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SAMOPUZDANJE I SPORTSKA USPJESNOST
UvOD

Samopouzdanje se odreduje i kao osobina li¢nosti (stepen ubijedenosti u
uspjeh u sportu) i kao stanje (vjera u sebe koju sportista ima u datom trenutku).
Samopouzdanje kod sportista se ispoljava u sljede¢im oblicima ponaSanja:
spremnost, odlu¢nost, samouvjerenost i sl. Obic¢no se kaze da samouvjereni
igraci igraju da bi pobijedili, a oni koji nisu samouvjereni igraju da ne bi
izgubili. Samouvjereni se ne plaSe razlicitih situacija i stoga ¢esto mogu u odlu-
¢ujucim trenucima pobjede ili poraza proizvesti pozitivan efekat ili preokrenuti
negativan rezultat u pozitivan. Oni situacije u kojima stvari idu protiv njih vide
kao izazov i reaguju sa ve¢om odlu¢nos¢u. Pri tom su "hladni", tesko ih je
iznervirati, otporni su na stresogene i frustrirajuée situacije, imaju uvijek pozi-
tivne stavove o sebi i vjeruju da ¢e pobijediti. Bez obzira §to i najveci sportisti 1
sa izvanrednim samopouzdanjem gube meceve, a time i samopouzdanje, oni ne
dozvoljavaju da im to "potisne" vjerovanje u sebe i sopstvene vrijednosti. Na-
jvaznije od svega je da oni vjeruju u svoju sposobnost da usvoje sportske vje-
Stine 1 da imaju osjecaj kompetencije na fiziCkom 1 mentalnom planu kako bi
ostvarili svoj potencijal. Nepouzdani sportisti sumnjaju da su dovoljno dobri i
da posjeduju ono §to je potrebno da bi postali uspjesni. Kada sumnja$ u svoj
uspjeh ili kada ocekujes da nesto krene naopako time stvara$ tzv. "samoispun-
javajuce prorocanstvo" - ¢ekajuc¢i neki dogadaj pomaze$ njegovom ispunjenju.
Negativna samoispunjavajuca prorocanstva su psiholoske barijere koje dovode
do sljedeceg ciklusa: oc¢ekivanje neuspjeha, vodi stvarnom neuspjehu, taj neu-
spjeh smanjuje samopouzdanje i tako povecava ocekivanje buduceg neuspjeha.

[lustrativan primjer ovladavanja negativnim samoispunjavaju¢im proro-
Canstvom predstavlja pripovijest o Rodzeru Banisteru koji je oborio 4-minutni
rekord u tr€anju na jednu milju. Naime, prije 1954. godine vecina ljudi je
tvrdila da nije moguce pretrcati milju za manje od 4 minuta, da je to fizioloski
nemoguce. Banister se nije s tim slozio, bio je siguran da pod povoljnim us-
lovima moZze oboriti 4-minutni rekord i oborio ga je. Podvig je bio impresivan,
ali je eho tog podviga jo$ impresivniji: ve¢ sljedece godine dvanaestak trkaca je
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uspjelo da pretréi milju za manje od 4 minute. Nisu oni svi odjednom postali
brzi niti su poceli vise da treniraju. trkaci su najzad povjerovali u moguénost
takvog podviga.. Dok RodZer Banister nije probio barijeru trkaci su sebi
postavljali psiholoske granice jer su vjerovali da nije moguce pretrcati milju za
manje od 4 minuta. (Prema Weinberg & Gould, 1999).

EFEKTI SAMOPOUZDANJA

Samopouzdanje je u visokoj korelaciji sa sportskom uspjesnos¢u. Nje-
govi efekti mogu biti od pomo¢i sportistima da podtstaknu pozitivna osjecanja,
olaksaju koncentraciju, postave sebi ciljeve, povecaju napor, usresrede se na
strategiju igre i odrze motivaciju. Ve¢ smo kazali da samopouzdanje podstice
pozitivna osjec¢anja. Kada se osje¢amo sigurni u sebe vece su Sanse da osta-
nemo mirni 1 opusteni pod pritiskom. Takvo stanje uma i tijela omoguéava nam
da budemo "agresivni" 1 uporni kada je ishod takmiCenja neizvjestan. Kada
samopouzdanje olakSava koncentraciju oslobadanjem mentalnih kapaciteta,
kada se osjeCamo sigurni u sebe, na§ um se moze slobodno usresrediti na
zadatak. ukoliko nedostaje samopouzdanje skloni smo da brinemo koliko dobro
igramo 1ili koliko drugi misle da dobro igramo. Zabrinutost za izbjegavanje
neuspjeha ¢e smanjiti koncentraciju zato §to ¢e nam paznja biti ometana.

Samopouzdanje uti¢e na postavljanje ciljeva tako Sto samopouzdani ljudi
postavljaju sebi izazovnije ciljeve i visi nivo aspiracije, aktivno ih slijede pa im
to omogucava da laksSe spoznaju i ostvare sopstvene potencijale. Nesigurni ljudi
postavljaju sebi lake ciljeve 1 nizak nivo aspiracije pa stoga nikad ne ostvare
svoj maksimum. Samopouzdanje podsti¢e ulaganje napora 1 istrajnost u ost-
varivanju cilja. To je posebno uoc€ljivo u takmicenjima koja dugo traju kao §to
je na primjer maraton i mecevi u tenisu ili kao Sto su situacije prebrodavanja
bolne i dugotrajne rehabilitacije.

Samopouzdanje utic¢e i na strategije igre tako $to samopouzdani sportisti
igraju da pobijede i ne boje se da rizikuju §to im pomaze da preokrenu nad-
metanje u svoju korist. Nepouzdani igraju da ne izgube, zadovoljavaju se da ne
prave greske i ne zele, ili ne mogu, preokrenuti nadmetanje u svoju Kkorist.

Efekti samopouzdanja zavise i od toga kakvo je u stvari nase samopouz-
danje. Sportski psiholozi govore o optimalnom samopouzdanju, nedostatku
pouzdanja i o prevelikom samopouzdanju. Kod optimalnog samopouzdanja
sportista je toliko ubijeden u postizanje cilja da ¢e dati sve od sebe da ga ost-
vari. To ne znaci da ¢e uvijek uspjeti, ali mu je takvo samopouzdanje potrebno
za poznavanje svojih moguénosti. Optimalno samopouzdanje doprinosi da se
efikasno isprave povremene greske i savlada povremeno gubljenje koncentra-
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cije na putu ka uspjehu. Svaka osoba posjeduje optimum samopouzdanja, prob-
lemi u igri nastaju zbog premalo ili zbog previse samopouzdanja. Nedostatak
samopouzdanja umanjuje uc¢inak pojedinca i tima, stvara nervozu i razara kon-
centraciju. Brojni su primjeri sportista koji posjeduju fizi¢ke sposobnosti dovol-
jne za uspjeh, ali manjak samopouzdanja im ne dozvoljava da te sposobnmosti
"upotrijebe" pod pritiskom kada je ishod utakmice u pitanju. Zbog nedostatka
samopouzdanja sportisti se viSe koncentriSu na svoje mane nego na svoje spo-
sobnosti $to takode ima negativan efekat na uspjeh. Sportisti koji imaju previse
samopouzdanja imaju u stvari lazno samopouzdanje, tj. njihovo samopouzdanje
je vece nego Sto su njihove moguénosti. Uc¢inak takvih sportista je lo§ zato §to
oni smatraju da im nije potrebno ulagati napor da bi ostvarili zadatak. Iako je,
po pravilu, preveliko samopouzdanje mnogo manji problem od nedostatka
samopouzdanja, ponekad njegove posljedice mogu biti veoma kobne. DeSava
se na primjer 1 najiskusnijim sportistima i1 timovima da svjesni svojih kvaliteta
koji su stvarno veéi u odnosu na protivnika stvore previSe samopouzdanja,
slabose pripreme, igraju nehajno §to moze u pocCetku izazvati lo§ plasman. Za to
vrijeme protivnik dobija samopouzdanje Sto dodatno otezava situaciju sposob-
nijem igracu, odnosno timu. Na to ih Cesto podsticu treneri. Pozeljnije bi bilo
iskazati svoja osjecanja treneru, kakva god da jesu, kako bi on pokusSao da
otkloni sumnje i vrati samopouzdanje.

IZGRADIVANJE SAMOPOUZDANJA

Vecina sportista vjeruje da samopouzdanje jednostavno imas ili nemas.
Medutim, iskustvene su Cinjenice da se ono moze putem vjesStog planiranja 1
vjezbanja razvijati. Postojji niz nacina da se poboljSa samopouzdanje, kao §to
su: uspjeh u postignuéu, samouvjereno ponasanje, zamisljanje uspjeha, fizicka
kondicija 1 pripremljenost.

Kod uspjesnog postignuca koncept je jednostavan: uspjesno postignuce
povecava samopouzdanje i vodi ka daljem uspjesnom postignuc¢u. Kratkoro¢na
uspjesna postignu¢a mogu pomoci da sportista osjeti napredak i tako poboljsa
samopouzdanje. Na treninzima je potrebno stvoriti takve situacije koje sportis-
tima omogucavaju da osjete uspjeh i osjecaj dostignuca.

Samouvjereno ponasanje je kljucno za izgradnju samopouzdanja zato $to
"podize" duh za vrijeme teSkih trenutaka. Vec¢inu nas "govor tijela 1 pokreta"
odaje kakvo nam je samopouzdanje. Kada hodamo spusStenih ramena, pognute
glave i sa bolnim izrazom lica mi drugima "saopStavamo" da nemamo
samopouzdanja i da ¢emo samim tim viSe padati u depresiju. Preporucljivo je
drzati glavu uspravno, leda i ramena uspravno i opustiti misice lica. Takav stav

59



Casopis br. §-9 MONTENEGRIN SPORT ACADEMY, ,,Sport Mont”

tijela pokazuje da imamo pouzdanje u sebe i da ¢emo uspjeti. Ovakvo nase po-
naSanje Ce prisiliti protivnika na preispitivanje i nagadanje o nasoj kompetent-
nosti i samopouzdanju.

Pozitivno misljenje je veoma bitno za maksimalno ispoljavanje sportista
(ako mislim da mogu pobijediti, teSko me je pobijediti). Sportisti moraju izba-
citi negativne misli tipa: "bas sam glup", "nisam spreman", "ne mogu pobijediti
protivnika" i zamijene ih pozitivnim mislima: "ako se samo malo potrudim,
bicu bolji", "mogu pobijediti ovog tipa", "ako jo§ samo malo izdrzim, bi¢u
bolji" i sl. Misli i unutrasnji govor u bliskoj su vezi sa naSim osjecanjima i
naSim ponaSanjem, stoga one moraju biti instruktivne i motivacione, a ne osu-
dujuce i deprimirajuce. Unutrasnji govor ne pomaze samo poboljSanju dostig-
nuca u igri, on drzi motivaciju i unutrasnju energiju na visokom nivou.

Koris¢enje vizualizacije (zamisljanja) takode doprinosi izgradivanju
samopouzdanja. Potrebno je zamisliti (vidjeti) sebe kako ¢ini§ ono Sto nikad
nisi mogao da uradi$: zami$ljamo sebe kako besprijekorno izvodimo slobodna
bacanja, razli¢ita postavljanja protivnika koja savladujemo 1 sl. Dobra fizi¢ka
pripremljenost je jedan od nacina da osjeCamo samouvjerenost. Sportisti u
ve¢ini sportova tokom Ccitave godine marljivo treniraju kako bi poboljsali
snagu, izdrzljivost i fleksibilnost. Biti pripremljen znaci imati sopstveno uvjer-
enje da si ucinio sve kako bi uspio. Najuspjesniji olimpijski sportisti u svojim
pripremama imali detaljno razvijenu strategiju i planove Sta zele posti¢i, kao i
rezervne planove. Kada se zna tacno Sta ¢e se dogoditi i kada se na takmic¢enju
uistinu to i dogodi, to djeluje smirujuce na sportistu i on lakse igra.

Na kraju navodimo nekoliko vaznih preporuka za izgradnju samopouz-
danja (Prema: Weinberg & Gould, 1999,300):

DA

e Odrzavaj visoko pozitivnu atmosferu u okolini prije takmicenja.

¢ Imaj visoko ocekivanje od svih ucesnika.

e Postavi realne, ali pune izazova, kratke i dugorocne ciljeve.

e Obezbijedi u vjezbanju dosta nepredvidenih situacija pozitivne podrske
1 dosta pohvala za igrace.

e Izgradi okolnosti koje obezbjeduju uspjeh u ranim fazama vjezbanja.

¢ Pronadi pojedince koji ¢ine nesto ispravno (umjesto da trazi§ njihove
greske).

NE

e Ne koristi sarkazam i ne kritikuj u motivisanju.

e Ne dozvoljavaj igrac¢ima da potcjenjuju druge.

e Ne kritikuj osobe zbog slucajnih nelogi¢nih gresaka.
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e Nemoj osramotiti 1 kritikovati osobe odmah poslije prvog znaka gre-
Ske.
e Nemoj kritikovati osobu. Kritikuj ponasanje.

SAMOEFIKASNOST KAO POSEBNA FORMA
SAMOPOUZDANJA

Samoefikasnost, odnosno umijece da se uz pomo¢ li¢nih sposobnosti iz-
vede zadatak uspesSno, je u stvari specifi¢na forma samopouzdanja.

Psiholog Albert Bandura (1986) je objasnio uporedo koncepte pouzdanja
1 oCekivanja da bi formulisao Cist i koristan model samoefikasnosti. On je for-
mirao teorijsku bazu za vecinu stru¢njaka koji se bave izuavanjima postignuc¢a
u bilo kom sportu. Teorija je originalno razvijena na osnovu faktora iz socijalne
pozadine koji uslovljavaju promjemene u ponaSanju. Ovdje se samoefikasnost
posmatra kao obi¢an mehanizam posredovanja izmedu motivacije i ponasanja.
Teorija samoefikasnosti uzima u obzir uzajamne uticaje i sagledava sportsku
samoefikasnost u interakciji sa okolinom, koja je odluc¢uju¢i faktor u promjent
ponasanja.

Teorija ima nekoliko klju¢nih pretpostavki:

o Ako neka osoba posjeduje potrebne vjestine 1 zadovoljavavjuéu moti-
vaciju, onda je glavni odlucujuéi faktor njenog uspjeha samoefikasnost. Samoe-
fikasnost sama nije dovoljna da bi sportista bio uspjeSan, on mora zeljeti da us-
pije kao i da ima sposobnost da uspije.

e Samoefikasnost uti¢e na izbor aktivnosti, nivo truda i upornost spor-
tiste. Sportisti koji vjeruju u sebe teze ka uspjehu, pogotovo pod nepovoljnim
okolnostima.

¢ lako je samoefikasnost specificna ona moze da se uopsti ili poredi sa
sli¢nim situacijama i sposobnostima.

e Samoefikasnost je povezana sa postavljanjem cilja, jer oni koji pokazu
visoku samoefikasnost imaju vise Sanse da ostvare zadate ciljeve.

Prema ovoj teoriji, necije osjecanje samoefikasnosti je sastavljeno iz Sest
osnovnih izvora: uspjesi u igri, modelovanje ili demonstracija, verbalna uvjera-
vanja (ohrabrivanje), imaginativna iskustva (vizualizacija, zamis$ljanje), psi-
holoskog stanja i emocionalnog stanja. Cinjenica da su ovih $est izvora efikas-
nosti lako primjenljivi u svakom sportu objasnjava popularnost ove teorije
medu sportskim psiholozima. Ovih Sest kategorija izvora se ne iskljucuju me-
dusobno u informacijama koje obezbjeduju, iako su neke od njih uticajnije.

Nakon $to je shvacen odnos izmedu samouvjerenosti (samoefikasnosti) i
uspjeha, kao i to da uspjeh moze biti i ometan prevelikom ili premalom vjerom
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u sebe, sljedeci korak je da se indetifikuje nivo samouvjerenosti, kroz razne
situacije, odgovarajuci na sljedeca pitanja:

e Kada sam previSe samouvjeren?

e Kako da se oporavim od gresaka?

e Kada sumnjam u svoje sposobnosti?

¢ Da li je moja samouvjerenost stalna tokom ¢itavog takmicenja?
¢ Da li sam neodlu¢an u odredenim situacijama?

e Da li se radujem teskoj borbi, punoj nadmetanja?

¢ Kako reagujem na protivnika?

INVENTAR SPORTSKOG SAMOPOUZDANJA

Inventar sportskog samopouzdanja predsavlja viSeslojno formulisan i de-

taljan inventar koji procjenjuje nivo samopouzdanja.

Sportisti se nudi da procita pitanja pazljivo i razmisli o svom samopouz-

danju, kroz svaku tacku u vremenskom periodu od jedne sezone. Za svaku
tacku treba upisati postotak sopstvene sigurnosti. Sva tri odgovora uvijek
moraju imati zbir od 100%. Moze se raspodijeliti 100% na koji god ho¢emo
nacin, u jednu kolonu, podijeliti izmedu dvije ili tri. (Prema: Weinberg &
Gould, 1999, 298)

Koliko si uvjeren s obzirom na:
Premalo s. (%) Pouzdan (%) Previse s. (%)

1. Tvoja sposobnost da iskoristi§ svoju

vjestinu u sportu?

2. Tvoja sposobnost da doneses kriticnu

odluku tokom takmicenja?

3. Tvoja sposobnost koncentracije

4. Tvoja sposobnost igre pod pritiskom?

5. Tvoja sposobnost da razvije§ uspjesSnu
strategiju
6. Tvoja sposobnost da ulozi§ snagu u
napor koji je potreban da bi uspio?
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7. Tvoja sposobnost da kontrolises emocije

tokom takmicenja?

8. Tvoja fizicka kondicija i spremnost?

9. Tvoja sposobnost da se osloni$ na

trenera ?

10.Tvoja sposobnost da se povratis poslje

poraza ili kada si u loSem polozaju?
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KOTOP JOMARHH IIPBOT KOHI'PECA U JIPYTE HAYYHE KOHOEPEHLIWJE LICA

FlaHac 0TBAparhe H OKPYI/H CTO

3sannuHo oTBapame IlpBor kourpeca u Jpyre
HayyHe MehyHapoaHe KoHgpeperuuje Lipuoropcke
CNopTcke aKafeMHje obaBihe ce gaHac y KoTop-
ckom xoreay ,Pjopn”, ca noyetkoM y 16.00 yaco-
Ba.

Hakon orsapawa y nepuogy of 17.00 go 18.00
4YACOBA MUIAHHPAHO j& M3NArame Y4ecHHKa ca [iH-
cxycujama, a of 19.00 ao 20.00 okpyrau cTo Ha Te-

My: ,Hauuonannu nporpam cnopra y Lpuoj I'o-
Mn

Huave, Ha oBOM cKyny, Koju he Tpajatu go 3.
anpuna 6uhe uinoxeno npexo 100 pagosa Ha TpH
TeMme: [IpyluTBeHO-€KOHOMCKH OJHOCH ¥ CMOpTY,
MeTeponoruja paga y cnopty u Texnonoruja paga

Y CHOpTY.
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