
20.1 PRIMENA NA NEKOI PSIHOLO[KI METODI I 

TEHNIKI VO SPORTOT 

Vo nekoi slu~ai sportistite ne se vo sostojba da se spravat sami so golem broj 
psiholo{ki problemi primer: sportskata anksioznost, gubewe na samokontrola, 
stres, previsoka ili niska motiviranost, emocionalna nestabilnost, nesigurnost i 
sl. Ova e sostojbata koga tie treba da pobaraat sovet od sportskiot psiholog, 
ostru~en za namaluvawe na psiholo{kata tenzija ili napnatost. 
Mentalni pretstavi ili mentalen trening : Vo sportskite aktivnosti motornite 
pretstavi se od golemo zna~ewe, osobeno ideomotornite dvi`ewa ili mentalen 
trening. Vo vrvniot sport se koristi kako metod so koj sportistot sozdava mentalna 
slika {to sistematski ja povtoruva, u~i, menuva ili usovr{uva, no bez nejzino 
vistinsko izveduvawe. Vsu{nost, mentalniot trening e forma na mentalna ve`ba so 
koja se vlijae na kvalitetot na dvi`ewata, so pomo{ na intenzivno zamisluvawe bez 
prakti~no ve`bawe. Vo ovoj proces na formirawe na pretstava na dvi`eweto 
postoi edinstvo na setilnite i na logi~nite komponenti. 
Avtogen trening : Avtogeniot trening e metoda, koja so pomo{ na silna pozitivna 
zamisla za odredena pojava ili sli~no, se nastojuva da se prenese na teloto. 
Avtogeniot trening mo`e da go nau~i sekoj, so pretpostavka da trenira i da se 
koncentrira mirno i opu{teno. Avtogeniot trening ja namaluva napnatosta so 
samato prisustvo na koncentracijata. Prviot uslov da se nau~i avtogeniot trening 
e cvrstata verba.. 
Progresivna relaksacija : Progresivnata relaksacija ja vklu~uva sistematskata 
tenzija i relaksacija na muskulni grupi vo obid da se namali anksioznosta. Vo ovaa 
procedura sportistot treba da sedi ili le`i vo udobna pozicija. Sredinata treba 
da bide mirna tivka i bez nikakvi distrakcii. Toga{ sportistot treba da vdi{i i 
da zategne odredena muskulna grupa, vo vremetraewe od okolu pet sekundi. Potoa 
sportistot izdi{uva i ja opu{ta zategnatata muskulna grupa, pri toa koncetriraj}i 
se na ~uvstvoto na relaksacija. Ovaa procedura se povtoruva koristej}i pove}e 
muskulni grupi. 
Biofidbek : Biofidbekot e u{te edna tehnika za reducirawe na anksioznosta. Toj 
vklu~uva koristewe na instrumenti koi gi sledat avtonomnite procesi, so toa 
ovozmo`uvaj}i im na individuite da vospostavat kontrola vrz ovie procesi. 
Biofidbek instrumentite mo`at da sledat nekolku razli~ni biolo{ki procesi kao 
{to se: srceva frekfencija, krven pritisok, respiracija, temperatura na ko`a, 
muskuli i mozo~ni branovi. 
Meditacija : Meditacijata e trening tehnika za relaksacija koja e vo upotreba so 
iljadnici godini. Meditacijata go koristi mentalnoto fokusirawe za da go smiri 
teloto. Dodeka nekoi istra`uva~i otkrile deka meditacijata mo`e da rezultira vo 
sostojba na relaksacija, sli~na na onaa postignata so drugi relaksira~ki treninig 
tehniki (Benson, 1975; Valace i Benson, 1972), drugi avtori pak ne se soglasile so 
misleweto deka meditacijata ja namaluva vozbudata. 
Vizuelizacii : Denes vo sportot mnogu ~esto se upotrebuva tehnikata na 
vizuelizacii. Toa e oblik na mentalno pretstavuvawe, se raboti za pretstavuvawe 
na nekoj objekt, ili aktivnost, nastap, trening itn. 



Psiholo{kata podgotovka e del od sekoj trening, od sekoj natprevar. Zatoa 
velime deka psiholo{kata podgotovka e proces. Taa se steknuva sekojdnevno, 
sistematmatski i kontinuirano, nema, ne postoi psiholo{ka podgotovka za edna no} 
ili eden den. Najva`en e uspehot vo sportot, no u{te pova`na e li~nosta na 
sportistot. Ako uspeete da napravite li~nost sportist koja gi poseduva site 
atributi za vrven sportist, uspehot e va{.  
Samo psiholo{ki podgotven sportist mo`e da se sprotistavi na site predizvici 
koi gi bara sportot. Sportistot treba da nau~i kako da ja koristi sopstvenata 
mentalna mo}, osobeno za vrvni natprevaruvawa, a istovremeno da u`iva vo 
treningot i patot kon sozdavawe na visoki rezultati. Vo svetot, psiholo{kata 
podgotovka e sostaven del vo kompletnata podgotovka na sportistite. Sportistot 
mora da se poznava sebe, svoite sposobnosti i mo`nosti od aspekt na naslednosta, 
sredinskiot faktor i od aspekt na sopstvenata samoaktivnost. Ako sakame vrven 

uspeh, mora da se imaat soodvetni ”visoki uslovi” za postignuvawe na visoki i vrvni 

rezultati. Samo ako imame tim od stru~ni lica }e imame uspeh, vo sprotivno sekoja 
improvizacija vo bilo koj sport, nema da gi dade posakuvanite rezultati.  
Ne mo`e sekoj da bide vrven sportist, potrebno e mnogu vreme mnogu trud, talent, 
no da go po~uvstvuva{ i do`ivee{ ~uvstvoto na pobeda e privilegija samo na 
najdobrite sportisti. 

 
 

 

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

odgovorite 
 

 

 So koi psiholo{ki problemi sportistite ne se vo sostojba da se spravat sami? 

 Objasni najmalku 3 od psiholo{kite metodi i tehniki vo sportot: 

- Mentalni pretstavi ili mentalen trening 

- Avtogen trening 

- Progresivna relaksacija 

- Biofidbek 

- Meditacija 

- Vizuelizacii 

 Kako se steknuva psiholo{kata podgotovka? 

 [to treba da nau~i sportistot? 

 [to e potrebno za vrven uspeh? 

 
 

 
 
 
 
 
 


