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PREPOZNAVANJE | REGULISANJE ANKSIOZNOSTI SPORTISTA

UvoD

Termin anksioznost (angere - stegnuti; anexietas - briga, nespokojstvo) latinskog
je porijekla. U naSem jeziku postoji joS nekoliko termina za anksioznost kao Sto su:
strepnja, unutrasnja tjeskoba, vrsta iracionalnog i neodredenog straha, zabrinutost, nape-
tost. Psiholozi pojam anksoznosti odreduju na razli¢ite nacine. Smatraju je najstarijom
¢ovjekovom emocijom dijelom genetski uslovljenom koja se javlja kao strukturalna crta
liénosti ili samo kao prolazno stanje vezano za odredenu situaciju. Za Ajzenka je anksi-
oznost jedna od uZih dimenzija generalnog neuroticizma, a za Katela ona je nadredena
drugim osobinama li¢nosti. Postoje shvatanja da je anksioznost jedna Siroka osnova ne-
urotskog ponaSanja uopste. lako po svojim simptomima pripada sindromu neurotskih
pojava, anksioznost sama po sebi ne znaci neurozu.

U psihologiji sporta stanje anksioznosti pred takmicenje ili u toku takmicenja
obi¢no se naziva “Zivcanost” ili predtakmicarska nervoza. Vecina sportista, pa i onih ko-
ji se ne bave sportom viSe puta je iskusila ovo neprijatno stanje. Anksioznost je prisutna
kod sportista bilo da se bave amaterskim, profesionalnim ili vrhunskim sportom. Stoga
je veza izmedu anksioznosti i sportskog uspjeha jedno od najintenzivnije ispitivanih
polja u podrucju psihologije sporta. To je razumljivo s obzirom na ¢injenicu da je spor-
tista pod neprestalnim pritiscima takmicenja pa je sposobnost kontrolisanja anksioznosti
presudan faktor u situaciji kada dvojica takmicara (protivnika) posjeduju iste fizicke
kvalitete.

S obzirom da se u psihologiji sporta anksioznost ¢esto neopravdano koristi kao
sinonim za uzbudenje, stres, tremu i zabrinutost potrebno je naznaciti neke razlike koje
postoje medu ovim pojmovima. Anksioznost je stanje uzbudenosti autonomnog nervnog
sistema prac¢eno osjec¢anjima subjektivnog straha. Uzbudenost predstavlja mjeSavinu fi-
zioloSkih i psiholoskih aktivnosti u jednoj osobi koje variraju na kontinuumu od dubkog
sna do intenzivnog uzbudenja. Tako je anksioznost u stvari pretjerana uzbudenost s tim
S§to bi se cista uzbudenost mogla smatrati stanjem pojacane fizioloSke aktivnosti bez
osjecanja straha. Na osnovu ovoga uzbudeni sportista moZe se opisati kao ,,skoncentri-
san”, a anksiozni kao ,,Zivéan”, u nekim slucajevima ¢ak i ,rastresen”. Pojam stres je
na slican nacin definisan. On se moZe odnositi na faktor okruZenja koji izaziva stresne
reakcije tijela ili na fizicka i mentalna deSavanja u tijelu, kao 3to su sréane aritmije ili
mentalne konfuzije usljed nekog oblika prijetnje. | trema je vrsta straha koji se osjeca u
vezi sa nekom buduc¢om situacijom za koju subjekt procjenjuje da prevazilazi njegove
sposobnosti. Ona je oblik strepnje kod koje je jasno definisana buduéa situacija. Cesto je
vezana za perfekcionisticko oc¢ekivanje ego-ideala pa je u tom slucaju stimulativna. Za-
brinutost je vrsta strepnje u kojoj se ¢ovjeku ¢ini da bi se neki dogadaji nad kojima nema
kontrolu mogli desiti i ugroziti ga. Ova emocija moZe mobilisati energiju organizma u
svrhu odbrane ukoliko se nepovoljne okolnosti zbilja dogode (Cokorilo, 2007, 55-56).
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Zbog ocigledne sloZenosti konstrukta anksioznosti sportski psiholozi u njenom
okviru njega istrazuju kognitivnu i somatsku anksioznost bez obzira da li se radi o ank-
sioznosti kao osobini li¢nosti ili o prolaznom stanju takmicarske anksioznosti. Mada su
ove dvije komponente razligitih antecendentnih uslova i zato 5to se razli¢ito ispoljavaju
u sportskim situacijama, one su neosporno medusobno povezane. Somatska anksioznost
sadrZi indikatore autonomnog uzbudenja kao $to su ubrzan rad srca, ubrzano disanje,
ju kao napetost, bezvoljnost, apati¢nost, umor i sl. Kognitivna anksioznost uzrokovana
je unutradnjim mentalnim stimulacijama a ispoljava se zabrinutoS¢u i strepnjom za ishod
takmicenja i posljedicama koje neuspjeh moze da ima za sportistu.

Na osnhovu izloZenog odredenja anksioznosti kao Sirokog psiholoSkog stanja ko-
je se odnosi na razlicite vrste strahova, moZemo govoriti 0 nekoliko vrsta anksioznosti:
govorna, predispitna, predtakmicarska, strah od povredivanja, anksioznost u vezi s me-
duljudskim odnosima i sl. Sasvim je razumljivo da se sportista ne plasi svih stvari i situ-
acija, veé se njegov strah ograni¢ava na odredene predmete, ljude i dogadaje (Cokorilo
i Vuceti¢, 2004, 253-254).

Mada ima psihologa koji navode &itav niz izvora anksioznosti, kao $to to ¢ine na
primjer Lazarevi¢ (1994), izgleda da najveci dio slu¢ajeva anksioznosti u sportu potice
od osnovnog straha sportiste da nec¢e uspjeti da odigra na odgovarajuci nacin, odnosno
da anksioznog sportistu karakteriSe osnovni strah od neuspjeha. O izvorima anksioznosti
se govori i kao o situacionim i kao o li¢nim. Ovi posljednji su brojniji, a i jedne i druge
treba posmatrati uz dosljedno uvaZzavanje principa individualizacije. To znaci da ¢e istu
situaciju ili isti pritisak dvojica sportista okarakterisati na razlicite nacine, odnosno to ¢e
izazvati razli¢it nivo anksioznosti kod svakog od njih.

2. MATERIJAL | METODE

Kao primarna metoda koris¢ena je deskriptivna analiti¢ko-sinteticka metoda, ko-
jom smo podvrgli kriti¢koj analizi teorijska i empirijska istraZivanja iz oblasti prepozna-
vanja i kontrolisanja anksioznosti u sportu. Kao dragocjen oslanac posluzilo nam je i
sopstveno sportsko iskustvo i klini¢ke opservacije iz sportske prakse.

3. REZULTATI | DISKUSIJA

3.1. Prepoznavanje anksioznosti

Nasuprot mnogim istraZivacima koji su pretpostavili da anksioznost ima samo
negativne efekte na nastup Grejam DZouns (Graham Jones) i njegovi saradnici (1993)
su pokazali da je individualno tumacenje simptoma anksioznosti vazno za razumijeva-
nje odnosa anksioznost - nastup. Sportisti mogu ove simptome vidjeti ili kao pozitivne
i korisne za nastup (olak3avanije) ili kao 3tetne za nastup (otezavanje). Cinjenica je da
za potpuno razumijevanje odnosa anksioznost - nastup mora ispitati i intenzitet necije
anksioznosti (koju koli¢inu anksioznosti doti¢na osoba osjeca) i smjer te iste anksiozno-
sti (tumacenje da li ona postaje olakSavajuca ili oteZavajuca). DZouns je zakljuc¢io da u
osnovi posmatranje anksioznosti kao neceg Sto olakSava vodi superiornijem rezultatu,
dok posmatranje anksioznosti kao ne¢eg Sto oteZava vodi ka loSijem rezultatu.

52



CRNOGORSKA SPORTSKA AKADEMIJA, ,,Sport Mont** casopis br. 18,19,20.

Razumijevanje zasto uzbudenje uti¢e na nastup mozZe biti od pomoc¢i da reguliSe-
mo sopstveno uzbudenje. U osnhovi postoje dva objaSnjenja za to kako povec¢ano uzbu-
denje utic¢e na nastup sportiste:

a) povecana misi¢na tenzija i teSkoce u koordinaciji i

b) promjene u nivoima paZnje i koncentracije.

O misi¢noj tenziji i teSkocama u koordinaciji govorili su mnogi sportisti koji su
iskusili veliku anksioznost, to jest Zalili su se na bolove i upalu misi¢a. To su sasvim nor-
malne pojave kod povecanog uzbudenja ili anksioznosti i one doprinose loSijem nastupu
sportista.

S druge strane povecanje anksioznosti uzrokuje suzavanje polja paznje kod sport-
skog nastupa, tako da je kod niskog nivoa uzbudenja polje paZnje preSiroko, kod optimal-
nog optimalno i kod visokog nivoa uzbudenja polje paznje suvise je usko. Poznato je da
svaki sportista ima dominantan stil paznje. Kod pove¢anog uzbudenja deSava se pomje-
ranje ka dominantnom stilu paznje koji moZe biti neodgovarajuci, pa se sportisti foku-
siraju na neodgovarajuce zadatke iza ¢ega slijedi ugroZzavanje optimalne koncentracije.

3.1. Posredni faktori u vezi uzbudenje — nastup

Kao posredni faktori na relaciji uzbudenje - nastup najéeScee se spominju li¢nost,
sloZenost zadatka i prisustvo publike.

Sto se li¢nosti tige kao posrednickog faktora prvo se uzima u obzir stepen urodene
anksioznosti. Ustaljeno je misljenje da osobu koja je prirodno visoko anksiozna moramo
»Smirivati” prije takmicenja zato Sto je ona na ,,hroni¢no” visokom nivou uzbudenosti
za razliku od onih Kkoji su urodeno smireniji. Stoga ¢e prirodno viSe anksiozne dodat-
no uzbudenje pred nastup dovesti preko optimalne granice uzbudenja i Stetno djelovati
na uspjeh u odnosu na prirodno manje anksiozne. IstraZivanja koja je obavio Klavora
(1975) pokazala su da prirodno veoma anksiozni sportisti postiZzu bolje rezultate na vi-
Sem apsolutnom nivou anksioznog stanja u poredenju sa prirodno manje anksioznim.
Medutim, izgleda da oba tipa sportista reaguju na stres na sli¢an nacin zato Sto se umje-
reni rast anksioznosti pokazao kao optimalan za oba tipa. To dalje znaci da prirodno vise
anksiozni sportisti treba da podignu nivo svoje uzbudenosti (a ne da je smanjuju) pred
utakmicu, bas kao i svi drugi sportisti, i prema njima se ne treba drugacije odnositi.

Druga osobina li¢nosti za koju se vjeruje da je vaZzna za razumijevanje uticaja
anksioznosti na sportski nastup je osobina introvertnost-ekstravertnost (Ajzenk). Tipi-
¢an introvertni sportista je stidljiv, miran, rezervisan i ne trazi mnogo drustvene i licne
stimulacije. Ekstravertni sportista je otvoren, energic¢an i viSe druStveno orijentisan. Na
osnovu Ajzenkove teorije introvertni sportista ¢e imati manji optimalni nivo uzbudenja
koji je potreban za nastup od ekstravertnog. Zbog prosjec¢no niZeg nivoa uzbudenosti in-
trovertnom je potrebno manje stimulacije ili uzbudenja za odrZavanje optimalnog stanja
nego ekstravertnom. Vecina sportista nije reprezentativan primjer krajnje introvertnosti
ili ekstravertnosti, ali isto tako vecina osjeca uobicajni nivo uzbudenja koji je za njega
tipi¢an i ugodan. 1z ove teorije proizilazi dalje zakljucak da introvertnost-ekstravertnost
ima direktan uticaj na vezu anksioznost - nastup jer introvertni sportista je obi¢no manje
sposoban od ekstravertnog da izade na kraj sa pritiskom takmicenja. Drugacije kazano,
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isti stepen porasta uzbudenosti introvertnu osobu moZe odvesti preko optimalnog a eks-
travertnu do optimalnog nivoa uzbudenosti. Obi¢no se vjeruje da su introvertni osjetlji-
viji na okolne stimulanse i da su zbog ,,slabog” nervnog sistema manje sposobni od eks-
travertnih da zaustave ove stimuluse. Tradicionalno se vjeruje da je ekstravertni sportista
zbog ,,jaceg” nervnog sistema i vece sposobnosti da uspjesno zaustavi stimuluse, kao $to
je fizicka bolna stimulacija, pogodniji za timske sportove. Introvertni sportista je mozda
podesniji za individualne sportove. Ove pretpostavke su utemeljene samo na teorijskom
nivou, pa je takva vrsta razmisljanja isuviSe uproséena s obzirom na kompleksnost struk-
ture li¢nosti i razli¢ite nacine na koje se anksioznost moZe pobijediti.

Pored faktora li¢nosti i brige vezane za odredene situacije kao $to je sloZenost
zadatka, imaju uticaja na uzbudenost koja utice na sportski nastup. Ako su sadrZaji za-
datka takvi da u njima preovladuju sloZzene motoricke vjeStine, suptilni miSiéni pokreti,
koordinacija i koncentracija, njihovo izvodenje ¢e biti efikasnije ukoliko je uzbudenje
manje, odnosno visoka uzbudenost negativno uti¢e na njihovo izvodenje.

Brojne studije pokazuju je da publika svojim prisustvom izaziva uzbudenost koja
utice na nastup, ali samo u situaciji kada ih sportista doZivljava kao one koji procjenjuju i
sude. Publika moZe da sputava izvodenje zadataka koji su sloZeniji i nisu nauceni dobro,
a podstice u situaciji kada su jednostavni i dobro nauceni zadaci. Takmicarsko okruzenje
pred publikom neki sportisti mogu shvatiti kao potpuno drugaciju sredinu u odnosu na
okruZenje za vrijeme treninga. Otuda potice objasnjenje zasto su neki sportisti odli¢ni na
treningu, a 1oSi na takmicenju, dok za neke vaZi obrnuto.

3.2. Regulisanje anksioznosti

Da bi znanja u vezi sa uzbudenjem, stresom i anksiozno$¢u bila integrisana u na-
$0j svijesti razmotricemo njihove implikacije za profesionalnu primjenu u sportu. Vajn-
berg i Guld (Weinberg & Gould), 1999. su za to predlaZili pet najvaznijih smjernica:

1. Identifikacija optimalne kombinacije emocija. Jedan od najefikasnijih na¢ina da
se pomogne sportistima da postignu vrhunski nastup je taj da se poveca njihova svijest o
¢injenici da emocije vezane uz uzbudenje mogu dovesti do vrhunskog nastupa. Kada to
bude savr3eno i kada sportista bude u stanju da o uzbudenju razmislja kao o emocional-
noj temperaturi a o vjestini regulisanja uzbudenja kao o termostatu, on ¢e biti u stanju da
identifikuje optimalnu emocionalnu temperaturu za svoj najbolji nastup i da onda nauci
kako da postavi termostat na tu temperaturu bilo podizanjem ili spustanjem emocionalne
temperature.

2. Prepoznavanje interakcije li¢nih i situacionih faktora koji uticu na uzbudenje,
anksioznost i nastup. Sli¢no razumijevanju bilo kog ponaSanja anksioznost i stres se mo-
gu najbolje razumijeti i predvidjeti razumijevanjem interakcije li¢nih i situacionih faktora
kako je prikazano na slici 1. Interakcijski model opovrgava pogreSne pretpostavke da ¢e
sportisti sa osobinama male anksioznosti uvijek biti bolji takmicari, dok ¢e sportisti koje
karakteriSe velika trema stalno doZivljavati neuspjeh. Da to nije tako pokazuju sljedece
dvije situacije koje pored li¢nih faktora (osobine anksioznosti) uzimaju u obzir i situaci-
one faktore (vaZznost nastupa).
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Slika 1. Interakcijski model anksioznosti

LICNI FAKTORI SITUACIONI FAKTORI
- 0sobine anksioznosti - vaznost nastupa
- samopostovanje OSOBA POD - neizvjesnost ishoda

\ 4

- drustveno-fizicka UTICAJEM takmicenja
anksioznost (kada je tijelo SITUACIJE
izloZeno pogledima drugih)

STANJE UZBUDENJA |
ANKSIOZNOSTI

U situaciji kada nastup nije veoma vazan, sportista sa visokim nivoom anksio-
znosti moZe da procijeni situaciju i doZivi je kao prijetnju i na taj nacin sopstveno sta-
nje uzbudenja pribliZzi optimalnom nivou i postigne optimalan nastup. Suprotno tome,
takmicar sa karakteristicnom malom tremom moZe da potcijeni situaciju i ne doZivi je
uopste kao prijetecu, njegovo stanje uzbudenja i anksioznosti ostaje nisko zbog ¢ega ima
problema da dostigne optimalno uzbudenje i optimalni nastup. U situaciji sa visokim
pritiskom na sportiste (gdje je susret veoma vaZan) isti sportisti ¢e reagovati na sasvim
razlicite nacine. Onaj sa visokim nivoom anksioznosti ¢e shvatiti situaciju vaznijom ne-
go Sto jeste i njegova anksioznost ¢e prec¢i optimalni nivo. Sportista sa niZzim nivoom
anksioznosti takode osjec¢a povecanje anksioznosti, ali nastoji da shvati takmicenje i nje-
govu vaznost kao manju prijetnju, pa ¢e zbog toga njegova anksioznost biti optimalna.

3. Prepoznavanje simptoma anksioznosti kod sportista. lako nema nekog poseb-
nog broja simptoma i obrazaca za njihovo prepoznavanje koji su karakteristi¢ni za visok
nivo anksioznosti, svako ko je iskusio visoku anksioznost mogao bi nabrojati i opisati
neke najceSce signale koje je osjetio. Treneri ¢esto netacno uspostavljaju dijagnozu ank-
sioznosti kod svojih sportista i veoma malo im mogu pomoci na tom planu. To je tako iz
najmanje dva razloga: 1) zbog nedovoljne informisanosti o fenomenu anksioznosti i 2)
zbog potcjenjivanja vaznosti razgovora sa sportistima o njihovom stanju anksioznosti.
Literatura o anksioznosti u sportu kod nas je veoma oskudna, pogotovo kada se radi o
aplikaciji nau¢nih znanja u praksi. U takvoj situaciji ono $to psiholog moze preporugiti
svakom treneru koji u svom klubu nema psihologa je da pokuSa razumjeti Sta njegovi
sportisti osjecaju, a to moZe postic¢i ako s njima uspostavi takvu slobodnu komunikaciju
u kojoj ¢e sportisti otvoreno razgovarati o tome Sta osjecaju. Pri tom je vazno da trener
oproba vidjeti stvari iz njihove perspektive (kako bi se trener osjec¢ao u njihovoj situaciji
i na njihovom iskustvenom nivou). Da bi trener mogao lak3e prepoznati nivo anksiozno-
sti svojih sportista i da bi oni sami to lakSe prepoznali kod sebe i o tome izvijestili trene-
ra ili psihologa, naveS¢emo neke od signala i simptoma povecanog nivoa anksioznosti:
hladne drhtave ruke, pojac¢ano znojenje, obeshrabrivanje samog sebe, omamljeni pogled
u ocima, povecana napetost u misi¢ima, Zigovi u stomaku, glavobolja, suva usta, kon-
stantna muka, teSkoce sa spavanjem, nemogucénost koncentracije, kvalitetniji nastupi u
netakmicarskim situacijama i sl.
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4. Strategije individualizovanog treninga. Veoma je vazno individualizovati uce-
nje, vjezbe i uopste praksu treniranja. Ve¢ smo govorili o tome da situacioni faktori po-
nekad uslovljavaju redukovanje uzbudenja, ponekad odrZavanje, a ponekad povecanje.
Trener bi morao prepoznati kada i kod koga sportiste uzbudenje treba povecati, reduko-
vati ili odrZavati. Pretpostavimo da sportista sa karakteristi¢no velikom tremom i malim
samopoStovanjem mora nastupiti na utakmici koja je pod velikim pritiskom. U takvoj
situaciji trener treba $to manje naglasiti vaznost situacije i ishoda utakmice, zato $to bi
razgovor o vaznosti situacije i nastupa povec¢ao uzbudenje i tremu iznad optimalnog ni-
voa sportiste. Sportista sa umjerenim nivoom karakteristicne treme i samopoStovanja i
bez ikakvog posebnog tretmana podigao bi uzbudenje u pravoj mjeri. Sportisti sa karak-
teristicno niskim uzbudenjem i niskim samopostovanjem neophodan je razgovor prije
nastupa u sredini koju on ne osjeca prijetecom, kako bi povecao uzbudenje. Kljucevi za
ovu strategiju su znaci: poznavanje licnih karakteristika sportiste, uocavanje nivoa stanja
anksioznosti i odgovarajuce tretiranje.

5. Razvijanje samopouzdanja. Jedan od najefikasnijih nacina u pruzanju pomoci
sportistima da kontroliSu svoj stres i anksoznost sastoji se u podupiranju razvoja njiho-
vog sopstvenog samopouzdanja. Sportisti sa velikim povjerenjem u sebe i svoje sposob-
nosti doZivljavaju manje uzbudenje, a i kada doZive visok nivo uzbudenja pokuSavaju ga
interpretirati kao olakSanje. Jedan od glavnih izvora anksioznosti je nesigurnost koja se
javlja kao rezultat negativnih doZivljaja sa treninga. Ako trener grubo reaguje na greSke
koje sportisti prave na treninzima, a pred samu utakmicu izjavljuje da se uzda u sposob-
nosti svojih igraca, kako sportisti da povijeruju u to Sto trener prica, s obzirom da su se
naslusali toliko loSeg o sebi na treningu i da je njihovo samopouzdanje tamo zakopano.
Pedagoski produktivan pristup za dobijanje samopouzdanja podrazumijeva stvaranje po-
zitivnog okruzenja na treningu gdje bi se davalo ¢esto i iskreno ohrabrenje. Na taj nacin
¢e sportisti u susretu koji je stresogen imati pouzdanja u svoje sposobnosti i iznijeti se sa
zahtjevima situacije. Kad sportista pravi greSke tipi¢no je da postane frustriran i previse
uzbuden Sto vodi ka neproduktivnim promjenama u paznji i povec¢anoj napetosti miSica.
Stoga savjestan trener mora ¢ak i bezazlenim greSkama sportista suprostaviti produktiv-
nu orijentaciju iz prostog razloga 5to ni jedan takmicar nije sretan kad napravi gresku, ali
kada se zbog nje jos i uznemiri, onda pravi gresSku za greSkom. Zbog toga greSke ne treba
posmatrati kao dobre ili loSe, nego se treba ,,uciti na greSkama i zidati cigle na uspjehu”.
Ako se pridrzavamo ovakve strategije, sigurno ¢emo redukovati anksioznost, u¢enje ¢e
biti produktivnije, a samo okruZenje adekvatnije. Veoma efikasan nacin za izgradnju
samopouzdanja je simulaciono treniranje Hardy (Hardi), 1996. Ovo treniranje obuhva-
ta vjeZbanje sportista pod pritiskom i ucenje kako efikasno odgovoriti kada se sportisti
osjecaju nervoznim.

ZAKLJUCAK

Anksioznost sportista je analizirana s aspekta njene genetske uslovljenosti, prola-
znog stanja predtakmicarske nervoze i kao strukturalna crta licnosti. Za sportsku praksu
vazno je razlikovati somatsku i kognitivnu anksioznost. Somatska anksioznost se pre-
poznaje po ubrzanom radu srca, ubrzanom disanju, znojenju ruku, bolu u misi¢ima i sl.
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Kognitivna anksioznost ispoljava se zabrinutoS¢u za ishod takmicenja i posljedicama
koje neuspjeh moZe proizvesti za sportistu. Za razumijevanje i regulaciju sportskog uz-
budenja vazno je znati da se povec¢ano uzbudenje pred nastup sportiste moZe objasniti
na dva nacina: a) povecava se misi¢na tenzija i javljaju teSkoce u koordinaciji i b) osjeca
promjene u nivoima paznje i koncentracije. Kada je li¢nost u pitanju najprije treba otkriti
nivo urodene anksioznosti i osobine introvertnosti-ekstravertnosti. Prema tim osobinama
potrebno je prilagoditi mehanizme regulisanja (podizanja ili smanjivanja uzbudenja).
Prepoznavanje i razumijevanje optimalne kombinacije emocija, licnih i situacionih fak-
tora i simptoma koji odreduju anksioznost sportista otvara perspektivu uspjesne regu-
lacije anksioznosti. To se najceSce postiZze njegovanjem individualizovanog treninga i
izgradivanjem samopouzdanja sportista. Individalizovani trening podrazumijeva upo-
znavanja li¢énih karakteristika svakog sportiste ponaosob kako bi se uocio njegov nivo
anksioznosti i primijenio odgovarajuci tretman. Samopouzdanje se izgraduje stvaranjem
pozitivnog okruZenja na treningu uz ¢esto iskreno i nenametljivo davanje ohrabrenja.
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RECOGNITION AND DEALING WITH ATHLETES’ ANXIETY

The work analizes the impact of excitement, anxiety and stress on athletes. The
most common causes of anxiety have been reviewed (increased muscle tension, difficul-
ties in movement coordination, differences in attention and concentration levels) and so
have the co-factors on the road from excitement to performance: character, the comple-
xity of the task, and the presence of an audience. The most important strategies of recog-
nition of, and dealing with, anxiety are thus proposed: identification the optimum combi-
nation of emotions, recongition of personal and situation-caused factors, recognition of
athletes’ anxiety symptoms, individual training strategy and developing self confidence

Keywords: anxiety, sports performance, character, self confidence, individual tra-
ining.

"Dan", 17. april 2009.
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