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1 UVOD 
 

Komunikacija predstavlja osnovu svakog ljudskog odnosa, a u kontekstu fizičke aktivnosti i 

sporta ima posebno značajnu ulogu. Kvalitetna razmena informacija između sportista, 

trenera i ostalih članova tima omogućava bolje razumevanje, veću motivisanost i efikasnije 

ostvarivanje zajedničkih ciljeva (Jovanović, 2019). U procesu vežbanja i sportskog rada, 

sposobnost jasnog izražavanja potreba, emocija i stavova doprinosi ne samo boljoj saradnji, 

već i razvoju međusobnog poverenja i podrške (Petrović, 2021). Upravo zbog toga, razvoj 

komunikacionih veština postaje važan segment kako u profesionalnom sportu, tako i u 

rekreativnom bavljenju fizičkom aktivnošću. Poseban značaj u tom kontekstu ima učenje 

načina izražavanja koji podstiče međusobno poštovanje, samopouzdanje i efikasno rešavanje 

konflikata – što direktno utiče na psihološku stabilnost i kvalitet međuljudskih odnosa u 

sportskom okruženju (Marković, 2020). Povezivanje komunikacionih sposobnosti i fizičke 

aktivnosti otvara prostor za razumevanje kako veštine izražavanja i ponašanja utiču na 

motivaciju, timski duh i celokupni doživljaj fizičkog vežbanja, što predstavlja osnovu za 

razmatranje teme ovog rada.  

 Osim tehničkih i fizičkih aspekata, savremeni pristupi sportu sve više prepoznaju važnost 

psiholoških i socijalnih veština, među kojima asertivna komunikacija zauzima centralno 

mesto. Asertivnost, kao stil komunikacije koji podrazumeva iskreno, ovoreno i sa 

poštovanjem ispunjeno izražavanje sopstvenih misli i osećanja, omogućava pojedincima da 

efikasno postave granice, izraze neslaganje bez agresije i istovremeno uvaže sagovornika 

(Nikolić, 2018). U sportskom kontekstu, ovakva komunikacija doprinosi smanjenju 

konflikata, većoj koheziji tima i stvaranju pozitive atmosfere za rad. Takođe, kod 

rekreativaca, sposobnost asertivne komunikacije može doprineti većem zadovoljstvu tokom 

fizičke aktivnosti, boljoj komunikaciji sa instruktorima i održavanju motivacije na duže 

staze (Radovanović & Ilić, 2020). Uzimajući sve navedeno u obzir, jasno je da je 

razumevanje i primena asertivne komunikacije od suštinskog značaja za unapređenje 

međuljudskih odnosa u okviru fizičke aktivnosti, bilo da je reč o profesionalnom sportu ili 

rekreativnom vežbanju. 

 



 
 

2  TEORIJSKI OKVIR 

 

Razumevanje relacije između fizičke aktivnosti i asertivne komunikacije zahteva jasno 

definisanje osnovnih pojmova i teorijskih pristupa koji ih objašnjavaju. Ova dva fenomena 

potiču iz različitih disciplina – fizička aktivnost iz oblasti kineziologije i zdravstvenih nauka, 

dok se asertivna komunikacija prvenstveno proučava u okviru psihologije i komunikologije. 

Ipak, sve je više dokaza da su ove oblasti međusobno povezane kroz svoje efekte na 

socijalne veštine, emocionalnu regulaciju i međuljudske odnose. 

Cilj ovog poglavlja jeste da predstavi teorijske osnove koje će služiti kao temelj za dalje 

razmatranje međusobne povezanosti između fizičke aktivnosti i asertivne komunikacije. 

Kroz analizu različitih stilova komunikacije, detaljno objašnjenje koncepta asertivnosti i 

prikaz osnovnih karakteristika fizičke aktivnosti, uspostavlja se teorijski okvir koji 

omogućava dublje razumevanje načina na koji fizička aktivnost može doprineti razvoju 

efikasnijih komunikacionih veština. Na taj način se postavlja i kontekst za razmatranje 

praktičnih implikacija, što je predmet narednih poglavlja. 

 

 2.1 Stilovi komunikacije 

 

Komunikacioni stil označava karakterističan način na koji pojedinac izražava svoje misli, 

osećanja, potrebe i stavove u odnosu sa drugima. U literaturi se najčešće izdvajaju četiri 

osnovna stila komunikacije: pasivan, agresivan, pasivno-agresivan i asertivan (Alberti & 

Emmons, 2017; Bower & Bower, 2004). 

Pasivan stil karakteriše izbegavanje izražavanja sopstvenih potreba i osećanja, često zbog 

straha od konflikta, odbacivanja ili neodobravanja. Osobe koje komuniciraju pasivno često 

potiskuju nezadovoljstvo, što može dovesti do unutrašnje tenzije i niskog samopouzdanja 

(Lange & Jakubowski, 1976). 

 



 
 

Agresivan stil uključuje nametanje sopstvenih stavova i potreba drugima, često uz 

nepoštovanje njihovih prava. Ovaj stil može uključivati vikanje, pretnje ili omalovažavanje 

sagovornika, što narušava odnose i dovodi do konflikata (Nikolić, 2018). 

Pasivno-agresivan stil kombinuje izbegavanje direktnog izražavanja sa prikrivenim oblicima 

negodovanja, poput sarkazma, ignorisanja ili odlaganja obaveza. Ovakva komunikacija 

često unosi konfuziju u odnose i narušava međusobno poverenje (Williams, 2008). 

Asertivan stil, za razliku od prethodnih, podrazumeva iskreno, jasno i direktno izražavanje 

misli, osećanja i potreba, uz poštovanje prava i granica drugih. Asertivna komunikacija 

promoviše otvorenost, rešavanje problema i zdrave odnose, te se smatra najzdravijim i 

najefikasnijim oblikom interpersonalne komunikacije (Alberti & Emmons, 2017). 

Poznavanje i razumevanje različitih stilova komunikacije omogućava pojedincima da 

prepoznaju vlastite obrasce ponašanja i razvijaju efikasnije strategije u svakodnevnim 

interakcijama. U kontekstu fizičke aktivnosti i sporta, komunikacioni stil može značajno 

uticati na timsku dinamiku, odnose sa trenerima i saigračima, kao i na nivo motivacije i 

zadovoljstva aktivnošću. 

 

2.2 Šta je to asertivna komunikacija 

 

Asertivna komunikacija predstavlja stil izražavanja u kojem osoba jasno, direktno i 

uvažavajuće izražava svoje misli, osećanja, potrebe i stavove, uz poštovanje tuđih prava i 

mišljenja. To je ravnoteža između pasivne i agresivne komunikacije , gde osoba ne dopušta 

da njena prava budu ugrožena, ali ni sama ne ugrožava prava drugih (Alberti & Emmons, 

2017).  

Za razliku od pasivnog ponašanja, gde pojedinac često ćuti i potiskuje svoje potrebe , ili 

agresivnog ponašanja, koje uključuje dominaciju i kršenje tuđih granica, asertivnost 

omogućava zdrave interpersonalne odnose i smanjuje stres u svakodnevnoj komunikaciji 

(Lange & Jakubowski, 1976). Asertivne osobe imaju sposobnost da kažu “ne” bez osećaja 

krivice, izraze neslaganje bez konflikta i daju ili prime kritiku na konstruktivan način. 



 
 

Asertivna komunikacija je važna ne samo u privatnim odnosima, već i u profesionalnom i 

obrazovnom kontekstu, kao i u sportu i timskom radu. Istraživanja pokazuju da razvijanje 

asertivnosti doprinosi većem samopouzdanju, boljoj emocionalnoj regulaciji i uspešnijem 

rešavanju konflikata (Bower & Bower, 2004). 

U kontekstu fizičke aktivnosti, asertivna komunikacija može igrati ključnu ulogu u 

međuljudskim odnosima unutar sportskih timova, ali i u motivaciji pojedinaca da istraju u 

zdravim navikama kroz izražavanje svojih ciljeva, granica i potreba na konstruktivan način. 

Razvoj asertivnih veština često je povezan sa emocionalnom inteligencijom, koja obuhvata 

sposobnosti prepoznavanja, razumevanja i upravljanja sopstvenim i tuđim emocijama. 

Emocionalno inteligentne osobe češće koriste asertivne strategije u komunikaciji, jer su 

svesne i svojih potreba i osećanja, ali i granica drugih (Salovey & Mayer, 1990).                            

U tom kontekstu, asertivna komunikacija nije samo tehnika, već i komponenta ličnog 

razvoja i emocionalne zrelosti. 

Takođe, istraživanja ukazuju da postoji povezanost između samopoštovanja i asertivnog 

ponašanja — osobe sa višim nivoom samopoštovanja sklonije su asertivnoj komunikaciji, 

dok oni sa nižim samopouzdanjem i samopoštovanjem  češće biraju pasivan ili agresivan stil 

(O'Connor, 2011). Ova povezanost je naročito izražena u situacijama koje uključuju 

socijalni pritisak ili timsku dinamiku, što je čest slučaj u sportu i fizičkim aktivnostima. 

U edukativnim i psihološkim programima, asertivna komunikacija se sve više uključuje kao 

deo prevencije stresa i unapređenja mentalnog zdravlja, jer doprinosi većoj otpornosti na 

konflikte i smanjuje rizik od sagorevanja, naročito u timovima pod visokim pritiskom 

(Williams, 2008). 

 

 

 

 



 
 

2.3 Šta je to fizička aktivnost 

 

Fizička aktivnost se generalno definiše kao „bilo koje kretanje tela koje ostvaruju skeletni 

mišići, a koje dovodi do utroška energije. (Caspersen, Powell i Christenson, 1985). 

 

     Svetska zdravstvena organizacija (eng. World Health Organization – WHO), i Američki 

koledž sportske medicine (eng. American College of Sports Medicine – ACSM) su proširili 

ovu definiciju, pa se fizička aktivnost definiše kao svaki pokret skeletnih mišića koji zahteva 

potrošnju energije, a može se realizovati na mnogo različitih načina poput: vežbanja, 

hodanja, vožnje bicikla, ali i drugih različitih poslova i zadataka (WHO, 2020). 

Prosečnom odraslom čoveku je za zdravlje potreban minimum fizičke aktivnosti od 150 

minuta nedeljno (60 minuta denovno kod dece); šetnja, penjanje uz stepenice, okopavanje 

bašte, trčanje ili plivanje su primeri fizičke aktivnosti (WHO, 2020). 

Fizička aktivnost se razlikuje od pojma “vežbanje”, koje podrazumeva planirane, 

strukturisane i ponavljajuće aktivnosti sa ciljem unapređenja ili održavanja jedne ili više 

komponenti fizičke kondicije (Caspersen et al., 1985). 

Osim što doprinosi fizičkom zdravlju, redovna fizička aktivnost ima značajan uticaj i na 

mentalno blagostanje  - smanjuje nivo stresa, poboljšava raspoloženje i doprinosi boljem 

kvalitetu sna (Penedo & Dahn, 2005). Različite vrste fizičke aktivnosti, kao što su aerobne 

vežbe, vežbe snage, fleksibilnosti ili ravnoteže, imaju specifične efekte na organizam i 

preporučuju se u zavisnosti od uzrasta, zdravstvenog stanja i ciljeva pojedinca                     

(ACSM, 2018). 

Pored planiranih vežbi, fizička aktivnost obuhvata i svakodnevne pokrete koji se odvijaju u 

okviru rada, transporta i kućnih poslova — što se naziva „habitual physical activity” 

(uobičajena fizička aktivnost). Prema Svetskoj zdravstvenoj organizaciji, uobičajena fizička 

aktivnost može uključivati hodanje ili vožnju bicikla do posla, rad u bašti, čišćenje 

domaćinstva i druge aktivnosti koje zahtevaju energiju iz skeletnih mišića (WHO, 2021).  



 
 

Takođe, intenzitet aktivnosti često se meri pomoću jedinice MET (metabolički ekvivalent 

zadatka) — gde 1 MET označava potrošnju energije u mirovanju. Aktivnosti koje troše 3 do 

5,9 MET smatraju se umerenog intenziteta, dok one ≥ 6 MET predstavljaju intenzivne 

napore (U.S. Centers for Disease Control and Prevention [CDC], 2023). Ovaj širi pristup 

omogućava da fizičku aktivnost sagledamo ne samo kao „trening“ već kao integralni deo 

svakodnevnog životnog stila — i naglašava da čak i aktivnosti koje nisu formalne vežbe, ali 

su ponovljive i učestale, mogu značajno doprineti zdravlju. 

 

2.3.1 Pojam fizičkog vežbanja 

  

Drugi izraz koji se koristi za opisivanje fizičke aktivnosti je „vežbanje“. Vežbanje se može 

definisati kao podkategorija fizičke aktivnosti (Ostojić i saradnici, 2017).  

Vežbanje je planirana, strukturirana i ponavljajuća aktivnost koja se sprovodi sa ciljem 

unapređenja ili održavanja jedne ili više komponenti fizičke forme ili zdravlja (Thompson et 

al., 2013). Vežbanje je ponašanje koje može uticati na fizičku formu ili spremnost, a ukoliko 

je redovna, moguće je postići dodatne korisne efekte po zdravlje (Teofilović, 2019). 

 

3 RELACIJA IZMEĐU ASERTIVNE KOMUNIKACIJE I FIZIČKE AKTIVNOSTI 

 

Veza između fizičke aktivnosti i komunikacionih veština, posebno asertivne komunikacije, 

sve češće je predmet interesovanja kako u naučnim istraživanjima, tako i u praktičnim 

pristupima radu sa različitim populacijama. Iako se na prvi pogled može činiti da su ove dve 

oblasti nepovezane, sve je više dokaza koji ukazuju na to da se fizička aktivnost može 

koristiti kao snažan kontekst za razvoj i primenu socijalnih i emocionalnih veština, među 

kojima je asertivnost od ključnog značaja. 



 
 

Učešće u sportskim i rekreativnim aktivnostima podrazumeva bogat spektar međuljudskih 

interakcija koje mogu biti izuzetno korisne za razvoj jasnog, otvorenog i samopouzdanog 

izražavanja.  

Kroz timski rad, saradnju, komunikaciju sa vršnjacima, trenerima i učesnicima, pojedinci 

imaju priliku da uče kako da izraze svoje potrebe i mišljenja, a da pritom poštuju granice i 

stavove drugih. U tom smislu, fizička aktivnost ne predstavlja samo alat za očuvanje 

zdravlja, već i platformu za razvoj komunikacione kompetentnosti. 

Ovo poglavlje istražuje kako fizička aktivnost može doprineti razvoju asertivne 

komunikacije, ali i kako razvijene komunikacione veštine mogu obogatiti iskustvo učesnika 

u sportu i rekreaciji. Fokus je stavljen na interaktivne aspekte fizičke aktivnosti, ulogu 

socijalne dinamike i psiholoških faktora, kao i na mogućnosti za edukaciju i lični rast u 

kontekstu kretanja i timske saradnje. 

 

     3.1. Fizička aktivnost kao kontekst za razvoj komunikacionih veština 

 

Fizička aktivnost, posebno u timskim sportovima i grupnim vežbama, predstavlja značajan 

kontekst za razvoj komunikacionih veština, uključujući i asertivnu komunikaciju. U 

sportskom i rekreativnom okruženju učesnici su često izloženi situacijama koje zahtevaju 

izražavanje potreba, davanje i primanje povratne informacije, postavljanje granica i 

rešavanje konflikata. Ovakve interakcije omogućavaju prirodnu i dinamičnu primenu 

komunikacionih strategija u realnim uslovima (Smith et al., 2007). 

Komunikacija u sportskom kontekstu obuhvata verbalne i neverbalne elemente, a 

sposobnost jasnog izražavanja misli i osećanja, kao i aktivnog slušanja, od ključne je 

važnosti za efikasnu timsku saradnju (Lausic et al., 2009). Posebno se ističe značaj asertivne 

komunikacije koja omogućava balans između izražavanja ličnih potreba i poštovanja tuđih 

stavova, što doprinosi većoj koheziji tima i smanjenju konflikata. 

Pored toga, fizička aktivnost pruža priliku za razvoj samopouzdanja i emocionalne 

regulacije, što dodatno podržava usvajanje zdravih komunikacionih obrazaca.  



 
 

Istraživanja pokazuju da učesnici sportskih programa koji uključuju i psihološke aspekte 

(npr. radionice asertivnosti, tim bilding aktivnosti) beleže poboljšanja u socijalnoj 

kompetenciji i međuljudskim odnosima (Brunelle et al., 2007). 

Takvi programi ne samo da unapređuju individualne komunikacione veštine, već i doprinose 

stvaranju pozitivne i podržavajuće sredine. 

Dakle, fizička aktivnost ne treba posmatrati samo kao sredstvo za unapređenje fizičkog 

zdravlja, već i kao važan resurs u razvoju socijalnih i emocionalnih veština koje su ključne 

za efikasnu komunikaciju. 

Studija autora Engina Efeka i Korkmaza Jijitera (Engin Efek i Korkmaz Yiğiter, 2021) 

ispitala je vezu između bavljenja sportom i nivoa asertivnosti kod uzorka od 1.254 mladih 

odraslih u Turskoj. Rezultati su pokazali da osobe koje redovno učestvuju u sportskim 

aktivnostima imaju značajno viši nivo asertivnosti u poređenju sa onima koji se ne bave 

sportom.  

Jedan od značajnih primera koji potvrđuje vezu između fizičke aktivnosti i razvoja 

komunikacionih veština, konkretno asertivnosti, jeste istraživanje koje je sproveo Jijiter 

(Yiğiter, 2021), a koje je ispitivalo efekat osmonedeljnog programa plivanja na nivo 

asertivnosti i pažnje kod adolescenata. 

Uzorak je obuhvatao srednjoškolce uzrasta od 15 do 18 godina koji nisu ranije profesionalno 

trenirali plivanje. Istraživanje je sprovedeno u kontrolisanim uslovima, sa eksperimentalnom 

grupom koja je učestvovala u strukturiranom plivačkom programu i kontrolnom grupom 

koja nije bila uključena u fizičke aktivnosti. 

Rezultati su pokazali da je kod učesnika u eksperimentalnoj grupi došlo do statistički 

značajnog povećanja nivoa asertivnosti nakon završetka programa, dok kod kontrolne grupe 

nije bilo značajnih promena. Ovi nalazi ukazuju na to da fizička aktivnost, naročito u 

strukturisanom i kontinuiranom obliku kao što je plivanje, može imati pozitivan uticaj na 

razvoj socijalnih i komunikacionih sposobnosti adolescenata (Yiğiter, 2021). 



 
 

U tom kontekstu, fizička aktivnost ne predstavlja samo sredstvo za unapređenje fizičkog 

zdravlja, već i potencijalno značajan alat za lični i socijalni razvoj mladih, uključujući i 

veštine asertivne komunikacije koje su ključne za kvalitetne interpersonalne odnose. 

     3.2. Asertivna komunikacija kao sredstvo za unapređenje sportskih i 

rekreativnih iskustava 

 

Asertivna komunikacija igra ključnu ulogu u unapređenju kvaliteta sportskih i rekreativnih 

iskustava, jer omogućava pojedincima da jasno izraze svoje misli, osećanja i potrebe na 

način koji poštuje i sopstvene i tuđe granice. U sportskom okruženju, koje je često visoko 

kompetitivno i emocionalno intenzivno, sposobnost da se komunicira asertivno doprinosi 

smanjenju konflikata, unapređenju timske kohezije i izgradnji pozitivne atmosfere među 

učesnicima (Tod et al., 2011). 

Na individualnom nivou, sportisti koji razvijaju asertivne veštine lakše izražavaju 

neslaganje, postavljaju ciljeve i traže podršku bez osećaja krivice ili agresivnosti. Ovo 

posebno dolazi do izražaja u interakciji sa trenerima, saigračima i protivnicima, gde je 

jasnoća u komunikaciji od presudnog značaja za uspešnu saradnju i razvoj (Backhouse et al., 

2007). 

U rekreativnom kontekstu, gde su ciljevi više vezani za uživanje, zdravlje i socijalizaciju, 

asertivna komunikacija doprinosi prijatnijem iskustvu time što učesnicima omogućava da 

izraze lične granice, preferencije i nelagodnosti bez straha od osude. 

 Na primer, osobe koje su sposobne da asertivno komuniciraju verovatnije će se zauzeti za 

sebe u situacijama kada osećaju preopterećenje ili neprijatnost tokom grupnih aktivnosti, što 

može sprečiti stres i sagorevanje (Hodge & Lonsdale, 2011). 

Pored toga, integracija treninga asertivne komunikacije u sportske i rekreativne programe 

pokazala se efikasnom u podizanju nivoa emocionalne otpornosti i motivacije kod učesnika. 

Programi koji kombinuju fizičku aktivnost sa psihološkom edukacijom doprinose razvoju 

celokupnog potencijala sportista, ne samo u performativnom, već i u interpersonalnom i 

emocionalnom smislu (Zamani Sani et al., 2016). 



 
 

Dakle, asertivna komunikacija u sportu i rekreaciji nije samo sredstvo efikasnog izražavanja, 

već i alat za lični rast, poboljšanje timske dinamike i prevenciju psiholoških teškoća, čime 

značajno doprinosi kvalitetu celokupnog sportskog iskustva. 

     3.3. Socijalna dinamika i učenje asertivnosti kroz fizičku aktivnost  

 

Fizička aktivnost, naročito kada se odvija u grupnom ili timskom okruženju, predstavlja 

bogat kontekst za razvoj socijalnih veština, među kojima se posebno izdvaja asertivna 

komunikacija. Socijalna dinamika koja se prirodno javlja u sportskim i rekreativnim 

aktivnostima – kroz saradnju, takmičenje, rešavanje konflikata i zajedničko postizanje 

ciljeva – stvara uslove u kojima pojedinci mogu da uče i primenjuju asertivne strategije u 

realnim i emocionalno izazovnim situacijama (Fraser-Thomas et al., 2005). 

Učenje asertivnosti kroz fizičku aktivnost dešava se često spontano, kroz svakodnevne 

interakcije sa trenerima, saigračima ili drugim učesnicima. Ove interakcije zahtevaju 

izražavanje mišljenja, granica, neslaganja ili pohvala, što podstiče razvoj autentične 

komunikacije zasnovane na samopouzdanju i poštovanju drugih. Na primer, sportisti uče 

kako da asertivno reaguju na negativne komentare, kako da zatraže podršku ili da daju 

konstruktivnu povratnu informaciju, čime se jača njihova emocionalna regulacija i otpornost 

(Jacobs & Wright, 2014). 

Timovi koji neguju otvorenu i asertivnu komunikaciju češće postižu veću povezanost, bolju 

koordinaciju i efikasnije rešavanje problema, što doprinosi pozitivnoj timskoj atmosferi i 

većem zadovoljstvu učesnika (Eccles & Tenenbaum, 2004).  

Istovremeno, socijalna dinamika u fizičkoj aktivnosti često podrazumeva i pritiske – poput 

potrebe za uklapanjem u grupu, borbe za poziciju u timu ili suočavanja sa neuspehom – što 

pruža dodatne prilike za usvajanje i vežbanje asertivnih reakcija, umesto povlačenja 

(pasivnosti) ili konfrontacije (agresivnosti) (Boardley & Kavussanu, 2009). 

Pedagoški vođene fizičke aktivnosti koje uključuju edukaciju o asertivnosti, timskom radu i 

socijalnim veštinama mogu dodatno ojačati ovaj proces.  



 
 

Programi sporta za razvoj mladih (Youth Sport for Development) sve više koriste sport ne 

samo za fizički napredak, već i za osnaživanje pojedinaca u domenu ličnog izražavanja, 

samopouzdanja i međuljudskih odnosa (Camiré et al., 2012). Takvi programi ukazuju na 

važnost strukturiranih pristupa u kojima se fizička aktivnost koristi kao alat za učenje i 

primenu pozitivnih komunikacionih obrazaca. 

Dakle, fizička aktivnost ne samo da doprinosi fizičkom i mentalnom zdravlju, već i 

omogućava učenje asertivnosti kroz bogatu mrežu socijalnih interakcija, čime podržava 

celovit razvoj ličnosti učesnika. 

U okviru fizičke aktivnosti, socijalna dinamika igra ključnu ulogu u razvoju asertivnih 

komunikacionih veština jer okruženje – treneri, instruktori, članovi tima – i sam način 

komunikacije utiču na međusobne interakcije i usvajanje novih ponašanja. 

Jedna od ilustrativnih studija u ovom domenu je istraživanje Lonsdejla i saradnika (Lonsdale 

i saradnici 2012) koje je ispitalo kako komunikacioni stil fizioterapeuta prema pacijentima 

sa hroničnim bolom u donjem delu leđa utiče na njihovu posvećenost preporučenim 

vežbama i fizičkoj aktivnosti. Po principima teorije samoodređenja (Self‑Determination 

Theory, SDT), autori su naglasili da kada terapeuti koriste komunikaciju koja podržava 

autonomiju („autonomy‑supportive communication“), tačnije kada uzimaju u obzir 

perspektivu pacijenta, obezbeđuju mogućnosti izbora, transparentno pružaju informacije i 

ohrabruju prihvatanje odgovornosti – tada se stvaraju pozitivni uslovi za motivaciju i 

ponašanje koje je u većoj meri interno regulisano. 

U praksi to znači da u sportskom ili rekreativnom timu fizički aktivnih osoba, treneri i 

članovi tima koji primenjuju sličan komunikacioni stil mogu doprineti jačanju osećaja 

kompetentnosti, povezanosti i autonomije među učesnicima – tri osnovne psihološke potrebe 

prema SDT‑u. Kada se te potrebe zadovolje, učesnici su skloniji asertivnom izražavanju 

svojih stavova, jasnijem zagovaranju svojih potreba i konstruktivnijem komuniciranju 

unutar tima. 

 



 
 

 

4 STUDIJE I PRIMERI IZ PRAKSE 

 

Nakon teorijskog sagledavanja pojmova stilova komunikacije, fizičke aktivnosti i asertivne 

komunikacije, važno je osvrnuti se na konkretna istraživanja i primere iz prakse koji 

ilustruju kako se ove dve oblasti međusobno prožimaju. Empirijska saznanja omogućavaju 

dublje razumevanje načina na koji fizička aktivnost može poslužiti kao podloga za razvoj 

asertivnih veština, kao i kako prisustvo ili odsustvo asertivne komunikacije utiče na kvalitet 

sportskog i rekreativnog iskustva. 

U ovom poglavlju predstavljeni su nalazi kvantitativnih i kvalitativnih istraživanja koja se 

bave povezanošću između fizičkog angažmana i komunikacionih obrazaca, sa fokusom na 

asertivnost. 

Kroz analizu studija različitih metodoloških pristupa, prikazani su i konkretni izazovi i 

mogućnosti koje se javljaju u praksi – kako na individualnom nivou, tako i unutar timske 

dinamike. 

Cilj ovog dela rada je da, kroz prikaz relevantnih podataka, omogući dublji uvid u to kako se 

asertivna komunikacija razvija i ispoljava u kontekstu fizičke aktivnosti, i na koji način sport 

i rekreacija mogu biti korišćeni kao sredstvo za socijalno, emocionalno i komunikaciono 

osnaživanje pojedinca. 

 

     4.1. Pregled relevantnih istraživanja i publikacija  

 

U savremenoj naučnoj literaturi sve veći broj istraživanja ukazuje na pozitivnu povezanost 

između fizičke aktivnosti i razvoja komunikacionih veština, posebno asertivnosti. Asertivna 

komunikacija se sve češće posmatra ne samo kao osobina ličnosti, već i kao veština koja se 

može učiti i razvijati kroz iskustvene aktivnosti, među kojima sport i rekreacija zauzimaju 

istaknuto mesto (Yoshinaga & Cooper, 2025). 



 
 

 

Efek i Jijiter (Efek i Yiğiter, 2021) sproveli su kvantitativno istraživanje u Turskoj na uzorku 

od 1.254 mladih odraslih osoba, u cilju ispitivanja povezanosti između bavljenja sportom i 

nivoa asertivnosti i sportskog ponašanja. Rezultati su pokazali da osobe koje redovno 

učestvuju u sportskim aktivnostima imaju značajno viši nivo asertivnosti u poređenju sa 

onima koji se sportom ne bave. Autori ističu da se fizička aktivnost može posmatrati kao 

sredstvo za razvijanje zdravih oblika socijalne interakcije, gde se asertivnost izražava kroz 

postavljanje granica, izražavanje mišljenja i rešavanje konflikata na konstruktivan način. 

Slično tome, Di Korado, Sagone i Bušemi (Di Corrado, Sagone i Buscemi, 2023) analizirali 

su ulogu asertivnosti i samoučinkovitosti u kontekstu emocionalne regulacije među 

roditeljima i trenerima u sportskom okruženju. Njihova studija je pokazala da je asertivnost 

značajan medijator između izražavanja besa i sportskih performansi, što potvrđuje njenu 

ulogu u očuvanju emocionalne stabilnosti u situacijama koje zahtevaju visoku 

interpersonalnu kompetenciju. 

Autori zaključuju da fizička aktivnost stvara prirodno okruženje za spontanu i funkcionalnu 

komunikaciju, čime se podstiče razvoj asertivnog ponašanja. 

Jošinaga i Kuper (Yoshinaga i Cooper, 2025) razvili su četvorodimenzionalni model 

asertivnosti koji obuhvata verbalno izražavanje, emocionalnu regulaciju, interpersonalnu 

svest i postavljanje granica. U svom istraživanju, autori su primenili ovaj model u kontekstu 

fizičkih aktivnosti i utvrdili da upravo takve aktivnosti mogu delovati kao okidač za razvoj 

ovih komponenti asertivne komunikacije, naročito kod mladih ljudi i sportista. 

Iako ovi nalazi ukazuju na značajnu povezanost između fizičke aktivnosti i asertivne 

komunikacije, literatura još uvek beleži nedostatak istraživanja koja eksplicitno mere 

asertivnost kao primarnu varijablu u sportskom kontekstu. Najveći broj studija fokusira se 

na šire konstrukte poput socijalne kompetencije, timske kohezije ili emocionalne 

inteligencije (Camiré, Trudel, & Forneris, 2012). Stoga postoji jasan prostor za dalja 

istraživanja koja bi mogla ispitivati specifične efekte različitih oblika fizičke aktivnosti na 

razvoj asertivne komunikacije. 

 



 
 

 

     4.2. Kvalitativni primeri i deskriptivne analize 

 

U sportu i rekreaciji, kvalitativna i deskriptivna istraživanja pružaju značajan uvid u to kako 

komunikacija između sportista, trenera i drugih učesnika utiče na međuljudske odnose, 

timsku dinamiku i razvoj komunikacionih veština. Na primer, u studiji sprovedenoj u 

srednjim školama, istraživači su intervjuisali 19 sportista, 20 roditelja i 18 članova stručnog 

osoblja kako bi istražili komunikaciju u sportskim programima i školskom okruženju.  

Rezultati su pokazali da je komunikacija između trenera i roditelja često bila ograničena i da 

su sportisti imali nejasnu predstavu o svojim ulogama, što je ukazivalo na to da 

uspostavljanje jasnih komunikacionih obrazaca može doprineti boljoj dinamici. 

U drugom primeru, istraživanje koje je koristilo Q‑metodologiju među 27 mladih sportista 

otkrilo je koje barijere u komunikaciji uspostavljaju treneri — sportisti su naveli 

diskriminaciju, lične probleme trenera, i neusklađenost ciljeva kao značajne prepreke 

(Karafil et al., 2024). Ovi nalazi pokazuju kako negativni komunikacioni obrasci mogu 

otežati razvoj pozitivne komunikacije i potencijalno sprečiti sportiste da izraze svoje potrebe 

ili postave granice, što je ključni element asertivne komunikacije. 

Takođe, analiza komunikacionih profila i stilova komunikacije u timu, kod 219 atletičara 

otkrila je tri grupe: „Less Effective Communicators“, „Supportive Communicators“ i                                                                                                                                                                                                                               

„Functional Communicators“. Sportisti u grupi „Less Effective“ prijavili su veći nivo 

sagorevanja i manju angažovanost u sportu, dok su oni u „Supportive“ i „Functional“ 

grupama prijavili veće zadovoljstvo i uživanje (Pacewicz & Smith, 2023). Ovaj podatak 

implicira da stil komunikacije unutar tima može imati direktan uticaj na učesničko iskustvo i 

psihološki ishod. 

Ovi primeri ukazuju na sledeće: 

Kvalitativne studije nude dublje razumevanje iskustava učesnika i mogu identifikovati 

ključne prepreke i mogućnosti u komunikaciji unutar sportskih i rekreativnih okruženja. 

 



 
 

Deskriptivne analize komunikacionih stilova mogu pokazati kako različiti obrasci 

komunikacije (npr. podržavajući vs. neefikasni) utiču na učesničke ishode. 

Za razvoj asertivne komunikacije u sportskim i rekreativnim programima, važno je uzeti u 

obzir subjektivna iskustva sportista i trenera — npr. kako oni ocenjuju komunikaciju, koje 

prepreke vide, i kako bi želeli da se stvari menjaju. 

 

4.3 Uloga trenera i instruktora u razvoju asertivne komunikacije 
 

Treneri i instruktori imaju ključnu ulogu u oblikovanju komunikacione dinamike u 

sportskim i rekreativnim kontekstima, a samim tim i u razvoju asertivne komunikacije kod 

učesnika. 

Kroz svakodnevne interakcije, povratne informacije i način vođenja, treneri mogu poslužiti 

kao modeli komunikacionih obrazaca koji podstiču izražavanje stavova, osećanja i potreba 

na otvoren i poštujući način (Jowett & Cockerill, 2003). 

Kvalitet odnosa između trenera i sportista direktno utiče na sportistino emocionalno 

blagostanje, motivaciju i nivo samopouzdanja, što može doprineti razvoju asertivnosti 

(Jowett & Ntoumanis, 2004). Treneri koji koriste jasan, podržavajući i dvosmeran stil 

komunikacije mogu kod sportista podstaći otvoreno izražavanje mišljenja, preuzimanje 

inicijative i razvijanje samopoštovanja, što su osnovni elementi asertivne komunikacije 

(Horn, 2008). 

Takođe, istraživanja pokazuju da edukacija trenera o komunikacionim veštinama može imati 

značajan efekat na timsku koheziju i međuljudske odnose (Smith, Smoll, & Curtis, 2007). 

Sistematsko razvijanje asertivnosti kroz treninge komunikacije, simulacije i vođene 

diskusije u okviru sportskih programa može doprineti boljoj atmosferi, smanjenju konflikata 

i povećanju zadovoljstva kod svih učesnika (Weinberg & Gould, 2014). 

Zbog toga je važno da treneri i instruktori budu edukovani o principima asertivne 

komunikacije i da svesno kreiraju okruženje u kojem je izražavanje ličnih stavova i emocija 

prihvaćeno i podržano. 



 
 

Na osnovu analize literature, jedan od konkretnih predloga za unapređenje prakse jeste 

uvođenje radionica o asertivnoj komunikaciji u okviru trenažnog procesa, posebno za mlade 

sportiste. Ove radionice bi mogle uključivati praktične vežbe izražavanja stavova, rešavanja 

konflikata i davanja konstruktivne povratne informacije, čime bi se komunikacione veštine 

razvijale paralelno sa fizičkim i tehničkim aspektima treninga. 

4.4 Asertivnost i rodne razlike u sportu  
 

Rodne razlike u stilovima komunikacije predstavljaju važan aspekt u razmatranju 

asertivnosti u sportskom kontekstu. Iako asertivna komunikacija podjednako pripada i 

muškarcima i ženama, društvene norme i procesi socijalizacije često oblikuju način na koji 

pojedinci izražavaju svoja osećanja i stavove, što može uticati na učestalost i oblik 

ispoljavanja asertivnosti u sportu (Tannen, 1990). 

 

Istraživanja ukazuju da muškarci češće koriste direktne, zadatku orijentisane komunikacione 

stilove, dok su žene sklonije indirektnijoj, relacijskoj komunikaciji (Basow & Rubenfeld, 

2003).  

Ovo ne znači da su žene manje sposobne za asertivnu komunikaciju, već da društvena 

očekivanja često obeshrabruju žene da otvoreno izražavaju neslaganje ili zahtevaju 

ispunjenje svojih potreba – posebno u kontekstu tradicionalno „muških“ domena, kao što je 

sport (Lantz & Schroeder, 1999). 

Studije su takođe pokazale da žene sportistkinje često izveštavaju o nižem nivou 

samopouzdanja u izražavanju svojih stavova trenerima, posebno u kompetitivnim 

okruženjima (Krane et al., 2004). Ovaj fenomen može dovesti do pasivnog ponašanja, 

potiskivanja mišljenja i manjeg uticaja na donošenje odluka unutar tima. 

S obzirom na ove razlike, važno je razvijati programe koji podstiču asertivnost kod 

sportistkinja, bez negativne stigmatizacije izražavanja mišljenja ili postavljanja granica. 

Takođe, treneri treba da budu svesni rodnih razlika i da aktivno kreiraju komunikacionu 

kulturu u timu u kojoj svi članovi, bez obzira na pol, imaju podjednaku priliku da se izraze 

na asertivan način (Cox, 2012). 



 
 

Imajući u vidu identifikovane rodne razlike u komunikaciji, preporučuje se organizovanje 

obuka za trenere koje obuhvataju principe rodno senzitivne komunikacije. Takve edukacije 

bi omogućile trenerima da prepoznaju i prevaziđu eventualne nesvesne pristrasnosti, kreiraju 

inkluzivnije okruženje i osnaže sportistkinje da slobodno izražavaju svoja mišljenja i 

potrebe, bez bojazni od negativne ocene. 

5 PROBLEM, PREDMET I CILJ RADA 

 

5.1. Problem rada 
 

Problem ovog rada ogleda se u potrebi da se razume i objasni na koji način se u dosadašnjoj 

naučnoj i stručnoj literaturi opisuje odnos između asertivne komunikacije i fizičke 

aktivnosti. U fokusu je analiza postojećih saznanja i teorijskih pristupa koji povezuju razvoj 

komunikacionih veština i učestvovanje u fizičkoj aktivnosti.  

 

5.2. Predmet rada 

 
Predmet ovog preglednog rada jeste sagledavanje uloge i značaja asertivne komunikacije u 

kontekstu fizičke aktivnosti, kroz analizu relevantnih teorijskih i empirijskih radova koji se 

bave ovom temom. 

 

5.3. Cilj rada 

 

Cilj ovog preglednog rada je da se, na osnovu pregleda dostupne literature, sistematizuju 

dosadašnja saznanja o povezanosti asertivne komunikacije i fizičke aktivnosti, te da se ukaže 

na značaj razvoja asertivnih veština u kontekstu sporta i rekreacije. Na taj način rad 

doprinosi boljem razumevanju ove teme i identifikaciji pravaca za buduća istraživanja.  



 
 

 6 METOD RADA 

 

Ovaj rad je koncipiran kao pregledni (deskriptivni) rad sa ciljem da se analizira i sintetiše 

postojeća naučna i stručna literatura iz oblasti psihologije, komunikologije i fizičke kulture.  

Metodološki pristup se zasniva na analizi sekundarnih izvora, odnosno već objavljenih 

istraživanja, teorijskih radova i pregleda literature. 

Pretraga relevantne literature sprovedena je u elektronskim bazama podataka: Google 

Scholar, PubMed, ScienceDirect i ResearchGate, u periodu do 2025. godine. Korišćene su 

sledeće ključne reči: asertivna komunikacija, fizička aktivnost, komunikacione veštine, 

motivacija, psihološki aspekti vežbanja, kao i njihovi engleski ekvivalenti: assertive 

communication, physical activity, communication skills, motivation, psychological aspects 

of exercise. 

Kriterijumi za uključivanje u analizu bili su: 

radovi koji se bave međusobnom povezanošću fizičke aktivnosti i komunikacionih veština, 

radovi koji istražuju uticaj fizičke aktivnosti na psihološke osobine pojedinca, uključujući 

samopouzdanje, motivaciju i interpersonalne veštine, literatura objavljena na srpskom ili 

engleskom jeziku. 

Kriterijumi za isključivanje bili su: 

Radovi koji se bave isključivo fiziološkim efektima fizičke aktivnosti bez povezivanja sa 

komunikacionim aspektima, istraživanja koja se fokusiraju na specifične kliničke populacije 

koje nisu relevantne za temu rada (npr. osobe sa neurodegenerativnim bolestima, deca sa 

razvojnim smetnjama i slično), kao i radovi koji nisu dostupni u celosti. 

Ovakav metodološki pristup omogućio je sveobuhvatan uvid u dosadašnja istraživanja i 

teorijske postavke koje povezuju fizičku aktivnost i razvoj asertivnih i drugih 

komunikacionih veština, sa posebnim osvrtom na psihološke benefite fizičkog vežbanja u 

kontekstu ličnog i socijalnog razvoja. 



 
 

 7 ZAKLJUČAK 

Asertivna komunikacija i fizička aktivnost, iako pripadaju različitim disciplinama, u 

savremenom kontekstu predstavljaju snažno međusobno povezane fenomene koji zajednički 

doprinose razvoju ličnih i socijalnih veština, emocionalne stabilnosti i opšteg kvaliteta 

života. Kroz analizu teorijskih okvira, stilova komunikacije i specifičnih karakteristika 

fizičke aktivnosti, jasno se pokazuje da fizičko vežbanje može poslužiti kao važan kontekst 

za razvoj asertivnih veština. 

Učešće u fizičkoj aktivnosti, naročito u timskom i grupnom okruženju, podstiče interakciju, 

izražavanje stavova i rešavanje konflikata, čime se prirodno podstiče usvajanje asertivnog 

ponašanja. Istovremeno, primena asertivne komunikacije u sportu i rekreaciji doprinosi 

boljoj timskoj dinamici, efikasnijoj saradnji, smanjenju tenzija i većem zadovoljstvu samim 

iskustvom vežbanja. Asertivna komunikacija se pokazuje kao važan faktor motivacije, 

posebno u pogledu dugoročnog održavanja fizičke aktivnosti i prevazilaženja prepreka kao 

što su nisko samopouzdanje, nesigurnost ili loša iskustva u grupnom radu. 

Empirijska istraživanja i kvalitativni primeri iz prakse dodatno potvrđuju da fizička 

aktivnost ne doprinosi samo telesnom zdravlju, već i razvoju emocionalnih i socijalnih 

kompetencija. Programi koji kombinuju fizičku aktivnost sa edukacijom iz oblasti 

komunikacije, emocionalne inteligencije i psihološke otpornosti pokazuju posebno pozitivan 

efekat. 

Na osnovu izloženog može se zaključiti da integracija asertivne komunikacije u programe 

fizičke aktivnosti predstavlja važan korak ka holističkom pristupu zdravlju i razvoju ličnosti. 

Dalja istraživanja i praktične primene ove integracije mogu značajno doprineti unapređenju 

kvaliteta života, kako u profesionalnom sportu, tako i u rekreativnom kontekstu i 

svakodnevnom životu pojedinaca.  



 
 

8 ZNAČAJ ZA TEORIJU I PRAKSU 

 

Rezultati ovog preglednog rada imaju značaj i za teoriju i za praksu u oblasti komunikacije, 

psihologije i fizičke kulture. Sa teorijskog aspekta, rad doprinosi boljem razumevanju 

međusobnog odnosa između asertivne komunikacije i učestvovanja u fizičkoj aktivnosti, kao 

i psiholoških mehanizama koji povezuju ove dve oblasti.  

Sa praktičnog stanovišta, rad može biti koristan za trenere, nastavnike fizičkog vaspitanja, 

psihologe, edukatore i druge stručnjake koji rade sa pojedincima i grupama, posebno u cilju 

motivacije za usvajanje i održavanje zdravih životnih stilova. Razumevanje uloge asertivne 

komunikacije može doprineti efikasnijoj komunikaciji u sportskim timovima, kao i jačanju 

samopouzdanja i motivacije kod pojedinaca koji se uključuju u fizičku aktivnost. 

Na osnovu uvida u relevantnu literaturu, ovaj rad može poslužiti i kao osnova za dalje 

istraživanje o potencijalnim intervencijama koje kombinuju razvoj komunikacijskih veština i 

promovisanje fizičke aktivnosti. 
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