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Prof. dr Ra do van Čo ko ri lo
Fa kul tet spor ta i fi  zič kog vas pi ta nja No vi Sad, Sr bi ja

PRE PO ZNA VA NJE I RE GU LI SA NJE ANK SI O ZNO STI SPOR TI STA

UVOD
Ter min ank si o znost (an ge re - steg nu ti; ane xi e tas - bri ga, ne spo koj stvo) la tin skog 

je po ri je kla. U na šem je zi ku po sto ji još ne ko li ko ter mi na za ank si o znost kao što su: 
strep nja, unu tra šnja tje sko ba, vr sta ira ci o nal nog i neo d re đe nog stra ha, za bri nu tost, na pe-
tost. Psi ho lo zi po jam ank so zno sti od re đu ju na raz li či te na či ne. Sma tra ju je naj sta ri jom 
čo vje ko vom emo ci jom di je lom ge net ski uslo vlje nom ko ja se ja vlja kao struk tu ral na cr ta 
lič no sti ili sa mo kao pro la zno sta nje ve za no za od re đe nu si tu a ci ju. Za Aj zen ka je ank si-
o znost jed na od užih di men zi ja ge ne ral nog ne u ro ti ci zma, a za Ka te la ona je nad re đe na 
dru gim oso bi na ma lič no sti. Po sto je shva ta nja da je ank si o znost jed na ši ro ka osno va ne-
u rot skog po na ša nja uop šte. Iako po svo jim simp to mi ma pri pa da sin dro mu ne u rot skih 
po ja va, ank si o znost sa ma po se bi ne zna či ne u ro zu. 

U psi ho lo gi ji spor ta sta nje ank si o zno sti  pred tak mi če nje ili u to ku tak mi če nja 
obič no se na zi va “živ ča nost” ili pred tak mi čar ska ner vo za.  Ve ći na spor ti sta, pa i onih ko-
ji se ne ba ve spor tom vi še pu ta je is ku si la ovo ne pri jat no sta nje. Ank si o znost je pri sut na 
kod spor ti sta bi lo da se ba ve ama ter skim, pro fe si o nal nim ili vr hun skim spor tom. Sto ga 
je ve za iz me đu ank si o zno sti i sport skog uspje ha jed no od naj in ten ziv ni je is pi ti va nih 
po lja u pod ruč ju psi ho lo gi je spor ta. To je ra zu mlji vo s ob zi rom na či nje ni cu da je spor-
ti sta pod ne pre stal nim pri ti sci ma tak mi če nja pa je spo sob nost kon tro li sa nja ank si o zno sti 
pre su dan fak tor u si tu a ci ji ka da dvo ji ca tak mi ča ra (pro tiv ni ka) po sje du ju iste fi  zič ke 
kva li te te. 

S ob zi rom da se u psi ho lo gi ji spor ta ank si o znost če sto neo prav da no ko ri sti kao 
si no nim za uz bu đe nje, stres, tre mu i za bri nu tost po treb no je na zna či ti ne ke raz li ke ko je 
po sto je me đu ovim poj mo vi ma. Ank si o znost je sta nje uz bu đe no sti auto nom nog ner vnog 
si ste ma pra će no osje ća nji ma su bjek tiv nog stra ha. Uz bu đe nost pred sta vlja mje ša vi nu fi -
zi o lo ških i psi ho lo ških ak tiv no sti u jed noj oso bi  ko je va ri ra ju na kon ti nu u mu od dub kog 
sna do in ten ziv nog uz bu đe nja. Ta ko je ank si o znost u stva ri pre tje ra na uz bu đe nost s tim 
što bi se či sta uz bu đe nost mo gla sma tra ti sta njem po ja ča ne fi  zi o lo ške ak tiv no sti bez 
osje ća nja stra ha. Na osno vu ovo ga uz bu đe ni spor ti sta mo že se opi sa ti kao „skon cen tri-
san”, a ank si o zni kao „živ čan”, u ne kim slu ča je vi ma čak i „ras tre sen”. Po jam stres je 
na sli čan na čin de fi  ni san. On se mo že od no si ti na fak tor okru že nja ko ji iza zi va stre sne 
re ak ci je ti je la ili na fi  zič ka i men tal na de ša va nja u ti je lu, kao što su sr ča ne arit mi je ili 
men tal ne kon fu zi je usljed ne kog ob li ka pri jet nje. I tre ma je vr sta stra ha ko ji se osje ća u 
ve zi sa ne kom bu du ćom si tu a ci jom za ko ju su bjekt pro cje nju je da pre va zi la zi nje go ve 
spo sob no sti. Ona je ob lik strep nje kod ko je je ja sno de fi  ni sa na bu du ća si tu a ci ja. Če sto je 
ve za na za per fek ci o ni stič ko oče ki va nje ego-ide a la pa je u tom slu ča ju sti mu la tiv na. Za-
bri nu tost je vr sta strep nje u ko joj se čo vje ku či ni da bi se ne ki do ga đa ji nad ko ji ma ne ma 
kon tro lu mo gli de si ti i ugro zi ti ga. Ova emo ci ja mo že mo bi li sa ti ener gi ju or ga ni zma u 
svr hu od bra ne uko li ko se ne po volj ne okol no sti zbi lja do go de (Čo ko ri lo, 2007, 55-56).



časopis br. 18,19,20. MONTENEGRIN SPORT ACADEMY, „Sport Mont“

52

Zbog oči gled ne slo že no sti kon struk ta ank si o zno sti sport ski psi ho lo zi u nje nom 
okvi ru nje ga is tra žu ju kog ni tiv nu i so mat sku ank si o znost bez ob zi ra da li se ra di o ank-
si o zno sti kao oso bi ni lič no sti ili o pro la znom sta nju tak mi čar ske ank si o zno sti. Ma da su 
ove dvi je kom po nen te raz li či tih an te cen dent nih uslo va i za to što se raz li či to is po lja va ju 
u sport skim si tu a ci ja ma, one su neo spor no me đu sob no po ve za ne. So mat ska ank si o znost 
sa dr ži in di ka to re auto nom nog uz bu đe nja kao što su ubr zan rad sr ca, ubr za no di sa nje, 
zno je nje ru ku, na pe tost i bol u mi ši ći ma i sl. Spor ti sti ovo sta nje su bjek tiv no do ži vlja va-
ju kao na pe tost, bez volj nost, apa tič nost, umor i sl. Kog ni tiv na ank si o znost uzro ko va na 
je unu tra šnjim men tal nim sti mu la ci ja ma a is po lja va se za bri nu to šću i strep njom za is hod 
tak mi če nja i po slje di ca ma ko je ne u spjeh mo že da ima za spor ti stu.

Na osno vu iz lo že nog od re đe nja ank si o zno sti kao ši ro kog psi ho lo škog sta nja ko-
je se od no si na raz li či te vr ste stra ho va, mo že mo go vo ri ti o ne ko li ko vr sta ank si o zno sti: 
go vor na, pred is pit na, pred tak mi čar ska, strah od po vre đi va nja, ank si o znost  u ve zi s me-
đu ljud skim od no si ma i sl. Sa svim je ra zu mlji vo da se spor ti sta ne pla ši svih stva ri i si tu-
a ci ja, već se nje gov strah ogra ni ča va na od re đe ne pred me te, lju de i do ga đa je (Čo ko ri lo 
i Vu če tić, 2004, 253-254).

Ma da ima psi ho lo ga ko ji na vo de či tav niz iz vo ra ank si o zno sti, kao što to či ne na 
pri mjer La za re vić (1994), iz gle da da naj ve ći dio slu ča je va ank si o zno sti u spor tu po ti če 
od osnov nog stra ha spor ti ste da ne će us pje ti da od i gra na od go va ra ju ći na čin, od no sno 
da ank si o znog spor ti stu ka rak te ri še osnov ni strah od ne u spje ha. O iz vo ri ma ank si o zno sti 
se go vo ri i kao o si tu a ci o nim i kao o lič nim. Ovi po sljed nji su broj ni ji, a i jed ne i dru ge 
tre ba po sma tra ti uz do sljed no uva ža va nje prin ci pa in di vi du a li za ci je. To zna či da će istu 
si tu a ci ju ili isti pri ti sak dvo ji ca spor ti sta oka rak te ri sa ti na raz li či te na či ne, od no sno to će 
iza zva ti raz li čit ni vo ank si o zno sti kod sva kog od njih.

2. MA TE RI JAL I ME TO DE
Kao pri mar na me to da ko ri šće na je de skrip tiv na ana li tič ko-sin te tič ka me to da, ko-

jom smo pod vr gli kri tič koj ana li zi te o rij ska i em pi rij ska is tra ži va nja iz obla sti pre po zna-
va nja i kon tro li sa nja ank si o zno sti u spor tu. Kao dra go cjen osla nac po slu ži lo nam je i 
sop stve no sport sko is ku stvo i kli nič ke op ser va ci je iz sport ske prak se. 

3. RE ZUL TA TI I DI SKU SI JA
3.1. Pre po zna va nje ank si o zno sti
Na su prot mno gim is tra ži va či ma ko ji su pret po sta vi li da ank si o znost ima sa mo 

ne ga tiv ne efek te na na stup Gre jam Džo uns (Gra ham Jo nes) i nje go vi sa rad ni ci (1993) 
su po ka za li da je in di vi du al no tu ma če nje simp to ma ank si o zno sti va žno za ra zu mi je va-
nje od no sa ank si o znost - na stup. Spor ti sti mo gu ove simp to me vi dje ti ili kao po zi tiv ne 
i ko ri sne za na stup (olak ša va nje) ili kao štet ne za na stup (ote ža va nje). Či nje ni ca je da 
za pot pu no ra zu mi je va nje od no sa ank si o znost - na stup mo ra is pi ta ti i in ten zi tet  ne či je 
ank si o zno sti (ko ju ko li či nu ank si o zno sti do tič na oso ba osje ća) i smjer te iste ank si o zno-
sti (tu ma če nje da li ona po sta je olak ša va ju ća ili ote ža va ju ća). Džo uns je za klju čio da u 
osno vi po sma tra nje ank si o zno sti kao ne čeg što olak ša va vo di su per i or ni jem re zul ta tu, 
dok po sma tra nje ank si o zno sti kao ne čeg što ote ža va vo di ka lo ši jem re zul ta tu.
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Ra zu mi je va nje za što uz bu đe nje uti če na na stup mo že bi ti od po mo ći da re gu li še-
mo sop stve no uz bu đe nje. U osno vi po sto je dva ob ja šnje nja za to ka ko po ve ća no uz bu-
đe nje uti če na na stup spor ti ste: 

a) po ve ća na mi šić na ten zi ja i te ško će u ko or di na ci ji i 
b) pro mje ne u ni vo i ma pa žnje i kon cen tra ci je.
O mi šić noj ten zi ji i te ško ća ma u ko or di na ci ji go vo ri li su mno gi spor ti sti ko ji su 

is ku si li ve li ku ank si o znost, to jest ža li li su se na bo lo ve i upa lu mi ši ća. To su sa svim nor-
mal ne po ja ve kod po ve ća nog uz bu đe nja ili ank si o zno sti i one do pri no se lo ši jem na stu pu 
spor ti sta.

S dru ge stra ne po ve ća nje ank si o zno sti uzro ku je su ža va nje po lja pa žnje kod sport-
skog na stu pa, ta ko da je kod ni skog ni voa uz bu đe nja po lje pa žnje pre ši ro ko, kod op ti mal-
nog op ti mal no i kod vi so kog ni voa uz bu đe nja po lje pa žnje su vi še je usko. Po zna to je da 
sva ki spor ti sta ima do mi nan tan stil pa žnje. Kod po ve ća nog uz bu đe nja de ša va se po mje-
ra nje ka do mi nant nom sti lu pa žnje ko ji mo že bi ti neo d go va ra ju ći, pa se spor ti sti fo ku-
si ra ju na neo d go va ra ju će za dat ke iza če ga sli je di ugro ža va nje op ti mal ne kon cen tra ci je.

3.1. Po sred ni fak to ri u ve zi uz bu đe nje – na stup
Kao po sred ni fak to ri na re la ci ji uz bu đe nje - na stup naj če šćee se spo mi nju lič nost, 

slo že nost za dat ka i pri su stvo pu bli ke.
Što se lič no sti ti če kao po sred nič kog fak to ra pr vo se uzi ma u ob zir ste pen uro đe ne 

ank si o zno sti. Usta lje no je mi šlje nje da oso bu ko ja je pri rod no vi so ko ank si o zna mo ra mo 
„smi ri va ti” pri je tak mi če nja za to što je ona na „hro nič no” vi so kom ni vou uz bu đe no sti 
za raz li ku od onih ko ji su uro đe no smi re ni ji. Sto ga će pri rod no vi še ank si o zne do dat-
no uz bu đe nje pred na stup do ve sti pre ko op ti mal ne gra ni ce uz bu đe nja i štet no dje lo va ti 
na uspjeh u od no su na pri rod no ma nje ank si o zne. Is tra ži va nja ko ja je oba vio Kla vo ra 
(1975) po ka za la su da pri rod no ve o ma ank si o zni spor ti sti po sti žu bo lje re zul ta te na vi-
šem ap so lut nom ni vou ank si o znog sta nja u po re đe nju sa pri rod no ma nje ank si o znim. 
Me đu tim, iz gle da da oba ti pa spor ti sta re a gu ju na stres na sli čan na čin za to što se umje-
re ni rast ank si o zno sti po ka zao kao op ti ma lan za oba ti pa. To da lje zna či da pri rod no vi še 
ank si o zni spor ti sti tre ba da po dig nu ni vo svo je uz bu đe no sti (a ne da je sma nju ju) pred 
utak mi cu, baš kao i svi dru gi spor ti sti, i pre ma nji ma se ne tre ba dru ga či je od no si ti.

Dru ga oso bi na lič no sti za ko ju se vje ru je da je va žna za ra zu mi je va nje uti ca ja 
ank si o zno sti na sport ski na stup je oso bi na in tro vert nost-eks tra vert nost (Aj zenk). Ti pi-
čan in tro vert ni spor ti sta je sti dljiv, mi ran, re zer vi san i ne tra ži mno go dru štve ne i lič ne 
sti mu la ci je. Eks tra vert ni spor ti sta je otvo ren, ener gi čan i vi še dru štve no ori jen ti san. Na 
osno vu Aj zen ko ve te o ri je in tro vert ni spor ti sta će ima ti ma nji op ti mal ni ni vo uz bu đe nja 
ko ji je po tre ban za na stup od eks tra vert nog. Zbog pro sječ no ni žeg ni voa uz bu đe no sti in-
tro vert nom je po treb no ma nje sti mu la ci je ili uz bu đe nja za odr ža va nje op ti mal nog sta nja 
ne go eks tra vert nom. Ve ći na spor ti sta ni je re pre zen ta ti van pri mjer kraj nje in tro vert no sti 
ili eks tra vert no sti, ali isto ta ko ve ći na osje ća uobi čaj ni ni vo uz bu đe nja ko ji je za nje ga 
ti pi čan i ugo dan. Iz ove te o ri je pro iz i la zi da lje za klju čak da in tro vert nost-eks tra vert nost 
ima di rek tan uti caj na ve zu ank si o znost - na stup jer in tro vert ni spor ti sta je obič no ma nje 
spo so ban od eks tra vert nog da iza đe na kraj sa pri ti skom tak mi če nja. Dru ga či je ka za no, 
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isti ste pen po ra sta uz bu đe no sti in tro vert nu oso bu mo že od ve sti pre ko op ti mal nog a eks-
tra vert nu do op ti mal nog ni voa uz bu đe no sti. Obič no se vje ru je da su in tro vert ni osje tlji-
vi ji na okol ne sti mu lan se i da su zbog „sla bog” ner vnog si ste ma ma nje spo sob ni od eks-
tra vert nih da za u sta ve ove sti mu lu se. Tra di ci o nal no se vje ru je da je eks tra vert ni spor ti sta 
zbog „ja čeg” ner vnog si ste ma i ve će spo sob no sti da uspje šno za u sta vi sti mu lu se, kao što 
je fi  zič ka bol na sti mu la ci ja, po god ni ji za tim ske spor to ve. In tro vert ni spor ti sta je mo žda 
po de sni ji za in di vi du al ne spor to ve. Ove pret po stav ke su ute me lje ne sa mo na te o rij skom 
ni vou, pa je ta kva vr sta raz mi šlja nja isu vi še upro šće na s ob zi rom na kom plek snost struk-
tu re lič no sti i raz li či te na či ne na ko je se ank si o znost mo že po bi je di ti.

 Po red fak to ra lič no sti i bri ge ve za ne za od re đe ne si tu a ci je kao što je slo že nost 
za dat ka, ima ju uti ca ja na uz bu đe nost ko ja uti če na sport ski na stup. Ako su sa dr ža ji za-
dat ka ta kvi da u nji ma pre o vla đu ju slo že ne mo to rič ke vje šti ne, sup til ni mi šić ni po kre ti, 
ko or di na ci ja i kon cen tra ci ja, nji ho vo iz vo đe nje će bi ti efi  ka sni je uko li ko je uz bu đe nje 
ma nje, od no sno vi so ka uz bu đe nost ne ga tiv no uti če na nji ho vo iz vo đe nje.

Broj ne stu di je po ka zu ju je da pu bli ka svo jim pri su stvom iza zi va uz bu đe nost ko ja 
uti če na na stup, ali sa mo u si tu a ci ji ka da ih spor ti sta do ži vlja va kao one ko ji pro cje nju ju i 
su de. Pu bli ka mo že da spu ta va iz vo đe nje za da ta ka ko ji su slo že ni ji i ni su na u če ni do bro, 
a pod sti če u si tu a ci ji ka da su jed no stav ni i do bro na u če ni za da ci. Tak mi čar sko okru že nje 
pred pu bli kom ne ki spor ti sti mo gu shva ti ti kao pot pu no dru ga či ju sre di nu u od no su na 
okru že nje za vri je me tre nin ga. Otu da po ti če ob ja šnje nje za što su ne ki spor ti sti od lič ni na 
tre nin gu, a lo ši na tak mi če nju, dok za ne ke va ži obr nu to.

3.2. Re gu li sa nje ank si o zno sti

Da bi zna nja u ve zi sa uz bu đe njem, stre som i ank si o zno šću bi la in te gri sa na u na-
šoj svi je sti raz mo tri će mo nji ho ve im pli ka ci je za pro fe si o nal nu pri mje nu u spor tu.  Vajn-
berg i Guld (We in berg & Go uld), 1999. su za to pred la ži li pet naj va žni jih smjer ni ca:

1. Iden ti fi  ka ci ja op ti mal ne kom bi na ci je emo ci ja. Je dan od naj e fi  ka sni jih na či na da 
se po mog ne spor ti sti ma da po stig nu vr hun ski na stup je taj da se po ve ća nji ho va svi jest o 
či nje ni ci da emo ci je ve za ne uz uz bu đe nje mo gu do ve sti do vr hun skog na stu pa. Ka da to 
bu de sa vr še no i ka da spor ti sta bu de u sta nju da o uz bu đe nju raz mi šlja kao o emo ci o nal-
noj tem pe ra tu ri a o vje šti ni re gu li sa nja uz bu đe nja kao o ter mo sta tu, on će bi ti u sta nju da 
iden ti fi  ku je op ti mal nu emo ci o nal nu tem pe ra tu ru za svoj naj bo lji na stup i da on da na u či 
ka ko da po sta vi ter mo stat na tu tem pe ra tu ru bi lo po di za njem ili spu šta njem emo ci o nal ne 
tem pe ra tu re.

2. Pre po zna va nje in ter ak ci je lič nih i si tu a ci o nih fak to ra ko ji uti ču na uz bu đe nje, 
ank si o znost i na stup. Slič no ra zu mi je va nju bi lo kog po na ša nja ank si o znost i stres se mo-
gu naj bo lje ra zu mje ti i pred vi dje ti ra zu mi je va njem in ter ak ci je lič nih i si tu a ci o nih fak to ra 
ka ko je pri ka za no na sli ci 1. In ter ak cij ski mo del opo vr ga va po gre šne pret po stav ke da će 
spor ti sti sa oso bi na ma ma le ank si o zno sti uvi jek bi ti bo lji tak mi ča ri, dok će spor ti sti ko je 
ka rak te ri še ve li ka tre ma stal no do ži vlja va ti ne u spjeh. Da to ni je ta ko po ka zu ju slje de će 
dvi je si tu a ci je ko je po red lič nih fak to ra (oso bi ne ank si o zno sti) uzi ma ju u ob zir i si tu a ci-
o ne fak to re (va žnost na stu pa).
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Sli ka 1. In ter ak cij ski mo del ank si o zno sti

OSOBA POD 
UTICAJEM 
SITUACIJE 

STANJE UZBU ENJA I 
ANKSIOZNOSTI

LI NI FAKTORI 
- osobine anksioznosti 
- samopoštovanje 
- društveno-fizi ka   
anksioznost (kada je tijelo 
izloženo pogledima drugih) 

SITUACIONI FAKTORI 
- važnost nastupa 
- neizvjesnost ishoda    
takmi enja 
 

U si tu a ci ji ka da na stup ni je ve o ma va žan, spor ti sta sa vi so kim ni vo om ank si o-
zno sti mo že da pro ci je ni si tu a ci ju i do ži vi je kao pri jet nju i na taj na čin sop stve no sta-
nje uz bu đe nja pri bli ži op ti mal nom ni vou i po stig ne op ti ma lan na stup. Su prot no to me, 
tak mi čar sa ka rak te ri stič nom ma lom tre mom mo že da pot ci je ni si tu a ci ju i ne do ži vi je 
uop šte kao pri je te ću, nje go vo sta nje uz bu đe nja i ank si o zno sti osta je ni sko zbog če ga ima 
pro ble ma da do stig ne op ti mal no uz bu đe nje i op ti mal ni na stup. U si tu a ci ji sa vi so kim 
pri ti skom na spor ti ste (gdje je su sret ve o ma va žan) isti spor ti sti će re a go va ti na sa svim 
raz li či te na či ne. Onaj sa vi so kim ni vo om ank si o zno sti će shva ti ti si tu a ci ju va žni jom ne-
go što je ste i nje go va ank si o znost će pre ći op ti mal ni ni vo. Spor ti sta sa ni žim ni vo om 
ank si o zno sti ta ko đe osje ća po ve ća nje ank si o zno sti, ali na sto ji da shva ti tak mi če nje i nje-
go vu va žnost kao ma nju pri jet nju, pa će zbog to ga nje go va ank si o znost bi ti op ti mal na.

3. Pre po zna va nje simp to ma ank si o zno sti kod spor ti sta. Iako ne ma ne kog po seb-
nog bro ja simp to ma i obra za ca za nji ho vo pre po zna va nje ko ji su ka rak te ri stič ni za vi sok 
ni vo ank si o zno sti, sva ko ko je is ku sio vi so ku ank si o znost mo gao bi na bro ja ti i opi sa ti 
ne ke naj če šće sig na le ko je je osje tio. Tre ne ri če sto ne tač no us po sta vlja ju di jag no zu ank-
si o zno sti kod svo jih spor ti sta i ve o ma ma lo im mo gu po mo ći na tom pla nu. To je ta ko iz 
naj ma nje dva raz lo ga: 1) zbog ne do volj ne in for mi sa no sti o fe no me nu ank si o zno sti i 2) 
zbog pot cje nji va nja va žno sti raz go vo ra sa spor ti sti ma o nji ho vom sta nju ank si o zno sti. 
Li te ra tu ra o ank si o zno sti u spor tu kod nas je ve o ma oskud na, po go to vo ka da se ra di o 
apli ka ci ji na uč nih zna nja u prak si. U ta kvoj si tu a ci ji ono što psi ho log mo že pre po ru či ti 
sva kom tre ne ru ko ji u svom klu bu ne ma psi ho lo ga je da po ku ša ra zu mje ti šta nje go vi 
spor ti sti osje ća ju, a to mo že po sti ći ako s nji ma us po sta vi ta kvu slo bod nu ko mu ni ka ci ju 
u ko joj će spor ti sti otvo re no raz go va ra ti o to me šta osje ća ju. Pri tom je va žno da tre ner 
opro ba vi dje ti stva ri iz nji ho ve per spek ti ve (ka ko bi se tre ner osje ćao u nji ho voj si tu a ci ji 
i na nji ho vom is ku stve nom ni vou). Da bi tre ner mo gao lak še pre po zna ti ni vo ank si o zno-
sti svo jih spor ti sta i da bi oni sa mi to lak še pre po zna li kod se be i o to me iz vi je sti li tre ne-
ra ili psi ho lo ga, na ve šće mo ne ke od sig na la i simp to ma po ve ća nog ni voa ank si o zno sti: 
hlad ne drh ta ve ru ke, po ja ča no zno je nje, obes hra bri va nje sa mog se be, oma mlje ni po gled 
u oči ma, po ve ća na na pe tost u mi ši ći ma, ži go vi u sto ma ku, gla vo bo lja, su va usta, kon-
stant na mu ka, te ško će sa spa va njem, ne mo guć nost kon cen tra ci je, kva li tet ni ji na stu pi u 
ne tak mi čar skim si tu a ci ja ma i sl.
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4. Stra te gi je in di vi du a li zo va nog tre nin ga. Ve o ma je va žno in di vi du a li zo va ti uče-
nje, vje žbe i uop šte prak su tre ni ra nja. Već smo go vo ri li o to me da si tu a ci o ni fak to ri po-
ne kad uslo vlja va ju re du ko va nje uz bu đe nja, po ne kad odr ža va nje, a po ne kad po ve ća nje. 
Tre ner bi mo rao pre po zna ti ka da i kod ko ga spor ti ste uz bu đe nje tre ba po ve ća ti, re du ko-
va ti ili odr ža va ti. Pret po sta vi mo da spor ti sta sa ka rak te ri stič no ve li kom tre mom i ma lim 
sa mo po što va njem mo ra na stu pi ti na utak mi ci ko ja je pod ve li kim pri ti skom. U ta kvoj 
si tu a ci ji tre ner tre ba što ma nje na gla si ti va žnost si tu a ci je i is ho da utak mi ce, za to što bi 
raz go vor o va žno sti si tu a ci je i na stu pa po ve ćao uz bu đe nje i tre mu iz nad op ti mal nog ni-
voa spor ti ste. Spor ti sta sa umje re nim ni vo om ka rak te ri stič ne tre me i sa mo po što va nja i 
bez ika kvog po seb nog tret ma na po di gao bi uz bu đe nje u pra voj mje ri. Spor ti sti sa ka rak-
te ri stič no ni skim uz bu đe njem i ni skim sa mo po što va njem neo p ho dan je raz go vor pri je 
na stu pa u sre di ni ko ju on ne osje ća pri je te ćom, ka ko bi po ve ćao uz bu đe nje. Klju če vi za 
ovu stra te gi ju su zna či: po zna va nje lič nih ka rak te ri sti ka spor ti ste, uoča va nje ni voa sta nja 
ank si o zno sti i od go va ra ju će tre ti ra nje.

5. Raz vi ja nje sa mo po u zda nja. Je dan od naj e fi  ka sni jih na či na u pru ža nju po mo ći 
spor ti sti ma da kon tro li šu svoj stres i ank so znost sa sto ji se u pod u pi ra nju raz vo ja nji ho-
vog sop stve nog sa mo po u zda nja. Spor ti sti sa ve li kim po vje re njem u se be i svo je spo sob-
no sti do ži vlja va ju ma nje uz bu đe nje, a i ka da do ži ve vi sok ni vo uz bu đe nja po ku ša va ju ga 
in ter pre ti ra ti kao olak ša nje. Je dan od glav nih iz vo ra ank si o zno sti je ne si gur nost ko ja se 
ja vlja kao re zul tat ne ga tiv nih do ži vlja ja sa tre nin ga. Ako tre ner gru bo re a gu je na gre ške 
ko je spor ti sti pra ve na tre nin zi ma, a pred sa mu utak mi cu iz ja vlju je da se uzda u spo sob-
no sti svo jih igra ča, ka ko spor ti sti da po vje ru ju u to što tre ner pri ča, s ob zi rom da su se 
na slu ša li to li ko lo šeg o se bi na tre nin gu i da je nji ho vo sa mo po u zda nje ta mo za ko pa no. 
Pe da go ški pro duk ti van pri stup za do bi ja nje sa mo po u zda nja pod ra zu mi je va stva ra nje po-
zi tiv nog okru že nja na tre nin gu gdje bi se da va lo če sto i iskre no ohra bre nje. Na taj na čin 
će spor ti sti u su sre tu ko ji je stre so gen ima ti po uz da nja u svo je spo sob no sti i iz ni je ti se sa 
za htje vi ma si tu a ci je. Kad spor ti sta pra vi gre ške ti pič no je da po sta ne fru stri ran i pre vi še 
uz bu đen što vo di ka ne pro duk tiv nim pro mje na ma u pa žnji i po ve ća noj na pe to sti mi ši ća. 
Sto ga sa vje stan tre ner mo ra čak i be za zle nim gre ška ma spor ti sta su pro sta vi ti pro duk tiv-
nu ori jen ta ci ju iz pro stog raz lo ga što ni je dan tak mi čar ni je sre tan kad na pra vi gre šku, ali 
ka da se zbog nje još i uz ne mi ri, on da pra vi gre šku za gre škom. Zbog to ga gre ške ne tre ba 
po sma tra ti kao do bre ili lo še, ne go se tre ba „uči ti na gre ška ma i zi da ti ci gle na uspje hu”. 
Ako se pri dr ža va mo ova kve stra te gi je, si gur no će mo re du ko va ti ank si o znost, uče nje će 
bi ti pro duk tiv ni je, a sa mo okru že nje ade kvat ni je. Ve o ma efi  ka san na čin za iz grad nju 
sa mo po u zda nja je si mu la ci o no tre ni ra nje Hardy (Har di), 1996. Ovo tre ni ra nje ob u hva-
ta vje žba nje spor ti sta pod pri ti skom i uče nje ka ko efi  ka sno od go vo ri ti ka da se spor ti sti 
osje ća ju ner vo znim. 

ZA KLJU ČAK
Ank si o znost spor ti sta je ana li zi ra na s aspek ta nje ne ge net ske uslo vlje no sti, pro la-

znog sta nja pred tak mi čar ske ner vo ze i kao struk tu ral na cr ta lič no sti. Za sport sku prak su 
va žno je raz li ko va ti so mat sku i kog ni tiv nu ank si o znost. So mat ska ank si o znost se pre-
po zna je po ubr za nom ra du sr ca, ubr za nom di sa nju, zno je nju ru ku, bo lu u mi ši ći ma i sl. 
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Kog ni tiv na ank si o znost is po lja va se  za bri nu to šću za is hod tak mi če nja i po slje di ca ma 
ko je ne u spjeh mo že pro iz ve sti za spor ti stu.  Za ra zu mi je va nje i re gu la ci ju sport skog uz-
bu đe nja va žno je zna ti da se po ve ća no uz bu đe nje pred na stup spor ti ste mo že ob ja sni ti 
na dva na či na: a) po ve ća va se mi šić na ten zi ja i ja vlja ju te ško će u ko or di na ci ji i b) osje ća 
pro mje ne u ni vo i ma pa žnje i kon cen tra ci je. Ka da je lič nost u pi ta nju naj pri je tre ba ot kri ti 
ni vo uro đe ne ank si o zno sti i oso bi ne in tro vert no sti-eks tra vert no sti. Pre ma tim oso bi na ma 
po treb no je pri la go di ti me ha ni zme re gu li sa nja (po di za nja ili sma nji va nja uz bu đe nja). 
Pre po zna va nje i ra zu mi je va nje op ti mal ne kom bi na ci je emo ci ja, lič nih i si tu a ci o nih fak-
to ra i simp to ma ko ji od re đu ju ank si o znost spor ti sta otva ra per spek ti vu uspje šne re gu-
la ci je ank si o zno sti. To se naj če šće po sti že nje go va njem in di vi du a li zo va nog tre nin ga i 
iz gra đi va njem sa mo po u zda nja spor ti sta. In di vi da li zo va ni tre ning pod ra zu mi je va upo-
zna va nja lič nih ka rak te ri sti ka sva kog spor ti ste po na o sob ka ko bi se uočio nje gov ni vo 
ank si o zno sti i pri mi je nio  od go va ra ju ći tret man. Sa mo po u zda nje se iz gra đu je stva ra njem 
po zi tiv nog okru že nja na tre nin gu uz če sto iskre no i ne na me tlji vo da va nje ohra bre nja.
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RE COG NI TION AND DE A LING WITH AT HLE TES’ AN XI ETY

The work ana li zes the im pact of ex ci te ment, an xi ety and stress on at hle tes. The 
most com mon ca u ses of an xi ety ha ve been re vi e wed (in cre a sed mu scle ten sion, dif fi  cul-
ti es in mo ve ment co or di na tion, dif fe ren ces in at ten tion and con cen tra tion le vels) and so 
ha ve the co-fac tors on the road from ex ci te ment to per for man ce: cha rac ter, the com ple-
xity of the task, and the pre sen ce of an audi en ce. The most im por tant stra te gi es of re cog-
ni tion of, and de a ling with, an xi ety are thus pro po sed: iden ti fi  ca tion the op ti mum com bi-
na tion of emo ti ons, re con gi tion of per so nal and si tu a tion-ca u sed fac tors, re cog ni tion of 
at hle tes’ an xi ety symptoms, in di vi dual tra i ning stra tegy and de ve lo ping self con fi  den ce

Keywords: an xi ety, sports per for man ce, cha rac ter, self con fi  den ce, in di vi dual tra-
i ning.

"Dan", 17. april 2009.
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