
20. PSIHOLO[KATA PODGOTOVKA VO SPORTOT 

Sovremeniot trening podrazbira postojano i golemo fizi~ko optovaruvawe 

koe so sebe povlekuva i prekumerno optovaruvawe na psihi~kite funkcii. ^esto 

zaradi sekojdnevniot intenziven trening i ~estite natprevari se registriraat 

znaci na zamor i psiholo{ka iscrpenost ~ii znaci obi~no se manifestiraat so: 

razdraznetost, nedostatok na koncentracijata na vnimanieto, odnosno otsutnost, 

strav, emotivna nestabilnost, preterano intenzivno do`ivuvawe na nastapot za 

vreme na natprevarot, naru{uvawe na sonot, posebno pred zna~aen natprevar, brzo 

zamoruvawe, intenzivno do`ivuvawe na pobedata, odnosno porazot, nedostatok na 

volja za napor, opa|awe na interesot za trening, otsustvo na individualen pristap 

na treningot, ednostranost i monotonija na treningot, golem broj natprevari za 

kratok vremenski period, nesoodvetna ishrana, nesoodveteno zakrepnuvawe od 

treninzite i natprevarite itn.. 

Site ovie i drugi ne navedeni, a poznati simptomi, uka`uvaat na potrebata 

od psihol{ka podgotovka. Tuka treba da se napomene deka treba da se razlikuva 

op{tata psiholo{ka podgotvenost, koja podrazbira sestran razvitok na 

psiholo{kite funkcii i na psiholo{kite osobini na li~nosta na sportistot vo 

procesot na sistematskite treninzi neophodni za natprevaruva~ka aktivnost 

voop{to, od psiholo{kata podgotovka za konkretni natprevari ili specijalna 

psiholo{ka podgotovka potrebna za neposredno efikasno u~estvo vo prestojnite 

natprevari. 

Motivite da se zanimava{ so sportot i motivite za postignuvawe 

natprevaruva~ki uspeh mo`at da bidat razli~ni, no duri i slu~ajni. @elbata na 

deteto da bide ,,silno” vo uli~nite nedorazbirawa (duri i vo fizi~kite konflikti) 

so drugite mom~iwa, pred devoj~iwata mo`at da bidat silen po~eten motiv za 

bavewe so karate sportot. 

Osnovnata zada~a na trenerot e da gi voo~i po~etnite motivi za zanimavawe 

so sport i da uspee da gi naso~i kon realnite sostojbi. Potrebata za dvi`ewe, 

potrebata za borba, kako biolo{ki motiv, treba da se povrze so socijalnite motivi 

koi za krajna cel imaat humanizacija na li~nosta. 

Za uspeh vo sportot potrebna e izrazeno visoka samodominantnost, kontrola 

nad agresivnosta i aksioznosta pri odnesuvaweto i podnesuvawe na frustracionite 

sostojbi. Za taa cel, u{te za vreme na treningot, sportistot treba da se u~i smelo, 

odlu~no, samoinicijativno i samouvereno da go vodi natprevarot od samiot po~etok 

na obukata. 

 



Reakciite vo psiholo{kata sfera, vo prv red emociite, kaj natprevaruva~ite 

se neizbe`ni i kako {to se dobli`uva denot na natprevarot istite se s# posilni 

(dokolku ne se kontroliraat), i so ogled na ova mo`at da se razlikuvaat predstartni 

i startni reagirawa poznati vo literaturata kako karakteristi~ni emocionalni 

sostojbi. 

Predstartnite reagirawa koi ne vetuvaat dobar uspeh se: startnata groznica 

i startnata apatija. Prvata, se karakterizira so zgolemeno nivo na predstartno 

vozbudubawe, so zgolemena frekvencija na srceto i krvniot pritisok, pointenzivno 

la~ewe na adrenalin vo krvta, razlagawe na {e}erot (glikogenot) i zgolemena 

energija, zgolemena brzina na motori~kata reakcija, naru{uvawa na sonot, se 

pojavuvaat karakteristi~ni procesi na inhibicija i sl. Ako vakvata sostojba se 

zadr`i pred natprevarot, sportistot obi~no go gubi natprvarot ili manifestira 

odnesuvawe pod svoite mo`nosti. Startnite reakcii se javuvaat na denot na 

natprevarot. Vo ovoj slu~aj preovladuvat procesite na vozbuduvawe na centralniot 

nerven sistem koi se manifestiraat so nagolemena razdrazlivost. 

Startnata apatija pak e sostojba sprotivna na startnata groznica. Nea ja 

karakterizira smalena vozbudenost, mlitavost, sonlivost, indisponiranost i 

oslabena intenzivnost na procesite na percepcijata i na vnimanieto. 

Neposredno pred borbata, informaciite za ,,opasnosta” od predstojniot 

protivnik go doveduvaat organizmot vo sostojba na borbena podgotvenost, taka {to 

golem broj na odbrambeni (vrodeni, instinktivni) engrami se stavaat vo preden 

plan. Ovaa borbena podgotvenost so sotojba na spokojstvo e najdobra psiholo{ka 

sostojba na sportistite pred natprevaruvaweto. Sportistot psiholo{ki podgotven 

za natprevar, e miren, raspolo`en, koncentriran i so svesna mobilizacija na site 

volevi kvaliteti, poznato kako “sportska pozitivna trema”. 

Vo sportskata psihologija rabotat sportski psiholozi koi imaat za cel da gi 

naso~at, potvrdat, razvijat ili da promenat nekoi osobini na li~nosta sportist, s# 

so cel da se sozdadat uspe{ni sportisti koi }e poseduvaat relevantni psiholo{ki 

osobini kako pogolema emocionalna stabilnost, podobra emocionalna 

samokontrola, optimalna anksioznost, optimalna motivacija, natprevaruva~ka 

agresivnost, pogolema samodoverba, sigurnost, izrazena potreba za dominacija i 

postignuvawe i toa se vo kontekst na zdravi li~nosti i vrven rezultat. 

Psihi~kiot `ivot na lu|eto e pod vlijanie na tri glavni faktori: nasledni 

faktori (organski i genetski), faktori na sredinata (semejstvoto, kulturata, 

u~ili{teto, vrsnicite i sl.) i aktivnosta na ~ovekot. Od posebno zna~ewe za 

psihi~kiot `ivot se slednive organi: setilnite organi, muskulite, `lezdite i 

centralniot nerven sistem. 



Pra{awa na koi treba da posvetite vnimanie, da gi nau~ite i da gi 

odgovorite 

 

 So {to se manifestiraat znacite na zamor i psiholo{ka iscrpenost? 

 Koja e razlikata pome|u op{tata i specijalnata psiholo{ka podgotvenost? 

 Koja e osnovnata zada~a na trenerot? 

 [to e potrebno za uspeh vo sportot? 

 Koi se karakteristi~ni emocionalni sostojbi? 

 Objasni ja startnata groznica! 

 Objasni ja startnata apatija! 

 Kakov e sportistot koj e psiholo{ki podgotven za natprevar? 

 Koja e celta na sportskite psiholozi? 

 Nabroj gi trite glavni faktori! 

 Koi organi se od posebno zna~ewe za psihi~kiot `ivot? 


