer, receno je, pretpostavka je da osobina koju istrazujemo mora biti
relativno stabilna, trajna. Ukoliko bi crte bile lako promenljive i veoma
zavisne od spoljasnjih okolnosti, onda se ne bi moglo govoriti o crtama
li¢nosti, ve¢ samo o specificnim reakcijama na specificne situacione

stimuluse.

To onda znaci da bi svi istrazivacki zakljucei nuzno bili umnogome
ograniCeni, efemerni. A prema mnogim zapazanjima, psiholozi sporta u
svojim istrazivackim radovima ¢esto koriste termine ,,crta“, ,,osobina“ i

,stanje* licnosti na nejasan pa i zbrkan nacin.

Tome, istina, doprinosi i1 zavodljivost sdmog izraza ,stanje
licnosti“. Psiholozi se, ipak, generalno slazu da je ,,stanje* nesto $to ima
tendenciju da bude relativno kratkotrajno i uslovljeno situacionim
faktorima, za razliku od ,,crte* koja je relativno trajna dispozicija li¢nosti 1
osnova za odredeno ponaSanje. Uz to, pojam stanja se najcesce srec¢e kada
je re¢ o mentalnom zdravlju i o emocijama kao §to su anksioznost ili strah,
ljutnja ili stres. Tako, dok su crte relativno trajni na¢ini ponasanja i stabilni
aspekti licnosti, stanja se odnose na postojeca osecanja, misli 1 ponaSanja

koja se mogu brzo promeniti zavisno od promene sredine ili okolnosti.
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Psiholoska priprema sportiste

Pod psiholoskom pripremom sportista podrazumeva se opSta
psiholoska priprema (razvijanje istrajnosti, odgovornosti, samokontrole,
emocionalne stabilnosti), kao 1 aktivnosti trenera i samih igra¢a neposredno
pre, za vreme 1 posle takmicenja. Americki autori su, s druge strane,
usmereni ka razvijanju i koris¢enju konkretnih metoda i tehnika kojima se

moze posti¢i optimalno stanje psihe neophodno za uspeh na takmicenju.

Mozda je najpotpunije psiholosku pripremu sportista shvatiti kao

slozen proces koji se sastoji iz tri komponente:
1. opste psiholoske pripreme za dugotrajan proces vezbanja;
2. psiholoske pripreme za takmicenje i

3. psiholoske pripreme za konkretno takmicenje.

Opsta psiholoSka priprema za dugotrajan proces vezbanja

Psiholoska priprema sportista u ovoj fazi je usmerena ka
upoznavanju i razvijanju svih onih svojstava li¢nosti koje Psihologija
sporta uopSte proucava i na kojima insistira, polaze¢i od njihovog znacaja
za uspesnost u preduzetim sportskim aktivnostima. Kao imperativ u tom
pravcu postavlja se upoznavanje li¢nosti svakog sportiste. Prihvatanjem
ovog prvog i osnovnog koraka u psiholoskoj pripremi, na red dolazi
procena konkretnih svojstava kao S$to su, na primer, nivo aspiracije

konkretnog igraca ili njegova motivisanost za treniranje u konkretnim

42



uslovima za konkretno takmicenje, itd. U klju¢ne aktivnosti psiholoske

pripreme sportista za dugotrajan proces vezbanja, dakle, spadaju:

» razvijanje osobina li¢nosti koje sportiste predodreduju za uspeh i po
kojima se, kasnije, znaCajno razlikuju od ostalih, kao $to su
istrajnost, odgovornost, samokontrola, emocionalna stabilnost,
samopouzdanje, odluc¢nost, i sli¢no;

» razvijanje motiva znacajnih za uspeh u sportu, kao $to su motiv za
postignu¢em, nivo aspiracije i, uopste, svih onih motiva koji su, po
proceni trenera ili samog igraca, klju¢ni podsticaji za njega li¢no da
trenira i da se zalaze. Utoliko je znacajnije dobro poznavati svakog
igraca u ekipi;

» postavljanje etapnih 1 krajnjih ciljeva koji, takode, imaju
motivacionu snagu;

» formiranje pozitivnih stavova i vrednosti, posebno o sportu kao

Sansi da se osoba afirmiSe, aktualizuje, zaradi, 1 sli¢no.

Osim navedenih, u ovoj fazi psiholoske pripreme, treneri moraju vise
pazZnje posvetiti negovanju odgovarajuce socijalne klime u ekipi, odnosno
razvijanju osec¢aja pripadnosti (bas tom timu) kod svakog igraca, Sto dovodi
samo po sebi i do boljih rezultata. Mada izuzetno vazan za uspesnost tima
uopste, ove aktivnosti trenera su od neprocenjivog znacaja u radu ekipa
koje se samo povremeno okupljaju, Sto je sluaj upravo sa
reprezentacijama. Naravno da vaZan podsticaj u tom pravcu predstavlja
liéni primer trenera: ako i sam ima zadovoljavaju¢e odnose sa svim
igraima, ako nema miljenika, ako dosledno hvali ili kritikuje sve igrace u
zavisnosti od njihovog ponasanja i u¢inka, a ne po licnom nahodenju, onda

stvara uslove (i povecava verovatnocu) da ¢e 1 igraci slediti njegov primer.
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S druge strane, aktivnosti trenera usmerene ka stvaranju i odrzavanju
grupne kohezije, odrazavaju se na povecavanje frustracione tolerancije
medu igraima, smanjivanje intenziteta anksiznosti, odnosno delovanja
odrednih neurotskih simptoma, $to sve zajedno Cini psiholosku pripremu

za dugotrajan proces vezbanja.

Psiholoska priprema za takmicenje

Ovaj segment psiholoske pripreme usmerava aktivnosti trenera i
igrata ka konkretnijim problemima koji se javljaju u vezi sa samim
takmiCenjima ili utakmicama. Osim bavljenja vlastitim potrebama pred
takmicCenje, vazno je odgovaraju¢u paznju posvetiti i upoznavanju
komparativnih karakteristika protivnickih igraca. Usredsredujuci paznju na
dobre i loSe strane protivnickih igraca, postizemo uvid u situaciju, mozemo
da planiramo vlastite korake, odnosno taktiku, a kada nam je nesto poznato
i izvesno (ili nam je bar tako ¢ini), smanjuje se oseCanje nesigurnosti.
Licnost trenera je klju¢na u navedenim primerima. Autoritetom ili snagom
vlastite li¢nosti, trener mora da nametne respektivan odnos prema
protivnicima, nezavisno od njihove objektivne snage. Osim toga, mora
unapred preuzeti deo odgovornosti za postignuti uspeh ili neuspeh, ¢ime
rasterecuje igrace 1 stvara im uslove da stvarno pokazu koliko mogu u

datom momentu.

S obzirom da je u ovoj fazi psiholoske pripreme ve¢ uradeno sve
Sto je bilo moguce uraditi do tada na planu razvijanja individualnih
svojstava relevantnih za postizanje uspeha, igrace treba hvaliti 1 isticati
njihove prednosti, ¢ime se jaca njihova sigurnost u sebe. Potrebno je

relativizirati znacaj pobede i poraza kod igraca, koliko god je to moguce.
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Niti je uspeh, jednom postignut, trajan bez kasnijeg rada, niti je neuspeh
fatalan ako se shvati kao opomena, te se ulozi vise rada, ili ve¢ dovede do
nekih drugih promena koje su, ako postoji saglasnost u ekipi, i dovele do

neuspeha. Tako shvaceno, i uspeh i neuspeh su podsticaji za rad!

Psiholoska priprema za konkretno takmicenje

U ovoj fazi, pripreme se dopunjavaju specificnim merama,
sadrzajima 1 metodama do optimalnog nivoa, uz sve ostale, ve¢ navedene
aktivnosti. Rad na psiholoskoj pripremi se, medutim nastavlja i dalje ili,
preciznije: ne prestaje! PsiholoSka priprema posle takmicenja je znacajna
posle dozivljene pobede jednako kao i posle dozivljenog poraza ili slabog
rezultata. Svedoci smo, na primer, stvaranja zvezda od mladih igraca koji
su odigrali svega nekoliko zapaZzenih utakmica. Mladim ljudima koji su jos
uvek U procesu sazrevanja i upoznavanja sebe i vlastitih mogucnosti i
htenja, nespremnim za promene u Zivotu tog obima, na taj nain se izmice
tlo pod nogama. I u ovom primeru dolazi do izrazaja psiholoska priprema

posle takmicenja!

Metode psiholoske pripreme sportista

U zavisnosti od toga da li ih sprovodi sportista i trener ili zahtevaju
uceS¢e strucnjaka, razlikujemo viSe konkretnih metoda psiholoske
pripreme sportista. U prve, one koje sprovodi trener ili sportista, spadaju,

po Lazarevicu:
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» promena sadrzaja misli (postize se Citanjem knjige ili
slusanjem muzike ili gledanjem filma u kome nema mnogo
nasilja i krvi, u svakom sluc¢aju izborom aktivnosti koja kod
konkretne osobe deluje relaksaciono);

» zagrevanje (uti¢e na smanjenje uzbudenja ili na podizanje
nivoa aktivacije,

» masaza i samomasaza (koriste se kao dopuna masaze);

» vezbe disanja (smanjuju uzbudenje, sprovode se 3-4 puta na
dan, mada je to sve individualno);

» individualno izgraden sistem reCi-drazi usmeren ka
podizanju aktivacije (npr. dobro je, samo napred, najbolji si,
itd.) ili smirivanju (npr. ne boj se, bice dobro, itd.);

» sugestivno dejstvo trenera (utiCe na  povecanje

samopouzdanja).

U metode psiholoSke pripreme koje =zahtevaju angaZovanje

strucnog lica spadaju:

» autogeni trening (aktivna sugestija i koncentracija);

» progresivna relaksacija (naizmeni¢no zatezanje 1 opusStanje
muskulature odredenim redosledom);

» biofeed back trening (ukljuCuje i meditaciju, vezbe joge i
transcedentalnu meditaciju);

» situacioni trening (simuliranje uslova karakteristicnih za

takmicenje koji dovode do povecane napetosti) i
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» intelektualni ili mentalni trening (poboljsanje izvodenja usled
intenzivnog zamisljanja tog izvodenja, bez istovremenog stvarnog

izvodenja).

UTICAJ KARAKTERISTIKA LICNOSTI NA SPORTSKI
USPEH

Uopsteno se moze re¢i da je razumevanje licnosti korisno za
struénjake koji se bave sportom 1 veZbanjem. Saznanja o li¢nosti uopste i o
li¢nosti konkretnih pojedinaca posvecenih sportu ili vezbanju mogu
znacajno doprineti efikasnijem radu trenera. Koriste¢i ta saznanja, oni
mogu da prilagode svoj nacin rada potrebama i preferencijama sportista i
vezbaca. Na primer, od velike koristi moZe biti znanje o tome kako sportista
ili rekreativni vezba¢ reaguje na ohrabrivanje ili na kritiku, ili recimo
znanje o tome kako samopouzdanje uti¢e na uspeh ili na ovladavanje
ispravnom tehnikom u odredenom sportu i obliku vezbanja (Zlatanovic,

2013).

U ovoj oblasti istraZivanja isti¢e se da postoje bar tri vazna razloga
za merenje razli¢itih aspekata li¢nosti. Prvo, mere licnosti omogucuju
dolaZenje do odredenih korisnih ops$tih saznanja o ljudima, kao Sto je
recimo njihova sklonost da se pre takmicenja osecaju anksiozno. Drugo,
ovakve mere pruzaju istrazivac¢ima podatke o li¢nosti koji se mogu teorijski
objasniti i saopstiti drugima. Kona¢no, mere li¢nosti mogu pomoci
psiholozima sporta i veZbanja da predvide ponasanje i uspeh u ovim

aktivnostima (Carducci, 2009, prema Zlatanovi¢, 2013). Medutim, isto
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tako se priznaje da je ispitivanje povezanosti izmedu li¢nosti i uspeha
sportista tesko iz nekoliko razloga. Tako, jedan od razloga je to Sto postoji
veliki broj razli¢itih vrsta sportova; potencijalno, razliite licnosti pogodne
su za razli¢ite sportove, od kojih su neki timski a neki individualni. Drugi
razlog je to Sto je licnost slozena i sastoji se od velikog broja raznih
dimenzija, a samo su odredene osobine li¢nosti neposrednije povezane sa
sportskim uspehom, dok se za neke druge dimenzije licnosti to ne moze

redi.

Ipak, sprovedena su brojna istrazivanja sa ciljem identifikovanja
raznih aspekata te povezanosti, uklju¢ujuc¢i povezanost izmedu crta li¢nosti
i sportskog uspeha. Prilikom ispitivanja sve poslednje povezanosti,
psiholozi sporta su usmerili istrazivacku paznju na tri specifi¢ne oblasti.
Najpre, oni su nastojali da utvrde povezanost odredenih crta li¢nosti sa
specifi€nim grupama sportista —na primer, razlike izmedu onih koji se bave

individualnim i onih Kkoji se bave grupnim sportovima.

Predmet paZnje bile su i psiholoSke razlike izmedu sportista i
nesportista. Drugo, istrazivaci su nastojali da procene da li se na osnovu
crta licnosti moZe predvideti uspeh u bavljenju sportom. Trece, interesovali
su se za pitanje da li u¢esée u sportu i vezbanju moze dovesti do odredenih

promena crta li¢nosti (Vealey, 2002, prema Zlatanovi¢, 2013).

Povezanost li¢nosti 1 uspeha u sportu je tema istrazivanja sa dugom
tradicijom u psihologiji sporta, koja seze do Sezdesetih godina prosloga
veka. Dakle, u vreme kada je psihologija sporta i veZbanja pocela da se
uspostavlja kao akademska psiholoSka disciplina, li¢nost je brzo privukla
paznju israzivaca u ovoj oblasti primenjene psihologije. Tokom 60-ih i 70-

ih godina dvadesetog veka, psiholozi sporta i vezbanja posebno su bili
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fokusirani na pitanje da li razlike u pogledu dimenzija licnosti — na primer,
razlike na dimenziji ekstraverzija—introvezija — mogu biti pouzdana osnova
za statistiCki znacajno predvidanje uspeha u razli¢itim sportovima. Vec
tokom tog perioda, kako navodi jedna opsezna pregledna studija (Fisher,
1984, prema Zlatanovié¢, 2013), sprovedeno je vise od hiljadu istrazivanja

ove vrste.

Medutim, zanimljivo je da je uprkos rane privlacnosti i prepoznate
znacajnosti ova tema u novije vreme pocela polako da gubi na popularnosti
medu sportskim psiholozima. Sta je razlog tome? Prema nekim ocenama
(npr. Vealey, 2002, prema Zlatanovi¢, 2013), interesovanje sportskih
psihologa za oblast li¢nosti s viemenom je donekle smanjeno zbog toga §to
su brojna sprovedena istazivanja pruzala malo doslednih i korisnih
zakljucaka. Otuda, pitanje da li odredene osobine li¢nosti doprinose uspehu
sportista — odnosno, da li mozemo predvideti uspeh u sportskom izvodenju
na osnovu istraziva¢kih nalaza o li¢nosti sportiste — poznato je u
akademskoj literaturi kao ,,lakoverno — skepti¢no* rasprava (Shaw, Gorely
and Corban, 2005, prema Zlatanovié, 2013). Jedna od glavnih pretpostavki
u ovoj oblasti istrazivanja jeste da postoji takozvana sportska li¢nost i da
je, otuda, moguce predvideti, izrazeno u vidu verovatnoce, uspeh sportista
na osnovu odredenih karakteristika takvog sklopa li¢nosti. Ako je ta
pretpostavka tacna, to onda znaci da ukoliko se utvrde osobine li¢nosti koje
odlikuju uspesne sportiste moguce je upotrebiti te nalaze za poboljSanje

individualnog i timskog uspeha u sportu.

Medu psiholozima sporta, misljenja o tome jo§ uvek su ve¢inom
podeljena. S jedne strane su istrazivaci i prakticari koji optimisticki tvrde

da poznavanjem li¢nosti uspesnog sportiste mozemo predvideti ko ¢e biti
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dobar sportista, dakle da crte licnosti mogu biti prediktori sportskog
izvodenja. S druge strane su skeptici koji ne veruju da se uspeh u sportu
moze sa tacnoS¢u predvideti samo na osnovu znanja o necijoj li¢nosti —
posebno oslanjanjem na pristup zasnovan na crtama li¢nosti, pristup
proucavanju licnosti za koji smatraju da je u celini od veoma ograni¢ene
pomo¢i za razumevanje i predvidanje ponaSanja u sportu i da otuda mere
crta licnosti ne bi trebalo koristiti prilikom izbora igraca u timove
(Zlatanovi¢, 2013). To ¢ak smatraju i oni istrazivaci u ovoj oblasti koji
veruju da su crte licnosti, na neki nacin, povezane sa sportskim uspehom.
Tako, Morgan je istakao da se do boljeg razumevanja i predvidanja
ponaSanja sportista moze do¢i kada se mere razne specificne dimenzije
licnosti — dakle, ne samo crte, ve¢ i stanja i kognitivne strategije, koje se
odnose na vestine 1 ponasanja sportista prilikom takmicenja — zajedno sa
fizioloskim varijablama (Morgan, 1980, prema Zlatanovi¢, 2013). S tim u
vezi, novija istrazivanja su pokazala da uspes$ni sportisti koriste razne
kognitivne strategije, kao 1 to da poducavanje sportista tim kognitivhim
strategijama moZe znacajno uticati na bolje ispoljavanje njithovih
motorickih vestina (Tod, Thatcher and Rohman, 2010, prema Zlatanovic¢,

2013).

Sta nam govore istraZivanja povezanosti izmedu li¢nosti i uspeha u
sportu? Koji je opsti zakljucak ovih istrazivackih studija? Rezultati vise od
hiljadu sprovedenih studija ove vrste pokazali su da crte li€nosti, merene
standardizovanim upitnicima i inventarima kao S$to su Cesto koriS¢eni
»Ajzenkov upitnik liénosti* 1 Katelov ,,Inventar 16 faktora licnosti* (16
PF), nisu povezane sa uspehom u sportu na dosledan nacin. Naime,
pokazalo se da su mnoge glavne dimenzije li¢nosti povezane kako sa

uspehom tako i sa neuspehom u sportu. Cak i crte anksioznosti i
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samopouzdanja — izgleda da nisu od narocite pomo¢i u predvidanju uspeha
kod vrhunskih sportista. Na primer, isti¢e se da ne mora znaciti da su
sportisti sa crtom anksioznosti manje uspesni u sportu od onih koji po
svojoj prirodi nisu anksiozni. Pokazuje se da je mnogo vazniji nivo
anksioznosti svakog sportiste u bilo kojoj situaciji takmicenja. Anksiozni
sportisti koji ipak postizu dobre, pa i vrhunske, rezultate verovatno su
naucili kako da se nose sa svojom dispozicionom anksioznos¢u (Shaw,

Gorely and Corban, 2005, prema Zlatanovic).

Otuda je s vremenom izgradeno uverenje da su crte licnosti
generalno od male vrednosti u predvidanju sportskog uspeha. Ipak,
upotreba standardizovanih upitnika je i1 dalje najce$¢i nacin na koji
psiholozi sporta i vezbanja mere dimenzije licnosti. Treba re¢i da iako nije
utvrdena snazna povezanost izmedu glavnih dimenzija licnosti i sportskog
uspeha, bilo je istrazivanja koja su pokazala da su neke specificne
dimenzije — kao §to su perfekcionizam, tolerancija na bol i potreba za
postignu¢em — donekle vise prisutne kod vrhunskih sportista. Uz to, neki
istrazivaci su istakli da upitnici 1 inventari koji su specifi¢ni za sport bolje
predvidaju ponaSanje sportista i veZbaca zato §to uzimaju u obzir specifi¢ne
kontekstualne faktore i faktore osobe povezane sa sportom (Weinberg and
Gould, 2007, prema Zlatanovié¢, 2013). Jedan primer je upitnik Martina i
saradnika (Martin et al., 2001, prema Zlatanovi¢, 2013) ,,Stavovi u
psihologiji sporta—revidirana forma* koji ispituje stavove pojedinca prema
savetima koje pruzaju sportski psiholozi. Istice se da je ovaj noviji upitnik
koristan jer omogucuje psiholozima sporta 1 vezbanja da predvide koji
sportisti i rekreativni vezbaci su najvise otvoreni i prijem¢ivi za dobijanje
struéne pomo¢i na njihova psiholoska pitanja (Tod, Thatcher and Rahman,

2010, prema 2013).
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Ovakav ,,prosireni” pristup je na tragu ideja nekih istaknutih
kriticara teorija crta (npr. Bandura, 1999; Mischel, 1990, prema Zlatanovic,
2013), koji ne dovode u pitanje znacaj interindividualnih razlika veé
smatraju da je li¢nost tako kompleksna da ni jedan univerzalni sistem crta
ne moze da je opiSe i smatraju da su faktori li¢nosti isprepletani sa
situacionim faktorima u tolikoj meri da se objasnjenje li¢nosti mora
zasnivati na analizi interakcija izmedu osobe i sredine (Kaprara i Pervone,
2003, prema Zlatanovi¢, 2013). Moglo bi se re¢i da su ova kriticka
zapazanja uticala na mnoge psihologe sporta i vezbanja da se okrenu
interakcionistickom pristupu, prihvatajué¢i glediste da se ponaSanje
(izvodenje) ili uspeh sportista ne moze predvideti oslanjanjem iskljucivo
na crte liCnosti ili na situacione faktore. Umesto toga, saglasno sa
pristupom koji se fokusira na interakciju, potrebno je uzeti u razmatranje
licne faktore, situacione faktore i interakciju ta dva faktora (Vealey, 2002,
prema Zlatanovi¢, 2013). Sredi$nja odlika ovog pristupa, koji sti¢e sve
vecu popularnost medu psiholozima sporta i vezbanja, tice se nacina na
koje pojedinci opaZaju sebe 1 svoju sredinu. To znaci da dimenzije li¢nosti
(kao S$to su perfekcionizam ili samopouzdanje) ili sredinski faktori (kao Sto
su recimo uticaj gledalaca ili stil treniranja) nisu po sebi dovoljni da bi se
moglo razumeti i predvideti ponasanje sportista ili vezbaca, ve¢ je
neophodno proceniti licna opazanja 1 tumacenja sportista tih varijabli (Tod,

Thatcher and Rahman, 2010, prema Zlatanovic, 2013).

Postoje dobri razlozi da se ocekuje da licnost predvida sportski
uspeh na osnovu teorijskih predvidanja koja upravljaju asocijacijama
izmedu licnosti 1 akademskih ili organizacionih uspeha. U¢inak 1 na poslu
i u akademskoj zajednici odreduju faktori koji se odnose se na kapacitet i

spremnost za izvodenje i njima upravlja li¢nost. U sportskim okruZenjima
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uspeh takode odreduje, barem delimi¢no, sportiski kapacitet (npr.
sposobnost da se nosi sa pritiskom) i1 spremnost za izvodenje (npr. napor,

istrajnost).

Istrazena je veza izmedu li¢nosti i sportskog ucinka koriste¢i
razli¢ite istrazivaCke metode. Jedan poseban pristup bio je uporedivanje
karakteristika li¢nosti sportista koji se takmice na nizem nivou performansi
sa onima koji se takmice na viSim nivoima performansi. lako ove vrste
istrazivackih dizajna ne mogu iskljuciti mogucénost da druge zbunjujuce
varijable doprinose razlikama u performansama, ipak nude vredne
informacije o tome da li je li€nost povezana sa dugoro¢nom ili karijerom
uspeha u sportu. Nalazi iz studija malih uzoraka generalno su pokazali
neznatne razlike u karakteristikama li¢nosti izmedu elitnih i rekreativnih
sportista. Medutim, studije sa ve¢im uzorcima pokazale da su elitni sportisti
ekstravertniji i emocionalno stabilniji nego sportisti rekreativnog nivoa
(Zhu et al, 2013).

Novija istrazivanja su pokazala da sportisti koji se takmice na
nacionalnim ili medunarodnim takmic¢enjima imaju niZi nivo neuroticizma

ili regionalnim takmicenjima (Alen, Grinlis 1 DZons, 2011).

Druga istraZivanja su istraZivala uticaj li¢nosti na psiholoska stanja
kao $to je agresivnost (Trnini¢, Baran¢i¢ i Nazor, 2008) i funkcije
suoCavanja. Ove studije pokazuju da sportisti sa niskim nivoom prijatnosti,
ekstraverzije i/ili emocionalne stabilnosti skloniji su agresivnom

ponasanju.

SloZena interakcija izmedu li¢nosti 1 sporta decenijama je

zaokupljala paZnju istrazivaca, trenera i sportista. Centralno u ovom
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diskursu su dve suprotstavljene perspektive: skepti¢no glediste, koje tvrdi
da li¢nost ima minimalan uticaj na atletske sposobnosti, i lakoverna
perspektiva, koja potvrduje znaCajan uticaj osobina li¢nosti na sportske
performanse. Nedavne studije su, medutim, uvele viSe nijansiranih teorija,
sa ciljem da obuhvate visestruku prirodu ovog odnosa. Sveobuhvatna meta-
analiza Sutin 1 sar. (2016) svedo¢i o tome, nudec¢i ubedljive dokaze o
povezanosti izmedu li¢nosti 1 obrazaca fizicke aktivnosti. Studija je otkrila
da su pojedinci sa viS§im nivoom neuroticizma skloni neaktivnosti, dok su
oni koji poseduju poviSen nivo ekstraverzije, otvorenosti i savesnosti
pokazali smanjenu neaktivnost. Ove korelacije su ostale znacajne, ¢ak i
kada se uzme u obzir zajednicka varijansa izmedu ovih osobina. Zanimljivo
je da faktori kao Sto su starost i pol nisu promenili ove odnose,
naglasavajuéi znacajnu ulogu inherentnih tendencija u odredivanju necijeg
angazovanja u fizickoj aktivnosti. Sa skepticke tacke gledista, Dejvis, kada
je procenjivao osobine li¢nosti elitnih hokejasa, nije nasao nikakvu

korelaciju sa nivoom njihovih performansi (Davis, 1991).

Nasuprot tome, veliki obim literature koja obuhvata hiljade ¢lanaka
naglaSava znacaj li€nosti u sportu. Ipak, klju¢no je napomenuti da mnoge
od ovih studija koriste razlicite teorije licnosti i metode testiranja, dodajuci
slozenost tumacenju nalaza. Na primer, analiza rezultata gde je primenjen
Katelov test licnosti bacila je svetlo na to kako osobine li¢nosti mogu uticati
na atletske performanse. Zanimljivo, dok su vrhunski sportisti pokazivali
nizi nivo anksioznosti od svojih manje vestih vr$njaka, njihova anksioznost
je 1 dalje bila iznad proseka populacije, Sto dovodi u pitanje uobicajeno
shvatanje da su sportske li¢nosti stabilni ekstraverti. Kljuéni faktor koji

razlikuje jednu osobu od druge je njena jedinstvena licnost.
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Zaista, iako razlike u li€nostima izmedu pojedinaca mogu izgledati
suptilne, njihove implikacije mogu biti duboke. Li¢nost se odnosi na
dosledne obrasce ponaSanja i unutrasnje procese koji poticu od pojedinca.
Istorijski rad E. V. Scripture na Univerzitetu Jejl podvlaci potencijal za
negovanje odredenih osobina li¢nosti kroz sport, naglasavaju¢i da je
sportski uspeh, u znac¢ajnoj meri, pod uticajem li¢nosti (Allen et al., 2013).
Znacajno je da su Hartung i Fargeova procena sredovecnih muskih trkaca
otkrila da su ovi sportisti postigli vise od opste populacije u oblastima kao
Sto su inteligencija, masta i samodovoljnost, izmedu ostalog (Hartung i
Farge, 1977). U meduvremenu, istrazivanje Cui Guofua o elitnim kineskim
Setacima otkrilo je da su introvertni sportisti bolji od ekstrovertnih, posebno

medu muskim ucesnicima (Cui, 1989).

U domenu sporta ostaje pitanje: da li ponasanje sportiste
prvenstveno zavisi od situacije u kojoj se nalazi ili od njegove urodene
licnosti? Jedna intrigantna studija istraZivala je da li razlike li¢nosti privlace
pojedince u sport, nazvana ,,hipoteza gravitacije®, ili ako je ucesc¢e u sportu
oblikovalo li¢nost pojedinca, ,,razvojna hipoteza®. Rani nalazi sugeriSu da
su ucesnici u timskim sportovima konstantno postizali vece rezultate na
skali ekstrovertnih sportova u poredenju sa pojedinacnim ucesnicima u

sportu 1 neucesnicima, ¢ime se daje verodostojnost hipotezi gravitacije.

Jo§ jedna znacajna teorija koju treba razmotriti je ,,hipoteza u€inka*
koju su postavili Garsija-Naveira i Ruiz-Barkin (2013) (videti takode
Garsija-Naveira i Ruiz-Barkin, 2016; Garsija-Naveira i Ruiz-Barkin,
2020). Ova hipoteza naglaSava da su odredene osobine li¢nosti sustinski
povezane sa poboljSanim sportskim performansama. Pretpostavlja se da se

ove osobine, u odredenom stepenu, asimiliraju u sportski kontekst visokih
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performansi, Sto implicira da bi sportisti sa ovim osobinama prirodno mogli
bolje da se usklade sa zahtevima i strogoscu elitnog sportskog takmicenja.
Umesto da se pridrzavaju fiksnih pojmova o tipovima li¢nosti, kao Sto je
Miers-Briggs tipologija, teorije uklapanja osoba-okruzenje (PEFT) zalazu
se za dimenzionalni pristup. Ova perspektiva posmatra osobine licnosti kao

pod uticajem i odrazom specifi¢nih okruzenja.

Ipak, diskusija se proteze dalje od jednostavnog utvrdivanja da li
licnost uti¢e na ucesée u sportu i performanse. Neophodno je istaci da je
uticaj liCnosti dvostruk. S jedne strane, moze direktno uticati na samu
sportsku akciju, a sa druge, moze vr$iti indirektan uticaj na okolni kontekst
1 radnje koje su blisko vezane za sportski u¢inak pojedinca. Klju¢no je
uociti prirodu ovog uticaja. Razlikovanje direktnih i indirektnih efekata
li¢nosti na sportsko ponasanje unosi dodatnu slozenost. Direktan efekat
podrazumeva da osobine li¢nosti linearno uti¢u na sportske performanse.
Nasuprot tome, indirektni efekat sugeriSe da osobine li¢nosti oblikuju
druge varijable — poput motivacije ili otpornosti — koje kasnije uti¢u na
sportske rezultate. Allen et al. (2013) su se bavili ovim, istrazujuci kako je
licnost oblikovala organizovani sport, njegove implikacije na atletska
dostignuca, individualne razlike i timsku dinamiku. Njihovi nalazi su
istakli medudejstvo genetskih 1 faktora Zivotne sredine, pruZaju¢i kljuéni
uvid u primenjenu sportsku psihologiju. Postoji i prediktivna mo¢ osobina
licnosti kako za sportske performanse tako i za Siru fizicku aktivnost. Jake
su veze izmedu osobina li¢nosti i1 razli¢itth determinanti, ukljucujuci
psiholosko stanje sportista, Stetno ponaSanje pri vezbanju, pa ¢ak i faktore

poput snage i fleksibilnosti kod starije populacije.
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Njihov poziv na interakcionisticku perspektivu naglasava zamrSeni
ples izmedu li¢nosti i performansa. Kona¢no, znacajna je studija Labordea
et al. (2019), u kojoj su zapoceli sveobuhvatan pregled istrazivanja
zasnovanog na osobinama u psihologiji sporta i vezbanja. Analizirajuci
Siroku lepezu sazetaka, identifikovali su 64 jedinstvene osobine grupisane
u 15 sveobuhvatnih tema, sa osobinama kao S§to su anksioznost,
samoefikasnost i perfekcionizam koji se pojavljuju kao periodi¢ne Zari$ne
tacke. Njihova rigorozna analiza povezala je mnoge od ovih osobina sa

dimenzijama li¢nosti velikih pet, iako nisu sve asocijacije bile jasne.

Iako su mnoge studije istrazivale uticaj li€nosti u sportu, vazno je
razumeti razli¢ite razvojne putanje teorije li¢nosti. Skole razvoja li¢nosti,
kao $to su psihoanaliza, biheviorizam, socijalno ucenje, kognitivna teorija
i humanisticka teorija, imaju za cilj da razjasne kako li¢nost nastaje i
evoluira tokom Zivota. Ogromna literatura, koja obuhvata hiljade ¢lanaka,
ispituje domen sportske li¢nosti uz brojna istraZivanja koja naglaSavaju
znacaj linosti u domenu sporta. Svaki istrazivac¢ je koristio drugaciju

teoriju li¢nosti 1 metod testiranja, $to je oteZavalo analizu rezultata.

Istaknuti pristup u okviru psiholoskih istrazivanja, teorija osobina
ili dispozicije, nastoji da kvantifikuje trajne obrasce ponasanja, spoznaje i
emocije koje se nazivaju ,,0sobine*. Ukorenjen u ovom pristupu, model
licnosti velikih pet se pojavio kao klju¢ni okvir. Istorijski gledano,
analizom termina vezanih za li¢nost iz re¢nika kasnih 1920-ih, psiholozi su
otkrili inherentnu strukturu osobina li¢nosti u nasem jeziku. Faktorske
analize su podelile ove osobine u pet osnovnih faktora: ekstraverzija,

prijaznost, savesnost, neuroticizam i otvorenost za nova iskustva. Dosledno
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pojavljivanje ovih faktora u studijama dovelo je do usavrSavanja modela

velikih pet.

Prema ovom modelu, teren ljudske licnosti prvenstveno Cine pet
centralnih osobina: neuroticizam, definisan anksiozno$¢u i tenzijom
naspram emocionalne stabilnosti; ekstraverzija, koju karakterise
drustvenost i entuzijazam nasuprot introvertnosti; otvorenost, oznacena
prilagodljivo$¢u i radoznalo$¢u; prijatnost, sveobuhvatna ljubaznost i
kooperativnost; savesnost, obelezena disciplinom i organizovano$¢u. Ovaj
model pretpostavlja da su individualne licnosti sastavljene od razlicitih
stepena ovih osobina, sa specifiénim ponaSanjem koje se pojavljuje kao
rezultat (McCrae i John, 1992). Na primer, dok savesni pojedinci
gravitiraju organizaciji, neuroti¢ni pojedinci mogu biti samosvesniji.
Velika petorka nudi neprocenjiv uvid u razlike li¢nosti, naglasavajuci

vaznost individualizovanih pristupa treningu u sportu.

Trenutno, sportski psiholozi Zarko istrazuju osobine velikih.
Stavise, oni ispituju dodatne osobine poput tolerancije i njihove
povezanosti sa mentalnim stanjima i ponaSanjem sportista. Brojne studije
su otkrile znac¢ajne korelacije izmedu ovih osobina, kao $to su neuroticizam
I samosvest, i atletskih performansi (Piedmont et al., 1999; Vann et al.,
2004). Allen et al. (2013) su iz opSirnog pregleda zakljucili da su osobine
licnosti u korelaciji sa dugorocnim sportskim uspehom. Njihovi nalazi su
otkrili da ucesnici u sportu obi¢no pokazuju vecu ekstraverziju od ne-
sportista. Stavise, timski sportisti u sportovima visokog rizika pokazali su
povecanu ekstraverziju i smanjenu savesnost u poredenju sa sportistima u
individualnim sportovima nizeg rizika. Ekstraverzija i savesnost pozitivno

uticu na fizicku aktivnost, dok neuroticizam moze da sluzi kao odvraéanje.

58



Interakcija izmedu linosti i sportskog ucinka, iako je viSestruka,
neosporno utice na putanju sportskog uspeha. Od preispitivanja centralnog
znacaja li¢nosti u odredivanju atletskih performansi do izvlacenja uvida iz
modela li¢nosti velikih pet, miSljenja se razlikuju, ali postoji konsenzus da
individualne osobine licnosti imaju kritian uticaj na atletske rezultate. U
potrazi za sveobuhvatnim pregledom, cilj je da se otkloni evidentna
praznina u postojecoj literaturi. Iako postoji pet prethodnih pregleda, od
kojih je najnovija iz 2019. godine, sistematsko istrazivanje predmeta ostaje
odsutno. S obzirom na rastu¢a istrazivanja u ovoj oblasti, trenutna i
rigorozna revizija je i relevantna i imperativ. Fokusiraju¢i se na osobine
licnosti velikih pet, ovaj pregled ima za cilj da koristi standardizovanu
metodologiju za sistematsku procenu njihovog uticaja na sportske
performanse. Pretpostavlja se da osobine velikih pet znacajno uti¢u na
atletske performanse, a nalazi ovog pregleda ¢e spojiti preovladujuce
razumevanje ove asocijacije. StaviSe, ovo istraZivanje ¢e ponuditi
preporuke za buduca istraZivanja, obuhvatajuci niz sportskih disciplina za

uporednu evaluaciju.
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MOTIVACIJA U SPORTU

Od svih pojedinaénih faktora koji ucestvuju u objasnjenju
uspesnosti u bilo kojoj preduzetoj aktivnosti, uticaj motivacije je najveci.
Motivacijom koju ispoljimo u poslu manifestujemo, u krajnjoj instanci,
smisao i znacaj koji pridajemo tom poslu, od ¢ega zavisi i postignuti uspeh.

Isto vazi i u sportskim aktivnostima.

Kosarkas moze biti, na primer, konstitucionalno predodreden za
ovaj sport, motoricki vrlo spretan, nadaren za usvajanje i uvidanje
raznovrsnih takti¢kih varijanti, ali da nikad u koSarci niSta znacajnije ne

postigne jer mu je vaznije da se odmara ili razonodi nego da trenira (Tubi¢,

2013).

Motiv je sastavni deo (strukturalno svojstvo) li¢nosti koje izaziva
njene aktivnosti, usmerava ih i upravlja njima, te se moze posmatrati kao

pokretacka snaga ¢oveka (dinamicko svojstvo).

Kako se motivacija ispoljava u sportu?

Motivacija u sportu dolazi do izraZaja ve¢ pri opredeljivanju za
bavljenje fizickim aktivnostima u odnosu, na primer, na preferenciju
sviranja instrumenta ili u¢enje stranog jezika. To, naravno, nije pitanje
iskljucivosti, ali je kod dece, ve¢ na predskolskom uzrastu, primetno
opredeljivanje za odredene oblasti, u ¢emu je motivacija klju¢na. Dalje,
motivacija dolazi do izrazaja u sportu i kroz istrajnost, upornost,

odgovornost 1 slicno. U sportu opstaju najuporniji, $to je, opet, povezano
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sa motivima koji su i uslovili opredeljivanje za sport. Predselekcija se vrsi
vec posle par nedelja bavljenja sportom kada svi oni koji nisu bili ozbiljno
zainteresovani (nego su Zzeleli da probaju), odustanu. Naravno da
motivacija igra vaznu ulogu i u kasnijim fazama bavljenja sportom, tada
viSe u moralno-voljnoj sferi (istrajnost u podnoSenju napora da bi se cilj
ostvario, zalaganje na treninzima, itd.). Imajuci receno u vidu, motivacija
se u sportu ispoljava i kroz efikasnost. Zainteresovanost, upornost,
usmerenost ka ciljevima, naj¢es¢e mora da urodi plodom. Motivacija i
dovodi do razlika u postignuc¢u izmedu sportista koji su u podjednakoj meri

fizicki 1 takticko-tehnicki pripremljeni!

Unutrasnji i spoljasnji motivi
Danas se narocito isti¢e znac¢aj dve vrste motiva za uspeSnost u

razli¢itim aktivnostima, od intelektualnog rada, do bavljenja sportom:

» spoljasnji ili ekstrinzi¢ni.

UnutraS$nji motivi se u velikoj meri zadovoljavaju samom
aktivnoS¢u koju su pokrenuli. Kada pocnete da se bavite odredenom
aktivnoS$¢u iz Cistog zadovoljstva, da biste otkrili nesto Sto do tada niste
znali, kada prepoznajete u sebi Zelju da produbite ono §to ste naucili, kada
dozivljavate radost otkrivajuci nesto do tada nepoznato i novo, znaci da ste
unutra$nje motivisani za bavljenje tom aktivno$¢u. SpoljaSnji motivi se,
pak, zadovoljavaju ishodom ili rezultatom aktivnosti, tako da je za one koji
su spoljasnje motivisani vazniji cilj koji se postize tom aktivnoS¢u od same
aktivnosti. Ako se bavite sportom da biste kupili dobar auto ili obezbedili
egzistenciju, onda ste spoljaSnje motivisani. Spoljasnje mozemo biti
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motivisani i kada ishod nije materijalne prirode, dovoljno je samo da bude
instrument za postizanje cilja, a ne cilj po sebi. Te spoljasnje motive

najces¢e nazivamo podsticajima.

Rezultati psiholoskih istrazivanja pokazuju da osobe koje su
spoljasnje motivisane, bavljenje aktivnos¢u shvataju kao nesto Sto im je
nametnuto, kao uslov da bi ostvarile pravi cilj. Ne udubljuju se preterano,
tako da je usvojenost sadrzaja povrsna, sadrzaji ili delovi su medu sobom
slabije povezani, teze se primenjuje u drugim, sli¢nim situacijama i brze
zaboravljaju i, uopste, radi se o nizem kvalitetu naucenog u odnosu na
UnutraSnje motivisanu aktivnost. UnutraSnje motivisanu aktivnost
karakteriSe dublja usvojenost sadrzaja, njihova bolja povezanost, lakSa
primenjivost, duze pamcenje, itd. Kada se veStinom ovlada, bilo da smo
unutrasnje ili spoljasnje motivisani, onda je sportsko ponasanje u domenu
prevage racionalnih ili emocionalnih elemenata kod svakog igraca

ponaosob. Tako shvaceno, svaki motiv je dovoljno dobar ako je izraZen.

Novija psiholoska istraZzivanja u oblasti motivacije sve ceSce
ukazuju da je zbog Sirine 1 kompleksnosti ove problematike postalo tesko
izvodljivo bavljenje motivacijom i motivima uopste, te da postoji potreba
za ispitivanjem konkretnih aspekata motivacionog funkcionisanja. Vise
nas, dakle, ne interesuje samo da li je osoba motivisana ili ne, ve¢ i ¢ime je
konkretno motivisana. Poznavanjem konkretnih nadina koji odredenu
0sobu podstic¢u na aktivnosti, ne utvrduju se samo mogucnosti povecanja
njene efikasnosti, ve¢ se uspostavlja kontrola nad ovim procesom, odnosno
svojstvom li¢nosti. U nastavku, otud, paznju usmeravamo ka upoznavanju

oc¢ekivanja, ciljeva i uverenosti u vlastite sposobnosti osoba kao sustinskim
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problemima motivacionog funkcionisanja uopste, kao i motivacije za

angazovanjem u sportskim aktivnostima.

Motiv za postignuc¢em 1 sport

Motiv za postignuc¢em (ili motiv postignuca) se najcesce definiSe
kao teznja osobe da postigne odredeni cilj i da se time $to postigne istakne
pred drugima. Kada bismo ovaj motiv sveli samo na teznju osobe da
postigne odredeni cilj, §to se u lai¢kim raspravama cesto €ini jer se sam
naziv motiva bukvalno prevede, onda bi se motiv za postignu¢em svodio,
U stvari, na ambicioznost osobe, Sto je pogresno. Ovaj motiv, pored te
usredsredenosti na cilj, podrazumeva i nastojanje da se onim S§to
postignemo istaknemo pred drugima, u cilju licne afirmacije, potvrde
vlastite kompetentnosti, ostvarivanja ugleda i statusa medu osobama do
¢ijeg nam je misljenja stalo, njihovog postovanja koje je u velikoj meri
povezano i Sa samopo$tovanjem, kao i, u krajnjoj liniji,
samoaktualizacijom. Kako proizilazi iz navedene definicije, motiv za
postignu¢em je slozeni motiv koji se sastoji iz viSe jednostavnih, medu
kojima se isti¢u motiv borbenosti, potreba za ugledom i poStovanjem, nivo

aspiracije, itd (Tubic, 2023).

S obzirom da od svih motiva koji utiCu na uspeSnost osobe u
preduzetim aktivnostima motiv za postignuéem objasnjava najveci
procenat varijanse, razvijanjem ovog motiva moguce je direktno uticati na
poboljsanje rezultata, te postizanje uspeha. Kako, dakle, razvijati motiv za
postignu¢em kod sportista i svih ostalih ucesnika sportskih aktivnosti?

Nabroja¢emo samo neke od moguénosti:
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od najranijeg uzrasta detetu poklanjati paznju i
emocionalno nagradivati svaki napredak, svaki pomak u
njegovom nastojanju da ovlada nekom veStinom ili
znanjem;

posebnu paznju poklanjati onim aktivnostima deteta u
kojima je za postizanje uspeha potrebno uloziti napor u
odnosu na one koje se obavljaju zahvaljuju¢i posedovanju
odgovarajuc¢ih sposobnosti;

zadavati mu, pri tome, uvek pomalo teze zadatke od onih
koje trenutno sa lako¢om moze da izvede;

ne raditi umesto deteta, ve¢ ga osamostaljivati (¢ak 1 ako
je u pocetku nespretno ili neuspesno, viSe ¢e nauciti
samostalnim radom nego konstantnim tutorstvom);

krajnji cilj razloziti na etapne ciljeve ¢ijim ostvarivanjem
se dete motiviSe za nastavak aktivnosti 1, ono $to je posebno
vazno,

koristiti raznovrsne naine na putu ostvarivanja
postavljenih ciljeva kako bi sprecili pojavu monotonije 1
zasi¢enosti u radu. Bez obzira o kojoj aktivnosti se radi,
postoji mogucénost da se bar uslovi, ako ne sama aktivnost,
motoricke veStine, na primer, ne moZzemo menjati sled
koraka na putu ovladavanja njome, ali mozemo vreme ili
mesto treniranja ili muziku uz koju radimo ili teme o
kojima razmisljamo pri radu ili bar jedno od toga, Sto

sprecava pojavu zasi¢enosti (Tubi¢, 2023).
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Nacini razvijanja motiva za postignuéem navedeni su samo kao
primeri ili ideje koje svako od nas moze koristiti u radu i treniranju, ali i
nadogradivati u skladu sa specifi¢nostima sportskih aktivnosti i li¢nim
preferencijama. U skladu sa prethodnim razmatranjima moze nas
interesovati kako da prepoznamo osobu koja ima izrazen motiv za
postignuéem? Mada, kako to obi¢no biva, univerzalnog recepta nema,
osobe koje imaju izrazen motiv za postignu¢em, po pravilu, postavljaju sebi
(ili biraju) zahteve koji se po nekim op$tim merilima smatraju zahtevima
srednje tezine. Naime, ove osobe nece privlaciti ni suvise laki, ni suvise
teSki zadaci. Kada bi postavljali suviSe lake zadatke ne bi se osecali
uspeSnim, a kada bi birali suviSe teske postojala bi moguénost da dozive
neuspeh koji ove osobe vrlo tesko podnose. Dakle, u strahu od neuspeha, a
da bi doziveli uspeh koji smatraju vrednim truda, biraju zadatke srednje
tezine. Osim recenog, osobe koje imaju izraZzen motiv za postignu¢em
odlikuje i jasno formulisanje zadataka i ciljeva, planiranje na duzi rok,
izrazena svest o tome Sta za njih konkretno prestavlja uspeh, itd (Tubi¢,
2023).

Nivo aspiracije i sport

Spominjali smo da je nivo aspiracije sastavni deo motiva za
postignuéem. Iako po strukturi jednostavniji motiv od motiva za
postignu¢em, u velikoj meri utiCe na bavljenje osobe sportskim
aktivnostima, kao 1 na sam nacin bavljenja, pa ¢emo ga na ovom mestu
malo detaljnije upoznati. Najpre, $ta je nivo aspiracije? Primeceno je da se
osobe prilikom obavljanja razli¢itih aktivnosti opredeljuju za razlicito

dostupne ciljeve. Neki biraju ciljeve oko kojih se ne¢e mnogo muciti, a
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kada ga ostvare dozivljavaju uspeh, drugi, opet, biraju teSko ostvarljive
ciljeve, pa u zavisnosti od ishoda, dozivljavaju uspeh ili neuspeh, a neke
osobe osecaju zadovoljstvo 1 ispunjenost samo kada su najbolje u svim
aktivnostima koje obavljaju ili u onim koje smatraju bitnim za dokazivanje
vlastite vrednosti. Ove osobe se razlikuju po nivou aspiracije. Nivo
aspiracije je, dakle, individualno merilo kvaliteta koje, po Puri¢u, dolazi
do izrazaja u spremnosti osobe da se angazuje, kao i u ocekivanoj
uspesnosti u nekoj aktivnosti. Ili, po Hekhauzenu (Heckhausen, prema
Tubi¢, 2023) svaki objektivni uspeh odnosno neuspeh ne dozivljava se
subjektivno takvim, tako da ono §to za jednu osobu predstavlja uspeh, za
drugu moze biti potpuni neuspeh. Nivo aspiracije i u sportu odreduje
krajnje domete ucesnika. Tako, na primer, oni koji imaju nizak nivo
aspiracije, ne samo da nisu vrhunski u sportu kojim se bave, nego postizu
objektivno slabije rezultate i u odnosu na vlastite moguénosti. Kako to
objasniti? Nivo aspiracije je moguce posmatrati kao slozen motiv koji se
sastoji od motivacionih tendencija, afektivnih doZivljaja i1 kognitivnih
procesa u procenjivanju ciljeva kojima se tezi ili okolnosti u kojima se
izvodi neka aktivnost, kao sastavnu komponentu motiva za postignu¢em,
kao jedan od Ja motiva, ali i kao bitnu osobinu li¢nosti. Izmedu nivoa
aspiracije 1 samoopazanja (nac¢ina na koji osoba samu sebe vidi) postoji
uzro¢no - posledi¢na veza. Osoba mora najpre sebe da opaza na odredeni
nacin, pa da onda, u zavisnosti od samoopazanja, sebi postavi ciljeve.
Stepen ostvarljivosti tih ciljeva proizvodi dozivljaj uspeha ili neuspeha kod
osobe, te ona kasnije modifikuje ocekivanja od sebe u pravcu visih ili nizih
aspiracija. Opazanje vlastitih aktivnosti kao uspeSnih ili neuspesnih
odrazava se na samoopazanje u celini, tako da je spona koja spaja nivo

aspiracije 1 samoopazanje upravo dozivljaj uspeha, odnosno, neuspeha.
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Kod osoba koje sebe vide kao uspeSne razvijaée se samopouzdanje,
odlu¢nost, samopostovanje, itd., dok ¢e se kod osoba koje se dozivljavaju
kao neuspesne javiti nesigurnost, neodlu¢nost, neuverljivost u ponasanju,
odnosno izvofienju radnje, itd. Dozivljaj uspeha i neuspeha utice, dakle, na
razvijanje pojedinih osobina licnosti koje ¢ine sastavni deo slike o sebi, ali
i pojedine osobine li¢nosti osobe ucestvuju u odredivanju nivoa aspiracije
(Tubi¢, 2023).

U sportskim aktivnostima svakodnevno dolaze do izrazaja velike
individualne razlike u nivou aspiracije. Utvrdeno je, na primer, da se
neuspeh u obavljanju odredenih aktivnosti u velikoj meri moze objasniti
upravo nerealnim nivoom aspiracije koji su osobe sebi postavljale. Naime,
one su postavljale ili vrlo niske nivoe aspiracije koji nisu bili dovoljni za
uspeh ili previsoke nivoe aspiracije koji su premasSivali njihove
mogucnosti. PoSto nisu uspeli da ih ostvare, doZivljavali su neuspeh. S
druge strane, uspesne osobe su bile realne u proceni svojih mogucénosti i

ciljeva, postavljale su realne nivoe aspiracije 1 dozivljavali su uspeh.

Da li ¢e sportista sebe opazati kao uspeSnog ili ne, odnosno, §ta ¢e

proceniti kao ostvarljiv cilj, zavisi od nekoliko faktora (Tubi¢, 2023):

» Pre svega, zavisi od toga kako opaza svoje sposobnosti i
svoja ograni¢enja. Osoba koja smatra da je natprosec¢nih
motoric¢kih sposobnosti, na primer, moze ocekivati od sebe
da bude najbolja na takmicenju 1 bi¢e nezadovoljna ako to
ne ostvari, a ona koja smatra da je prose¢nih sposobnosti
zadovoljna ¢e biti i ako bude medu boljima.

» Vlastita istorija uspeha i neuspeha pojedinca odreduje,

takode, njegov nivo aspiracije. Uspeh pokrece i usmerava
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budude aktivosti osobe na taj nacin $to od sebe ocekuje sve
viSe da bi se i dalje smatrala uspesSnom, a neuspeh vodi
postavljanju nizih nivoa aspiracije. Medutim, osobe se
razlikuju po tome da li i u kojoj meri prethodna iskustva
uti¢u na njihov nivo aspiracije. Postoje osobe koje imaju
tzv. prilagodljivi nivo aspiracije - kod njih nivo aspiracije
varira u zavisnosti od prethodnih uspeha i neuspeha, a
postoje i osobe koje imaju tzv. rigidni nivo aspiracije - kod
njih je nivo aspiracije uvek priblizno isti: ili je ispod ili je
iznad njihovih  stvarnih  moguénosti. Pri  tome,
precenjivanje ili potcenjivanje vlastitih moguénosti uti¢e na
dozivljaj uspeha i1 neuspeha, a preko dozivljaja uspeha i
neuspeha, i na samoopazanje.

Uticaj grupe kojoj pojedinac pripada manifestuje se,
takode, na samoopazanje preko nivoa aspiracije: ako ostali
¢lanovi grupe postizu dobre rezultate, nas nivo aspiracije ¢e
biti viS§i nego ako ostali Clanovi grupe postizu slabe
rezultate.

Nivo aspiracije sportiste zavisi i od toga s kim se
konkretno uporesuje. Na primer, ako se uporeduje sa
drugom koga smatra manje sposobnim ili manje vrednim
od sebe, a taj postize iste ili slicne rezultate kao on u
aktivnosti koju sama osoba ili neko njoj bitan visoko
vrednuje, osoba ¢e sebi postaviti visi nivo aspiracije.

S obzirom da opazamo i dozivljavamo sebe uvek u
poredenju sa drugima, status pojedinca u grupi predstavlja

jos jedan faktor koji utie na procenu ostvarljivosti ciljeva,
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odnosno, na nivo aspiracije. Harvi (Harvy) je, na primer,
istrazivao kako status u grupi uti¢e na samoopaZzanje i
utvrdio je da je precenjivanje rezultata buducih pokusaja u
direktnoj vezi sa statusom pojedinca u grupi: §to je status
pojedinca visi, tendencija precenjivanja rezultata buducih
pokusaja je izrazenija, i obrnuto. Uz to, ne samo da su
osobe sa visokim statusom precenjivale svoje buduce
rezultate, nego su 1 ostali ¢lanovi grupe od njih ocekivali
uvek vise.

» Idu¢i od pojedinacnog ka opstem, dodajmo da opsti nivo
aspiracije karakteristican za odredenu sredinu utice na nivo

aspiracije svakog njenog ¢lana.

Motiv za priznanjem, statusom i prestizom i sport

Nastojanje da nas drugi prihvate, da odobravaju nase postupke 1
izjave, da nas, jednom recju, poStuju je toliko Cesta u objasnjenju vlastitih
podsticaja ponasanja, da nije preterano re¢i da je potreba za priznanjem
najuniverzalnija stecena ljudska potreba, kako mnogi autori 1 smatraju. Po
Rotu (prema Tubi¢, 2023), laskanje drugima predstavlja uspeSan nacin
manipulisanja ljudima ba§ zbog toga Sto kod ljudi postoji snazna potreba
za priznanjem. Shodno recenom, motiv za priznanjem, ugledom i
prestizom ne samo da se Cesto ispoljava u sportskim aktivnostima, vec
predstavlja ¢est motiv bavljenja sportom uopste. Ako pokusate da budete

iskreni prema sebi, priznacete da je jedan od razloga opredeljivanja za
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bavljenje sportom sigurno bio i upravo razmatrani. Poznato je da motoricki
spretnija deca brze privuku paznju i naklonost drugara u prvim fazama
formiranja kolektiva, kao i da su Kkasnije sportisti interesantniji
pripadnicima drugog pola, Sto se, opet, odrazava na status i medu
pripadnicima istog pola. Pomenuti problem je, ipak, slozeniji, pa se ne

moze objasniti samo motivom za priznanjem, ugledom i postovanjem.

Motiv mo¢i i sport

Blisko povezan sa prethodnim pokreta¢ima ponasanja sportista je i
motiv mo¢i. Mo¢ se, po Rotu (prema Tubi¢, 2023), odnosi na moguénost
kontrolisanja tudeg ponasanja i uticanja na njega. lako izvori ovog motiva
mogu biti razli¢iti, medu najceS¢e spadaju moguénost zadovoljenja
razli¢itih potreba (instrumentalna vrednost!), zadovoljstvo u posedovanju
vlasti na drugima koje, opet, nudi priliku za potvriivanje vlastite vrednosti,
itd. Ovaj motiv posebno Cesto dolazi do izrazaja u grupama koje su
hijerarhijski uredene, a u koje spadaju i sportske grupe. Pitanje odnosa u
sportskim grupama Cini posebno poglavlje knjige, tako da ¢emo ovde samo
podsetiti da motiv mo¢i moZe umnogome da objasni ponasanje trenera ili
kapitena, itd. Uostalom, da poreklo ovog motiva moze biti 1 Zelji da se
poseduje vlast nad drugima, mozda najbolje pokazuju upravo primeri

ponasanja nekih trenera i sportskih zvezda.
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KARAKTERISTIKE LICNOSTI VEZBACA U
TERETANAMA

Svako pokretanje tela pomocu skeletnih misi¢a koje dovodi do
potrosnje energije se naziva fiziCkom aktivno$c¢u. Koli¢ina energije koja je
potrebna da se proizvede neka aktivnost se moze meriti u kilodzulima (kJ)
ili kilo kalorijama (kcal); termin ,,vezba“ i termin ,,fizicka aktivnost® se
mogu naizmeni¢no koristiti i U stvari oba imaju brojne zajednicke
elemente. Na primer, i fizicka aktivnost i vezbanje podrazumevaju
pokretanje tela pomocu skeletnih misic¢a i mere se kilo kalorijama od nizeg
do viSeg nivoa i1 pozitivno koreliraju sa fizickom kondicijom kako se

intenzitet, trajanje i uCestalost kretanja povecava.

Vezbanje, medutim, nije sinonim za fizicku aktivnost, veé
potkategorija fizicke aktivnosti. Vezbanje je fizicka aktivnost koja je
planirana, struktuirana, koja se ponavlja i ¢iji je cilj unapredenje ili
odrZavanje jedne ili viSe komponenti fizicke kondicije.Vezbanje je, dakle,
potkategorija fizicke aktivnosti i moZe konstituisati sve ili, pak, delove
kategorije dnevne aktivnosti osim sna. Medutim, verovatnije je da ¢e za
neke kategorije biti vaznije od drugih. Na primer, prakti¢no svi treninzi i
mnoge sportske aktivnosti se izvrSavaju sa ciljem ocuvanja ili
unapredivanja fizi¢ke kondicije. U ovim slu¢ajevima vezbanje je planirano
struktuirano i ponavljaju¢e. Aktivnosti na poslu, u ku¢i i mnogi dnevni
zadaci se uglavnom izvrSavaju na najefikasniji mogu¢i nacin. Kod ovakvih
fizickih aktivnosti zanemaruje se fizicka kondicija 1 Cesto su struktuirane
tako da se postigne Sto veca usSteda energije. Medutim, ovi zadaci se mogu

isplanirati i struktuirati tako da se obavljaju na manje efikasan nacin kako
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bi se razvila miSi¢na snaga ili, pak, kako bi se potrosile kalorije. Na sli¢an
nacin osoba moze isplanirati i struktuirati obavljanje kué¢nih poslova ili
drugih zadataka tako da zahtevaju viSe napora i rada umesto ustede
energije. Zadaci koji se redovno izvrSavaju na ovaj nadin se smatraju

vezbanjem.

Zajednicka odlika svih definicija i opisa fitnesa je sposobnost. Tako
da se fitnes u kontekstu fizicke aktivnosti shvata kao optimizacija
sposobnosti; pod tim podrazumevamo dovodenje svih delova organizma i
njegovih funkcija na najvisi nivo. U nekom laickom shvatanju fitnes
podrazumeva odlazak u teretanu i vezbanje pod opterecenjem. U
takmic¢arskom sportu fitnes je oblik aktivnosti pri ¢ijem izvodenju se

sposobnost podiZe na veoma visok nivo.

Po nekim autorima fitnes predstavlja nacin zivota ¢ak i pokret, dok
ga drugi sagledavaju kao postupke koji su usmereni na postizanje odredene

kondicije.

Jo§ jedan termin koji je u tesnoj sprezi sa pojmovima vezbanja i
fizicke aktivnosti je 1 bodibilding. Ovim terminom se obuhvata Citav
spektar aktivnosti koje idu od individualnog vezbanja u teretanama uz
pomoc¢ tegova, pa sve do profesionalnih takmicenja sponzorisanih od strane
nacionalnih i internacionalnih asocijacija. Bodibilding se ¢esto definiSe kao
upotreba tegova sa ciljem povecanja muskulature, bilo veli¢ine miSica ili
tonusa miSi¢a. Vecina ljudi koji se bave ovakvim oblikom treniranja ne bi
sebe nazvala bodibilderima i ono S$to rade kako bi povecali svoju
muskulaturu ne smatraju bodibildingom. Oni smatraju da se bave
vezbanjem, treningom ili jednostavno Zele da budu u formi, odnosno

atletski gradeni.
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Termin trening je Cesto u upotrebi kako bi opisao vezbanje u
teretani. Ovaj termin je sasvim prihvatljiv kada govorimo o osobama koje
se bave bodibildingom kako bi se pripremili za takmicenje. Ali, malo
postaje diskutabilan kada osoba vezba u teretani samo da bi povecala
muskulaturu i bila u dobroj kondiciji. U sustini ovaj termin je u upotrebi

jer osobe koje vezbaju u teretanama zele da izbegnu termin bodibilding.

lako mnogi vezbaci zele da izbegnu termin bodibilding i sebe ne
zele tako da nazivaju jer smatraju da se bodibilding odnosi samo na
takmiCenja, ovaj termin je uspostavljen mnogo pre nego $to su takmicenja
u ovoj oblasti uvedena (Dutton & Laura, 1989). Shodno tome svakog ko
vezba u teretani u Zelji da poveca veli¢inu miSi¢a ili pak njihov tonus

mozemo terminolo$ki sasvim korektno oznaciti kao bodibildera.

Vezbanje kroz istoriju

Vezbanje je aktivnost koja nije karakteristicna samo za 20. 1 21.
vek. O pojmu i vaznosti vezbanja i zdravog tela, a samim tim i zdravog

duha, govorili su mnogi drevni narodi i poznati filozofi.

Neki oblik fizicke spremnosti je postojao joS kod primitivnih
nomadskih plemena. Glavna aktivnost ovih ljudi je bila lov, traganje za
hranom i vodom, tako da su oni prelazili velike razdaljine u potrazi za

hranom i vodom.

Vremenom su ljudi poceli sami da uzgajaju biljke i1 Zivotinje kako

bi se prehranili, tako da nije bilo potrebe za takvom fizi€¢kom aktivnoscu.
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Medutim, drevni filozofi i lekari su uvidali znacaj fizicke aktivnosti i Cesto

su je smatrali kao veoma bitnim metodom lec¢enja raznih bolesti.

Po istoricarima medicine poput Lajonsa i Perucelija, vezbe disanja,
koje su se smatrale medicinskom gimnastikom, su se praktikovale u Kini
jo§ od 2600. godine p.n.e. Tokom doba Zutog Cara (1050—256 p.n.e), ove
vezbe su praktikovale osobe koje su osecale drhtavicu, groznicu ili
kompletnu paralizu. Pored ovih vezbi, masaza i veZbe ekstremiteta su
takode preporucivane. Tokom ovog perioda Jin-Jang doktrina je
preovladivala, Jang se poredio sa zZivotom i zdravljem, a Jin sa boles¢u i
smréu. Telu je potrebno vezbanje, koje ne sme i¢i do tacke iscrpljenosti, jer
vezbanje izbacuje lo§ vazduh iz telesnog Sistema, poboljsava slobodnu

cirkulaciju krvi i sprec¢ava bolesti.

Greki filozofi 1 lekari su se bavili pojmom fizi¢ke aktivnosti kao i
zdravljem, divili su se atletski gradenom telu. Gradani Grcke su smatrali
praktikovanje fizicke kulture (veZbanje) nacionalnom duzno$c¢u; imali su
gimnasticke sale napravljene posebno u ove svrhe. Homer je u svojim
poemama pokazivao divljenje prema grckom atleti 1 njihovu sklonost ka
atletskim postignué¢ima, kao Sto je pomenuto u pogrebnim igrama
posvecenim Patroklusu u kojima su se ratnici takmicili u trci kocijama,

boksu, bacanju diska, bacanju koplja i takmi¢enju u strelicarstvu.

Hipokrat je smatrao da ishrana nije dovoljna kako bi covek bio
zdrav ve¢ je bio uverenja da se ¢ovek mora baviti i vezbanjem (2010).
Hipokrat je smatrao da su ishrana i veZbanje suprotnosti, ali je takode tvrdio
da je jedino njihovim kombinovanjem moguce posti¢i stanje zdravlja. lako

Hipokrat nije prvi lekar koji je prepisivao pacijentima vezbanje, on je bio
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prvi lekar, zabelezen u istoriji, koji je prepisao vezbanje u pisanoj formi

pacijentu koji je patio od tuberkuloze.

Najznacajniji lekar Rimskog Carstva za svetsku medicinu 1 bivsi
lekar gladijatora Klaudius Galenusnama je dobro poznat kao Galen. On je
priznat zato Sto je njegov uticaj na koristi i primenu vezbanja u medicini
arapskih i evropskih zemlja trajao 1400 godina, sve do kraja Srednjeg veka.
Galen se divio Hipokratu i prihvatio je glediSte da je disbalans telesne
teCnosti (humora) uzrok bolesti. Takode je verovao da vise faktora
doprinose bolesti i ukazivao da postoje devet meSavina ili kombinacija
humora koji su sluzili kao predznak poremecaja zdravlja. Iz razmisljanja o
vezi izmedu zdravlja i bolesti Galen je razvio svoju ,,teoriju medicine* koja
je formulisana na konceptu ,,prirodnih uslova“ ili ,,prirodna stanja“ (Siegel,

1973).

Srednji vek je doneo potpuni preokret u shvatanju ljudskog tela i
fizickog vezbanja. Naime, u ovom periodu preovladavalo je misljenje da je
svrha Zivljenja zapravo priprema za zagrobni Zivot 1 samim tim telo je
postalo greS$no i nebitno. Obrazovanje je u potpunosti bilo povezano sa
religioznim ucenjima, i viSe usredsredeno na razvijanje uma nego
treniranje tela. Jedina fizicka aktivnost, na koju je pravo imalo samo
plemstvo, je bila aktivnost vezana za vojnicke duZnosti. Ostatak naroda je

upraznjavao fizicku aktivnost u vidu napornog fizickog rada.

Pocetkom 20. veka u Francuskoj se vezbanje promovise kroz
razlic¢ite Casopise i otvaraju se razliCiti klubovi za vezbanje. Ovo
popularisanje vezbanja je postavilo temelje fizickoj kulturi u Evropi ali i

fitnesu kao industriji.
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Pocetak 21. veka je doneo ideju o zdravoj ishrani i redovnom
vezbanju koje postaju sastavni deo naSih zivota i smatraju se jedinim

pravim putem ka zdravom i dugom zivotu.

Razvoj potrebe za fizickom aktivno$éu u nasoj zemlji je poceo
nesto kasnije nego u drugim Evropskim zemljama. Pocetak devetnaestog
veka je Srbiji doneo mnoge promene. U ovome periodu se stvaraju temelji
za razvoj moderne srpske drzave, dolazi do izgradivanja drzavnih

institucija, ovaj vek je bio vek velikih promena u Srbiji.

U ovom periodu u Srbiji se vezbanje primenjivalo u vojsci.
Redovno sluzenje vojnog roka u Srbiji je uvedeno 1883. godine, i od tada
svi muskarci koji su sluzili vojni rok primenjivali su sistematsko vezbanje
u period od dve godine, koliko je i iznosilo sluZenje vojnog roka. Ovakvo
fizi¢ko vezbanje se nazivalo gimnastikom, i bila je obavezna u svim fazama
obuke peSadijskog 1 artiljerskog roda. Ovakvim oblikom veZzbanja podizao
se nivo fiziCke sposobnosti kod muskaraca na sluzenju vojnog roka. Znanje
koje su usvajali vezbanjem vojnici su prenosili i na opStu populaciju, bili

oni svesni toga ili ne.

Krajem 19. veka javljaju se potrebe za uvodenjem fizickog
vezbanja 1 fizickog vaspitanja u Skolama. Gimnastika se uvodi kao
obavezan predmet, medutim ovaj predmet nije bio dobro prihvacen jer su
ga drzali nedovoljno obuceni nastavnici u neadekvatnim vezbaonicama i
gimnasti¢kim salama (Milanovi¢ et al, 2014). Cilj ovog predmeta je bio
priprema momaka za vojsku. Medutim, ubrzo se shvatilo da je ovaj
predmet bio Stetan za opSte i vojno obrazovanje mladih pa je bio i ukinut.
Vaznost fizickog vezbanja se ogledala i kroz sokolske ideologije koja se

zasnivala na tome da je fizicko veZbanje bitno kako bi se jacalo jedinstvo
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nacije zarad potrebe nacionalnog oslobodenja. Pripadnici sokolskog

pokreta osnivaju Gradansko gimnasticko drustvo.

Pocetak bodibildinga u svetu se vezuje za ime Eugena Sandova,
koji je pocetkom 20.veka razvio progresivan sistem vezbanja u kojem je
sem razvoja snage bilo veoma bitno oblikovati telo. Medutim, bodibilding
u Srbiji je poceo da se pojavljuje mnogo kasnije nego u Americi i Evropi.
Tek krajem pedesetih godina 20. veka pocele su da se pojavljuju prve grupe
vezbaca koji su vezbali u klubovima za dizanje tegova. Tako da je prvi klub

za bodibilding u Jugoslaviji osnovan sredinom Sezdesetih godina 20. veka.

Danas Srbija ne zaostaje za svetom u popularnosti bodibildinga i
fizickog vezbanja uopste. Pre svega televizijske emisije, popularni ¢asopisi
za mlade, propagiraju ideju idealnog tela kome treba teziti. Tako da su ne
samo mladi ve¢ i odrasli pripadnici oba pola stalni korisnici teretana i

pokusSavaju da ostvare idealnu sliku tela koju ima namece drustvo.

Pozitivne odlike vezbanja

Kao $to su to jo$ anticki filozofi uocili da fizi€ka aktivnost ili
vezbanje mogu da unaprede 1 psihicko 1 fizicko zdravlje. Fizicka aktivnost
omogucava odrZavanje zdrave tezine, Sto smanjuje rizik od gojaznosti.
Fizicka aktivnost se takode povezuje sa smanjenim rizikom od razvijanja
sranith oboljenja, dijabetesa tipa 2 kao 1 odredenih vrsta kancera,
poviSenog krvnog pritiska 1 osteoporoze. S druge strane, fizicka aktivnost

moze da poboljSa mentalno zdravlje i kvalitet Zivota.
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Istrazivanja su pokazala da osobe koje nemaju psihijatrijske
simptome ali koje redovno vezbaju imaju bolje raspolozenje od onih koje
to ne rade. S druge strane, postoje istrazivanja koja pokazuju da se sa
poboljsanjem fizickog izgleda poboljSavaju 1 razni drugi aspekti poput

samopostovanja, vitalnosti, opSteg blagostanja.

Vecina studija 1 istrazivanja pokazuju da osobe koje su fizicki
aktivne imaju manji rizik od razvijanja depresije. Postoji podatak da su
depresivne osobe generalno manje fizi¢ki aktivne i fizicki spremne.
Istrazivanja ukazuju da je vezbanje veoma efektivno kada je u pitanju
smanjenje depresivnih simptoma, kombinacija medikamentozne terapije,
psihoterapije 1 fizicke aktivnosti dovodi do poboljSanja stanja depresivnih
pacijenata (Martinsen, 2005). Razli¢iti oblici fizicke aktivnosti su jednako
efektni.

Potrebno je napraviti razliku izmedu aerobnih i anaerobnih vezbi 1
koja vrsta ima pozitivnije efekte na mentalno zdravlje. Aerobne vezbe se
pre svega odnose na vezbe koje ubrzavaju rad srca 1 povecavaju efikasnost
transporta kiseonika, to su vezbe kao $to je plivanje, tr¢anje, voznja bicikla.
Anaerobne vezbe su vezbe velikog intenziteta koje se odvijaju u kratkom

vremenskom periodu, a ¢iji je cilj povecanje miSi¢ne snage.

Efekti regularne fizicke aktivnosti na raspolozenje su uglavnom
proucavani pomoc¢u aerobnih vezbi, ali dokazi ukazuju da i anaerobne
vezbe kao Sto su bodibilding ili trening elasti€nosti mogu smanjiti
simptome depresije. Nasuprot tome, ne postoji slaganje oko simptoma
anksioznosti; naime neki autori tvrde da je anaerobna aktivnost efektivna
koliko i aerobna, dok drugi to opovrgavaju. Martinsen i sar. (1985) su

istrazivali kako aerobne vezbe utiCu na depresiju. Naime, imali su dve
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grupe ujednacene po polu i starosti po depresivnim simptomima, jedna
grupa je vezbala tri puta nedeljno po sat vremena, dok je kontrolna grupa
za to vreme imala okupacionu terapiju. Ostali aspekti tretmana pacijenata
su bili potpuno isti. Rezultati su pokazali da su pacijenti iz eksperimentalne
grupe pokazivali smanjenje u depresivnim skorovima i poveéanje u unosu
kiseonika za razliku od kontrolne grupe kod koje nije bilo promene.
Istrazivaci su saglasni sa time da bilo koji oblik fizicke aktivnosti moze

pomo¢i kod depresivnih simptoma.

Mehanizmi uticaja fizicke aktivnosti na mentalno zdravlje

Uticaj fizicke aktivnosti na mentalno zdravlje i raspolozenje uopste

se objasnjava uz pomo¢ razlicitih psiholoskih i fizioloskih hipoteza.

Postoje razni psiholo$ki mehanizmi kojima pokuSavaju da se
objasne blagotvorni efekti fizicke aktivnosti na mentalno zdravlje, glavni

su (Craft i Perna, 2004):

1) Odvrac¢anje paznje,
2) Samoefikasnost,

3) Socijalna interakcija.

Mehanizam odvracanja paznje se odnosi na ideju da odvraanje
paznje od nepozeljnih stimulusa dovodi do poboljSanja raspoloZenja tokom
1 posle vezbanja. Vezbanje se uporeduje sa drugim aktivnostima koje

odvracaju paznju kao Sto su relaksacija, asetivni trening i socijalni kontakt.
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Mehanizam samoefikasnosti se odnosi na ideju da ako osoba
poseduje neophodne sposobnosti da izvrsi neki zadatak kao 1 samopuzdanje
da zadatak moze da izvrSi sa Zeljenim ishodom. Fizicka aktivnost se moze
smatrati izazovnom aktivnosc¢u, a sposobnost da se redovno bavi njom

moze dovesti do poboljsanja raspolozenja i samopostovanja.

A Sto se tiCe mehanizma socijalne interakcije, ona tvrdi da su
socijalne interakcije inherentni deo fizicke aktivnosti, kao 1 da uzajamna
podrska izmedu osoba koje se bave vezbom igra vaznu ulogu u efektima

koje vezbanje ima na mentalno zdravlje.

Zatim, postoje fizioloske hipoteze koje pokuSavaju da objasne
efekte koje fiziCka aktivnost ima na mentalno zdravlje, dve najproucavanije

su bazirane na (Peluso i Guerra de Andrade, 2005):
1) Monoaminima i
2) Endorfinima.

Cinjenica da fizitka aktivnost poveéava sinapti¢ku transmisiju
monoamina koji navodno imaju istu funkciju kao i antidepresivni lekovi
ide u prilog prvoj hipotezi. Posto bi bilo previSe uproséeno re¢i da je za
efikasnost antidepresivnih lekova zasluzna sinapticka transmisija
monoamina, sledi da, iako moguc¢a, ova hipoteza je verovatno previse
prosta da bi bila u stanju da objasni poboljSanje raspolozenja povezano sa

fizickom aktivnoscu.

Druga hipoteza, medutim, se bazira na zapaZanju da fizicka
aktivnost uzrokuje oslobadanje endogenih opijata (endorfin — endogeni
morfin), prakticno beta - endorfin. Navodno, inhibitorni efekti ovih

supstanci na centralni nervni sistem su odgovorni za osecaj boljeg
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raspolozenja i smirenosti posle vezbanja, ali ove tvrdnje tek treba da se
dokazu. Jos$ jedna od spekulacija je moguca povezanost izmedu povecane
razdrazljivosti, nemira, nervoze i osecaja frustriranosti koji se javlja kod
fizicki aktivnih osoba kada apstiniraju od vezbanja i kada je smanjeno

lucenje endorfina.

Ne postoji slaganje oko relativne vaznosti ovih hipoteza (ni
psiholoski, ni fizioloski) koje pokuSavaju da objasne povezanost izmedu
fizicke aktivnosti i poboljsanja raspolozenja. Psiho-bioloski model koji
kombinuje ove hipoteze je najverovatniji. Kako bi se dobila precizna
definicija ovog modela potrebno je bolje razumevanje mehanizama koji
povezuju fizicku aktivnost sa svakom od ovih hipoteza i mehanizama koji
povezuju ove hipoteze sa poboljSanim raspolozenjem. Ovo znanje ¢e
verovatno dovesti do modela u kojem psiholoski i bioloski faktori
uzajamno deluju na specifican nacin koji varira zavisno od stimulusa
neposredne okoline i1 psiholoskih 1 bioloskih karakteristika svakog

pojedinca.

Postavlja se pitanje koja vrsta fizicke aktivnosti dovodi do
poboljSanja raspoloZenja i najviSe utiCe na mentalno zdravlje. Postoje
izvesStaji koji ukazuju da se poboljSanje raspolozenja posle umerenog
vezbanja ne dogada posle jedne sesije intenzivnog fizickog vezbanja. Kod
umerenih 1 dugotrajnih perioda poboljSanje raspoloZenja, €ini se, povezano
je sa fiziCkom aktivno$éu umerenog intenziteta, dok se pogorSano
raspoloZenje javlja posle vezbi visokog intenziteta koje traju od deset dana

do nekoliko nedelja.
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Vezbanje 1 karakteristike li¢nosti

Vezbanje 1 fizicka aktivnost mogu da pomognu u poboljSanju
mentalnog zdravlja i ¢ak da spre¢e mentalne poremecaje popravljajuci

samopouzdanje, kogniciju kao i druge psiholoske varijable.

Samopostovanje je vazno za uspesSan i zadovoljavajuéi zivot i
glavni je aspekt psiholoske dobrobiti. Veliki broj istrazivaca se bavio
uticajem ponasSanja na samopoStovanje, i moglo bi se re¢i da je fizicka
aktivnost vazna komponenta pozitivne samoevaluacije. Povezanost fizicke
aktivnosti i samopostovanja potrebno je sagledati kroz multidimenzionalne
I hijerarhijske modele. Takav model su razvili Sonstrom i saradnici
(Sonstroem i Morgan, 1989). Po modelu samopos$tovanja i vezbanja,
promene u fizi¢koj aktivnosti i povezanim fizickim parametrima (kao Sto
su tezina, fizicka spremnost, kondicija) koja nastaju vezbanjem imaju
indirektne efekte na promenu samopostovanja. U ovom modelu promene u
samoefikasnosti povezanih sa promenama u aktivnosti uti¢u na fizicko
samopostovanje, koje se percipira kroz bolju kondiciju, atraktivno telo i
snagu. Pored samopoStovanja znaCajan uticaj vezbanja je 1 na
samopouzdanje. Naime zene koje vezbaju imaju viSe samopouzdanja koje

je povezano sa promenama u fizickoj aktivnosti.

Razli¢ita istrazivanja su pokazala da redovno veZzbanje moze da
poveca nivo fizicke spremnosti a samim tim da smanji agresivno
ponasanje. Mnogim mladim ljudima sa problemima u disciplini se pomaze
tako §to im je omogucéeno da svoju agresivnost ispolje kroz sportske
aktivnosti. Sa povecanjem fizicke spremnosti dolazi do smanjenje

agresivnosti. Istrazivanje tromesenog programa za spre¢avanje agresije je

82



dalo rezultate da osobe koje vezbaju mogu da dobro kontrolisu agresiju i
socijalnu interakciju. Nivo fizicke spremnosti i skor na lestvici
antisocijalnog ponasanja su pokazali visoku negativnu korelaciju izmedu
fizicke spremnosti i antisocijalnog ponasanja. Nouri i Bir (1989) su
ispitivali kako tr¢anje uti¢e na agresivnost i neprijateljsko ponasanje.
Ispitanike su Cinili studenti, muskarci koji su bili podeljeni u pet grupa
trkaca 1 jednu grupu nevezbaca. Rezultati ovog istrazivanja su pokazali da
nevezbaci imaju mnogo vece skorove na skali agresivnosti, neprijateljstva
I anksioznosti, mnogo vecu i od trkaca koji su u odustali od tr¢anja. I ovaj
podatak govori u prilog tome da vezbanje omoguéava smanjenje

agresivnog ponasanja.

Vagner 1 saradnici (1999) su ispitivali efekte treninga podizanja
tegova na nivo agresivnosti kod muskih zatvorenika. Rezultati su pokazali
da su se verbalna agresija, neprijateljstvo i bes znac¢ajno smanjili kod grupe
zatvorenika koji su trenirali, dok su zatvorenici iz grupe koja ne trenira
pokazali zna¢ajno povecanje u energiji. Ovi rezultati potkrepljuju uverenje
da u€estvovanje u treningu podizanja tegova, ili ¢ak bilo koja dobrovoljna
fizicka aktivnost, mogu uticati na smanjenje nivoa agresivnosti kod

zatvorenika.

Ova istrazivanja 1 mnoga druga nam ukazuju da veZbanje ili pak
neka druga fizicka aktivnost uticu na odredene karakteristike licnosti. Kod
osoba koje veZzbaju menja se slika o sopstvenom telu, podize se nivo
samopostovanja i samopouzdanja; istovremeno, ljudi koji vezbaju su manje
agresivni 1 verbalno 1 fizicki 1 manje neprijateljski nastrojeni prema

drugima.
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Koncept telesne slike i idealno telo po drustvenim standardima

Koncept telesne slike kao psiholoski fenomen je prvi put ustanovio
1935. austrijski psihijatar Pol Silder (1886 - 1940) koji je tvrdio da
mentalne slike koje pojedinci imaju o svom telu formiraju njihov dozivljaj
sopstvenog tela (Zawawi, 2014). Po ovom psihijatru mentalna slika tela se
stvara pomocu osecaja, ideja i ose¢anja koja su uglavnom nesvesna. Novija
definicija slike tela je proSirena i odnosi se na mentalnu sliku veli¢ine,
oblika i forme naSeg tela, i na naSa oseéanja o tim karakteristikama (Zlade,
1994). Telesna slika je viSedimenzionalni dinamicki konstrukt koji
ukljucuje unutrasnju bioloske i psiholoske faktore kao 1 spoljasnje
kulturoloske i socioloske determinante. Nezadovoljstvo svojim telom je
psiholoski istaknuta protivrecnost izmedu svog dozivljaja tela i idealnog
tela. Odnosi se na negativne, subjektivne evaluacije pojedinih delova tela

kao Sto su figura tela, tezina, stomak, guzovi 1 kukovi.

Medu 8ire socijalno-kulturoloske determinante razvoja telesne slike
nalaze se predstave idealnog tela koje se prenose preko razli€itih socijalnih
agenasa kao Sto su mediji koji o¢igledno stoje kao glasnogovornici ovakvih
kulturnih vrednosti. Tako da se moze re¢i da mediji ne samo §to pojacavaju
kulturoloske stereotipe, ve¢ jaCaju i paradigme ponasanja razli¢itih polova.
Gledano iz viSedimenzionalne perspektive, telesna slika se formira kroz
dinamicku interakciju viSe socio-kulturoloskih i individualnih faktora;
promena jednog od ovih faktora nuZno utice na ostale faktore u ciklusu.
Mediji sluze kao posrednici izmedu pojedinaca i njihovih tela tako $to Salju
mo¢nu poruku drustvu: samo odredeni fizicki stereotip lepote je vredan.

Ova ideja, koju ponavljaju primarni socioloski agensi poput porodice,
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vrsnjaka 1 Skole, je shvaéena ozbiljno, uglavnom od strane mladih Zena.
Ovo pitanje je istrazeno kroz analizu pola kao glavnog faktora u socijalnoj
izgradnji telesne slike. 1z socio-kulturoloske perspektive pola, drugacije
perspektive (funkcionisanje tela), kognitivne (misli o telu, ishrani ili
nepredvidenim situacijama), afektivne i bihevioralne (afektivno-seksualni
odnosi 1 ponaSanje) stvaraju se procesi u drustvu koji ¢e uticati na
formiranje pozitivne ili negativne telesne slike. Razlike koje se ti¢u
opsteprihvacenog standarda telesne slike razli¢itih polova prevazilaze
fizicki izgled jer obe predstave tela vode ka dva veoma razliita nacina

razumevanja svog tela.

Pored uticaja medija na idealnu sliku tela ne smemo zanemariti ni
uticaj vr$njaka na stvaranje idealne slike tela i samim tim nezadovoljstvom
ukoliko ne postoji idealno telo ili ga je teSko dostici. Naime, istraZivanja su
pokazala (Dohnt i Tiggemann, 2006) da devoj¢ice na uzrastu od 6 godina
zele mrSavije telo, posebno devojcice koje percipiraju da su njihove
vri$njakinje nezadovoljne svojim telom. Ova percepcija kod devojcCica
izaziva poseban nivo nezadovoljstva svojim telom i potrebom za nekim od
dijetetskih rezima. IstraZivanje je pokazalo i da devojCice koje gledaju
Casopise namenjene odraslim Zenama imaju vece nezadovoljstvo

sopstvenim izgledom.

Idealni oblici tela se asociraju sa crtama licnosti 1 pozitivhim
vrednostima povecavajuci tako jo§ viSe njihovu pozeljnost. Ideal lepote
postaje vrednost sama za sebe i na trendove koji idu u drugom smeru se
gleda sa neodobravanjem. MrSave Zene se asociraju sa bogatstvom,
zdravljem, dominacijom i lepotom, dok se slabost, lenjost, manjak

dominantnosti i nezdravi nain zivota povezuju sa gojaznoScu. Ova
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dinamika vodi do pripisivanja pozitivnih vrednosti, koje ukljucuju

inteligenciju, prijateljsku nastrojenost i odlu¢nost, mrSavim ljudima.

Istrazivanja najée$¢e govore o negativnim psiho-socijalnim
efektima kod zena koji se odnose na telesnu sliku; naime, zene pridaju veci
znacaj fizickim karakteristikama i opazanju necijeg izgleda od muskaraca.
Kod zena postoji pritisak od strane drustva da postignu mrSavu figuru za
koju misle da je ,,idealna®, kako Zenama tako i muskarcima. Ovo poredenje
realnih i idealnih oblika tela moze voditi ka povecanoj anksioznosti koja je
vezana za telo. Protivre¢nosti izmedu realnog i idealnog su takode
motivacija za promenu ponaSanja, kao $to je ponasanje usmereno na

promenu oblika i veliCine tela.

Medutim, u poslednjih nekoliko godina sve je vise muskaraca koji
se bave sopstvenim izgledom, i kojima drustvo namece da izgledaju na

odredeni nacin.

Postoje Cinjenice koje ukazuju da razlika izmedu idealnog tela 1
stvarnog tela moZe biti razlog zbog kog neki muskarci postaju opsesivno

preokupirani dizanjem tegova 1 dijetama koje ¢e ih u€initi miSic¢avijim.

Pojedinci imaju unutra$nji poriv da stalno porede sebe sa ostalim
pojedincima kako bi ocenili svoje sposobnosti i karakteristike. Ovo se
objasnjava teorijom socijalnog poredenja Ciji je postulat da pojedinci
dobijaju informacije o sebi poredeéi svoje misljenje i sposobnosti sa
miSljenjem 1 sposobnostima drugih ljudi. Prema teoriji socijalnog
poredenja uporedivanje sopstvenog fizickog izgleda sa univerzalnim
telesnim slikama, poput slavnih li¢nosti, moZe dovesti do stvaranja

negativne slike o sopstvenom telu. S obzirom da su muskarci u zapadnom

drustvu stalno izloZeni idealnoj slici miSi¢avog musSkog tela, izgleda
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verovatno da kod nekih muskaraca moze doéi do smanjenja
samopouzdanja zbog svog izgleda. Istrazivanja su i potvrdila ovu
pretpostavku. Naime, socijalno poredenje, pri gledanju slika idealnog
miSi¢avog tela, dovodi kod muSkaraca do smanjenja samopouzdanja zbog
svog izgleda 1 povecanja nezadovoljstva svojim telom. Razlog smanjenju
samopouzdanja i povecanju nezadovoljstva autori vide u tome Sto muskarci
porede sebe sa idealnim muskim telom koje prikazuju mediji 1 shvataju da

ne dostizu druStvene standarde.

Vecina ljudi Zeli da ih drugi vide u pozeljnom svetlu jer od utisaka
koje ostavimo na druge zavisi kako ¢e se ophoditi prema nama. Pojedinci
pokusavaju da kontroliSu i prate kako ih drugi ljudi dozivljavaju i ocenjuju
kroz proces samoprezentacije. Neki pojedinci mogu doziveti anksioznost
ako veruju da drugi ocenjuju njihova tela negativno, i ovo je poznato kao
anksioznost povodom fizickog izgleda. Anksioznost povodom fizickog
izgleda je vrsta druStvene anksioznosti povezane sa telesnom slikom, i
mozZe biti forma druStvene depresije kod vezbanja jer je telo od ogromne
vaznosti kod fizicke aktivnosti. S obzirom da drustvo propagira odredenu
sliku tela ljudima, sve je veta moguénost da se kod mladih razvije
nezadovoljstvo slikom svoga tela. Nezadovoljstvo sopstvenom slikom tela
se najceSce razvija kod adolescenata 1 kod zenske populacije, medutim sve
Jje viSe muskaraca koji su nezadovoljni svojim telom. Iako oni pokazuju
manju zabrinutost za svoje telo nego Zene, ipak deo njih pokazuje
nezadovoljstvo sopstvenim telom koje je najcesce povezano sa niskim

samopostovanjem.

Zbog uticaj drustva i medija telesna slika kod muskaraca i Zena se

razlikuje. Pa tako Zene Zele da budu mrSavije i zbog Cega su ranija
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istrazivanja telesne slike bila povezana sa poremecajima ishrane, dok
muskarci zele da imaju veée miSi¢e 1 bolji tonus miSi¢a. Stoga se
nezadovoljstvo slikom tela kod musSkaraca povezuje sa preteranim

vezbanjem 1 zloupotrebom steroida i suplemenata.

Vecina istrazivanja koja se bave slikom tela su se fokusirala
prevashodno na zensko telo. U zapadnom drustvu idealni fizicki izgled
zenskog tela je mrSav, a ipak bujan, zategnut, ali ne previse miSicav —
fizicki izgled koji retko nastaje prirodno. Kao §to smo ve¢ napomenuli
o¢ekivanja o idealnom telu oblikuju mediji, ne samo kod Zena ve¢ i kod
muskaraca. Slike mrSavih super modela i poznatih li¢nosti koji promovisu
proizvode se stalno prikazuju, bilo u magazinima, plakatima ili
televizijskim emisijama i reklamama. Socijalna i medijska ocekivanja o
idealnom zenskom telu su uévrS¢ena u psihu mnogih Zena zapadnog
drustva. U zadnje dve decenije postojao je trend u televizijskim emisijama,
magazinima 1 decijim igrackama koji je uticao na druStveno shvatanje o
tipu tela koje se ceni kod Zena. Televizijske emisije i magazini oslikavaju
sliku supermodela kao lepu Zenama, dok popularne igracke kao S$to je
barbika sugeriSu devoj¢icama da treba da teZe mrSavom i zaobljenom telu

kada odrastu.

Iako se vecina istrazivanja fokusira na Zene, i postoji socijalni
pritisak da dostignu izgled idealnog tela, muskarci takode osecaju socijalni
pritisak da dostignu idealni fizicki izgled. Muler i saradnici (Muller et al,
2004) objasnjavaju da su muskarci izloZeni nerealisti¢nim idealima koji se
ticu njihovog fizickog izgleda 1 mogu doZiveti zabrinutost i razoCarenje u
svoje telo koje ne ispunjava socijalne ideale. MiSi¢avi, zategnuti i atletski

gradeni muskarci predstavljaju idealnu musku figuru.
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Jedan od nacina kako se idealna slika tela promoviSe ljudima je i
kroz figure akcionih igrac¢aka. Naime, ako uporedimo igracke superheroja
danas i pre 30-40 godina mozemo videti da su one danas mnogo misicavije.
Popularni superheroji poput Betmena i Supermena imaju Siroka ramena,
izvajane trbuSne misice i izbacene bicepse koji su stalno izlozeni pogledima
zbog pripijenih uniformi koje nose. Istrazivanje koje je izveo Poup i
saradnici (1999) je pokazalo da se miSi¢avost popularnih akcionih figura
postepeno povecavala. Istrazivaci su merili raspon grudi, bicepse 1 kukove
akcionih figura, a zatim uporedili rezultate sa prose¢nom visinom
muskarca. Kada su uporedili ove rezultate sa merama prave 0sobe, postalo
je ocigledno da je stas 1 fizicki izgled akcionih figura mnogo ve¢i, ¢ak i od
najmiSi¢avijih bodibildera. Jedan od ovakvih primera je figura Vulverina,
iz stripa, koja meri 33 inca struk, 62 inca grudi i 32 inca bicepsi. Isto se
moze reéi za evoluciju fizickog izgleda Vojnika Dzoa (G.I. Joe) gde postoji
ostro povecanje misica figurice iz 1988. u odnosu na figuricu iz 1964. Ove
figurice naglaSavaju evoluciju slike idealnog muSkog fizickog izgleda,
uprkos ¢injenici da su se predstavljena definicija miSi¢a 1 njihova veli¢ina

retko mogle naci kod prose¢nog muskarca.

Posmatrano sa bihevioralnog aspekta, musSkarci mogu teziti
dostizanju idealnog fizickog tela kroz energicne rezime vezbanja zbog
usvojenog sistema vrednosti koje nasa kultura stavlja na idealno telo iako
je dostizanje socijalno idealizovanog fizi¢kog izgleda Cesto nerealno. Zbog
socijalnog pritiska muSkarci mogu ucestvovati u programima specijalno
napravljenim da povecaju masu 1 definiciju, a da smanje telesnu masnocu.
Medutim, neki muskarci zapocinju intenzivne serije vezbanja kako bi
naizgled bezuspesno pokusali da postignu specifi¢an izgled tela. Ovde se

moze javiti ovaj zlokobni ciklus, gde muskarci koji Zele da postignu
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misi¢av izgled povecavaju vezbanja kada prethodni pokusaji nisu proizveli
oc¢ekivane rezultate. Ove serije kompulzivnih ekstremnih vezbi koje sluze
postizanju misicavog fizickog izgleda mogu biti deo zavisnosti od

vezbanja.

Dismorfija tela

Za razliku od normalne zabrinutosti za izgled, dismorfija tela
predstavlja preokupaciju izgledom u tolikoj meri da osoba koja pati od
ovog poremecaja pokazuje poremecaj u socijalnom i drugim oblastima

funkcionisanja.

Dismorfija tela moze da se javi kod ljudi svih uzrasta, medutim
pocetak ovog poremecaja se vezuje za tinejdzerske godine kao 1 poremecaj
ishrane. U adolescenciji mana ili nesavrSenost moze da bude uveli¢ana u
o¢ima vrsSnjaka. Ova kombinacija fizickog izgleda 1 povratnog odgovora
vrSnjaka moze da utice na stvaranje telesne slike kod deteta. Razvoj telesne
dismorfije moZze da bude ubrzana i drugim iskustvima kao $to su stalno
kritikovanje izgleda, fizi¢ko ili seksualno zlostavljanje, bolest ili povreda

kao i neuspeh u nekom sportu ili fizickim aktivnostima.

Razlozi nastanka ovog poremecaja su jo§ uvek nejasni, ali izvesni
bioloski i faktori spolja$nje sredine mogu doprineti razvoju, ukljucujuéi
genetske predispozicije, neurobioloske faktore kao Sto je nedovoljno
serotonina u mozgu, osobenosti licnosti kao I Zivotno iskustvo. Ne postoji

jedan jasan razlog za nastanak ovog poremecaja medutim istraZivaci
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navode viSe mogucih razloga za nastanak poremecaja. Medu njima su

genetski faktori, psiholoski, sociokulturni faktori.

Ljudi sa ovim poremecajem su najces¢e nezaposleni, socijalno
izolovani zbog svog hendikepa. Veliki broj ljudi sa ovim poremeéajem je
pomislilo na samoubistvo ili je to i pokusalo, ili pak rade kozmeticke
prepravke sami. Cesto se de$ava da ljudi sa ovim poremeéajem radije idu
da traze pomo¢ plasti¢nog hirurga nego pomo¢ psihijatra. Cesto se ovim
ljudima pored dijagnoze telesne dismorfije postavlja sekundarna dijagnoza
depresije, socijalne fobije, opsesivno-kompulsivnog poremecaja ili

poremecaja li¢nosti.

Dijagnoza dismorfije tela se postavlja na osnovu tri kriterijuma
(Bjornssonet al, 2010):

1. Preokupacija zamisljenog nedostatka u izgledu. Ukoliko
postoji zanemarljivo mala fizicka anomalija ona ¢e postati
preokupacija pacijenta. NajceS¢e se preokupacije usmeravaju ka
kozi (oziljei, akne, boja), kosa (¢elavljenje, dlake na licu ili telu),
nos (veli¢ina ili oblik) mada bilo koji deo tele moze biti izvor

zabrinutosti.

2. Preokupiranost izaziva klinicki znaajan stres ili
pogorsanje socijalnih, poslovnih ili drugih odnosa koji su potrebni

za funkcionisanje.

3. Preokupacija nije odlika nekog drugog mentalnog
poremecaja. Tako da ako je jedina preokupacija kod osobe vezana
za tezinu, odnosno da li je suviSe teSka ili suvise debela, u ovim

slu¢ajevim pre ¢e biti ostavljena dijagnoza nekog od poremecaja
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ishrane nego dismorfije tela. Mada su ova dva poremecaja veoma

¢esto komorbidna tako da se najcesce dijagnostikuju oba.

Telesna dismorfija dovodi do toga da osoba ulaze veliki napor kako
bi popravila manu za koju smatra da je ima, pod tim se podrazumeva da se
podvrgavaju hiruskim intervencijama kako bi uklonili deo kojim nisu
zadovoljni, preterano vezbaju 1 pridrzavaju se rigoroznih rezima ishrane.
Psiholoski efekti zavise od tezine poremecaja ali mogu ukljucivati periode
depresije, anksioznosti i samoubilacke misli. U sustini ovaj poremecaj se
povezuje sa drugim poremecajima ukljucujuci hipohondrijazu, socijalnu
fobiju i opsesivno kompulsivni poremecaj, ali je uglavnom najpovezaniji

sa poremecajem telesne slike.

Telesna dismorfija je takode povezana sa niZim nivoima
zadovoljstva zivotom, lo§im kvalitetom zivota, visokim nivoom suicidalnih

ideja, pokusajima suicida i suicidom.

Funkcionalnost osoba sa dismorfijom tela Siroko varira. Dok veliki
broj osoba sa ovim poremecajem uspeva da ogranieno socijalno
funkcioniSe 1 pronalazi na¢ine kako bi izbegli prikazivanje u javnosti, druga
grupa osoba u potpunosti postaje izolovana i ne izlazi iz kuce. Osobe sa
dismorfijom tela mogu da dozivljavaju veliki nivo stresa zbog svog stanja,
mogu biti veoma uzrujani, ¢esto imaju manjak bliskih interpersonalnih
veza, 1 mogu postati socijalno izolovani. Nivo spoznaje o defektu moze i¢i
od dobrog do nerealnog. Istrazivanja su pokazala da je stepen spoznaje

snazno povezan sa ozbiljnos¢u simptoma.

Osobe sa dismorfijom tela imaju kompulzivna ponasanja slicno kao
I osobe sa opsesivno-kompulsivnim poremec¢ajem. Ove kompulsivne

radnje se stalno ponavljaju i oduzimaju osobi previse vremena a tesko ih je
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kontrolisati i odupreti im se. Kamufliranje delova tela koje im se ne svidaju
se nazivaju sigurna ponasanja, naime funkcija ovog ponaSanja nije samo
sakrivanje nezeljenog dela tela ve¢ i1 izbegavanje bolnih emocija ili
sprecavanje da se nesto loSe desi kao Sto je poniZzenje. Vecina pacijenata sa
ovim poremecajem izvodi visSe kompulsivnih radnji. Jedna od najcesci je
uporedivanje sa drugim ljudima. Ovo se deSava najcesc¢e automatski i moze
da izazove anksioznost. Skoro 90% osoba sa dismorfijom tela ogleda se u
ogledalo ili neku drugu reflektujucu povrsinu, cilj ove radnje je da provere
da li izgledaju prihvatljivo, ali posto vide svoj odraz oseéaju se joS gore.
Druge ceste radnje ili ponasanja koje oboleli od dismorfije tela izvrSavaju
su: preterano ceSljanje, potamnjivanje koze, stalno traZze uverenje da je
njihov izgled prihvatljiv, preterana kupovina kozmetickih proizvoda,

preterano vezbanje.

Pored ovih kompulsivnih radnji veoma Cesto se javlja i izbegavanje.
Osobe najcesSc¢e izbegavaju drustvene dogadaje za koje strahuju da mogu
biti osudivani od strane drugih jer izgledaju ruzno. DeSava se da ne
prihvate posao jer strahuju da ¢e ih drugi osudivati i podozrivo gledati. Ovo
izbegavanje situacija ima istu ulogu kao i kompulsivne aktivnosti da
privremeno osobu oslobodi anksioznosti 1 stresa. Medutim istraZivanja
pokazuju da izbegavanje i kompulsivne radnje veoma retko dovode do

oslobadanja od anksioznosti ve¢ doprinose pogorSanju dismorfije tela.

I ako mnogi lekari i medicinski radnici nisu upoznati sa ovim
poremecajem, on je ipak mnogo ucestaliji 1 ima tezu klini¢ku sliku.
Istrazivanja su pokazala da je veéina Clanova naseg druStva nezadovoljna

svojom tezinom ili izgledom svog tela, s druge strane osobe koje imaju
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dijagnozu dismorfije tela postaju mentalno i socijalno onesposobljeni zbog

svoje umisljene nesavrsenosti.

Nezadovoljstvo veliCinom miSica, uzroci nastanka 1 tretman

Sa povecanjem popularnosti bodibildinga odnosno vezbanja u
teretanama, povecava se i broj mladih muskaraca koji su nezadovoljni
izgledom sopstvenog tela. Ovo nezadovoljstvo se ne ogleda u tome da oni
zele da njihovo telo bude manje i mrSavije, $to je najceSce slucaj kod Zena,

ve¢ naprotiv oni Zele vece 1 miSicavije telo.

Pojam nezadovoljstva veli¢inom miSia se prvi put pojavio u
literaturi 1993. godine kada su Pop i saradnici ukazali na stanje obrnute
anoreksije kod bodibildera. Ovi muskarci su iako veoma misi¢avi verovali
da izgledaju veoma sitno i slabo. Autori su ovaj poremecaj nazvali
obrnutom anoreksijom zbog sli¢nosti sa ovim poremecajem ishrane koji se
odnosi na zabrinutost za sopstveno telo i ponaSanje vezano za tu
zabrinutost. Od uvodenja ovog termina obavila su se brojna istrazivanja
vezana za ovaj poremecaj i prOmenio Se naziv ovog poremecaja u
nezadovoljstvo veli¢inom miSica klasifikuju¢i ga kao podtip dismorfije

tela.

Nezadovoljstvo veli¢inom miSica se odlikuje preteranom brigom 0
veli¢ini svojih miSic¢a; 0sobe sa ovim poremecajem su ubedene da njihovi
miSici nisu dovoljno veliki i da im nedostaje adekvatna miSic¢avost. Ova
preokupacija izgradnjom mi$i¢a vodi do neprestane teznje da telo postane
vece 1 miSicavije. Manifestacije ovog poremecaja se ogledaju u
prekomernom dizanju tegova, prekomernoj paznji usmerenoj ka dijetalnoj

ishrani 1 socijalnoj disfunkciji. Osobe sa ovim poremecajem mogu
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kompulzivno provoditi beskrajne sate u teretani, potroSiti ogromne svote
novca na dodatke ishrani; mogu imati izoblicene ideje o ishrani i podlozni

su upotrebi anabolickih steroida.

Nezadovoljstvo veli¢inom miSi¢a u najtezem obliku je duboko
uznemiravaju¢e. Neki muskarci postaju toliko preokupirani razvojem
svojih miSi¢a da propustaju druStvene dogadaje, mogu izgubiti posao ili,
Cak, nastaviti trening i1 pored zadobijene povrede pre nego Sto poremete
svoj raspored vezbanja. Zbog nemoguénosti postizanja nerealne telesne
slike pogodeni bodibilder ¢e potrositi ogromne koli¢ine novca na dodatke
ishrani 1 eventualno eksperimentisati sa anaboliCckim steroidima.
Anabolicki steroidi proizvode ubrzan rast male misi¢ne mase sa nekoliko
trenutnih nezeljenih dejstva. Medutim, kod produzene upotrebe dolazi do
pojave visokog nivoa holesterola, uveéanje prostate, celavosti kod

muskaraca, akni, ginekomastije 1 atrofije testisa.

Nezadovoljstvo veli¢inom miSi¢a moze pogoditi svakoga, ali je
¢esS¢e kod muskaraca nego kod Zena. lako je teSko proceniti taCan broj
osoba koje pate od ovog poremecaja, pretpostavlja se da u opStoj populaciji
ima sto hiljada ljudi koji ispunjavaju dijagnosticke kriterijume ovog
poremecaja.

Kako se druStveni modeli i uticaji menjaju i promoviSu miSi¢aviji
fizicki izgled tako i1 deca sve mladeg uzrasta podlezu povecanom riziku
razvoja poremecaja telesne slike kao $to je nezadovoljstvo veliCinom

misica. To pokazuje i istrazivanje u kome su ucestvovali adolescenti (Pope

et al, 2000). Oni su trebali da izaberu tip tela na osnovu tri pitanja:

1. Kako bi zeleo da tvoje telo izgleda?
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2. Kako misli$ da treba da izgleda idealno musko telo?
3. Sta misli§ $ta drugi ljudi misle o izgledu tvog tela?

Subjektima su ponudeni razliiti tipovi tela 1 upitali su ih da izaberu
tela koji je bio 15 do 20 kilograma tezi od referentne slike, a odgovori na
trece pitanje su pokazali da su oni opazali svoja tela tanjim i slabijim nego
Sto su zaista bila. Neki decaci su ¢ak pitali da li mogu da povecaju najvecu
sliku. Ovi uznemirujuéi nalazi ilustruju kako menjanje slike idealnog tela
moze dovesti do izobli¢ene percepcije u mladem dobu. Ovaj fenomen nije
svojstven samo Sjedinjenim Ameri¢kim Drzavama vec¢ su sli¢ni rezultati

dobijeni i u Evropi i Juznoj Africi.

Olivardi, Poup i Hadson (2000) su istrazivali dvadeset i Cetiri
muskaraca izmedu 18 i1 30 godina koji su mogli da dizu tegove tezine svog
tela bar deset puta u jednoj seriji, ali su i dalje bili zabrinuti da izgledaju
mali. Kontrolna grupa od 30 muskaraca je takode izabrana i istrazivaci su
merili psiholoske i fizioloske odlike subjekata. Rezultati su pokazali da se
u proseku pocetak nezadovoljstva veli¢inom misi¢a kod muskaraca javlja
u 19. godini. Vecina subjekta je tvrdila da provode vise od tri sata svakog
dana brinu¢i o stepenu svoje miSi¢avosti, sa malo ili nimalo kontrole oko
dnevnih aktivnosti (vezbanje, ishrana itd.). Kod veéine muskaraca u
istrazivanju je potvrdeno postojanje dodatnih poremecaja raspolozenja ili
anksioznosti, kao $to su depresivni poremecaji, bipolarni poremeca;j ili
poremecaj u ishrani. U istrazivanju nisu pronadeni dokazi porodi¢nog

uticaja ili uticaja detinjstva na zacetak nezadovoljstva veli¢inom misica.

Za nezadovoljstvo veli¢inom miSi¢a se veruje da je izazvano

interakcijom bioloSkih, psiholoskih 1 socijalnih faktora. Genetske
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predispozicije mogu biti bitne u tom smislu Sto su neke osobe podloznije
nezadoljstvu veli¢inom misSi¢a od drugih. Socijalni faktori se odnose na
sredinu u kojoj je osoba odrastala, na razliite porodi¢ne probleme,
emocionalne traume ali i sama drustvena zajednica u kojoj osoba zivi moze
povecati rizik zapojavu ovog poremecaja. Takode, ¢ini se da muskarci sa
nizim samopouzdanjem spadaju u rizi¢niju grupu. Iako su mnogi ljudi
upoznati sa konceptom nezadoljstva veli¢inom miSi¢a najéeScée e na njega

gleda kao na tvorevinu popularnih medija i retko se vida u dnevnoj praksi.

U faktore koji u okvirima psiho-bihevioralnog modela
nezadovoljstva veli¢inom miSi¢a ubrzavaju razvoj ovog poremecaja
spadaju nezadovoljstvo sopstvenim telom 1 nisko samopoStovanje.
Nezadovoljstvo sopstvenim telom se odnosi na neuspeh da se dostigne
internalizovana idealna slika tela. Samopostovanje se odnosi na pozitivna
ili negativna osecanja koja osoba ima o sebi. Nezadovoljstvo sopstvenim
telom 1 niski nivoi samopostovanja, sudeci i po modelu i po istraZivanju su
povezani, tj. vrlo je verovatno da ¢e osobe nezadovoljne svojim telom imati

nizak nivo samopoStovanja, i obrnuto.

Po psiho-bihevioralnom modelu, visoki nivo nezadovoljstva
sopstvenim telom 1 nisko samopoStovanje mogu doprineti razvoju
nezadovoljstva veli¢inom miSi¢a. Klasifikovani kao podtip poremecaja
dismorfije tela, osobe koje pate od nezadovoljstva veli¢inom misi¢a Cesto
misle da nisu dovoljno misSi¢avim uprkos dokazima. Nezadovoljstvo
veli¢inom miSi¢a je veoma ozbiljan zdravstveni problem zbog
problemati¢nog ponaSanja vezanog za ovaj poremecaj. Patogene psiho-
bihevioralne karakteristike povezane sa nezadovoljstvom veli¢inom mi$i¢a

se grupiSe u dve kategorije: ishrana (tj. farmakoloska upotreba, upotreba
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suplemenata i ponasanje vezano za ishranu) i fizicki izgled (tj. veli¢ina
tela/simetrija, o¢uvanje izgleda, i zavisnost od vezbanja). Kona¢no, model
predvida da su oCekivane posledice nezadovoljstva veli¢inom miSi¢a loSe
mentalno zdravlje, ukljucujuci otudenje, narcizam i devijantnost. Bergeron
I Tulka (2007) su utvrdili da je nezadovoljstvo veli¢inom misi¢a povezano

sa nizim nivoima psiholoskog blagostanja.

Nezadovoljstvo veliCinom miSica se povezuje sa visokim nivoima
anksioznosti i/ili depresijom niskim samopostovanje i ose¢anjima sramote
1 osecaja krivice. Visoka ucestalost depresije se povezuje sa visokom
ucestalosti poremecaja ishrane. Muskarci sa nezadovoljstvom veli¢inom
miSic¢a i anoreksijom pokazuju raspostranjene simptomatske sli¢nosti koje
ukljucuju izobli¢eno opazanje svog tela, nepravilnu ishranu i vezbanje, a
razlike su dosledne fizickom izgledu osoba koje pate od ovih poremecaja.
Takode je bilo predloga koji se odnose na centralne komponente ishrane.
Kod nezadovoljstva veli¢inom miSi¢a se mogu javiti epizode opsesivhog
prejedanja i ¢iS¢enja pored kompulzivnog vezbanja koje moze ispunjavati
funkciju regulisanja emocija. Tvrdi se da je etiologija nezadovoljstva
veli¢inom misi¢a vrlo slicna etiologiji poremecaja ishrane 1 pretpostavlja
se da se isti odnosi mogu naci kod osoba sa nezadovoljstvom veli¢ine
miSi¢a. Mnogi smatraju da se nezadovoljstvo veli¢inom miSi¢a treba

ponovo analizirati sa aspekta poremecaja ishrane.

Ako pretpostavimo da nezadovoljstvo veli¢inom miSica predstavlja
novu manifestaciju univerzalne patologije koja se tice telesne slike, ishrane
1 veZbanja, onda se moramo 1 zapitati koji su faktori doprineli pojavi ovog
novog fenomena. Poup razmatrajuéi porast obi¢nih muskaraca koji su

nezadovoljni misi¢avos¢u svog tela smatra da je za pojavu ovog trenda
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kriva savremena Zapadna kultura. U modernom dobu dete dobija akcione
figure koje oslikavaju heroje nerazumno misi¢avog fizickog izgleda. Danas
su muskarci glavni cilj marketinskih kampanja koje koriste njihovu
nesigurnost u vezi sa izgledom svog tela, kao sto je to bio slucaj godinama
sa zenama. | kao $to je slika polugole zene bila dugo koriS¢ena za prodaju
svakodnevnih proizvoda, tako je goli muski torzo postao Cesti simbol u
danasnjim reklamama. Zabrinjavajuce je da nam danasnje drustvene norme
porucuju da je mrsavi, miSi¢avi fizicki izgled postignut uz pomo¢ steroida
ne samo zdrav nacin zivota kome svi trebamo stremiti, ve¢ i minimalni
standard fizickog izgleda koji se ocekuje od svih muskaraca. Zasto je bitno
da muskarac dvadeset prvog veka ima miSi¢e? S obzirom da se uloge
polova menjaju i Zene postizu bolje rezultate na poslu i u obrazovanju, tako
muskarci shvataju da je njihov status ugrozen. Nesiguran identitet polova
moze delimi¢no objasniti rast bodibildinga, hiper-muska i narcisticka
institucija. Iako su atletski gradeni muskarci oduvek privlacili Zene, vecina
smatra previSe miSi¢avo telo nepozeljnim. MoZda bodibilder pokuSava da

dode do dobrog tela kako bi se dobro osec¢ao?

Trenutno ne postoji zvani¢ni tretman za nezadovoljstvo veli¢inom
miSica 1 jo§ uvek nema istraZivanja o tretmanu nezadovoljstva veli¢inom
miSica. U ovoj fazi za tretman nezadovoljstva veli¢inom misi¢a najceSce se
primenjuju znanja o srodnim poremecajima kao Sto su telesna dismorfija,
poremecéaj ishrane i opsesivno-kompulzivni poremeéaj. Cini se da je
nezadovoljstvo veli¢inom miSi¢a blisko povezano sa zloupotrebom
anabolickih steroida, 1 uspeSan tretman nezadovoljstva velicinom misic¢a

moze, stoga, dovesti do smanjenja zloupotrebe anaboli¢kih steroida.
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Prvi koraci u leCenju mogu biti ohrabrivanje na razgovor o
emocijama 1 razbijanje osecanja izolovanosti, diskutovanje na temu
socijalnih aspekata moze takode biti korisno. Neke osobe troSe puno
energije 1 ulazu vreme u trening sa tegovima, jer u pocetku povecava
samopouzdanje i zadovoljstvo sopstvenim telom zbog razvoja misica.
Ucestvovanje u sportu i posveéenost jednom sportu nije povezano sa
simptomima nezadovoljstva veli¢cinom mis$i¢a kao §to su nezadovoljstvo
sopstvenim telom i nesposobnost druStvenog i profesionalnog
funkcionisanja. Dobro je poznato da vezbanje, ukljucujuci i trening sa
tegovima ima brojne psiholoske i zdravstvene dobrobiti, i moze pomo¢i da
se smanje zdravstveni problemi poput viska kilograma, gojaznosti,
kardiovaskularnih bolesti poput dijabetes melitusa tipa 2 i raka. Dizanje
tegova je u normalnim okolnostima aktivnost dobra po zdravlje, gde se
nezadovoljstva veli¢inom misi¢a javlja samo u slucajevima kada dizanje

tegova postane opsesija.

Upotreba suplemenata

Primena ergogene pomoc¢i je ukorenjena jo$ u anti¢kom periodu i
zasnovana je na sujeverju i ritualnim ponaSanjima atleta koji su smatrali da
je dobro postignuce na takmicenjima uslovljeno jedinstvenom dijetalnom
ishranom i manipulacijama u ishrani. Poznato je da su vojnici koji se
pripremaju za bitku uzimali specifi¢ne delove tela Zivotinja sa ciljem
postizanja spretnosti, brzine i snage koja je povezana sa tom Zivotinjom.
Pocetkom 20. veka pocelo je naucno razumevanje hemijskih 1 fizioloSkih

nacina na koje misi¢i rade, $to je bilo praceno upotrebom ergogenih
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suplemenata cija je upotreba navodno bila nau¢no opravdana. Ergogeni
suplementi poput alkalnih soli, kofeina, ugljenohidrata i proteina su

upotrebljavani ali njihova upotreba je davala razli¢ite rezultate.

lako se u mnogim istrazivanjima i izvestajima navodi da suplementi
mogu da unaprede postignuée u sportu, jos uvek ne postoji dovoljno dokaza
koji bi to potvrdili. Uprkos tome mnogi sportisti i rekreativci koriste
suplemente. Upotreba nekih suplemenata u kombinaciji sa drugima moze

da dovede do smanjenja postignuca ali i mnogih nezeljenih efekata.

Istrazivanje koje su objavili Diki¢, Suzi¢ i Radivojevi¢ (2008)
ukazuje na to da mnogi sportisti bez obzira na pol, starost i vrstu sporta
kojim se bave koriste neke od suplemenata kao i lekove za koje ne postoji
dokaz o njihovoj efikasnosti. U istrazivanju su koristili klasifikaciju
suplemenata koje je dao Ekspertski panel Australijskog instituta za sport
koji suplemente deli u Cetiri grupe. To su grupa A - odobreni suplementi,
grupa B - suplementi u razmatranju, grupa C - suplementi bez dokaza o
jasnoj efikasnosti i grupa D - suplementi bez dokaza o jasnoj efikasnosti.
Autori su u studiji dosli do podataka da 33% sportista koristi suplemente
koji nemaju zdravstvene efekte od kojih neki mogu da dovedu i do

smanjenja postignuca ili ¢ak do negativnih uticaja na zdravlje.

Anabolicki androgeni steroidi predstavljaju sinteticki napravljene
lekove koji imitiraju prirodni testosteron. Kao i testosteron imaju ulogu
izgradnje tkiva 1 stvaranje maskulinih odlika. Ovi lekovi povecavaju
sintezu proteina u Celiji. Anabolicki efekat ovih lekova se odnosi na
uvecanje misSi¢nog tkiva, dok androgeni efekat ukljuCuje razvijanje
karakteristika kao Sto su produbljavanje glasa, rast testisa i penisa i malja

po telu. Kao i ve¢ina lekova anabolic¢ki steroidi mogu imati nezeljene efekte
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koji mogu da ukljucuju poremecaje u radu jetre i bubrega, akne, ubrzani
rast kod mladih korisnika, ginkomastiju i atrofiju testisa. Nezeljeni
psiholoski efekti upotrebe anabolickih steroida mogu da budu hipomanija,

depresija, povecana agresivnost kao i suicidne misli (Joubert, 2014).

Androgeni anabolicki steroidi su prvi put sintetisani 1930. godine.
U medicini androgeni anaboliticki steroidi su koriS¢eni za stimulaciju rasta
kostiju, povecanje apetita, za iazaivanje puberteta i u stanjima kao sto je
AIDS. U kombinaciji sa vezbanjem i odgovaraju¢om ishranom anabolicki
androgeni steroidi mogu da doprinesu zna¢ajnom poveéanju misiéne mase
1 smanjenju telesne masnoce. Mogu se naci u oba oblika i kao injekcija 1
kao tableta, s tim §to se oralna primena smatra vise toksi¢nom 1 sporije je

jetra obraduje.

Najznacajniji efekti anaboli¢kih androgenih steroida su psiholoski
efekti. To pokazuju 1 istrazivanja u kojima se uporeduju korisnici steroida
1 oni koji to nisu su pokazala da krisnici steroida imaju ¢eSce ispade besa,
koji su veoma intenzivni i dugotrajniji, i pokazuju viSe neprijateljskog
ponasanja prema drugima nego Sto je to slu€aj sa ispitanicima iz kontrolne
grupe. U sustini promene u ponasanju su povezane sa duzinom upotrebe
anabolickih androgenih steroida kao 1 sa koli¢inom koju neko uzima. Ove
promene Ce se ispoljiti samo ako je uptreba steroida dovoljno dugacaka, §to
zavisi od individualne tolerancije. Promene u ponaSanju mogu arbitrarno
da se svrstaju u tri grupe, koja predstavlja kontinuum efekata od blazih pa
sve do mnogo ozbiljnijih promena, posebno ako se nastavi sa uzimanjem

vecih doza steroida.

U pocetku mogu da se primete promene u raspolozenju i euforija,

kod osobe se javlja povecano samopouzdanje i energija koji su praceni
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povecanom motivacijom i entuzijazmom. Osobe koje uzimaju steroide u
pocetku ne osecaju umor, nisu pospani i vezbanje i pored bola ne
predstavlja problem za njih. Na pocetku uzimanja steroida libido je
najéeSc¢e povecan. Korisnici steroida ¢esto su razdrazljivi, uzrujani, besni,

Cesto se osecaju kao da su pred pucanjem.

Sa povecanjem doze ili posle duze upotrebe anabolickih steroida
dolazi do gubitka inhibicija, nedostatka rasudivanja sa promenom
raspolozenja i grandoznih ideja. Dugotrajni korisnici anabolickih steroida

postaju sumnjicavi, svadljivi i agresivniji.

Ne postoje tacni podaci o tome koliko je steroidni bes ¢est. Najcesce
ga ne prijavljuju sami korisnici steroida ve¢ ¢lanovi njihove porodice.
Ovakav oblik besa je najc¢eS¢e izazvan dugotrajnom upotrebom velikih
doza steroida, s tim $to joS uvek ne postoje ta¢ni podaci o tome koliko doza
treba da bude velika 1 koliko dugo odredena koli¢ina steroida treba da se
primenjuje kako bi izazvala ovaj oblik besa. S druge strane postoje
korisnici velikih doza steroida koji nikada ne razviju ovaj oblik besa, a
takode postoje podaci da se steroidn bes javio kod osoba koje su uzimali

veoma male doze steroida.

Medutim, mogu se uociti neke zajednicke odlike korisnika steroida
koji imaju steroidni bes. NajceS¢e su to mladi muskarci, koji dolaze iz
briznih porodica, koji ranije nisu koristili drogu ili lekove, i nisu imali

agresivne ispade ranije. NajéeSce ne osecaju kajanje posle steroidnog besa.

Jedan od problema koji se javlja pri upotrebi steroida je i zavisnost
od njih. Brover i saradnici (1989) navode istrazivanje u kome su ispitivali
24-godisnjeg muskarca ¢ija je zavisnost od kombinacije steroida bila u

skladu sa kriterijumima zavisnosti od psihoaktivnih supstanci. On je
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koristio steroide ¢ak i pored posledica koje su oni izazivali kod njega,
promene raspolozenja, bra¢ne konflikte kao i deteriorijaciju pacijentovih

moralnih vrednosti.

U drugoj studiji isti autor sa saradnicima (1991) je ispitivao 49
korisnika anabolickih androgenih steroida. Autori su dosli do podataka da
se najmanje jedan simptom zavisnosti javlja kod ¢ak 94% ispitanika, tri ili
viSe simptoma kod 57% ispitanika. U ovom istrazivanju zavisnici od
steroida su uzimali ve¢e doze, imali vise ciklusa kori§¢enja, imali su vece
nezadovoljstvo veli¢inom svoga tela i ispoljavali su vise agresivnih
simptoma za razliku od ispitanika koji nisu bili zavisni od steroida. Najbolji
prediktori zavisnosti po ovim autorima su veliCina doze steroida i
nezadovoljstvo veli¢inom svoga tela. Ovo istrazivanje je potvrdilo tvrdnje
da androgeni anabolicki steroidi izazivaju zavisnost i da nezadovoljstvo

veli¢inom tela moZe voditi u zavisnicko ponasanje.

Pretpostavlja se da zavisnost nastaje iz dva razloga: zato Sto steroidi
uti¢u na monoaminergi¢ni sistem mozga, a drugi razlog je da zavisnost
nastaje zbog socijalnog potkrepljenja i zadovoljstva zbog posedovanja
miSicavog tela. S obzirom da su prethodno navedena istrazivanja potvrdila
da nezadovoljstvo veli¢inom tela dovodi do zavisnosti, osobe koje su
zavisne od steroida su vodene negativnim potkrepljenjem jer pokuSavaju

da izbegnu osecanje malog tela.

Svi oblici steroida ukljuéujuci i kortikosteroide pri naglom prekidu
uzimanja dovode do razliitih simptoma. Depresija je jedan od
najzastupljenijih simptoma pri prekidu uzimanja steroida, zato S§to
nedostaje ushi¢enje koje je izazvano potrebom steroida. Vecina simptoma

je povezana sa gubitkom pozitivnih psiholoskih efekata koje steroidi
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izazivaju, tako da pri prekidu uzimanja steroida osoba je apati¢na, gubi
apetid, libido i samopostovanje, anksiozna je ima teskoce pri koncentraciji,

1 ima promene raspolozenja.

Prekid uzimanja steroida moze da izazove i nasilnicko ponasanje
kao 1 bes. Kod profesionalnih sportista najéeS¢e nema ovakvih simptoma,
jer oni postepeno smanjuju dozu steroida 1 uzimaju u odredenim fazama
treninga. Kod bodibildera i osoba koje vezbaju u teretanama to je mnogo
vedi problem. Oni sa prestankom uzimanja steroida gube i svoju sliku tela,
jer se povecana miSi¢na masa sa prestankom uzimanja steroida smanjuje,
Sto kod njih mozZe da izazove potrebu za ponovnim uzimanjem steroida i

samim tim veliku teskoc¢u da u buducnosti prestanu sa koriséenjem.

Zavisnost od vezbanja

Redovna fizicka vezba doprinosi odrzavanju zdravlja. IstraZivanja
su pokazala da optimalni nivo redovnog vezbanja ima pozitivne efekte ne
samo na fizi¢ko zdravlje tako i na psihicku dobrobit kako kod odraslih tako

i kod dece.

Medutim, 70-tth godina proslog veka su prepoznati 1 negativni
efekti preteranog vezbanja. Termin zavisnost od veZbanja je prvi put
upotrebljen kako bi se povukla granica izmedu pozitivnih aspekata
redovnog vezbanja i zloupotrebe droga i alkohola koji dovode do
samodestruktivnog ponaSanja. Zavisnost od veZzbanja je smatrana
pozitivnom zavisno$¢u zbog pozitivnih efekata na blagostanje, dok nije

postalo jasno da preterano treniranje i preterano vezbanje nije dovedeno u
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vezu sa povecanom osetljivoséu na povrede i disfunkcije u socijalnim
interakcijama. Medutim, istrazivanja su pokazala da preterano vezbanje
moze voditi ne samo fizickom povredivanju, ve¢ i zapostavljanju
svakodnevnih obaveza kao §to je posao, druStvena interakcija i porodicni
zivot, tako da koncept pozitivne zavisnosti nije mogao vise biti u upotrebi.
Morgan navodi tipicne simptome zavisnosti kao §to su simptomi po
prestanku vezbanja, Stetne uticaje na socijalnu interakciju, naruseno

psiholosko funkcionisanje.

Zavisnost od vezbanja moze pozitivne efekte regularne fizicke
aktivnosti da pretvori u Stetnu aktivnost prilikom koje dolazi do intenzivnih
1 jakih poriva. Ovakvo shvatanje zavisnosti od vezbanja je u skladu sa

dugoro¢nim negativnim efektima kod svakog oblika zavisnosti.

Simptomi i posledice zavisnosti od veZbanja mogu se okarakterisati
uobic¢ajenim komponentama zavisnosti: promene raspolozenja, tolerancija,
simptomi povlacenja, li¢ni konflikt, vracanje izvoru zavisnosti. Veoma je
vazno razjasniti da li je preterano vezbanje primarni problem koji utice na
Zivot osobe ili je pak sekundarni problem koji nastaje kao posledica
psiholoske disfunkcije. Motivacija za preteranim vezbanjem je najcesce
usmerena kako bi se izbeglo neSto negativno, s tim §to je osoba koja
preterano vezba nesvesna pravog razloga svoje motivacije za preteranim
vezbanjem. NajceS¢e biva kao oblik bekstva od uznemirujuéih, trajnih i
stresnih situacija koje ne moZze da kontroliSe. U ovakvom sluc¢aju osoba ne
zeli da se suoci sa konfliktima u odnosima u interpersonalnim vezama ili
pak na poslu, i umesto suocavanja i ulazenja u konflikt ona potiskuje

anksioznost preteranim vezbanjem.

106



Sekundarna zavisnost od vezbanja ima drugaliju etiologiju od
primarne. Treba naglasiti da se mnogi simptomi i posledice zavisnosti od
vezbanja javljaju i kod primarne i kod sekundarne zavisnosti. Znacajna
razlika je u tome da je glavni cilj kod primarne zavisnosti vezbanje, dok je
kod sekundarne zavisnosti glavni cilj gubitak tezine odnosno mrsavljenje,

tako da je preterano vezbanje primarno sredstvo u postizanju ovog cilja.

Bamber i saradnici (2003) su u svom istrazivanju intervjuisali 56
ispitanica Zenskog pola koje redovno vezbaju. Kvailtativnom analizom su
dosli do podataka o tri dijagnostic¢ka kriterijuma sekundarne zavisnosti od
vezbanja. To su: disfunkcionalno ponaSanje, prisustvo krize usled
prestanka veZzbanja i poremecaj ishrane. Poremecaj ishrane je jedini
kriterijum po kojem se sekundarna zavisnost razlikuje od primarne.
Blajdon i saradnici (2004) su pokusali da u okviru sekundarne zavisnosti
od vezbanja stvore dve kategorije, jedna koja je povezana sa poremecajem
ishrane i druga koja je povezana sa preteranom preokupacijom telesnom
slikom. Medutim, iako ova podela ima smisla, nisu pronadeni empirijski

dokazi o takvoj mogucnosti.

Zavisnost od vezbanja se najceSce identifikuje prisustvom
apstinencijalnih simptoma. NajceS¢e koriS¢ena definicija zavisnosti od
tr€anja se odnosi na to da je u pitanju fizicka i/ili psihicka zavisnost od
regularnog rezima tr¢anja, koju karakterise apstinencijalni sindrom ukoliko

dode do ne tr¢anja 24 ili 36 sati.

Medutim apstinencijalni simptomi su jedni od brojnih kriti¢nih
simptoma koji se mogu uociti kod ovakvih oblika zavisnosti. Tako da je u
potpunosti neispravno zavisnost od vezbanja zasnivati samo na postojanju

apstinencijalnih simptoma. Tip, ucestalost i intenzitet apstinencijalnih
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simptoma treba jo$ utvrditi, jer se neki oblici negativnih osecanja i
psiholoskih reakcija javljaju kod skoro svih redovnih vezbaca u situacijama

kada su iz nekog razloga spreceni da vezbaju.

Vodeni ovakvim tvrdnjama Sabo i saradnici (1996) su ustanovili da
¢ak 1 oni ljudi koji vezbaju ali za Cije vezbanje nije potreban neki velik
napor, kao Sto je kuglanje, ali to ¢ine redovno, imaju neke od
apstinencijalnih simptoma kada su iz nekog razloga spreceni u toj svojoj
aktivnosti laganog vezbanja. S tim $to je intenzitet ovih apstinencijalnih
simptoma bio manji nego Sto je to slucaj kod onih ljudi koji se bave
aerobikom, dizanjem tegova i drugim oblicima napornije fizi¢ke aktivnosti.
Veoma je vazno ukazati na to da samo postojanje apstinencijalnog
simptoma nije dovoljno za postavljanje dijagnoze zavisnosti od vezbanja.
Krucijalni faktor je intenzitet apstinencijalnih simptoma kojim mogu da se

razlikuju zavisnici od vezbanja od onih koji su posveceni vezbanju.

Kao §to smo ve¢ napomenuli postoji veoma jaka veza izmedu
zavisnosti od vezbanja 1 razli¢itih oblika poremecaja ishrane. Poremeca;ji
ishrane su skoro uvek praceni preteranim vezbanjem. Takode je utvrdeno i
postojanje obrnute povezanosti. Naime, osobe koje su zavisne od veZbanja
veoma cesto ali ne uvek, pokazuju preteranu zabrinutost u vezi sa svojom
slikom tela, tezinom 1 kontroliSu ishranu. Ovaj komorbiditet oteZava

utvrdivanje primarnosti poremecaja.

Kao fiziolosko objasnjenje zavisnosti od vezbanja najpopularnije
ali 1 najstarije ujedno i najkontroverznije je ,trkacka euforija“. Naime,
posle intenzivnog treninga trkaci ne osecaju umor ili iscrpljenost veé
intenzivno osecanje euforije. Ovo osecanje se objasnjava aktivnoscu beta-

endorfina u mozgu. Istrazivanja su pokazala da ljudsko telo proizvodi
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endorfin, koji slicno morfijumu moze da izazove zavisnost. Povecanje

koncentracije beta-endorfina zavisi od intenziteta i trajanja vezbanja.

Druga fizioloska teorija je zasnovana na radu Tomsona i Blantona
(1987). Naime autori su smatrali da redovno vezbanje, posebno aerobne
vezbe kao $to je tréanje, ukoliko se izvodi u jednom kontinuiranom periodu
dovodi do smanjenja sr¢anih otkucaja, Sto predstavlja adaptaciju organizma
na vezbanje. Ova adaptacija je pra¢ena nizom simpatickom aktivnoscu pri
odmoru, a paralelno sa ovom reakcijom dolazi do smanjenja uzbudenja Sto
moze da se dozivi kao letargi¢no stanje odnosno stanje smanjene energije.
Po autorima smanjenje uzbudenja nagoni osobu da uradi neSto kako bi
normalno funkcionisala. Kod strastvenih vezbaca jedini ocigledan nacin
povecanja uzbudenja je vezbanje. Medutim, efekat vezbanja je privremen,
tako da osoba mora da poveca ucestalost vezbanja, sm toga mora da poveca

1 intenzitet veZzbanja kako bi odrzala ose¢anje uzbudenja.

Hipoteza termoregulacije se zasniva na fizioloskoj Cinjenici da
fiziCka aktivnost povecava telesnu temperaturu. Toplota tela moZe da stvori
opusteno stanje organizma koje je praceno oslobadanjem od anksioznosti.
Stoga, fizi¢ka aktivnost umanjuje anksioznost i pomaze prilikom opustanja
Sto je posledica povecane telesne temperature. Niska anksioznost i
poviseno stanje opustenosti deluje kao pozitivno potkrepljenje za nastavak
vezbanja. Ova stanja opustenosti i smanjenja anksioznosti uslovljavaju
ljude da svaki put kada osete anksioznost veZbaju. Sto je anksioznost jada
1 ucestalija javlja se potreba za ucestalijim 1 intenzivnijim vezbanjem. U
stresnim situacijama ucestalost, duzina i intenzitet vezbanja mogu
progresivno da rastu kako bi se postigla bolja odbrana od stresa i

anksioznosti.
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Sto se ti¢e psiholoskih objasnjenja nastanka zavisnosti od vezbanja
kao 1 kod fizioloskih postoji vise teorija nastanka ovog oblika zavisnosti.
Jedna od teorija koje objasnjavaju etiologiju zavisnosti od vezbanja je i
hipoteza kognitivne procene (Berczik, 2012). Po ovoj teoriji, kada se
vezbanje jednom upotrebi kao sredstvo za oslobadanje od stresa, osoba uci
da se oslanja na veZzbanje u stresnim situacijama. Osoba je ubedena da je
vezbanje zdravo sredstvo za oslobadanje od stresa, s obzirom da je
preporucuju strucnjaci a i laici. Tako da osoba koristi racionalizaciju kako
bi objasnila zasto preterano vezba, Sto polako uzma svoj danak pri
redovnim dnevnim aktivnostima. Ukoliko neke neocekivane situacije
sprece osobu da vezba ili pak mora da smanji dnevno trajanje vezbanja,
osobu ¢e preplaviti negativna osecanja. Bice iritirana, osecace krivicu,

anksioznost, tromost.

Kada se vezbanje koristi kao nacin savladavanja stresa, dolazi do
gubitka ovog mehanizma za savladavanje stresa. Naime, veZba¢ gubi
kontrolu nad stresnom situacijom koju savladava vezbanjem. Gubitak
mehanizma savladavanja, koji je pra¢en gubitkom kontrole nad stresnom
situacijom, generiSe 1 povecava percepciju ranjivosti, $to pojacava
negativna osecanja koja su povezana sa smanjenjem ili nedostatkom
vezbanja. Ovaj narastajuci pritisak nagoni osobu da vezba €ak 1 ako ima
drugih obaveza u dnevnim rutinama. Oc¢igledno, dok vezbanje trenutno
dovodi do uklanjanja negativnih ose¢anja, povr$no izvrSavanje dnevnih
obaveza na poslu ili u Skoli dovodi do konflikta sa drugim ljudima, Sto
izaziva dodatni stres. Zavisnik od vezbanja je u ovakvoj situaciji zarobljen
u zacaranom krugu, potrebno mu je jo§ vezbanja kako bi se izborio sa
svakodnevnim stresom koji se sve viSe povecava, a koji je zapravo

delimi¢no izazvan samim vezbanjem.
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Hipoteza regulacije afekata polazi od ideje da vezbanje ima
dvostruki uticaj na raspolozenje. Prvo, povecava pozitivne afekte Sto
doprinosi poboljSanju opsSteg raspolozenja. Drugo, smanjuje negativan
afekat ili privremena stanja krivice, iritabilnosti, tromosti i anksioznosti
koja je povezana sa propustenim vezbanjem. Kroz ovo olaksanje, vezbanje
poboljsava raspolozenje. Medutim posledice regulisanja osecanja
vezbanjem su kratkotrajne 1 privremene, tako da §to je duzi interval izmedu
dva veZbanja, verovatnije je da e se javiti negativna osecanja. Posle duzeg
perioda nevezbanja, ova negativha oseCanja doveS¢e do ozbiljnih
apstinencijalnih simptoma kojih se osoba moze osloboditi jedino
vezbanjem. Potrebno je povecanje vezbanja kako bi se popravila ose¢anja

| opste raspoloZenje.

Jo§ jedna perspektiva pri utvrdivanja etiologije zavisnosti od
vezbanja je i perspektiva iz ugla biheviorizma. Naime motivacija za
vezbanjem je bitna odlika po kojoj se razlikuju veZzbaci koji su zavisni od
vezbanja 1 oni koji to nisu. Ljudi imaju najceS¢e jedinstven razlog za
vezbanjem. Razlog je najceS¢e neopipljiva nagrada kao $to je osecanje da
je telo u formi, da lepo izgleda, vezbanje u druStvu prijatelja, odrzavanje
zdravlja, izgradnja miSi¢a, mrSavljenje. Licno iskustvo anticipirane

nagrade osnazuje ponasanja vezana za vezbanje.

Bihevioristi smatraju da se svako ljudsko ponasanje moze da se
razume i objasni kroz potkrepljenje i kaznu. Zavisnost od vezbanja moze
da bude oblik samokaznjavajuc¢eg ponasanja. To je redak oblik zavisnosti
koji za razliku od alkohola, duvana i1 droge zahteva stalan fizi¢ki napor 1
jaku volju. Osobe koje su zavisne od vezbanja mogu biti motivisane

negativnim potkrepljenjem kako bi izbegla apstinencijalne simptome, ali i
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pozitivnim potkrepljenjem kako bi uzivali u vezbanju i doziveli ,,trkacku
euforiju®. Vezbanje kao negativno potkrepljenje nije karakteristicno za
posvecene vezbace koji kroz vezbanje Zele da poboljSaju svoje zdravlje 1
da uzivaju u vezbanju. Posveceni vezbaci redovno vezbaju kako bi imali
korist od tih aktivnosti, i stoga je njihovo ponaSanje motivisano pozitivnim
potkrepljenjem. Medutim, zavisnici od vezbanja moraju da vezbaju inace
nesto lose moze da im se desi. Njihovo vezbanje je obaveza koja mora da
bude zavrSena inace neki nezeljeni dogadaj moze da se pojavi, kao §to je
nemogucénost prevazilazenja stresa, ili dobijanje na kilazi, promena
raspolozenja. Izbegavanje negativnih, lo$ih ili neprijatnih situacija ukazuje
da se iza takvog ponaSanja nalazi negativno potkrepljenje. U ovakvim

situacijama osoba mora da uradi nesto, §to je u suprotnosti sa Zeli da uradi.

KARAKTERISTIKE LICNOSTI IGRACA FUDBALA

Fudbal je najpopularniji sport, sa mnogo pratilaca Sirom sveta. Ova
igra takode moze privuci milione gledalaca i ukljuciti hiljade igraca. Podaci
takode pokazuju da postoji otprilike 200-265 miliona fudbalera Sirom
sveta. 9,4 miliona fudbalera iz ovih podataka su fudbaleri mladi od 18
godina, a ocekuje se da Ce se taj broj svake godine povecavati. Deca se
regrutuju u akademiju od Sest godina da otkriju svoj pravi talenat i
potencijal. Razvijanje mladih fudbalera u profesionalne igrace je primarni

cilj svih zainteresovanih strana u klubu.

Fudbaleri nisu samo prirodno talentovani, ve¢ se razvijaju kroz
proces koji pocinje kada su u stanju da prate uputstva 1 izvrSavaju ih. Ovaj

proces je poznat kao dugoro¢ni razvoj sportista, koji obezbeduje okvir za
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puteve uce$ca, trening, takmiCenja, i rehabilitacije u sportu i fizickoj
aktivnosti. Pokriva sve faze zivota, od od detinjstva do odraslog doba,
omogucavaju¢i pojedincima i organizacijama da kreiraju sveobuhvatne
programe koji podsticu vise ljudi da budu aktivni i da se isticu u sportu.
Vrsi se fokus na razvoj igraca od malih nogu na fizicke, tehnicke, takticke
aspekte igraca i ne ukljucuje psiholoske aspekte. To postaje opasno ako
nastavni plan i program za razvoj fudbala ne ukljucuje kompletne aspekte.
Vestine, fizicke sposobnosti i samo taktika nisu dovoljne. Dakle, model
treniranja koji ukljucuje fizicke, tehnicke, takticke i psiholoske aspekte je
potreban za poboljsanje tehnickih veStina i karaktera u integrisanom,
holistickom 1 efikasnom nacinu. Fudbal ukljucuje kombinaciju razli¢itih
aspekata, ukljucujuci psihologiju, tako da razvoj fudbalera mora zadovoljiti
te aspekte u svakoj fazi njihovog razvoja kako bi obezbedili uspes$ne

sportiste na pravom putu.

Da bi se psiholoski aspekti potpuno integrisali u razvoj nastavnog
plana i programa fudbalera, neophodno je sprovoditi studije o psiholoSkom
razvoju mladih fudbalera u svakoj fazi njihovog rasta. Ovo istraZivanje je
kljuéno jer ¢e poboljsati fudbalski program, kojem trenutno nedostaju
psiholoski aspekti. IstraZivaci moraju znati kroz Sta su igraci prosli tokom

svog fudbalskog razvoja da bi postigli njihove ciljeve.

PsiholoSke karakteristike 1 veStine su relevantni prediktori
performansi fudbalera. U takmic¢arskom sportu u¢inak se ne moze objasniti
samo fizi¢kim ili tehni¢kim uslovima; psiholoski uslovi takode uti¢u na to.
Dakle, psiholoske varijable kao $to su motivacija, stres, samopouzdanje,
paznja, ili timske kohezije, imaju blisku vezu sa performansama i dobrobiti

sportista.
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Postoji nekoliko faktora koji utiCu na performanse i vestinu ucenje
u fudbalu, a ipak karakteristike linosti su imale presudnu ulogu za
identifikovanje talenata i predvidanje buduc¢nosti kao i performansi igraca
(Musculus & Lobinger, 2018, prema Kaushik and Saini, 2021).

Poslednjih godina postoji veéi pritisak medu istraziva¢ima da
razumeju i identifikuju psiholoski profil igraca. Ajzenkova teorija li¢nosti
je precizirala 16 faktora za procenu li¢nosti na sistemati¢an i ¢vrst nacin
(Kaushik and Saini, 2021). Osobine li¢nosti i liderstvo utiCu na
performanse fudbalera (Garland & Barri, 1988).

Nadeno je i da su osobine li¢nosti povezane sa uspehom i
neuspehom igraca timskih sportova. Poredenje osobina li¢nosti igraca je
prilicno evidentno kroz razli¢ita istrazivanja. Rezultati pokazuju da su
fudbaleri superiorniji igra¢i u smislu samopouzdanja, mentalno Zilaviji i sa
nizim nivoom anksioznosti nego rukometasi. Konstatovano je da u sportu
razliite pozicije za igru zahtevaju razlicite psiholoske osobine i vestine

(Kaushik and Saini, 2021).

Nakon istrazivanja literature, bilo je primetio da je dostupno manje
literature o proceni osobina li¢nosti fudbalera u pogledu njihovog igranja i
pozicije. Na osnovu rezultata studije prema (Kaushik and Saini, 2021),
moze se zakljuciti da su se fudbaleri bitno razlikovali u faktorima li¢nosti,
ukljucujuci hladno v/s toplo, stidljiv v/s smeo i iskren v/s oStrouman.

Agresivnost je bila veca kod fudbalera.
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KARAKTERISIKE LICNOSTI ATLETICARA

Atletski u¢inak (AP) je direktno povezan sa rekordima sportista i
novCanom nagradom, a akademska zajednica je svesna vaznosti njihovog
ucinka. Faktori koji uticu na AP sportista u savremenom drustvu ukljucuju
trening, ishranu, genetiku i psihologiju i brojne studije na sportskim
terenima su sprovedene na razli¢itim faktorima. Iako je taj procenat mali u
poredenju sa drugim faktorima, nekoliko studija je potvrdilo AP na osnovu
tipa li¢nosti sportista. Na primer, rezultati studije Haghi (2014) sugerisu da
je grupa koja je imala niske performanse pokazala ve¢i nivo anksioznosti
od drugih grupa koje su imale visoke performanse. Stavise, neuroticizam

negativno uti¢e na performanse igre.

Neuroticizam se odnosi na zabrinuto i pesimisticko razmisljanje
sportista, kao Sto su anksioznost, stres 1 strah; ekstrovertnost se odnosi na
drustvenost sa drugima, ekstrovertno razmisljanje i stvaranje dopadljivosti;
otvorenost se odnosi na nedostatak averzije prema novim iskustvima i
veliku radoznalost; prijatnost se odnosi na odrzavanje meduljudskih
odnosa saradnje, a ne konkurentskih; a savesnost se odnosi na napore da
postignu svoje ciljeve u smislu postignué¢a. Odredivanje najnegativnijih ili
pozitivnih tipova li¢nosti prema karakteristikama svakog sporta nije lak
zadatak. Stoga se moZze re¢i da studije koje su merile tipove licnosti
pogodne za bavljenje sportovima visokog rizika, sportovima izdrzljivosti i

individualnim ili timskim sportovima imaju znacajnu vrednost.

Model li¢nosti velikih pet moze pruziti praktian nivo statistickog
predvidanja za drustveno vazne standarde sportskih performansi. Osobine

liénosti sportiste se mogu koristiti za predvidanje atletskih performansi i
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pruzanje smernica za regrutovanje sportista i pripremu za takmicenje. Kao
Sto su otvorenost, prijatnost i savesnost, za koje je utvrdeno da predvidaju
performanse u odredenim sportovima (npr. penjanje po stenama, veslanje),
¢ini se da neuroticizam negativno utice na sportske performanse, a nizi
nivoi neuroticizma su povezani sa viSim performansama (npr. fudbal, boks
i borilacke vestine). Vazno je napomenuti da karakteristike licnosti
sportista u razli¢itim sportovima mogu da variraju, naglasavajuci vaznost
razmatranja specificnih zahteva svakog sporta (npr. timski sportovi,
ekstremni sportovi). Ovi nalazi mogu varirati u zavisnosti od sporta, nivoa
takmicenja i drugih faktora kao $to su kulturni i drustveni uticaji. Stoga su
budu¢im istrazivaima i naucnicima potrebna dalja istrazivanja kako bi
bolje razumeli sloZzen odnos izmedu petofaktorskog modela li¢nosti i

sportskih performansi u razli¢itim situacijama.

Pojedinci koje karakteriSe otvorenost imaju tendenciju da cene
razli¢itost, traze nova iskustva i pokazuju radoznalost i uvid u svoje
okruZenje. Ove osobine su u skladu sa karakteristikama potrebnim za
penjanje po stenama, koje obuhvataju i sportske penjace i boulderiste.
Uocena je pozitivna korelacija izmedu rezultata otvorenosti 1 performansi
u penjanju (lonel et al., 2022). Preuzimanje rizika se ¢esto smatra klju¢nom
podkomponentom otvorenosti, §to dovodi do toga da ucesnici u sportovima
visokog rizika pokazuju znacajno povisene nivoe ekstraverzije i iskustvene
otvorenosti (Tok, 2011). Postoji snazan prediktivni uticaj izmedu
performansi kod atleticara i otvorenosti za iskustvom. Sli¢no tome,

otvorenost je vitalni prediktor kod atleti¢ara.

Postoji jaka korelacija izmedu savesnosti i timskih dogadaja.

Savesnost pokazuje pozitivnu povezanost sa sportskim dostignu¢ima

116



(Siemon i Wessels, 2022). U timskim sportovima, individualni u¢inak
znacajno uti¢e na rezultate takmicenja, Sto ukazuje na to da osobine kao §to
su samokontrola, marljivost, odgovornost i pouzdanost doprinose
poboljsanju ucinka. Nasuprot tome, specificne individualne vezbe,
ukljucujuéi plivanje i aerobnu aktivnost, ne pokazuju nikakvu vezu sa
savesnoS¢u, §to je u skladu sa ranijim istrazivanjima. Potvrdena je
inkrementalna  validnost nesposobnosti istrazivata da predvide
performanse sportista izdrzljivosti putem savesnosti i motivacije. Bez
obzira na to S§to deskriptori kao S§to su ,marljivost®, , pouzdanost” i
,upornost* obuhvataju osobine savesnosti, a upornost se ¢ini od sustinskog
znaCaja za sportove izdrzljivosti, ovo istraZivanje ne otkriva nikakvu

povezanost izmedu ovih elemenata.

Ekstrovertnost, dimenzija li¢nosti, obi¢no se povezuje sa
pojedincima koji pokazuju pri¢ljivost, samopouzdanje i ljubaznost. U
oblasti sporta, ekstrovertni sportisti su sposobni da se ukljuce u efikasnu
komunikaciju sa saigraima, trenerima i takmicarima, podsticuci prijatnu
atmosferu i1 poboljSavaju¢i performanse. Ova prednost postaje posebno
izrazena u timskim sportovima. Na primer, ekstrovertni NBA igraci
pokazuju pozitivne korelacije sa razli¢itim pokazateljima ucinka. Sportisti
koji pokazuju izrazenu ekstrovertnost su sposobniji da toleriSu bol zbog
inherentne prirode timskih sportova (Siemon i Wessels, 2022). Ovi
pojedinci uzivaju u drugarstvu, podrSci i konkurenciji dok teze ka
zajedni¢kim ciljevima. Ova ideja je potkrepljena posredni¢kim efektom
ekstraverzije na efektivnost u¢inka u odnosu na pristup stresu usredsreden
na zadatak. Zanimljivo je da je istraZivanje pojedina¢nih Sampiona takode
otkrilo izrazito visoke osobine ekstraverzije (Piepiora, 2021b). Ovo

zapazanje je u skladu sa sklonos¢u aktivnih pojedinaca da ispolje osobine
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kao Sto su energi¢no drzanje, brz zivotni stil, samopouzdanje i pozitivne
emocije, a sve to spada u domen ekstraverzije. Stavise, ekstroverzija je

povezana sa povecanim aerobnim kapacitetom.

Prijatnost, koja se fokusira na kvalitete kao Sto su poverenje,
altruizam, skromnost, saosecanje, saradnja i postenje, razlikuje se od
ekstraverzije. Sportisti u timskim sportovima ¢esto postizu bolje rezultate
u odnosu na one u individualnim sportovima. S obzirom na njegovu
drustveno orijentisanu prirodu, ova korelacija izgleda logi¢na. Postoji
znaCajna veza izmedu prijatnosti i sportskih performansi u veslanju, pri
¢emu elitni sportisti sa visokom prijatno$¢u imaju bolje performanse (Stine

etal., 2019).

Medu dimenzijama li¢nosti ,,velike petorke®, neuroticizam se istice
kao jedini atribut sa inherentno negativnom implikacijom. Ova osobina je
sustinski povezana sa nivoima ekscitacije autonomnog nervnog sistema, pri
¢emu neuroti¢ni pojedinci poseduju veoma nestabilne sisteme koje
karakteriSe brzi pocetak agitacije i produzeni povratak na pocetnu liniju.
Mnostvo rezultata istraZivanja pokazuje da sportisti koji pokazuju niZi nivo
neuroticizma pokazuju superiorne sportske performanse, pri ¢emu
Sampioni timskih sportova pokazuju smanjeni neuroticizam u odnosu na
svoje kolege (Piepiora, 2021a). Pored toga, elitni sportisti pokazuju nize
nivoe neuroticizma u poredenju sa neelitnim sportistima, a oni koji
ucestvuju u vezbanju pokazuju nize rezultate neuroticizma od ucesnika koji
ne vezbaju (Eagleton et al., 2007). Istovremeno, odredene studije otkrivaju
da sportistkinje generalno poseduju visi nivo neuroticizma u poredenju sa

svojim muskim kolegama (Laborde et al., 2019)
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Odnos izmedu li¢nosti i ucinka varira u zavisnosti od nivoa
sportista. Studije koje se fokusiraju na sportiste visokog nivoa, kao $to su
oni koji ciljaju na elitne kanuiste ili clanove nacionalnog tima, ¢esto isticu
osobine kao $to su savesnost, neuroticizam i prijatnost kao predvidanje
rezultata ucinka (Siemon i Wessels, 2022). Primetno je da nizak
neuroticizam i visoka savesnost ¢esto koreliraju sa boljim performansama
u ovim elitnim okruzenjima. Ovo je u skladu sa rezultatima studije koju su
sproveli Steca et al. (2018), koji je otkrio da su uspesniji sportisti pokazali
vi$i nivo prijaznosti, savesnosti i emocionalne stabilnosti u poredenju sa
onima koji su bili manje uspesni. Kod neelitnih sportista, model li¢nosti od
pet faktora pokazuje slozen odnos sa sportskim performansama. Za razliku
od elitnih kolega sa razli¢itim profilima, ovi sportisti pokazuju Sirok raspon
li¢nosti, gde osobine poput prijatnosti mogu predvideti sposobnost penjanja
(Ionel et al., 2022), dok neuroticizam moze uticati na ishode. Neka
istrazivanja se fokusiraju na disparitete zasnovane na takmicarskim
nivoima sportista, dok se druga bave zamrSenim odnosima izmedu osobina

liénosti 1 metrike ucinka.

Druge studije su pokazale korelaciju izmedu osobina li¢nosti 1
potros$nje energije kod starijih osoba i otkrile znac¢ajnu korelaciju izmedu
neuroticizma, ekstroverzije, otvorenosti 1 savesnosti sa utroSkom energije
tokom najvece brzine hoda, ali ovo je suprotno najnovijoj studiji, osobine
licnosti nisu umanjile efekte intervencije na fizicko funkcionisanje
(Kekalainen et al., 2023). Oc¢igledno je da uticaj li¢nosti na performanse
moze biti viSestruki 1 moze varirati u zavisnosti od sporta, takmicarskog
nivoa i individualnih faktora. Kada se razmatraju razlike medu sportovima,
sportisti koji se bave sportovima visokog rizika mogu se odlikovati

prirodom koja trazi uzbudenje i otvorenos$¢u za iskustva. U meduvremenu,
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oni koji se bave timskim sportovima, ¢esto pokazuju vise ekstroverzije, ali
mogu biti manje emocionalno stabilni u poredenju sa individualnim
sportistima. Stavi$e, uéesnici u timskim sportovima teze balansiranju li¢nih
i grupnih potreba, dok oni u individualnim sportovima viSe naginju
individualizmu (Garcia Naveira, 2010). U sustini, zamrSena interakcija
izmedu li¢nosti i1 performansi naglaSava vaznost razmatranja i psiholoskog
sastava pojedinca i jedinstvenih zahteva njihovog izabranog sporta kada se

ocenjuje i predvida atletski uspeh.
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KARAKTERISITIKE LICNOSTI KOSARKASA

Kosarkaski sport zahteva specificne vestine koje se mogu zavrsiti u
dinami¢nim uslovima, u ve¢ini slucajeva dok se krecete velikom brzinom
ili menjajuci pravac. Kao rezultat toga, uspesni koSarkasi imaju tendenciju
da poseduju visoku snagu, mo¢ i agilnost dok istovremeno odrzavaju
prili¢no vitku kompoziciju tela. Dok se ve¢ina rada sa veStinama izvodi
visokim intenzitetom, odredeni nivo izdrZljivosti je vaZan da bi se ispunili
zahtevi igre tokom celog trajanja takmicenja. U poredenju sa drugim
timskim sportovima, aerobna potraznja je manja od fudbala, ali vise od
bejzbola i odbojke. lako se zahtevi i karakteristike sportista razlikuju po
polozaju, oni se ne razlikuju toliko drasti¢no kao sport kao $to je fudbal.
Ovaj rad istrazuje nau¢ne podatke o strukturnim i1 funkcionalnim zahtevima

elitnih kosarkasa za utvrdivanje fizioloSkog profila uspesnih sportista.

Energetski zahtevi

KosarkaSku igru karakteriSu Cesti startovi, zaustavljanja 1 promene
smera, a sve se to odrzava tokom odredenog vremenskog perioda. Dok
cetvrtina igre srednjoSkolskog sportiste traje 8§ minuta vremena, prosecan
segment igre moze trajati samo 12—-20 sekundi. Medutim, utvrdeno je da
kosarkasi prelaze oko 4500-5000 metara tokom 48-minutne igre. Takode,
u simuliranoj vezbi, otkriveno je da igraci potroSe samo 34,1% vremena na
igranje, 56,8% na hodanje i 9,0% na stajanje. Dakle, potrebni su i aerobni

I anaerobni metabolicki sistem. Prilikom osmisljavanja programa treninga
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1 ishrane, vazno je napomenuti da ukupno fizicko opterecenje, zasnovano
na broju otkucaja srca i potreba za kiseonikom, su veéi za utakmice nego
za situacije sa vezbama. Analiza fizioloskih zahteva koSarke u poslednjih
20 godina pokazala je veliko oslanjanje na anaerobni metabolizam u
razli¢itim pozicijama, sa sekundarnim oslanjanjem na aerobni energetski

sistem.

Anaerobni  energetski  sistemi  snabdevaju  energijom za
visokointenzivne, kratkotrajne miSi¢éne kontrakcije, a sastoje se od
ATP/PCr sistema i anaerobne glikolize. Prvi, ATP/PCr, generisSe energetski
molekul adenozin trifosfat (ATP) iz fosfokreatina (PCr) i zavisi od
sposobnosti miSi¢a da regeneriSe PCr molekul. Druga, anaerobna glikoliza,
oslanja se na glukozu dobijenu iz miSi¢nog glikogena. Sve u svemu,
anaerobni energetski sistemi su odgovorni za uspeh u velikom obimu
skokova, sprintova, ubrzanja i usporavanja koji se deSavaju tokom igre.
Istrazivanje je pokazalo da ¢e igra¢ imati 1.000 promena obrasca kretanja,
pri ¢emu se te promene desavaju u proseku svake 2 sekunde, oslanjajuci se
na sposobnost miSi¢a da brzo proizvede veliku koli¢inu energije. Jasno je
da je treniranje anaerobnog energetskog sistema klju¢ uspeha u kosarkaskoj
igri.

Aerobni energetski sistem koristi kiseonik za pretvaranje glukoze i
masti u energiju i pomaze u odrZavanju pokreta niZzeg intenziteta i duzeg

trajanja, koji predstavljaju oko 65% aktivnog vremena igre.

Treneri ¢esto zanemaruju doprinos aerobnog energetskog sistema
uspehu u koSarci; medutim, aerobni kapacitet je vezan za uspe$no
obavljanje rada visokog intenziteta tokom odredenog vremenskog perioda.

Na primer, pronadena je pozitivna korelacija izmedu sposobnosti
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ponavljanja sprinta specificne za koSarku od rezultata utakmice do
maksimalnog unosa kiseonika (VO2mak), Sto ukazuje na odrZavanje
aerobnog sistema tokom poslednjih faza igre. U drugim studijama,
VO2mak je bio u korelaciji sa trajanjem tréanje i skakanje tokom
simulirane igre i na uzimanje kiseonika i intenzitet tokom igre. Prosek
Prijavljene su vrednosti VO2mak za koSarkaSice i koSarkaSice u rasponu
od 44,0-54,0 i 50-60 ml/kg/min, respektivno, iako vrednosti variraju u
zavisnosti od polozaja, pri ¢emu cuvari imaju tendenciju da imaju veéi
aerobni kapacitet od centara. Jedna studija sugerise da je pracenje otkucaja
srca igraca tokom treninga povezano sa VO2mak i moze pomo¢i da se
poboljsa kvalitet veZzbe u uspostavljanju i odrzavanju nivo aerobne

kondicije.

Relativno visok nivo aerobne potraznje, uprkos velikom
procentu vremena igranja provedenog hodajuéi i1 stojeci, sugeriSe da je
aerobni metabolizam kriti¢an u uklanjanju laktata i obnavljanju PCr-a, za
koje se zna da su procesi zavisni od kiseonika. Regeneracija PCr
obezbeduje misi¢u energiju za nastavak kontrakcija visokog intenziteta.
Sve u svemu, povremeni obrazac aktivnosti u koSarci zahteva aerobne
sposobnosti dovoljne da izdrze ponovljene kratke napade visokog
intenziteta vezba. Pravila igre, koja dozvoljavaju obilje zamene i
obezbeduju periode odmora tokom tajm-auta, poluvremena i izmedu
cetvrtina, pomazu u promovisanju sposobnosti aerobnog energetskog
sistema da dopuni anaerobni sistem za dugotrajne napore visokog

intenziteta.
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Kompozicija tela

Kompozicija tela, ili koli¢ina ¢iste miSi¢ne mase u poredenju sa
masnom masom, obi¢no se uzima u obzir za vecinu sportova, a razlicite
kompozicije mogu predvideti uspeh u razli¢itim sportovima. Dok je visina,
naravno, odredena genetikom, promene u sastavu tela mogu se postici
pravilnim treningom i ishranom. Za mnoge kosarkase, odrzavanje svoje
tezine 1 Ciste mase tokom duge takmiCarske sezone Cesto je najveci

problem.

Vecina elitnih kosarkasa ima tendenciju da bude relativno visoka i
vitka. Specifi¢an sastav tela mozda nije bitan faktor za uspeh u kosarci kao
u drugim sportovima, iako snazno odreduje poziciju igraca. PoloZaj ¢uvara
se obi¢no karakteriSe nizom telesnom masom, procentom telesne masti i
visinom, dok su prednji i sredi$nji polozaji obi¢no visi, tezi i imaju vedi
procenat telesne masti. Postoji jaka veza izmedu sastava tela, aerobnih

aktivnosti, fitnesa, anaerobne snage i pozicione uloge u elitnoj kosarci.

Postoji malo podataka o tipicnom sastavu tela srednjoskolskih
koSarkasa. Objavljena je jedna studija u kojoj su opisani srednjoskolci
(n=61) 1 Zenski (n=54) igraci u Medisonu, V1.9 Sportistkinje su bile u
proseku teske 61,54 + 8,68 kg (135,39 + 19,10 1bs) sa 20,45 + 4,65 %
telesne masti, a muskarci su imali prose¢nu tezinu od 74,95 + 12,02 kg
(164,89 + 26,44 Ibs) sa 11,98 4,30 % telesne masti. [zvrSeni su vertikalni
skok, vreme sprinta i testiranje agilnosti; medutim, rezultati nisu analizirani
u odnosu na telesnu gradu. Na profesionalnom nivou, Tabela 1 sumira
prosecnu antropometriju regrutovanih i slobodnih igraca u NBA od 1997.

do 2012. Sve u svemu, podaci o visini, telesnoj masi i sastavu koSarkasa
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timovi sugeriSu da se igraci veoma razlikuju po veli€ini tela nezavisno od

stope uspeha.

Vertical Percent Wingspan
Height (in) Body Fat (in)

199.32

Forwards 14" 232.¢ 9.05%

82.99"

S1. 1. ProseCna antropometrija regrutovanih i slobodnih igraca u NBA od

1997. do 2012.

Snaga, mo¢ 1 sposobnost

Snaga, mo¢ 1 agilnost su vazni prediktori koSarkaskih performansi.
Na primer, pokazalo se da je snaga donjeg dela tela snazan prediktor
vremena za igru, a zajedno sa snagom gornjeg dela tela je odgovorna za
uspesnu igru ispod terena — izvodenje pokreta korpe. Delektrat 1 saradnici
su pokazali da su elitni igraci postigli znacajno bolje performanse u potisku
sa klupe sa maksimumom od 1 ponavljanja (1-RM) (+18,6% ili 223 Ibs) u
poredenju sa igra¢ima prosecnog nivoa. Zanimljivo je da izgleda da postoji

stabilan pad snage gornjeg dela tela u poslednjih Sest godina.
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Agilnost je sposobnost brzog kretanja i promene pravca pod
kontrolom radi izvodenja sportskih vestina, dok je mo¢ sposobnost brzog
kombinovanja brzine i1 snage, €iji najbolji primer mogu biti sposobnosti
sprinta i skakanja. Utvrdeno je da elitni igra¢i imaju superiornu agilnost i
vreme sprinta u poredenju sa igra¢ima prose¢nog nivoa. Po poziciji, bekovi
su bili brzi od napadaca i centara u testovima agilnosti, pri ¢emu
iznenadujuce nije bilo razlika medu ovim igra¢ima u sprint testovima.
Znacajno pronadene su razlike u performansama vertikalnog skoka izmedu
razli¢itih nivoa koSarkasa, Sto sugeriSe da najbolji igraci imaju tendenciju
da skacu visi od drugih. Neki kosarkasi imaju vrednosti vertikalnog skoka
do 35” kako bi ispunili zahteve za vrhunski u¢inak. Sve u svemu, da bi se
ispunili zahtevi u igri, koSarkasi treba da se fokusiraju na snagu, agilnost i
razvoj snage, koriste¢i kratke i intenzivne vezbe. Medutim, kao §to je gore
opisano, aerobnu kondiciju ne treba zanemariti, tako da program treninga

treba da ukljucuje i rad na izgradnji kardiovaskularne baze.

Psiholoske vestine

Studije su pokazale da su psiholoske veSine efikasne u poboljSanju
performansi u sportu (Hoffman,2003). Istrazivanje je tretiralo uticaj
psiholoskih veSina na performanse, a rezultati su pokazali da su
performanse ucesnika porasle vise nego kod kontrolne grupe. Opustanje,
slike i razgovor sa samim sobom povezani SU sa nizim stepenom
anksioznost. U studiji Metaxas i saradnici (2009) smatraju da je

postavljanje ciljeva jedna od vestina koja razlikuje manje veste igrace od

126



igraca visih kvalifikacija. Vestine i strategije povezane sa uspehom su:

samogovor, imidz, automatizam, koncentracija, postavljanje ciljeva.

lako su psiholoske veSine od potencijalnog znaCaja u
performansama sportista, mnogi treneri ne upotrebljavaju treninge
psiholoskih vestina (PST). Moze biti mnogo razloga za njihovu odluku da
ne koriste PST. Mozda treneri veruju da je potrebno previse vremena, kao
I sopstveni nedostatak znanja da ga implementiraju i koriste kao svaku
drugu strategiju u sportu. Medutim, vazno je provesti neko vreme svake
nedelje na PST-u da biste izgradili psiholoske vestine sportista, tako da su
bolje pripremljeni kada se suoce sa stresnim situacijama i nevoljama. Malo

se zna o razlikama u upotrebi psiholoskih vestina izmedu polova.

Cetiri osnovne strategije u PST su slike, postavljanje ciljeva,

razgovor sa samim sobom 1 opustanje.
Slike

Slike su tehnika koja se Kkoristi za obradu prethodnih iskustava ili
stvaranje novog dogadaja u vaSem umu, Koriste¢i Cula za pripremu za
izvodenje (Weinberg & Gould, 2011). Ako se moze svesno videti kretanje
kroz slike, tada se aktiviraju iste oblasti mozga koje su ukljucene za
izvrSavanje pokreta. Kada se izvr$i dobro, mozak skoro da ne moZe da oseti
razliku izmedu stvarnog dogadaja 1 maste, a slike se stoga mogu koristiti
za ponavljanja pri u€enju nove vestine. Vazno je napomenuti da samo slike
ne mogu zameniti stvarno kretanje. Ali kada se koristi sa stvarnim
pokretom mnogi vrhunski sportisti opisuju slike kao veliki deo svog

uspeha.
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Slike mogu imati dve funkcije: motivacionu i kognitivnu. Svaka
kategorija koju je opisao ima dva cilja ponasanja, opsti ili specificni. Hoare
(2000) je podelio motivacione opste slike na dva podtipa, motivaciono
opSte uzbudenje i motivaciono opSte ovladavanje. Prema Crisafulli sa
saradnicima (2002) kognitivno specificno je dobro kada se uci vestina, a
opste kognitivno je korisno kada se uce strategije. Specificna motivacija se
moze koristiti za zamiSljanje specifi¢nih ciljeva ili dostignucéa, motivaciono
opste uzbudenje je slika emocija 1 somatskog iskustva, a motivaciono opste
majstorstvo je dobro koristiti da ostanete fokusirani i pozitivni nakon
greske. Studije su pokazale da sportisti koriste svih ovih pet tipova,
medutim veéina njih se slaze da se motivacione slike ¢eS¢e koriste od
kognitivnih slika. Vazno je prona¢i koja vrsta slika odgovara svakom
pojedincu, ako se koristi u sportu. Za neke sportiste motivaciono opste
uzbudenje bi moglo biti korisnije, a za druge motivaciono opste

ovladavanje moze biti od vece pomoc¢i, iako je cilj isti za oba sportista.

Upotreba slika moZe biti veoma korisna za poboljSanje performansi
u sportu 1 fizi¢ki i1 psiholoski. Neke studije su takode pokazale da slike
mogu koristiti povredenim sportistima u periodu rehabilitacije. Slike mogu
povecati nivo izazova, posvecenosti i samopouzdanja u kod sportista. Slike
su takode korisne kada se izvode odredene motoricke vestine 1 treba ih uzeti

u obzir prilikom ucenja nove vestine.

Studije o koSarkaSima su takode pokazale dobre rezultate i prema
nedavnim studijama slike mogu imati pozitivan uticaj na izvodenje
slobodnih bacanja. Medutim, postoje neki dokazi da slike mozda nisu
toliko efikasne kada se uce nove taktike u kosarci, ali je ipak bolje nego da

uopste ne vezba (Ziv i Lidor, 2009).
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Postavljanje ciljeva

Decenijama je koris¢eno postavljanje ciljeva kao alat za
poboljsanje performansi i poveéanje efikasnosti rada sportista. Psiholozi
su sugerisali da bi postavljanje ciljeva moglo biti jednako efikasno u sportu
kao u organizacijama, npr. apelovali su na vaznost postavljanja ciljeva za
obe prakse i takmicenja, takode za postavljanje kratkorocnih ciljeva za

postizanje dugoro¢nih ciljeva.

Istrazivanja u sportu su se uglavnom fokusirala na tri vrste
postavljanja ciljeva: ishod, uc¢inak i proces. Ciljevi ishoda su uglavnom
fokusirani na rezultate i pobede gde druge varijable mogu uticati na ishod.
Medutim, ciljevi ucinka su vise fleksibilni i fokus je viSe na postizanju
vestina. Ciljevi procesa pomazu pojedincu da izvrsi odredene pokrete ili
tehnike. Ali koris¢enje samo ciljeva ishoda moze rezultirati lo$ijim
u¢inkom. Cini se da postoji malo znanja o vezi izmedu kosarke i
postavljanja ciljeva. Medutim, studija o kosarkasima pokazala je da bi se
postavljanjem ciljeva moglo poboljSati Sutiranje slobodnih bacanja. Nije
pronadena nijedna studija koja bi poredila postavljanje ciljeva razli¢itih
starosnih grupa u koSarci, medutim, pronadeno je da su igraci koji se

takmice na viSem nivou postigli viSe skorove na skali postavljanja ciljeva.

Samorazgovor

Samorazgovor je klju¢na komponenta u tome kako sportisti reaguju
na situacije. Samorazgovor mogu biti ili spontane misli ili, uz upotrebu

specificnih znakova, mentalna strategija. Misli ¢esto mogu biti negativne,
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ali koriS¢enjem samorazgovora kao strategije mogu se poboljsati

performanse.

Samorazgovor se Cesto deli u dve kategorije, odnosno negativno i
pozitivno. Imati negativne misli i Cesto koristiti negativne samogovore
moze imati loSe posledice po mentalno zdravlje. Studije o sportistima su
pokazale da postoji veza izmedu negativnog samogovora i kognitivne
anksioznosti. S druge strane, koriS¢enje pozitivhog samogovora moze
dovesti do boljeg mentalnog zdravlja. Pozitivan samogovor ¢e verovatno
povecati samopouzdanje i smanjiti kognitivnu anksioznost. Moze biti
korisno zapisati kada dode do negativnog samogovora da bi njegov sadrzaj

i posledice mogli do¢i do svesnog dela li¢nosti (Woodman et al, 2009).

Kada se posmatra samorazgovor kao intervencija, pokazalo se
efikasnim u obavljanju zadataka, posebno kada se uci nova tehnika. Slicno
ovim rezultatima, vecéina studija je pokazala da je samogovor korisniji kada
se obavljaju zadaci koji zahtevaju finu motoriku, a ne grubu motoriku.
Medutim, nalazi iz studije Tod i saradnika (2009) o predmetima iz razlicitih
sportova, su tvrdili da je upotreba motivacionog i instruktivnog
samorazgovora dovela do povecanja visina skakanja. Ovi rezultati
pokazuju da ima jo§ mnogo toga da se istrazi u ovoj oblasti, iako vec¢ina

dokaza iz prethodnih studija pokazuju da samorazgovor moze biti koristan.

Studije o koSarci pokazuju razli¢ite rezultate 1 dok je efekat
razgovora sa samim sobom na Sut izuzetno znacajan, samorazgovor i

dodavanja, kao i dribling imaju pozitivnije rezultate.

Istrazivanje koje su sproveli Montgomery i dr. (2010) o mladim
kosarkaSima pocetnicima pokazuje da samopouzdanje vodi ka boljem

dodavanju i driblingu.
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U studiji o sportistima iz razlicitih sportova pokazalo se da vesti
sportisti koriste viSe samogovora nego manje vesti sportisti. Ovo je u
skladu sa rezultatima studije o ragbi igra¢ima gde su elitni ucesnici postigli

veéi rezultat u upotrebi samogovora od neelitne grupe (O’Neill & Allen,

2011).

Anksioznost

Sportisti su ¢esto pod ekstremnim pritiskom koji Cesto moZe dovesti
do losijih performansi od onih koji se o¢ekuju od vrhunskih sportista.
Imaju¢i to na umu, sportska psihologija cesto fokusira paznju na
takmicarsku anksioznost koja je jedna od tema o kojoj se najvise raspravlja

u psihologiji sporta.

Anksioznost je negativno emocionalno stanje uma koje moze imati
kognitivnu ili somatsku komponentu. Kognitivna anksioznost se moZze
opisati kao negativne misli dok je somatska anksioznost fizi¢ka
komponenta kao S§to je napetost miSi¢a ili ¢udan oseaj u stomaku
Anksioznost ima dve razli¢ite dimenzije: anksioznost stanja i anksioznost
osobina. Cesto se govori o anksioznosti osobina kao deo li¢nosti, dok je
anksioznost stanja odgovor na situaciju i moze varirati od jednog do drugog
trenutka. Novi pravci u oblasti istrazivanja anksioznosti navode da
anksioznost ne samo da moze negativno uticati na sportske performanse

ve¢ moze dovesti 1 do povecanog rizika od povreda.

Izvora stresa u zivotu sportiste je previSe da bismo ih naveli u ovom
radu; medutim postoje neki o kojima je vazno dalje razgovarati. Vecina

stresora se moze grupisati u tri kategorije: takmicarske, organizacione i
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li¢ne. Fokus ¢e ovde biti na stresorima u takmicarskom okruzenju. U
odnosu na performanse i anksioznost studija ONeila i Alen (2010) su
pokazali da kada je nivo anksioznosti povecan performanse su smanjene.
Ovo je u skladu sa studijama koja su pokazale da su igraci sa boljim

rezultatima postigli nize rezultate na skali anksioznosti.

U studiji na kosarkaSima rezultat je pokazao da je jedini znacajan
prediktor za anksioznost stanja bilo vreme za igru; igraci sa viSe vremena
za igru imali su nizi nivo anksioznosti, medutim kod anksioznosti osobina

mladi, manje iskusni igraci su imali veéi nivo anksioznost (Laborde, 2009).

Vazno je dalje razumeti da li sportisti vide intenzitet simptoma
anksioznosti kao olakSavajuce ili debilitativne. Za bolje razumevanje ove
teme Rhodes i Pfaeffli (2012) navode da iako je anksioznost negativno
emocionalno stanje, neki sportisti mogu protumaciti simptome kao
olakSavajuce, one koje prethode takmicenju. Zbog toga je vazno razlikovati
intenzitet i smer simptoma anksioznosti. Intenzitet simptoma anksioznosti
je takode bitan. Intenzitet simptoma je klju¢ za tumacenje anksioznost u

pogledu performansi.

Medutim iako psiholoski aspekt koSarkaske igre nije dobio toliko
paznje smatra se da su psiholoske vestine kljuéne za sportiste. Definicija
psiholoskih vestina bila je vru¢a tema u sportskoj psihologiji mnogo
godine. Da bi se pomoglo sportistima da uvezbaju psiholoSke vestine,

razvijena je obuka vestina (PST) (Weinberg & Gould, 2011).

Opustanje, slike 1 samorazgovor su bili povezani sa niZom
takmicarskom anksioznoS¢u. Postoje 1 neki dokazi koji pokazuju da
psiholoske vestine imaju pozitivan uticaj na izvodenje zadataka u koSarci

kao npr. slobodno bacanje, dribling i dodavanje. Medutim, ¢ini se da ne
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postoji mnogo studija o odnosu izmedu upotrebe psiholoskih vestina i
efikasnosti u omladinskim koSarkaskim utakmicama i malo je poznato o

starosnoj razlici u upotrebi psiholoskih vestina.

Weinberg i Gould (2009) naveli su neke vestine i strategije koje su
povezane sa uspehom, kao Sto su: samorazgovor, slike, atomizam,

koncentracija, postavljanje ciljeva.

Drugi vazan faktor kod elitnih sportista prema trenerima, igrac¢ima
1 roditeljima je mentalna izdrZljivost. Mentalna ¢vrstina je posebno vazna
kada se suocavate sa nedacama i izvodenjima pod pritiskom. Mentalno jaki
sportisti takode imaju nizi nivo anksioznosti od drugih sportista. Studije o
mentalnoj izdrzljivosti su pokazale razliku izmedu mentalne Zilavosti i pola
u kojem se ¢ini da su muskarci mentalno ¢vrséi od Zena. Iste studije takode
pokazuju razliku u starosnim grupama, gde stariji sportisti imaju vece
ocene mentalne izdrZljivosti u odnosu na mlade sportiste (Weinberg i

Gould, 2009).
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KARAKTERISTIKE LICNOSTI TENISERA

Tenis je mentalno zahtevniji od vecine sportova, zato S§to sav
pritisak koji trpi jedan takmicar €ini igru mnogo odgovornijom nego $to
ona zapravo jeste. Primena psihologije u tenisu se ne sastoji samo od
taktickog, mentalnog ili obi¢nog saveta. Ona se zasniva na opstoj i
psihologiji sporta, koja se primenjuje na tenis konkretno (Gallwey, 2010,

prema Pavlovi¢, 2015).

Tenis je igra koja se odvija u umu igraca. Svakodnevno se
susre¢emo sa padom koncentracije, nervozom, sumnjom u sebe,
samoosudivanjem u igri. Mnogo je faktora koji mogu loSe da uticu na
igraca u vaznim mecevima. Mentalni trening moze pomoc¢i da se prevazidu

najtezi problem i dostigne apsolutni vrhunac svoje sposobnosti.
Delovanje samopouzdanja

U individualnom sportu kao §to je tenis jako je bitno da se
kontroliSe nivo aktivacije, da se po potrebi ostane miran, dovoljno opusten
i pored pritisaka i stresogenih faktora koji deluju na sportistu. Kada ne
postoji dovoljno samopouzdanja, kod sportista se javlja osecaj koji je
usmeren na brigu, sumnju, kako ¢e se odredeni udarci 1 da li ¢e se uspesno
izvesti. U takvim situacijama sportista nije sposoban da se koncentrise na

zadatak, na ono §to treba da uradi (Cox, 2005, prema Pavlovi¢, 2015).

U tenisu je jako bitno u trenutku doneti odluku o vrsti udarca (volej,
spin, kratka ili dugacka dijagonala), a zatim sigurno i autoritativno
realizovati tu odluku. Ovo je jedna od najvaznijih mentalnih sposobnosti

koje sportisti ispoljavaju u toku meca. Nije samopouzdan onaj sportista koji
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donese pravu odluku, ali je ne sprovede snazno, sigurno, odlu¢no, vec¢
mlako, sa nadom da ¢e suparnik pogresiti. Samopouzdan teniser mora da
ima kontrolu nad igrom i da udarce izvodi bez bilo kakve sumnje u sebe.
Samopouzdanje ne deluje na svakog sportistu podjednako. Teniseri sa istim
sposobnostima, a ve¢im samopouzdanjem pokazuju veéi napredak, ulazu
vedéi napor u izvrSavanju postavljenih zadataka. Takode, sportisti sa ve¢im
samopouzdanjem pokazuju tendenciju za postavljanjem tezih i zahtevnijih
ciljeva, da sto vise razvije sebe, da realizuje svoje potencijale. Cest je slu¢aj
u tenisu kako neuspeh u izvodenju odredenih udaraca ili gubljenja prvog
seta nepovoljno uti¢e na samopouzdanje igraca. Vrlo nepovoljno utice na
ponovno uspostavljanje psihickog stanja, volje, samopouzdanja, a time i na
sam ishod me&a. Cak 37% tenisera (Lazarevi¢, 2003, prema Pavlovic,
2015) je uspelo da dobije mec posle izgubljenog prvog seta. Objasnjenje je
naravno samopouzdanje. Vrhunski sportisti daleko viSe veruju u svoje
sposobnosti i stoga, kada izgube prvi set, oni ne gube samopouzdanje.
Takve situacije dozivljavaju kao izazov, ulaZzu veci napor i na sve moguce

nacine pokusavaju da dobiju mec.

Da bi se odrzalo samopouzdanje u toku meca, potrebno je da se u
svim situacijama ponaSamo na vidljivo samopouzdan nacin. Od klju¢ne je
vaznosti da sportista stvori sliku samopouzdanog ¢oveka bez obzira na
rezultat. U suprotnom, kada igra¢ pokaze nezadovoljstvo, kada glasno
izrazava emocije, nervozno ponaSanje na terenu daje jasan signal
protivniku da je izgubio samopouzdanje i da moze jo§ vise da pada u formi.
Slucajevi nerviranja i glasno izrazavanje nezadovoljstva su Cesti u mladim

kategorijama.
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Izvodenje odredenih udaraca na treningu nije isto, kao izvodenje na
takmicenju. Pritisak je taj koji remeti i koji ima znac¢ajnu ulogu u izvodenju
odredene sportske vestine. Da bi se savladala ova prepreka, potrebno je da
trener na treningu pokusa da simulira Sto vise situacija u kojima ¢e igrac da
se bori sa nekom vrstom pritiska. Takode, vizualizacija sebe kako izvodi
neke udarce, moze da dovede do povecanja samopouzdanja, ¢ak i da
pomogne usavrSavanju tih sportsko-tehnickih elemenata (Lazarevi¢, 2003,

prema Pavlovi¢, 2015).

Svakodnevno u profesionalnom tenisu mozemo videti vaznost
samopouzdanja. Kod tenisera koji su visoko rangirani deSava se da izgube
prvi set od mnogo slabijeg igraca, ali smirenos¢u, fokusom na igru, verom
u sebe uspevaju da preokrenu meé¢ u svoju korist i da pobede na kraju.
Sadasnji tenis se svodi na Sahovsku igru dva igraca, gde su inteligencija i
izdrzljivost od kljucne vaznosti. Ne moze svako da bude prvi igra¢ sveta u
tenisu, malo je ljudi koji imaju tu sposobnost igranja pod prevelikim
pritiskom i Kkoji poseduju neverovatnu mentalnu stabilnost i

samopouzdanje koje gotovo ni u jednom trenutku nije ugrozeno.
Motivacija

Bez odgovaraju¢e motivacije za bavljenje tenisom, prisustvo
mnostva drugih faktora povoljnih za uspeh u sportu je nedovoljno za
znacajniji pomak u tom pravcu. Igra¢ koji ima volju za napredovanjem i
koji je dovoljno motivisan da ulaze veliki napor da bi ostvario cilj, ima vecu
prednost u odnosu na igraca koji moze, ali nec¢e. Kontinuiranim radom
razvijaju se sposobnosti, stice 1 razvija motoricka spretnost i uvezbanost,
dok su bez rada ¢ak i igraci koji su vrlo talentovani osudeni na osrednjost
(Tubi¢, 2004, prema Pavlovi¢, 2015).
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U ovom sportu nema zamene igraa, nema tajm-auta, nema
koucinga, cak nemamo ni drugu Sansu da ispravimo gresku. Vestina trenera
je da zna kako da motiviSe igrac¢a. Teniseri moraju stalno da prilagodavaju
svoju igru zavisno gde se turnir odvija. Od promene podloge, visine na
kojoj se igra, loptica koje se koriste i sistema takmicenja su samo neki od
faktora sa kojima se profesionalni teniseri stalno susrec¢u. Imajuéi sve ovo
u vidu, postaje mnogo jashije zasto je motivacija veoma vazna u svim

fazama razvoja igraca.

Mladim teniserima se ve¢ na pocetku bavljenja ovim sportom
postavljaju posebni zahtevi u pogledu broja treninga, napora, duzine
ucenja, ogranicavanja spontanosti, §to najées¢e ne samo da ne dovodi do
zadovoljstva i zadovoljenja unutrasnjih motiva zbog kojih su mladi i poceli
da se bave sportom, ve¢ dovodi do slabljenja motivacije, pa ¢ak i
prestankom treniranja tenisa. U pokuSaju da to sprece, treneri 1 roditelji,
koriste motivacione podsticaje u vidu nagrada i pohvala, a sve ¢es¢e u vidu
kazni i pretnji. Deca brzo uce, pa o¢ekuju nagradu i priznanje, ako urade
nesto dobro, bolje od drugih, ili ono §to od njih trazi trener. Na taj nacin se
sportisti uce da u€estvuju, treniraju i da se takmice zbog spoljasnjih izvora,
Sto Cesto vodi slabljenju intrinsi¢ne motivacije (Karageorghis & Terry,
2011, prema Pavlovi¢, 2015).

Kad teniserima oslabe intrinsi¢ni motivi, postaju manje uspesni, a
¢esto 1 napustaju sport. Najbolja potvrda ovog stava nalazi se u izjavi
nekada najboljeg tenisera sveta, Bjorna Borga, koji je rekao da je jedan od
najvaznijih razloga Sto je prestao da se takmici, to Sto je nestalo uzivanja u
igri. Unutra$nja motivacija je prosto nestala, nije uspeo da se potpuno preda

takmicenju i treningu, kao §to je to ¢inio ranije.
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Motiv sportskog postignuéa kod vrhunskih tenisera je dominantan,
ali ne treba da se zanemari ni njegova povezanost sa ulogom motiva opsteg
postignuc¢a. Naravno, kod orijentacije na postignuce treba uvaziti ¢injenicu
da se ona kod tenisera pojacava, kod takmicenja koja imaju veliku vrednost
(Grend Slem, ATP Masters 1000, Olimpijske igre). Cesto se desava da je
niza motivisanost igraca protiv slabijeg protivnika, dok kod slabijih igraca
je motivacija za postignu¢em na veoma visokom nivou, Sto dovodi do

neocekivanih rezultata (Weinberg, 2002, prema Pavlovi¢, 2015).
Anksioznost

Rezultati u tenisu svakodnevno potvrduju da fizicka kompetencija
i fizicka spremnost nisu dovoljni faktori za uspeh u sportu. Podjednako
vazni su brojni psiholoski faktori: osobina li¢nosti, samopouzdanje i
sportska anksioznost. Sportsko postignuée direktno zavisi od nivoa
anksioznosti. Sportsko stanje anksioznosti odnosi se na emocionalno stanje
straha i napetosti vezano za odredenu sportsku situaciju. Anksioznost je
stanje koje se karakteriSe ose¢ajem unutrasnje uznemirenosti 1 uplasenosti.
Teniseri u tom stanju ¢esto imaju osecaj da ¢e izgubiti kontrolu nad sobom.
Kod ovakvih osoba autonomni nervni sistem se lakSe aktivira nego kod
ostalih ljudi, §to moZe izazvati brzo lupanje srca i znojenje (Cokorilo, 2009,

prema Pavlovi¢, 2015).

U tenisu su treninzi, turniri 1 teZznja za postizanjem nekog cilja
praceni preprekama, pritiscima 1 raznim komentarima. Sve to dovodi do
javljanja osecanja nesigurnosti, ugrozenosti, tenzije, napetosti i uzbudenja.
Igra¢ mora da bude mentalno stabilan, da sopstvena emocionalna stanja i
reakcije stavi pod svoju kontrolu da bi bio uspesan u situacijama velikog

pritiska.
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U tenisu je to osecanje koje je rezultat neizvesnosti ishoda zbog
cilja i zelje kojoj se tezi. Uzbudenje kod igraca dolazi do stanja koja ne
mogu da kontroliSu 1 koja ih vode ka gubitku meca. Mladi teniseri ponekad
zbog uticaja okoline (roditelji, trener) ¢esto bivaju previse uzbudeni i pod
velikim pritiskom zbog ¢ega su rezultati na turnirima veoma porazavajuci.
Tenis je takav sport da ne mozemo utvrditi osobine li¢nosti koje ¢e biti
sklone emocionalnoj nestabilnosti. Svaki igra¢ sam za sebe donosi odluke
na terenu i bori se sa svojim emocijama na najbolji mogu¢i na¢in. Mnogi
teniseri ne mogu da se izbore sa svojim negativnim mislima i preteranim
razmisljanjem koje ih vodi ka neuspehu i pojavom anksioznosti. Postoje
znacajne razlike u osobinama li¢nosti izmedu Zena 1 muskaraca u tenisu.
Teniseri su psihicki stabilniji u uslovima stresa i manje su neuroti¢ni, dok
teniserke pokazuju veci stepen napetosti i ve¢u anksioznost. Imamo primer
mlade Janine Vikmajer, koja je zbog svog ponasanja na terenu Cesto bila
kaznjavana i time sebi onemogucavala Sanse za dalji napredak i
dokazivanje. Naravno, i kod tenisera se javljaju negativni izlivi emocija.

Igraci se ponekad ponaSaju vrlo neprimereno na terenu (Pavlovi¢, 2015).

Kada osoba opisuje svoje psihi¢ko stanje u situacijama svog
visokog postignuca, uocljivo je da se ne pojavljuju misli o neuspehu. Kod
igraca se ne pojavljuje osecanje straha u tim momentima. PogreSan je stav
tenisera koji se opterecuju o mecu koji jos nije ni poc¢eo. Ako igrac izade
na teren 1 igra me¢ da ga ne bi izgubio, dolazi pre i za vreme meca u stanje

straha od neuspeha.

Igraci koji u proseku imaju visok nivo ispoljavanja anksioznosti kao
crtu li¢nosti, 1 u situacijama sportskih takmicenja imaju orijentaciju ka

ispoljavanju mnogo vecée anksioznosti. Ovakvi igrai se mnogo teZe
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prilagodavaju igranju profesionalnih meceva i put do uspeha je mnogo

frustriraju¢ u odnosu na druge tenisere koji nemaju problem takve vrste.
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KARAKTERISTIKE LICNOSTI TRENERA

Uspesnost trenaznog procesa je rezultat trenerovog ponasanja,
njegovih stavova i ocekivanja koje postavlja. Razvijanje pozitivnog i
optimisticnog stava prema sportisti i trenaznom procesu rezultovace
povecanom motivacijom kod trenera u nacinu pripreme, sprovodenja i
evaluacije postignutih ciljeva kod sportista (Knjaz i sur., 2010, prema
Peri¢i¢, 2023). Uspesno ostvarivanje ciljeva kod sportista rezultat je
kompetentnog trenera kao osobe koja ¢e sportistima prenositi stru¢na
znanja i sposobnosti. Nuzno je znati koje karakteristike treniranja rezultuju
ostvarivanjem postignuc¢a kod sportista kako bi upravo te karakteristike

mogao posedovati uspesan trener.

Trenazni proces ne obuhvata samo tehnic¢ku pripremu i izvodenje
ve¢ se sastoji od trenaznih uticaja kojima trener mora optimalno i metodicki
kontrolisati i korigovati svojim stilom pedagoskog delovanja. Vazno je
istaknuti da trenazni proces nije samo proces u kojem se savladavaju
sportske vestine i zadaci veé¢ proces koji ukljucuje i brigu o sportisti,
razvijanje bliskosti sa sportistom, uvazavanje njegovog misljenja,
uvazavanje sportiste kao osobe te se praktikovanjem navedenog ostvaruje
pedagosko delovanje. U dana$nje vreme vrlo Cesto treneri organizuju
trenaZni proces prema znanjima koje im nude knjige te zanemaruju vaznost
psiholoske dimenzije, a uspeh pripisuju nesposobnostima sportista. Kako
bi se navedeno izbeglo klju¢no je da sportski zadaci budu realizovani kroz
psiholosku prizmu gde trener mora imati sposobnosti psiholoske i
pedagoske analize situacija u kojem se sportista moze nalaziti i Koristiti

savremene metode u kontrolisanju tih situacija.
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Pedagoskim delovanjem trener sportiste osposobljava za
odgovarajuce ponasanje u svakodnevnom zivotu jer je sportista onaj koji je
u fokusu i za kojeg je bitno da se uz vrhunski postignute rezultate ponasa
uljudno. Trener kao organizator i voditelj trenaznog procesa postaje voda
sportaSima, a u literaturi se opisuju razne osobine uspesnog vode. Tusak i
Tusak (2001, prema Perici¢, 2023) navode da je uspeSan trener onaj koji
moze analizirati vlastitu licnost, li¢nost sportiste i spoljasnje uticaje. Isticu
da su osobine uspesnog trenera vrlo slicne osobinama koje poseduje dobar
vaspitac: Zelja za ostvarivanjem postignuca, samospoznaja, dobre socijalne
vestine, dobre vesStine poucavanja, dobra mreza druStvene povezanosti,
sposobnosti opazanja i analitike, odgovornost, doslednost, samokontrola,
stvaranje pozitivne klime. Nadalje, odlike uspesnog trenera su osobine
ljudskosti: prirodnost, ljubaznost, raspolozenost, vedrina, stru¢ne osobine:
znanje o grani sporta kojom se bavi, entuzijazam, susretljivost, motivisanje
sportista, kvalitetno, struéno i utemeljeno postavljanje zadataka i zahteva
sportistima, radne osobine: doslednost, marljivost, nepristranost,
korektnost, fizicki izgled trenera: dobro zdravlje, pristojnost, opsta fizicka
privlacnost. Frost (2009, prema Perici¢, 2023) kroz svoje istraZivanje
navodi da su uspes$ne osobine trenera: organizacijske vestine, odgovarajuca
komunikacija, motivisanje sportista, razvijanje sposobnosti kod sportista,
posedovanje stru¢nog znanja o sportu. Nadalje, Radevi¢ i drugi (2016,
prema Peri€i¢, 2023) su sproveli istrazivanje kojim su ispitivali koje su to
osobine dobrog trenera, te se pokazalo da sportisti u najvecoj meri cene
trenera koji je ljubazan, uredan, dosledan, svestran, strucan, dobar
predavac, pravedan. Trener koji deluje na takav nacin ostvaruje i vaspitnu
ulogu u sportu; stoga predstavlja svojevrsnog vaspitaca, a osobine dobrog

vaspitata su odgovaraju¢a komunikacija s iskazivanjem empatije,
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pravednost, eti¢nost, aktiviranje motivacije, uvazavanje razlicitosti,
odgovornost, prepoznavanje i uvazavanje potreba drugih, saradljivost,
otvorenost za nove oblike rada, samokriticnost, fleksibilnost 1
prilagodavanje u radu. Trener prenosi brojne pozitivne vrednosti
sportistima; stoga se moze zakljuciti koliko je znac¢ajno da trener poseduje

osobine koje ¢e mu navedeno i omoguciti.

Struktura li¢nosti trenera veoma je vazna, s obzirom na to da je
identifikacija ¢lanova ekipe s njim intenzivna. Od osobina ili crta, koje ¢ine
njegovu li¢nost, umnogome zavisi da li ¢e se i u kojoj meri odredeni
sportista identifikovati sa trenerom, njegovim ponaSanjem, stavovima,
zahtevima, vrednostima za koje se zalaze itd. S obzirom da je nemoguce
analizirati kompletnu strukturu licnosti, zadrzatemo se na nekim
osobinama li¢nosti trenera, koje se ¢ine najznacajnijim, ne drzeéi se neke
stroge klasifikacije osobina. Inteligencija je jedna od osobina od koje zavisi
uspeh u obavljanju bilo kog posla, bilo koje uloge, pa i uloge trenera, kao

strucnog 1 pedagoskog rukovodioca ekipe.

Ona omogucuje da se trener brzo snalazi u raznim novim
situacijama u radu i da adekvatno reaguje kada se od njega trazi da donosi
razne odluke. Inteligencija trenera treba da je neSto veca od proseka grupe
koju vodi. Trener, pogotovo u ekipnim sportovima, treba da ima zavidnu
socijalnu i emocionalnu inteligenciju (sposobnost brzog i adekvatnog
snalazenja 1 iznalaZzenja S§to boljih reSenja u sloZenim socijalno-

emocionalnim odnosima).

Inteligentniji ljudi su u proseku bolji organizatori i racionalniji su u
odredenim situacijama, a kao treneri su u mogucénosti da lakSe i bolje shvate

¢lanove ekipe. Oni dublje ulaze u probleme sportista, u sustinu njihove
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liénosti 1 u uzroke njihovog neadekvatnog i adekvatnog ponasanja. Oni su
takode raznovrsniji u iznalaZzenju odgovarajuéih pedagoskih mera i reSenja
u radu, a svojom kreativnosc¢u i stvaralastvom potenciraju raznovrsnost i

originalnost.

Naravno, inteligencija, kao osobina li¢nosti, nije dovoljna za uspeh.
Ona dolazi do izrazaja ako se nalazi u kombinaciji sa drugim pozitivnim
osobinama li¢nosti. Trener treba da ima 1 idejni talenat pod kojim
podrazumevamo sposobnost otkrivanja novih ideja i resenja za odredene
probleme ili uspesnost upotrebljavanja ili modifikovanja starih ideja i
reSenja, kojima se, u datoj situaciji, dodaju novi elementi, a time i nova

vrednost.

Pored ovoga, neophodan je i tzv. organizacioni talenat, pod kojim
se podrazumeva sposobnost vode takve organizacije 1 strukture kojima se
mogu najuspesnije Sprovesti neke stare ili nove ideje, odnosno resiti neki
problemi ili zadaci. Rad trenera zahteva ambicioznu licnost. Ambicioznost
je dobrodosla osobina i kada je u pitanju li¢no usavrSavanje i napredovanje
trenera, a 1 kad je u pitanju organizovanje rada, upoznavanje li¢nosti

sportista i iznalazenje adekvatnih pedagoskih i psiholoSkih mera i reSenja.

SloZena 1 veoma odgovorna uloga trenera u suprotnosti je sa
pasivnom, inertnom, neinicijativnom i neambicioznom licno$¢u. Pasivan i
neambiciozan trener obi¢no smatra da je ekipa ,,masa pigra" (lenja masa) 1
da je nemoguce posti¢i neke znacajnije rezultate. Ambicioznost moze biti
prenaglaSena, nerealna i neadekvatno usmerena, u kom slucaju se

priblizava bolesnoj ambicioznosti.

Ako je to kod trenera pradeno oseCanjem nepogreSivosti,

sveznalastva, nezamenljivosti 1 mesijanstva, onda se to moze negativno

144



odrazziti na u¢inak u radu i na osobine li¢nosti sportista sa kojima trener
radi. Emocionalna stabilnost je osobina koja je potrebna svakom coveku,
posebno treneru. Ovo istiCemo zbog toga Sto se nain emocionalnog
reagovanja trenera i manifestovanje emocija, delimi¢no uci, tj. socijalizuje
i lako prenosi na sportiste. Zadovoljavaju¢a emocionalna stabilnost
podrazumeva i adekvatan nivo frustracione tolerantnosti i otpornosti na

neuspeh i frustracije.

Rad u sportu i sportskoj ekipi je pun raznih situacija koje
emocionalnu stabilnost, a time i frustracionu toleranciju trenera, stavljaju
na probu. Trener treba da ima jedan stabilan nacin emocionalnog
reagovanja i ne sme ga menjati iz situacije u situaciju, od sportiste do
sportiste. Emocionalno nestabilan trener, sa niskim nivoom frustracione
tolerantnosti, je po pravilu nedosledan u zahtevima i primeni pohvale,
nagrade 1 kazne, kao 1 pri preduzimanju drugih pedagoskih mera. Na taj
nacin on direktno podstice emocionalnu nestabilnost kod ¢lanova ekipe.
Izrazene emocionalne oscilacije trenera se negativno odrazavaju na

emocionalno ponasanje sportiste.

Pozitivno emocionalno reagovanje trenera podrazumeva izrazitiji i
redovan emocionalni kontakt sa ¢lanovima ekipe. On je dosledan u
zahtevima, ali do kraja poStuje, uvazava i1 voli sve ¢lanove svoje ekipe.
Sigurnost u sebe i1 odsustvo anksioznosti su osobine koje su takode
potrebne svakom treneru. One se naroCito manifestuju u realizaciji
programa treninga, u psiholoskoj pripremi sportista pre, za vreme i posle

takmicenja, u saradnji sa ostalima u klubu i sli¢no.
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Trener treba jasno da zna Sta hoée i koje efekte zeli da postigne u
ekipi koju vodi, kao i1 kod svakog ¢lana ekipe pojedinac¢no. U prisustvu
sportista on treba da manifestuje 1 pokazuje sigurnost i odlu¢nost u
ostvarivanju svih ciljeva koje postavlja. U vezi sa ovom osobinom, veoma
je tesno povezana i osobina doslednosti u ponaSanju i zahtevima,
vrednovanju i ocenjivanju rezultata rada sportista. Sportisti lako osete
neprincipijelnost 1 nedoslednost u ponaSanju trenera, narocito u njegovim

zahtevima, a jo§ viSe pri ocenjivanju rezultata rada.

Jedna od najces¢ih gresaka pri ovome, je halo-efekt, odnosno
tendencija, pri donoSenju misljenja ili ocenjivanja karakteristike nekog
lica, da se bude pod uticajem jedne druge karakteristike ili opSteg utiska o
tom licu. Halo-efekat je prakticno neopravdana i povr$na generalizacija u
percipiranju i vrednovanju uspeha i rezultata rada pojedinih ¢lanova ekipe.
Nedosledan i neprincipijelan trener, koji se neravnopravno odnosi prema
sportistima, koji neke favorizuje, voli i poStuje viSe od drugih, veoma brzo
gubi autoritet, postaje manje prihvacen, a samim tim predstavlja i

nedovoljno adekvatan model za identifikaciju.

Osobina pravicnosti je posebno pozeljna osobina koju sportisti
,traze" kod svojih trenera. Veoma je slozeno do kraja ravnopravno tretirati
svakog €lana u ekipi 1 ne Ciniti niSta Sto bi omogucilo da zakljuce da u
ofima trenera nisu ravnopravni i da u ekipi ima privilegovanih i da ta

privilegovanost ide na raun pojedinaca.

Trener koji pojedincima ,,gleda kroz prste", dok druge kaznjava
strogo i rigorozno, nije autoritet, pa time i manje ubedljiv u zahtevima i u

onome na ¢emu insistira. On treba da uvazava i ceni licnost svakog
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sportiste, da istim arSinom meri uspeh i neuspeh svih, da pokazuje

doslednost u vrednovanju i ocenjivanju rezultata rada.

Veoma je pogresno ako se na osnovu jednog aspekta licnosti
sportiste sudi 0 njemu u celini. Na primer, ako se kroz prizmu uspeha u
pojedinim takmicenjima sudi o celokupnoj licnosti sportista. Nisu retki
slu¢ajevi da sportista sa skromnijim ,,sportskim" sposobnsotima pokazuje
uspeh u nekim drugim aktivnostima ili poseduje izvanredne karakterne

osobine ili osobine temperamenta i sl. (nesebic¢nost, drugarstvo, humanost).

Takode je moguce da sportista sa dobrim takmicarskim rezultatima
pokazuje neke negativne osobine (sebi¢nost, nedruzeljubivost, manju
socijalizovanost itd.). Trener, dakle, mora biti dobar i pravi¢an arbitar u
svim situacijama. Inicijativnost je osobina koja je treneru takode potrebna.
Ona najviSe dolazi do izrazaja u iniciranju novih oblika rada i odredivanju
tretmana sportista koji ¢e odgovarati njihovim psihofizickim

mogucénostima i profilu njihove li¢nosti.

On daje inicijativu kada sportistu treba pohvaliti, nagraditi, kada s
njim treba voditi posebne razgovore ili kada treba preduzimati posebne
pedagoske mere. On inicira akcije 1 aktivnosti kojima ¢e se baviti ekipa,
kao i nove oblike i metode rada itd. Od vaznijih osobina li¢nosti treba
pomenuti 1 umesnost komuniciranja, koja ne dolazi do izraZaja samo u
odnosu na sportiste, ve¢ 1 u odnosu na ostale radnike u klubu, upravu, u

odnosu na roditelje dece i omladine sa kojima radi, medije itd.

Za ove komunikacije trener mora imati vremena, a pri tome on treba
da je predusretljiv, iscrpan i realan u informacijama koje daje o sportistima,
uvazavajuci li¢nosti onih sa kojima komunicira. DeSava se da je trener

,Skrt" 1 da nema vremena, kada su u pitanju ove komunikacije, posebno
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informacije o uspehu i neuspehu sportista, a one su od neprocenjivog
znacaja za sve neposredne ¢inioce u klubu, ako se uzme u obzir sve ono §to

trener zna o sportistima i §to moze da preduzme u radu sa njima.

Organizacione sposobnosti trenera nisu manje vazne od osobina
koje su do sada pomenute. Obaveze koje pred njim stoje su raznovrsne i
slozene, jer on je stalno u situaciji da bude organizator mnogih aktivnosti u
radu. On je stru¢ni i pedagoski rukovodilac ekipe, prema tome i organizator
raznih aktivnosti (treninga, priprema, praéenja razvoja i napredovanja

sportista itd.).

Od toga kako ¢e se odredene aktivnosti organizovati zavisi i njihov
krajnji ishod i uspeh, jer dobra organizacija neke aktivnosti dobrim delom
zna¢i 1 uspeh na kraju. Sa prethodno pomenutim osobinama
komunikativnosti i organizacionim sposobnostima u tesnoj vezi je i
sposobnost uspostavljanja saradnje, saradnickih odnosa trenera sa svim

¢lanovima koji direktno ili indirektno u€estvuju u radu ekipe.

U toj saradnji trener treba da igra aktivnu, subjekatsku ulogu, jer od
njega bitno zavisi stepen, kvalitet i uspesnost te saradnje, a od toga kakav
¢e biti 1 uspeh njegove ekipe. Da bi trener mogao da deluje na sportiste
svojim primerom, on treba da poseduje odgovaraju¢e moralne kvalitete.
Njegovo ponaSanje na terenu i van terena treba da je korektno 1 u skladu sa

svim etickim principima i vrednostima na koje insistira nase drustvo.

Odnos trenera prema ostalim ljudima, prema starijima, mladima,
prema suprotnom polu i njegovo ponaSanje uopste, mora biti primerno u
svakom pogledu. Ako je to tako, onda se sportisti brzo i lako identifikuju

sa svojim trenerom, internalizujuci u sebe njegovo ponasanje i vrednosti za
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koje se on zalaze. U protivnom on nije primer, nije autoritet i kao takav ne

moze ubedljivo da uti¢e na ¢lanove svoje ekipe.

Bitno je ista¢i da ove analizirane osobine pojedinacno ne znace
mnogo. Uloga pojedine osobine je velika ako se ona nalazi u jedinstvu, u
saglasnosti sa ostalim osobinama. Od svega je ipak najvaznije da trener ima
jedan human, a ne ,,Cinovnicki" odnos prema radu. Ako on u svakom
sportisti vidi li¢nost, u sustini stvaralacko i pozitivno bic¢e i ako mu prilazi
sa optimistickih i ljudskih pozicija, onda je to ve¢ velika garancija da ¢e on

kod njih postic¢i uspeh. Trener koji voli ljude blizi im je i lakSe ih razume.

U tom slucaju on sa punim poverenjem i optimizmom gleda na
njihove probleme i njihov razvoj, a to poverenje i takav odnos sportisti
onda viSestruko vrac¢aju. Time se stvara jedna pozitivna, zdrava,
saradnicka, psiholoska klima izmedu sportista i njihovog trenera, a to je i

velika garancija uspeha.

Ovakav odnos moZe da uspostavi zdrava i sre¢na licnost trenera,
licnost koja nije optere¢ena objektivnim 1 subjektivnim problemima.
Sportisti su uvek pre za tople, ljudske, saradnicke odnose, nego za odnose

koji su hladni, surovi, bazirani na pretnjama i zastraSivanju.

Ako sportisti rado i bez straha prilaze svom treneru, ako rado
razgovaraju s njim, ako mu poveravaju najvece tajne, ako od njega
slobodno traze savete, ako ga cene i vole, onda su to i pouzdani indikatori

da je on pozitivna li¢nost, da je on pozitivan model.

Empirijska istrazivanja pokazuju da su pozitivne, pozeljne ove
osobine vode: visa inteligencija u odnosu na ¢lanove grupe, sigurnost u

sebe, strucnost, inicijativnost, taktiCnost, ekstravertnost, energicnost,
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izdrzljivost, hrabrost, neposrednost, realizam, omiljenost i smisao za

humor.

On takode treba da je emocionalno i socijalno zreo, odgovoran,
savestan, radan i moralan. Iskustva pokazuju da je za uspesno rukovodenje
potreban i povoljan profil li¢nosti, a to je pozitivan i povoljan sklop

odredenih osobina li¢nosti koje bi se mogle i ovako sistematizovati:

o Inteligencija (neSto visa u odnosu na ¢lanove grupe),
o Emocionalna stabilnost,

« Socijalna i emocionalna inteligencija,
« Sigurnost u sebe i samopouzdanje,

e Adekvatna stru¢na znanja,

e Radni kvaliteti,

« Organizacione sposobnosti,

e Smisao za saradnju, tj. kooperativnost,
e Vestina komuniciranja,
 Inicijativnost,

e Takti¢nost,

o Ekstravertnost,

o Energi¢nost i izdrZljivost,

e Pobednicka psihologija,
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e Hrabrost,

« Realan self-koncept,

« Internalni lokus kontrole,
e Neposrednost,

o Odgovornost,

o Savesnost,

e Moralni kvaliteti,

e Smisao za humor.

Autoritet trenera zavisi od raznih faktora. Svi oni bi se ukratko mogli svesti

na sledece:
e Strucni kvaliteti trenera,

e Ugled njegovog zanimanja van sporta, u sredini u kojoj on Zivi i

radi,
e Ugled trenera u klubu (pozeljne osobine licnosti),
e Grupna identifikacija i meduljudski odnosi u sportskoj ekipi,
e Materijalni polozaj trenera,
o Ugled koji je imao kao aktivan sportista,

e Podrska koju ima od uprave kluba, ili vlasnika kluba.
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RECENZIJA

Rukopis priru¢nika Karateristike licnosti sportista, autora doc. dr Almedine
Numanovié, predstavlja stru¢nu publikaciju. Naslov publikacije adekvatno
odrazava njen sadrzaj. Rad je napisan jasnim stilom 1 jezikom, koriS¢ena je
adekvatna naucna 1 stru¢na tehonologija. Sadrzaj ovog rukopisa je

sistematizovan u dve osnovne celine.

Prva celina obuhvata definisanje pojma li¢nost, crte licnosti, dimenzije
liénosti i dat je osvrt na neke teorije li¢nosti. Uvidom u ovaj deo publikacije
mozemo konstatovati da je pomenuti teorijski pristup dobro
sistematizovan, da su polaziSta za njegovo odredenje potkrepljena

adekvatno odabranom, relevantnom i recenzentnom literaturom.

Druga celina predstavlja sistematizovanje i prikaz uticaja crta i dimenzija
licnosti na sport 1 sportski uspeh. Dalje, autorka se osvrnula na psiholosku
pripremu sportista 1 date su metode psiholoske pripreme sportista. U ovom
delu publikacije su opisane karakterstike li¢nosti vezbaca u teretanama,
fudbalera, koSarkasa, atletiCara, tenisera 1 trenera. Ovo je veoma znacajno
1 u cilju procene, predikcije, a na kraju i u cilju moguceg uticaja na
odredene dimenzije li¢nosti, nedostatak motivacije i potencijalnim

razvojem zavisnosti od vezbanja, odnosno treninga.

Priru¢nik pod nazivom Karakteristike licnosti sportista napisan je
kao dopuna literature za predmet Psihologija licnosti, prema nastavnom
planu 1 programu tog nastavnog predmeta. SadrZzi preko 100 strana BS5
formata. Priru¢nik moze koristiti i nastavnicima fizi¢kog vaspitanja da bi
pomogao u edukovanju koja sve psiholoska sredstva mogu da primenjuju
u radu sa ucenicima, kako da motivisu ucenike za nastavu, uz uvazavanje

162



njihovih individualnih razlika. Paznja je posvecena onim psiholoskim
problemima koji mogu biti korisni trenerima, kako u prakticnom radu u
cilju postizanja vece uspesnosti, tako 1 u korigovanju stava o ulozi
psiholoskih ¢inilaca u bavljenju sportskim aktivnostima uopste. Praktikum
pomaze i trenerima u razvijanju svesti o znacaju psiholoskih faktora za
uspesnost U sportskoj aktivnosti kao i ovladavanju i primeni psiholoskim

saznanja u tim aktivnostima u cilju povecanja efikasnosti.

Stil kojim je priru¢nik napisan je prihvatljiv za studente, jasan, koji
je lak za citanje i razumevanje, kako stru¢noj, tako i laickoj citalackoj
publici. Prilikom pisanja su respektovani svi didakticko — metodicki
principi, medu kojima se izdvaja princip naucnosti, povezanost teorije sa
praksom 1 postupnost u izlaganju. Za pisanje je koriS¢ena relevantna i

savremena literatura, koja je u priru¢niku standardno navedena.

Na osnovu iznetog, sa zadovoljstvom preporuc¢ujem priruc¢nik pod
nazivom Karakteristike li¢nosti autora doc. dr Almedine Numanovi¢ za

Stampu 1 upotrebu.

Novi Pazar, Decembar, 2024 Prof.dr Semrija Smailovi¢
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RECENZIJA UDZBENIKA KARAKTERISTIKE LICNOSTI SPORTISTA

DR ALMEDINE NUMANOVIC

Udzbenik Karakteristike licnosti sportista, docentkinje dr Almedine
Numanovié, predstavlja sveobuhvatno S§tivo koje detaljno obraduje
psiholoske aspekte li¢nosti u kontekstu sporta, §to ga Cini korisnim
resursom, kako za studente psihologije, tako i same sportiste. Kroz
sistematski i dobro strukturisan sadrzaj, ovaj udZzbenik pruza jasnu sliku o
tome kako osobine licnosti uticu na ponasanje i performanse sportista, kao

i na njihove psiholoske pripreme za takmicenja.

UdZbenik je obima 107 stranica formata BS5, ukljucujuéi i koriS¢enu
literaturu sa 87, za temu relevantnih, jedinica. Podeljen je na nekoliko
kljuénih delova koji pokrivaju razli¢ite aspekte li¢nosti i njihov uticaj na
oblast sporta. Pocinje sa osnovama psihologije li¢nosti, razmatrajuci teme
kao $to su razvoj licnosti, dominantne teorije licnosti, te osnovne dimenzije
ovog temeljnog psiholoskog koncepta sa aspekta tzv.petofaktorskog
modela, ukljucujucéi: prijatnost, savesnost, emocionalnu stabilnost,
ekstraverziju, i intelekt. Ove teme su klju¢ne za razumevanje nacina na koji
se li¢nost sportista razvija 1 kako se ti faktori manifestuju u sportskom

okruZenju.

Jedan od najsvrsishodnijih delova udZbenika je poglavlje koje se bavi
psiholoskom pripremom sportista. Autorka je vrlo detaljno obradila metode
koje sportisti mogu koristiti da poboljSaju svoju psihofizicku spremnost za
takmicenja, ukljucuju¢i upravljanje stresom i anksioznoscu, Sto je od

posebne vaznosti, recimo, za vrhunske sportiste. Temeljito se istrazuju i
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specificne karakteristike licnosti sportista razli¢itih sportova — fudbalera,
atletiCara, kosarkasa, tenisera, kao i njihovih trenera, §to omogucéava
¢itaocu da stekne detaljan uvid u psiholoske profile sportista 1 onih koji se

njima profesionalno bave.

Posebnu vrednost udzbeniku daje istrazivanje uticaja razlicitih
karakteristika li¢nosti na sportski uspeh. To ¢ini ovu knjigu korisnim
alatom ne samo za, u svetu, pa i kod nas, sve viSe zastupljenu profesiju
sportskih psihologa, ve¢ i za trenere i same sportiste. Kroz primere i studije
slu¢aja, autorka analizira kako faktori, kao $to su emocionalna stabilnost,
agresivnost, anksioznost i ekstroverzija, uticu na sportske performanse i

timsku dinamiku.

Poglavlja koja se bave specifi¢nostima karakteristika li¢nosti sportista u
razli¢itim disciplinama — od fudbala i kosarke, do tenisa i bodibildinga —
pruzaju korisne uvide o tome kako se osobine li¢nosti prilagodavaju
potrebama razliCitth sportova. Posebno je =znafajno poglavlje o
karakteristikama li¢nosti vezbaca u teretanama, koje razmatra kako fizicka
aktivnost utice na njihov mentalni status, U smislu nacina oblikovanja
telesne slike, odnosno Seme o sebi, $to je tema koja je malo empirijski

istraZivana, ne samo u ovoj sportskoj disciplini, ve¢ i u sportu, generalno.

Na kraju se moZe zakljuciti, da je rukopis Karakteristike licnosti sportista
izuzetno temeljno koncipiran udzbenik koji nudi vredan uvid u razlicite
psiholoske aspekte sporta. Kroz detaljno razmatranje li¢nosti sportista,
psiholoske pripreme i specifi¢nosti razlicitih sportova, knjiga je dragocen
izvor za sve koji se bave sportskom psihologijom. Stoga se moze

preporuciti ne samo studentima psihologije, ve¢ 1 profesionalcima —
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sportistima i njihovim trenerima, kao i svima koji zele da poboljSaju

razumevanje mentalnih aspekata sportskih performansi.

U NiSu, januara 2025. godine Prof. dr Miodrag Milenovi¢
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