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1. UVOD 
 

Mentalna snaga u sportu jedan je od ključnih faktora koji razlikuje uspešne i vrhunske sportiste 

od prosečnih, bez obzira na vrstu sporta. Ona podrazumeva sposobnost sportiste da u trenucima 

pritiska i stresa zadrži fokus, iskoristi svoje tehničke i fizičke mogućnosti i reaguje smireno u 

zahtevnim situacijama. 

 

Ovaj psihološki aspekt sportskog uspeha obuhvata niz meĎusobno povezanih komponenti: 

samopouzdanje, emocionalnu kontrolu, otpornost na stres, koncentraciju, motivaciju i 

sposobnost brzog oporavka nakon grešaka, odnosno rezilijentnost. Zahvaljujući tim osobinama, 

sportista ostaje stabilan, efikasan i mentalno prisutan i u najzahtevnijim momentima takmičenja. 

 

Brojna istraživanja potvrĎuju da sportisti sa razvijenijom mentalnom snagom donose brže i 

tačnije odluke, bolje upravljaju anksioznošću i lakše se prilagoĎavaju promenama tokom 

takmičenja. Dok u timskim sportovima (poput fudbala, košarke ili odbojke) mentalna čvrstina 

doprinosi boljoj komunikaciji i zajedništvu unutar tima, u individualnim disciplinama (kao što su 

tenis, atletika ili plivanje) ona ima presudnu ulogu u održavanju fokusa i samoregulaciji. 

 

Razvijanje mentalne snage nije spontano, već rezultat planskog, dugoročnog i sistematskog rada 

na psihološkoj pripremi. Kroz ovaj vid pripreme sportista uči kako da prepozna i kontroliše svoje 

emocije, zadrži samopouzdanje i koncentraciju u ključnim trenucima, ali i kako da se nosi sa 

neuspesima bez gubitka motivacije. Upravo to omogućava da ostane istrajan i smiren i u 

najtežim okolnostima, što direktno utiče na njegovu stabilnost i konačni sportski učinak. 
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1.1. Dosadašnja istraživanja 

 

Dosadašnja istraživanja ukazuju da se mentalna snaga sportista formira kroz spoj ličnih osobina, 

stečenih iskustava i naučenih psiholoških veština. Brojni autori ističu da na njen razvoj mogu 

uticati različiti faktori poput pola, uzrasta, nivoa takmičarskog iskustva i vrste sporta kojim se 

sportista bavi. 

 

Prema istraživanju Jonesa i saradnika (2007), kod elitnih sportista identifikovano je više 

dimenzija mentalne čvrstoće, meĎu kojima se posebno izdvajaju samopouzdanje, sposobnost 

kontrole pritiska i uverenje u lični uspeh. Clough i saradnici (2002) razvili su poznati 4C model 

mentalne snage (confidence, control, challenge, commitment), koji se i danas široko koristi u 

analizama psiholoških karakteristika sportista. 

 

Rezultati istraživanja Nichollsa i saradnika (2008) pokazali su da sportisti sa izraženijom 

mentalnom otpornošću efikasnije upravljaju stresom i postižu bolje rezultate u takmičarskim 

uslovima. U timskim sportovima poput fudbala i košarke, mentalna snaga se najčešće povezuje 

sa sposobnošću održavanja fokusa i donošenja ispravnih odluka u brzim, promenljivim 

situacijama (Gucciardi et al., 2015). 

 

Kada je reč o individualnim disciplinama, kao što su atletika i tenis, istraživanja Cowdena (2016) 

naglašavaju da su samoregulacija, kontrola emocija i intrinzična motivacija ključni psihološki 

faktori koji doprinose sportskom uspehu. 
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2. PROBLEM, PREDMET I CILJ ISTRAŽIVANJA 
 

Problem istraživanja usmeren je na razumevanje načina na koji se mentalna snaga manifestuje 

kod sportista različitih sportova i kako ovi psihološki elementi doprinose njihovom uspehu. 

Predmet istraživanja ovog rada obuhvata naučne i stručne izvore koji se bave psihološkim 

aspektima sporta, posebno razvojem i značajem mentalne čvrstoće kod sportista. Poseban 

akcenat stavljen je na razlike izmeĎu individualnih i timskih sportova, kroz analizu različitih 

studija koje ispituju uticaj faktora poput koncentracije, emocionalne kontrole, nivoa anksioznosti 

i opšte psihološke otpornosti na sportske rezultate.  

Cilj rada jeste da se utvrde moguće razlike u stepenu mentalne snage izmeĎu sportista koji se 

bave individualnim i onih koji učestvuju u kolektivnim sportovima, kao i da se identifikuju 

ključni faktori koji utiču na razvoj i održavanje psihološke stabilnosti i otpornosti u sportskom 

kontekstu. 

 

 

2.1. Osnovna hipoteza istraživanja 

 

H1 – Postoje različiti vidovi psihološke pripreme kod različitih grupa sportista. 
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3. PSIHOLOŠKA PRIPREMA SPORTISTA 

 

3.1. Mentalna snaga i njene komponente 
 

Mentalna snaga obuhvata sposobnost sportiste da u zahtevnim i stresnim okolnostima održi 

stabilnost, ostane fokusiran i efikasan, te da se brzo oporavi nakon grešaka ili neuspeha. Smatra 

se jednim od ključnih preduslova za postizanje vrhunskih sportskih rezultata, jer omogućava 

sportisti da adekvatno reaguje u nepredvidivim situacijama, zadrži motivaciju i dugoročno 

održava visok nivo performansi (Clough, Earle & Sewell, 2002). 

 

Mentalna snaga podrazumeva psihološku otpornost i sposobnost prilagoĎavanja zahtevnim 

situacijama u sportu, pri čemu sportista zadržava motivaciju, fokus i veru u sopstvene 

sposobnosti. Ovaj koncept povezuje se sa boljim upravljanjem stresom i doslednošću u 

performansama (Gucciardi, Gordon & Dimmock, 2009). 

 

Jedan od temeljnih elemenata mentalne čvrstoće jeste samopouzdanje. Sportista koji ima 

poverenja u sopstvene sposobnosti donosi sigurnije odluke, pokazuje niži nivo anksioznosti i ima 

veću verovatnoću da uspešno sprovede plan igre ili takmičenja. Kontrola emocija predstavlja još 

jedan važan aspekt, jer sprečava da strah, bes ili frustracija naruše koncentraciju i ponašanje. 

Ovladavanje emocijama pomaže sportisti da u presudnim momentima zadrži smirenost i 

razboritost (Gucciardi, Hanton & Fleming, 2015). 

 

Koncentracija i fokus omogućavaju sportisti da usmeri pažnju na bitne elemente zadatka, dok 

zanemaruje spoljašnje ometajuće faktore. Ove veštine se sistematski razvijaju kroz različite 

psihološke tehnike poput vizualizacije, mentalnih rutina i postavljanja ciljeva (Jones, Hanton & 

Connaughton, 2007). 

 

Pored toga, otpornost na stres i rezilijentnost, odnosno sposobnost oporavka nakon neuspeha, 

predstavljaju bitne pokazatelje mentalne zrelosti. Takvi sportisti umeju da izvuku pouke iz 

grešaka i zadrže stabilnost, što je naročito značajno u timskim sportovima, gde pojedinačni 

propust može uticati na rezultate celog tima. Motivacija, kao dodatna komponenta mentalne 

snage, održava upornost sportiste i u periodima kada rezultati izostaju ili su treninzi izuzetno 

zahtevni (Lazarević, 2003). 
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Sve pomenute dimenzije zajedno čine suštinu mentalne snage, koja se razvija kroz psihološku 

pripremu – sastavni deo svakodnevnog treninga. Trening mentalnih veština obuhvata planiranje, 

vizualizaciju, vežbe koncentracije, rutine i zadatke koji jačaju otpornost i kontrolu stresa. 

Redovno sprovoĎenje ovih tehnika omogućava sportistima da stabilnije reaguju na pritisak i 

održe konstantan nivo učinka (Trbojević Jocić & Petrović, 2020). 

 

Važno je naglasiti da se mentalna snaga ne razvija spontano, već kroz kontinuiran i planski 

proces. Kombinovanjem različitih tehnika – jačanja samopouzdanja, kontrole emocija, 

vizualizacije i fokusiranih zadataka – sportista postepeno gradi psihološku stabilnost, motivaciju 

i sigurnost, što se direktno odražava na kvalitet treninga, takmičarske nastupe i dugoročni uspeh. 
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3.2. Pojam i značaj psihološke pripreme 
 

Psihološka priprema predstavlja planski i kontinuiran proces razvijanja mentalnih sposobnosti 

koje omogućavaju sportisti da dosledno i efikasno odgovori na zahteve treninga i takmičenja. 

Ovaj proces uključuje prepoznavanje slabosti i jačanje ključnih veština poput samopouzdanja, 

kontrole pažnje, otpornosti na stres i pritisak, kao i postavljanje jasnih ciljeva i stvaranje rutina 

koje se redovno primenjuju u praksi (Clough, Earle & Sewell, 2002). 

 

Kvalitetno sproveden psihološki rad doprinosi stabilnosti sportskih performansi. Sportisti koji 

redovno rade na unapreĎenju mentalnih sposobnosti pokazuju manju oscilaciju u rezultatima, 

efikasnije se prilagoĎavaju nepredviĎenim situacijama i brže se oporavljaju nakon neuspeha, 

čime povećavaju svoju konkurentnost i doslednost u takmičarskim uslovima (Cowden, 2016). 

 

Važno je istaći da psihološka priprema mora biti usklaĎena sa brigom o mentalnom zdravlju. 

Mehaničko razvijanje „mentalne tvrdoće― bez emocionalne podrške i komunikacije može imati 

negativne posledice. Zbog toga se trening otpornosti preporučuje kombinovati sa kontinuiranim 

praćenjem emocionalnog stanja sportiste i omogućavanjem psihološke pomoći kada je to 

potrebno (Gucciardi, Hanton & Fleming, 2015). 

 

Psihološka priprema predstavlja planski proces razvijanja mentalnih i emocionalnih veština koje 

omogućavaju sportisti da ostvari svoj maksimalni potencijal u takmičarskim uslovima. Njena 

važnost ogleda se u poboljšanju koncentracije, samopouzdanja, kontrole stresa i motivacije, čime 

se direktno utiče na kvalitet sportskih performansi (Weinberg & Gould, 2019). 

  

U praktičnom smislu, psihološka priprema podrazumeva rad na svakodnevnim obrascima 

ponašanja i razvoju pozitivnih navika. Pretnastupni rituali, tehnike fokusiranja, planovi za 

reagovanje nakon grešaka i strategije samoregulacije čine osnovu mentalne stabilnosti sportiste i 

formiraju se kroz dugoročno iskustvo i dosledno ponavljanje na treningu i takmičenju (Jones, 

Hanton & Connaughton, 2007). 

 

Efikasnost psihološke pripreme može se procenjivati na osnovu sposobnosti sportiste da u 

stresnim situacijama primeni strategije suočavanja. Veća vera u sopstvenu sposobnost da se 
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izbori sa pritiskom (coping self-efficacy) povezana je sa uspešnijom primenom ovih strategija i 

boljim rezultatima na takmičenjima (Nicholls, Polman & Levy, 2008). 

 

Pored toga, neophodno je da psihološka priprema bude prilagoĎena specifičnim uslovima rada i 

ulozi trenera. Kada trener aktivno učestvuje u procesu kroz planirane mentalne zadatke, 

integraciju fokusiranih vežbi u trening i redovne razgovore sa sportistima, efekti psihološke 

pripreme postaju vidno izraženiji (Lazarević, 2003). 

 

Jednostavne, ali ciljane psihološke tehnike pokazale su se kao veoma korisne u svakodnevnom 

radu. Vežbe disanja za kontrolu pritiska, kratke vizualizacije, zadaci za održavanje pažnje i 

timske aktivnosti za jačanje meĎusobne komunikacije primenjuju se lako i doprinose razvoju 

mentalne stabilnosti i fokusa u okviru trenažnog procesa (Trbojević Jocić & Petrović, 2020). 
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3.3. Razlike u psihološkoj pripremi između timskih i individualnih sportova 
 

Psihološka priprema u timskim i individualnim sportovima razlikuje se prema ciljevima, 

strukturi i psihološkim zahtevima samog sporta. U kolektivnim sportovima naglasak je na 

meĎuljudskim odnosima, timskoj povezanosti i doprinosu svakog člana zajedničkom cilju. 

Nasuprot tome, kod individualnih sportista fokus se stavlja na samokontrolu, unutrašnju 

motivaciju i samostalno upravljanje emocijama i pažnjom (Clough, Earle & Sewell, 2002). 

 

U timskim sportovima, veštine poput efikasne komunikacije, deljenja odgovornosti i sposobnosti 

brzog oproštaja od grešaka imaju presudan značaj za funkcionisanje grupe. Kod individualnih 

sportista, važniji su faktori kao što su koncentracija, samoregulacija i poverenje u sopstvene 

sposobnosti. Ove razlike odreĎuju pristup psihološkom treningu i metode koje se koriste u radu 

(Cowden, 2016). 

 

Motivacija se takoĎe razlikuje u zavisnosti od tipa sporta. U timovima je ona često kolektivna i 

proističe iz zajedničkih ciljeva i podrške saigrača, dok se u individualnim disciplinama temelji 

pre svega na unutrašnjem nagonu za napretkom i ličnim postignućem. Stoga, programi 

psihološke pripreme u timskim sportovima obuhvataju aktivnosti koje jačaju timski duh i 

saradnju, dok individualni sportisti češće rade na ličnim strategijama za održavanje unutrašnje 

motivacije i fokusa (Gucciardi, Hanton & Fleming, 2015). 

 

Pored motivacije, važan segment predstavlja i mentalno zdravlje. Kolektivni sportovi često nude 

veći stepen socijalne podrške i osećaja pripadnosti, ali istovremeno mogu stvoriti dodatni pritisak 

kroz očekivanja saigrača, trenera i javnosti. S druge strane, individualni sportisti češće osećaju 

izolovanost i veću odgovornost za svaki rezultat, što zahteva specifičan pristup praćenju 

njihovog psihološkog stanja. Iz tog razloga, program psihološke pripreme mora biti senzibilan i 

prilagoĎen kontekstu u kojem se sportista nalazi (Jones, Hanton & Connaughton, 2007). 

 

Rutine i ponašanja u praksi se razlikuju izmeĎu ovih tipova sportova. Timski sportisti razvijaju 

zajedničke rituale i signale za fokus i komunikaciju, dok individualni sportisti koriste lične pre-

nastupne rituale i tehnike koje im pomažu da postignu optimalno stanje koncentracije. U 

kolektivnim disciplinama, trening mentalnih rutina često podrazumeva i njihovu meĎusobnu 

koordinaciju unutar tima (Nicholls, Polman & Levy, 2008). 
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Razlike se javljaju i u strategijama suočavanja sa stresom (coping self-efficacy). U timovima 

sportisti češće koriste socijalne strategije, poput zajedničke analize grešaka i traženja podrške, 

dok individualni sportisti primenjuju unutrašnje kognitivne i emocionalne metode za kontrolu 

pritiska. Efikasan program psihološke pripreme trebalo bi da razvija i individualne i grupne 

tehnike suočavanja, u skladu sa strukturom i dinamikom sporta (Lazarević, 2003). 

 

Organizacioni aspekti takoĎe imaju značajan uticaj. U većim sportskim sistemima moguće je 

uvesti specijalizovane psihološke programe na nivou tima, dok manji klubovi često integrišu 

osnovne psihološke metode u svakodnevni trenažni rad kroz ulogu trenera. Način sprovoĎenja 

psihološke pripreme direktno zavisi od dostupnih resursa, stručnog kadra i strukture kluba 

(Trbojević Jocić & Petrović, 2020). 

  

Na kraju, praktične tehnike u psihološkoj pripremi razlikuju se prema tipu sporta. U kolektivnim 

disciplinama primenjuju se vežbe za timsku komunikaciju, grupne vizualizacije i zadaci koji 

jačaju saradnju, dok individualni sportisti koriste samorefleksiju, detaljne vizualizacije lične 

izvedbe i fokusirane mentalne zadatke. Najefikasniji programi kombinuju oba pristupa — timski 

i individualni — uz jasno definisane ciljeve, pokazatelje napretka i redovnu povratnu informaciju 

(Cowden, 2016). 
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3.4. Faktori koji utiču na mentalnu pripremu 
 

Na proces mentalne pripreme sportista utiče čitav niz meĎusobno povezanih činilaca. Najčešće 

se ističu sledeći: 

-individualne crte ličnosti, 

-nivo i vrsta motivacije, 

-mentalno zdravlje i emocionalna stabilnost, 

-takmičarsko iskustvo, 

-podrška trenera i bližeg sportskog okruženja, 

-struktura i organizacija treninga, 

-samouverenost i uverenje u sopstvene sposobnosti, 

-dostupnost i redovna primena psiholoških tehnika. 

 

Ovi faktori zajednički odreĎuju koliko uspešno sportista može da razvije i primeni mentalne 

veštine tokom stvarnih takmičarskih situacija (Clough, Earle & Sewell, 2002). 

 

Lične osobine predstavljaju osnovu na kojoj se gradi mentalna otpornost. Karakteristike poput 

upornosti, samodiscipline, odgovornosti i emocionalne stabilnosti doprinose boljem savladavanju 

psiholoških strategija. Sportista koji ima unutrašnju ravnotežu i otvorenost za učenje lakše stiče 

kontrolu nad mislima i reakcijama u stresnim okolnostima (Cowden, 2016).  

Motivacija ima presudnu ulogu u razvoju mentalne pripreme, jer utiče na posvećenost i 

istrajnost. Sportisti koji su pokretani unutrašnjom željom za napretkom i ličnim razvojem 

efikasnije koriste psihološke tehnike nego oni koji su voĎeni isključivo spoljnim nagradama ili 

pritiskom (Gucciardi, Hanton & Fleming, 2015). 

 

Stanje mentalnog zdravlja i emocionalna stabilnost odreĎuju koliko sportista može da podnese 

stres i održi koncentraciju u ključnim trenucima takmičenja. Prisustvo hroničnog umora, 

napetosti ili anksioznosti negativno utiče na fokus i kontrolu emocija, zbog čega je neophodno da 

se mentalni trening sprovodi uz stalno praćenje psihičkog blagostanja sportiste (Jones, Hanton & 

Connaughton, 2007). 
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Iskustvo sa takmičenja predstavlja značajan izvor psihološke otpornosti. Kroz realne sportske 

izazove sportisti uče da prihvate greške, nose se sa porazima i kontrolišu pritisak publike. Oni sa 

većim iskustvom obično brže prepoznaju i ispravljaju sopstvene emocionalne reakcije, dok mlaĎi 

sportisti postepeno razvijaju tu sposobnost (Nicholls, Polman & Levy, 2008). 

 

Podrška trenera i sportskog kolektiva ima ključan značaj jer pozitivna komunikacija i meĎusobno 

poverenje stvaraju osećaj sigurnosti i stabilnosti. Kada trener razume važnost psihološke 

komponente i aktivno podržava sportistu, povećava se njegova motivacija i vera u sopstvene 

mogućnosti (Lazarević, 2003). 

 

Na kontinuitet mentalne pripreme utiče i način organizacije treninga. Kada su treninzi 

sistematični i u sebi uključuju i fizičke i psihološke segmente, sportisti lakše usvajaju mentalne 

rutine kao sastavni deo priprema (Trbojević Jocić & Petrović, 2020). 

 

Samouverenost, odnosno poverenje u sopstveni rad i sposobnosti, direktno utiče na reakciju 

sportiste pod pritiskom. Kada sportista veruje u svoje veštine i rezultate rada, sposobniji je da 

zadrži smirenost i donese adekvatne odluke u presudnim momentima takmičenja. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



14 
 

4. TEHNIKE I TAKTIKE PSIHOLOŠKE PRIPREME 
 

4.1. Kontrola emocija i motivacija 
 

Kontrola emocija predstavlja jedan od ključnih aspekata psihološke pripreme sportista, jer 

emocionalna stanja direktno utiču na pažnju, donošenje odluka i kvalitet izvedbe. Sportista koji 

ume da prepozna i pravilno reaguje na emocije poput straha, ljutnje ili napetosti, zadržava 

sposobnost da racionalno upravlja svojim ponašanjem i situacijom. U praktičnom smislu, to 

znači da uči kako da smiri telo i misli pod pritiskom, bez da dopusti emocijama da preuzmu 

kontrolu. Tehnike poput svesnog disanja, usmeravanja pažnje na zadatak i primene kratkih 

pripremnih rutina doprinose boljoj samokontroli i održavanju fokusa na suštinske elemente 

nastupa (Clough, Earle & Sewell, 2002). 

 

Da bi sportista bio u stanju da efikasno reguliše emocije, neophodno je da ih razume i prepozna 

njihove uzroke. Samospoznaja emocionalnih reakcija omogućava bolju kontrolu ponašanja u 

stresnim okolnostima. Na primer, ukoliko sportista zna da ga odreĎena situacija iritira, može se 

unapred pripremiti tako što će primeniti duboko disanje, preusmeriti pažnju na sledeći korak ili 

koristiti afirmacije koje ga umiruju. Ovakve jednostavne, ali efikasne tehnike pomažu u 

sprečavanju impulsivnih reakcija i gubitka koncentracije, naročito kada je pritisak takmičenja 

visok (Cowden, 2016). 

 

Emocije se ne mogu potpuno eliminisati iz sporta, ali se mogu pravilno kanalisati i koristiti kao 

dodatni izvor energije i motivacije. Kada sportista nauči da koristi emocije kao pokretačku 

snagu, umesto prepreke, on postiže viši nivo samopouzdanja i stabilnosti. Strah, na primer, može 

da postane signal za veću koncentraciju ili pripremljenost, umesto da izazove blokadu. Takav 

pristup vodi ka razvoju mentalne otpornosti i smanjenju stresa tokom takmičenja (Gucciardi, 

Hanton & Fleming, 2015). 

 

Motivacija, kao jedan od najvažnijih psiholoških faktora, predstavlja osnovni pokretač sportskog 

angažovanja. Ona utiče na količinu energije i truda koji sportista ulaže u trening, oporavak i 

nastupe. Motivacija može biti unutrašnja — kada dolazi iz lične želje za napretkom i 

zadovoljstva u sportu, ili spoljašnja — kada je voĎena nagradama, priznanjima ili očekivanjima 

drugih. Istraživanja pokazuju da su dugoročno najuspešniji sportisti oni koji imaju dominantno 

unutrašnju motivaciju, jer ona obezbeĎuje stabilnost i istrajnost u radu (Jones, Hanton & 

Connaughton, 2007). 
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Održavanje motivacije tokom karijere zahteva konstantan rad, posebno u periodima stagnacije, 

povreda ili loših rezultata. Postavljanje jasnih, realnih i merljivih ciljeva pomaže sportisti da prati 

svoj napredak i ostane posvećen procesu. Dobar cilj treba da bude dostižan, ali i dovoljno 

izazovan da podstakne dodatni napor i angažovanost. Kada sportista ima definisan plan i smer, 

lakše prevazilazi padove u motivaciji. Treneri u tome imaju izuzetno važnu ulogu, jer način 

njihove komunikacije i podrške može značajno uticati na sportistinu unutrašnju motivaciju 

(Nicholls, Polman & Levy, 2008). 

 

Trener, osim tehničkog i taktičkog usmeravanja, ima zadatak da pomogne sportisti u postizanju 

balansa izmeĎu emocionalne kontrole i motivacije. Kada trener u stresnim okolnostima pokazuje 

smirenost i stabilnost, postaje pozitivan model ponašanja za sportiste. Kroz otvorenu 

komunikaciju, razumevanje i podršku, trener može da pomogne sportisti da prevaziĎe psihološke 

krize i da razvije unutrašnju otpornost. Emocionalna kontrola i motivacija su usko povezane – 

sportista koji uspešno upravlja emocijama lakše održava motivaciju i fokus na dugoročne ciljeve 

(Lazarević, 2003). 

 

Jedna od korisnih metoda za razvoj ovih veština u praksi jeste voĎenje dnevnika emocija i 

motivacije, u kojem sportista beleži svoja osećanja pre, tokom i posle treninga ili takmičenja. 

Ovakav pristup omogućava uvid u obrasce ponašanja i olakšava prepoznavanje situacija koje 

podižu ili narušavaju fokus. Postepeno, kroz samoanalizu i male promene u rutini, sportista uči 

kako da samostalno reguliše svoje emocionalno stanje. Redovno voĎenje dnevnika, afirmacije, 

realno postavljeni ciljevi i pozitivne misli doprinose jačanju osećaja kontrole i stabilnosti, što 

čini osnovu svake kvalitetne mentalne pripreme (Trbojević Jocić & Petrović, 2020). 
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4.2. Tehnike koncentracije i fokusa 
 

Tehnike koncentracije i fokusa. Koncentracija predstavlja jednu od najvažnijih mentalnih 

sposobnosti sportiste, jer omogućava održavanje pažnje na zadatku i smanjenje uticaja 

unutrašnjih i spoljašnjih ometanja. Razvijanje fokusa zahteva planski pristup i primenu 

specifičnih tehnika koje jačaju sposobnost usmerenog razmišljanja tokom treninga i takmičenja. 

Najčešće korišćene metode uključuju: pre-nastupne rutine, vežbe pažnje, vizualizaciju, kontrolu 

disanja, upotrebu fokusnih reči i simulaciju takmičarskog pritiska. Svaka od ovih tehnika ima 

sopstvenu svrhu i primenjuje se u skladu sa zahtevima sporta i ličnim karakteristikama sportiste. 

 

Pre-nastupne rutine predstavljaju niz radnji koje sportista izvodi pre početka zadatka kako bi 

uspostavio osećaj kontrole i sigurnosti. Na primer, teniser može uvek ponoviti isti pokret pre 

servisa ili sportista u borilačkom sportu odreĎeni ritual pre izlaska na borilište. Takve rutine 

pomažu da se pažnja usmeri na poznate elemente, čime se smanjuje napetost i sprečava gubitak 

koncentracije. Kada se ove radnje dosledno ponavljaju, postaju automatske i doprinose 

stabilnosti i smirenosti u ključnim momentima nastupa (Clough, Earle & Sewell, 2002). 

 

Vežbe pažnje imaju za cilj jačanje sposobnosti održavanja i preusmeravanja fokusa. Sportisti 

mogu trenirati pažnju posmatranjem odreĎene tačke u prostoru, fokusiranjem na disanje ili brzim 

reagovanjem na vizuelne i zvučne podražaje. Ovakav vid treninga pomaže da se pažnja održi u 

kontinuitetu i da sportista nauči kako da efikasno preĎe iz jedne situacije u drugu. Time se 

razvija kontrola misli i emocionalna stabilnost, što direktno doprinosi kvalitetu izvedbe 

(Cowden, 2016). 

 

Vizualizacija, odnosno mentalno predstavljanje pokreta, cilja ili takmičarske situacije, spada 

meĎu najefikasnije tehnike za jačanje koncentracije. Sportista zamišlja sebe kako uspešno izvodi 

željenu radnju, što podstiče povezivanje uma i tela i priprema ga na realne uslove. Vizualizacija 

se koristi pre treninga ili nastupa, a doprinosi smanjenju anksioznosti i povećanju 

samopouzdanja, posebno u zahtevnim situacijama (Gucciardi, Hanton & Fleming, 2015). 

 

Kontrola disanja predstavlja jednostavan, ali izuzetno koristan način da se pažnja vrati u sadašnji 

trenutak. Primena ritmičnog disanja (npr. udisaj 4 sekunde, zadržavanje 2 sekunde, izdah kroz 

usta 6 sekundi, pauza 2 sekunde). 
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Korišćenje fokusnih reči ili signala predstavlja još jednu efikasnu strategiju. Sportista sebi 

ponavlja kratke, pozitivne izraze kao što su „mirno―, „fokus―, „sredi misli― ili „izvedi sada―. Ove 

reči imaju funkciju da brzo usmere pažnju i spreče negativne misli. Kako bi imale efekat, 

fokusne reči moraju biti jednostavne, poznate i emocionalno neutralne, jer tada imaju umirujući i 

stabilizujući efekat (Nicholls, Polman & Levy, 2008). 

 

Simulacija pritiska se koristi kao napredna metoda za jačanje koncentracije u realnim uslovima. 

Tokom treninga se svesno stvaraju situacije koje imitiraju takmičarski stres – buka, vremenska 

ograničenja ili zadaci pod pritiskom. Ovakve vežbe pomažu sportisti da nauči kako da zadrži 

smirenost i fokus i kada okolnosti nisu idealne. Kroz ponavljanje ovakvih situacija razvija se 

otpornost na stres i sposobnost da se pažnja održi stabilnom (Lazarević, 2003). 

 

Sve pomenute tehnike zahtevaju redovnu i plansku primenu kako bi postale automatski deo 

sportistovog ponašanja. Najbolji rezultati postižu se kada treneri i sportski psiholozi zajednički 

rade na individualnom planu razvoja koncentracije, uzimajući u obzir tip sporta, ličnost i trenutni 

nivo psihološke spremnosti. Tehnike moraju biti jednostavne i prirodno uklopljene u trenažni 

proces, jer njihov cilj nije dodatno opterećenje, već olakšavanje optimalnog mentalnog 

funkcionisanja (Trbojević Jocić & Petrović, 2020). 
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4.3. Tehnike relaksacije i disanja u sportskim igrama 
 

Relaksacija i kontrolisano disanje predstavljaju osnovne psihološke alate koji sportistima 

pomažu da brzo smanje fiziološku napetost i ponovo uspostave koncentraciju tokom utakmice. U 

praksi to podrazumeva kratke, jednostavne i već uvežbane postupke koje sportista može 

primeniti izmeĎu akcija ili u trenucima pauze – nekoliko dubokih udisaja, kratku progresivnu 

relaksaciju mišića ili kratku vizuelnu pauzu. Ove tehnike doprinose smirivanju pulsa, opuštanju 

mišića i prekidanju negativnih misaonih obrazaca (na primer, paničnih reakcija nakon greške). 

Najefikasnije su one metode koje su prethodno uvježbane na treninzima, jednostavne su za 

izvoĎenje i prilagoĎene specifičnostima sporta, naročito zatošto u timskim igrama postupak mora 

biti kratak i ne sme remetiti ritam tima (Clough, Earle & Sewell, 2002). 

 

Postoji više praktičnih obrazaca disanja koji se lako uvode u trening i daju brze rezultate u 

stresnim situacijama. Tehnike poput disanja u ritmu 4–4 (udisaj četiri sekunde, zadržavanje daha, 

izdisaj četiri sekunde), ritma 3–3 ili dijafragmalnog disanja značajno doprinose smanjenju 

napetosti i vraćanju fokusa. Jednostavni „reset― obrasci – poput tri duboka daha praćena 

fokusnom rečju – korisni su u trenucima prekida igre, recimo posle faula ili izgubljene lopte. Da 

bi ove tehnike bile efikasne u realnim uslovima, potrebno ih je redovno vežbati tokom treninga 

kako bi postale automatske reakcije, a ne svesni pokušaji kontrole u stresnim momentima 

(Cowden, 2016). 

 

Relaksacione tehnike treba da budu deo šire brige o mentalnom zdravlju sportiste, a ne zamena 

za stručnu podršku kada je ona potrebna. Iako jednostavne vežbe disanja i opuštanja mogu 

ublažiti stres, kod ozbiljnijih psihičkih poteškoća – poput jače anksioznosti ili depresivnih stanja 

– njihovu primenu treba uskladiti sa savetima stručnjaka. Pogrešno je očekivati da samo 

„mentalna čvrstina― ili relaksacija mogu rešiti dublje probleme; pristup mora biti sveobuhvatan, 

uz kontinuirano praćenje psihološkog stanja sportiste tokom sezone (Gucciardi, Hanton & 

Fleming, 2015). 

 

U okviru trenažnih i taktičkih rutina, tehnike relaksacije i disanja mogu biti deo pre-nastupnih i 

post-reakcionih protokola. Kratke sekvence opuštanja, koje se sprovode pre slobodnog udarca, 

izvoĎenja kornera ili nakon primljenog gola, pomažu sportistima da povrate kontrolu i mirnoću. 

Timovi mogu uvesti i zajedničke trenutke smirivanja tokom pauza, čime se smanjuje kolektivna 

tenzija i podstiče bolja meĎusobna komunikacija (Jones, Hanton & Connaughton, 2007). 
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Za praktičnu primenu preporučuje se jasan i kratak plan: 2–5 minuta disanja i opuštanja pre 

treninga, 1–2 kratka „reset― trenutka tokom pauza, i 3–5 minuta voĎene relaksacije nakon 

intenzivnog rada. Praćenje primene i beleženje efekata u dnevniku pomažu sportistima i 

trenerima da prepoznaju koje metode daju najbolje rezultate. Ključ uspeha ovih tehnika u 

sportskim igrama leži u jednostavnosti, doslednosti i prilagoĎavanju specifičnostima sporta – 

ritmu igre, trajanju prekida i potrebama tima (Trbojević Jocić & Petrović, 2020). 

 

  

4.4. Vizualizacija i suočavanje sa stresom 
 

Vizualizacija predstavlja jednu od najefikasnijih tehnika mentalne pripreme, kojom sportista 

mentalno prolazi kroz čitav proces izvedbe – od početnog pokreta do uspešnog završetka. 

Ponavljanjem jasnih i detaljnih mentalnih slika, sportista se priprema za različite situacije koje 

mogu nastati tokom nastupa, čime se smanjuje iznenaĎenje i nervoza u realnom takmičarskom 

okruženju. Vizualizacija je najdelotvornija kada je kratka, konkretna i povezana sa pre-

nastupnom rutinom, pa se preporučuje korišćenje jednostavnih skripti koje sportista može 

primenjivati pre treninga i takmičenja (Clough, Earle & Sewell, 2002). 

 

Da bi vizualizacija bila zaista efikasna, ona mora biti praktično usmerena i orijentisana na 

rešenja, a ne na apstraktne slike. Najbolje rezultate daje mentalno vežbanje konkretnih reakcija – 

na primer, kako se nositi sa greškom ili nepredviĎenom situacijom. Redovno sprovoĎenje ovih 

mentalnih simulacija smanjuje anksioznost, jer jača osećaj kontrole i predvidljivosti. 

Vizualizacija daje najjači efekat kada se kombinuje sa tehnikama disanja i kratkim ritualima koji 

pomažu sportisti da uĎe u stanje fokusa (Cowden, 2016). 

 

Pri korišćenju vizualizacije važno je voditi računa o mentalnom zdravlju sportiste. Ova tehnika 

ne sme biti jedini način suočavanja sa stresom, niti zamena za stručnu podršku ako postoji dublji 

psihološki problem. U slučajevima ozbiljnije anksioznosti ili emocionalnih poteškoća, 

vizualizaciju treba sprovoditi uz nadzor stručnjaka, jer neadekvatna primena može pojačati 

neprijatna osećanja. Zbog toga je važno da plan rada uključuje praćenje emocionalnog stanja i 

dostupnost pomoći kada se pojave znaci preopterećenja (Gucciardi, Hanton & Fleming, 2015). 

 

U praktičnoj primeni, vizualizacija se najčešće kombinuje sa rutinama i strategijama koje 

razvijaju otpornost na stres i fokus na proces, a ne samo na rezultat.  
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Kroz mentalne probe sportista uvežbava tipične reakcije u stresnim situacijama — način disanja, 

pokrete, i prelazak na sledeći zadatak nakon greške. Takva priprema smanjuje intenzitet 

emocionalnih reakcija i povećava sigurnost u sopstvene odluke kada pritisak raste. Vizualizacija 

treba da bude sastavni deo šireg plana mentalnog treninga koji razvija doslednost u ponašanju i 

stabilnost u nastupu (Jones, Hanton & Connaughton, 2007). 

  

Suočavanje sa stresom podrazumeva upotrebu kognitivnih i bihevioralnih strategija kojima 

sportisti upravljaju pritiskom takmičenja, smanjuju anksioznost i održavaju optimalno stanje 

psihofizičke ravnoteže (Lazarus & Folkman, 1984). 

 

Efikasno suočavanje sa stresom zahteva kombinaciju mentalnih veština i vere u sopstvene 

sposobnosti. Vežbe koje podstiču tzv. coping self-efficacy – kao što su voĎene vizualizacije 

uspešnog nošenja sa stresom i ponavljanje zamišljenih teških situacija – doprinose većoj upotrebi 

efikasnih strategija u realnom takmičenju. Kada sportista u mislima „proĎe― kroz izazov i vidi 

sebe kako uspešno reaguje, veća je verovatnoća da će isto ponašanje primeniti i u stvarnoj 

situaciji (Nicholls, Polman & Levy, 2008). 

 

U radu sa sportistima preporučuje se izrada jednostavnih i kratkih vizualizacionih vežbi: kratke 

sesije pre treninga, zamišljanje ključnih elemenata izvedbe i uvoĎenje vizualizacije u pre-

nastupne rutine. Korisno je i simulirati pritisak tokom treninga, kako bi se mentalne slike 

testirale i prilagodile realnim uslovima takmičenja. Plan primene mora biti prilagoĎen 

specifičnostima sporta, trajanju treninga i raspoloživom vremenu, dok trener prati napredak i 

uticaj tehnike na performanse (Lazarević, 2003). 

 

Za svakodnevnu primenu najdelotvornije su kratke, strukturisane vizualizacije u trajanju od 2 do 

5 minuta, usmerene na konkretne zadatke i korake. Kada se kombinuju sa tehnikama disanja i 

relaksacije, doprinose smanjenju fiziološkog stresa i boljem fokusu. VoĎenje dnevnika 

vizualizacije – gde sportista beleži šta je zamišljao i kako se osećao – pomaže u prepoznavanju 

najefikasnijih mentalnih slika i prilagoĎavanju onih koje ne daju rezultat. Ovakav praktičan i 

jednostavan pristup donosi brze i vidljive rezultate, a lako se uklapa u svakodnevni trenažni 

proces (Trbojević Jocić & Petrović, 2020). 
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5. METOD RADA 
 

Ovaj rad ima analitički karakter i zasniva se na sistematskom proučavanju relevantne naučne i 

stručne literature. Izvori su odabrani prema kriterijumima značaja, savremenosti i metodološke 

pouzdanosti, uz korišćenje baza podataka kao što su Web of Science, Scopus i Google Scholar. 

Analizirani su radovi koji se bave psihološkim aspektima, mentalnom snagom, motivacijom, 

anksioznošću i načinima suočavanja sa stresom, kao i njihovim uticajem na sportske 

performanse u individualnim i timskim disciplinama. Analiza podataka izvedena je kvalitativnim 

pristupom, kroz tematsko grupisanje radova, sa ciljem prepoznavanja ključnih faktora i 

meĎusobnih odnosa izmeĎu ispitivanih varijabli.  
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6. ANALIZA I DISKUSIJA 
 

Programi namenjeni razvoju mentalne čvrstoće moraju biti jasno strukturisani, merljivi i 

usmereni ka precizno definisanim ciljevima. Ključni elementi takvih programa podrazumevaju 

jasno postavljene ciljeve, ponovljive vežbe i pokazatelje napretka. Clough i saradnici (2002) 

ističu da mentalna čvrstoća obuhvata više dimenzija koje se mogu procenjivati i sistematski 

razvijati, pa se uspešan program ne može zasnivati na improvizaciji, već na pažljivo osmišljenim 

modulima (npr. razvoj samopouzdanja, kontrola pažnje, sposobnost suočavanja sa izazovima). U 

praksi to znači da trener i sportski psiholog moraju precizno definisati koje aspekte mere (npr. 

trajanje fokusa, broj grešaka posle stresne situacije), kao i da primenjuju jednostavne testove koji 

objektivno pokazuju napredak. Bez takve sistematičnosti teško je utvrditi da li promene u 

ponašanju proizlaze iz psihološkog treninga ili iz drugih faktora, poput fizičkog napretka. Otuda 

preporuka da se koriste standardizovani instrumenti i jasno definišu evaluacioni kriterijumi ima 

direktnu primenu u praksi sportskih klubova. 

 

Doslednost u performansu može se postići samo redovnom i praktičnom primenom psiholoških 

tehnika. Cowden (2016) naglašava da sportisti koji kontinuirano rade na mentalnim veštinama 

pokazuju stabilnije rezultate, manji pad forme i bolju kontrolu u kriznim momentima. Zbog toga 

je neophodno da tehnike budu jednostavne, kratke i prilagodljive redovnom trenažnom procesu. 

Samo poznavanje tehnika nije dovoljno — trener i sportista moraju osmisliti plan ponavljanja i 

uspostaviti merenja koja će potvrditi njihovu efikasnost (npr. procena nivoa anksioznosti pre i 

posle primene). U praksi to znači sprovoĎenje kratkih sesija u trajanju od 2 do 5 minuta, koje se 

ponavljaju više puta nedeljno i testiraju u realnim uslovima, sličnim onima tokom utakmice. Bez 

ovakve sistematizacije, tehnike lako ostaju na nivou teorijskog znanja, a ne primenjenog alata. 

 

Važno je da razvoj otpornosti ide paralelno sa brigom o mentalnom zdravlju sportista. Gucciardi, 

Hanton i Fleming (2015) upozoravaju da jednostrano insistiranje na „mentalnoj tvrdoći― može 

dovesti do potiskivanja problema poput anksioznosti, sagorevanja ili depresije. Zbog toga 

programi moraju sadržati mehanizme za prepoznavanje preopterećenja, kroz redovne razgovore, 

upitnike za procenu stresa i jasno definisane protokole za upućivanje sportista stručnjacima kada 

se pojave znaci mentalnog pada. Takav balansiran pristup smanjuje rizik od negativnih posledica 

psihološkog rada i obezbeĎuje dugoročne koristi za sportistu. 

  

Rutine i konkretna ponašanja predstavljaju osnovu prenošenja mentalnih veština u realne uslove 

takmičenja. Jones, Hanton i Connaughton (2007) ističu da vrhunski sportisti imaju jasno 

definisane rituale, fokusne strategije i navike koje primenjuju pod pritiskom. 
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To potvrĎuje da programi mentalnog treninga moraju biti praktični, specifični i vremenski 

prilagoĎeni kontekstu igre. Umesto apstraktnih uputstava, program treba da sadrži konkretne 

procedure — poput pre-nastupne rutine (disanje i fokusna reč), kratke vizualizacije zadatka ili 

„reset― procedure posle greške. U dinamičnim sportskim situacijama, tehnika od nekoliko minuta 

nije primenljiva, ali kratka rutina od 10–20 sekundi može imati veliki efekat. Jonesova 

istraživanja pokazuju da su upravo te precizno definisane rutine ono što razdvaja vrhunske od 

prosečnih izvoĎača. 

 

Vera sportiste u sopstvene strategije suočavanja (coping self-efficacy) ima presudan uticaj na 

njihovu primenu u praksi. Nicholls, Polman i Levy (2008) ukazuju da sportisti koji veruju u 

svoju sposobnost da se nose sa pritiskom češće primenjuju delotvorne strategije i brže se 

psihološki oporavljaju nakon grešaka. Zbog toga program treba da sadrži postepeno izlaganje 

stresnim situacijama i povratne informacije koje učvršćuju poverenje u efikasnost primenjenih 

tehnika. U praksi to može biti rad u simuliranim uslovima – uz buku, vremenska ograničenja i 

donošenje odluka – gde sportista više puta doživljava uspeh korišćenjem svojih strategija, čime 

se jača njihova verodostojnost i spontana primena u takmičenju. 

 

Organizacioni i resursni faktori značajno utiču na kvalitet i izgled programa mentalnog treninga. 

Lazarević (2003) ističe da treneri u manjim sportskim sredinama često obavljaju više funkcija i 

da stoga programi moraju biti jednostavni, kratki i lako primenljivi bez stalnog prisustva 

sportskog psihologa. U takvim okolnostima preporučuje se kreiranje praktičnih vodiča i skripti 

koje treneri mogu samostalno koristiti. Nasuprot tome, u većim sportskim sistemima, gde postoji 

tim stručnjaka, moguće je uvesti detaljniji monitoring, individualizovane planove i specifične 

psihološke intervencije. Dakle, uspešnost programa zavisi od dostupnih resursa i organizacione 

strukture kluba. 

 

Jednostavnost i praktičnost primene predstavljaju ključne faktore uspeha psihološke pripreme u 

sportskim igrama. Trbojević Jocić i Petrović (2020) naglašavaju da treneri najviše vrednuju 

tehnike koje su kratke, jasno definisane i daju vidljive rezultate u kratkom roku. To su najčešće 

vežbe vizualizacije, kontrolisanog disanja, fokusne rutine pre izvoĎenja, kao i timske 

komunikacione vežbe. UvoĎenje modularnog programa koji se lako uklapa u redovan trenažni 

proces povećava doslednost u primeni i doprinosi dugoročnim rezultatima. 
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7. ZNAČAJ ISTRAŽIVANJA ZA TEORIJU I PRAKSU 
 

Ovim istraživanjem se doprinosi teorijskom razumevanju psiholoških aspekata koji oblikuju 

mentalnu snagu i sportske performanse. Analizom ključnih faktora i njihovih meĎusobnih 

povezanosti, rad produbljuje uvid u psihološke mehanizme koji stoje iza uspeha u sportu i 

postavlja osnovu za dalja naučna ispitivanja. Teorijski značaj ogleda se i u integrisanju različitih 

modela i pristupa mentalnoj pripremi, čime se stvara sveobuhvatan okvir za razumevanje uticaja 

pojedinačnih i kolektivnih psiholoških komponenti na rezultat. Posebna vrednost rada leži u 

naglašavanju razlika izmeĎu mentalnih zahteva u individualnim i timskim sportovima, što 

omogućava preciznije koncipiranje modela psihološke pripreme u skladu sa prirodom sporta i 

karakteristikama sportista. 

 

Sa praktične strane, dobijeni nalazi mogu biti od velike koristi trenerima i sportskim psiholozima 

u planiranju i sprovoĎenju treninga mentalne pripreme. Primena ovih saznanja može doprineti 

razvoju samopouzdanja, fokusiranosti i otpornosti sportista na stres, čime se unapreĎuje njihov 

individualni i timski učinak. Istraživanje može poslužiti i kao osnova za izradu programa koji su 

prilagoĎeni uzrastu, polu i nivou takmičenja, čime se olakšava praktična primena psiholoških 

tehnika u svakodnevnom trenažnom procesu. 

 

Dodatno, rezultati istraživanja mogu doprineti uspostavljanju sistematičnijeg pristupa praćenju 

psihološkog razvoja sportista kroz jasno definisane alate, smernice i evaluacione instrumente. Na 

osnovu toga moguće je razviti priručnike i edukativne radionice koje bi trenerima omogućile da 

samostalno sprovode osnovne oblike mentalnog treninga. Time istraživanje ostvaruje značajan 

most izmeĎu teorijskih spoznaja i konkretne prakse u sportu, nudeći praktična rešenja koja 

direktno doprinose efikasnijem radu sportskih stručnjaka i boljim rezultatima sportista. 
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8. ZAKLJUČAK 
 

Psihološka priprema sportista predstavlja nezaobilazan segment savremenog trenažnog procesa, 

jer uz fizičku, tehničku i taktičku spremnost upravo mentalna stabilnost često odlučuje o 

krajnjem ishodu takmičenja. Sportista koji je psihološki pripremljen poseduje sposobnost da 

očuva smirenost, koncentraciju i samopouzdanje u ključnim trenucima igre, što direktno utiče na 

njegovu sposobnost donošenja odluka, preciznost i ukupnu izvedbu. Kroz adekvatnu psihološku 

pripremu sportista razvija otpornost na stres, bolje se nosi sa spoljnim pritiscima — kao što su 

očekivanja publike, rezultatski imperativi i kvalitet protivnika — i uči da upravlja sopstvenim 

emocijama i mislima u situacijama visokog pritiska. 

Mentalna snaga, kao centralni element psihološke pripreme, obuhvata skup osobina koje sportisti 

omogućavaju da ostane pribran, istrajan i pozitivan čak i u trenucima neizvesnosti ili neuspeha. 

Ona podrazumeva veru u sopstvene sposobnosti, samokontrolu, unutrašnju motivaciju i 

sposobnost prevazilaženja stresnih okolnosti. Mentalno jak sportista ne posustaje pred 

preprekama, iz poraza izvlači iskustvo i koristi ga kao podsticaj za dalji napredak. Izgradnja ovih 

kvaliteta nije spontani proces, već rezultat dugotrajnog i planskog rada koji obuhvata kako 

trenažne, tako i ciljane psihološke metode. 

U okviru rada analizirane su različite tehnike i strategije koje se koriste u psihološkoj pripremi. 

Tehnike koncentracije i fokusa omogućavaju sportisti da održi pažnju i smanji broj grešaka 

izazvanih distrakcijama. Kontrola emocija i motivacioni pristupi doprinose očuvanju stabilnosti i 

voljnog momentuma, dok vizualizacija i strategije suočavanja sa stresom pomažu u mentalnoj 

pripremi za izazove takmičenja. Tehnike relaksacije i disanja imaju važnu ulogu u smanjenju 

fiziološke napetosti i ubrzanom oporavku nakon velikog napora, čime se ostvaruje optimalna 

ravnoteža izmeĎu mentalne i fizičke spremnosti. 

Posebna pažnja u radu posvećena je razlikama izmeĎu individualnih i timskih sportova u 

pogledu psiholoških zahteva i metoda pripreme. U timskim sportovima naglasak je na koheziji, 

meĎusobnom poverenju i zajedničkoj motivaciji, dok kod individualnih disciplina dominiraju 

samodisciplina, unutrašnji fokus i sposobnost samostalnog suočavanja sa pritiskom. Ovi nalazi 

potvrĎuju da pristup psihološkoj pripremi mora biti individualizovan, odnosno prilagoĎen 

specifičnostima sporta, nivou takmičenja i ličnim karakteristikama sportiste. 

Na osnovu sprovedene analize potvrĎena je hipoteza H1 – da postoje različiti vidovi psihološke 

pripreme kod različitih grupa sportista. Rezultati jasno ukazuju da jedinstven model psihološkog 

rada ne može dati iste efekte u svim disciplinama, već da je neophodno prilagoĎavanje pristupa u 

skladu sa zahtevima sporta i profilom pojedinca. 

Psihološka priprema, dakle, ima presudan značaj za postizanje vrhunskih sportskih rezultata. Ona 

omogućava sportistima da kontrolišu emocije, održavaju koncentraciju i daju svoj maksimum u 
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odlučujućim trenucima takmičenja. Osim toga, doprinosi razvoju ličnih osobina poput upornosti, 

samopouzdanja i smirenosti, koje imaju širu primenu i van sportskog okruženja. Stoga, 

psihološka priprema treba da bude ravnopravno zastupljena uz fizičku i tehničku obuku, jer samo 

integrisanim pristupom moguće je razviti kompletno pripremljenog sportistu — stabilnog, 

fokusiranog i spremnog za izazove koji prate put ka uspehu. 

Hipoteza H1 – „Postoje različiti vidovi psihološke pripreme kod različitih grupa sportista― – 

potvrĎena je. Rezultati ukazuju na značajne razlike u fokusu, metodama i implementaciji 

psihološke pripreme: u timskim sportovima akcenat je na razvoju timske kohezije, komunikacije 

i brzih kolektivnih rutina, dok individualni sportovi zahtevaju rad na samopouzdanju, 

individualnim ritualima i introspektivnim tehnikama. Na oblik programa dodatno utiču 

organizacioni uslovi i dostupnost stručnih kadrova. Ipak, ograničenje ove analize jeste činjenica 

da se većina zaključaka zasniva na teorijskim i kvalitativnim izvorima, što otvara prostor za 

buduća empirijska istraživanja. 
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