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Paznja je kognitivha sposobnost koja je svojstvo svakog psihickog
procesa. Od nje zavisi uspijeSnost (brzina, kvalitet, tanost) opazanija,
misSljenja, uéenja, treniranja, sportskog nastupa, svakog rada uopste.

Obi¢no za pazZnju kazemo da predstavlja usmerenost psihicke
energije u jednom odredenom pravcu, a ta usmerenost moze biti na
spoljne ili unutrasnje draZzi, sadrzaje.

PaZnja predstavlja svjesno ili nesviesno koncentrisanje svijesti na
odredeni predmet, aktivnost, situaciju ili pojavu.

Od sposobnosti paZnje zavisi efikasnost i kvalitet prilagodavanja
osobe aktuelnoj situaciji. U svakom momentu na nas djeluje veliki
broj stimulus, medutim mi postajemo svjesni samo onih informacija
na koje datog trenutka usmeravamo paznju, koje svesno izdvajamo ili
one same nesvjesno priviaée naSu paznju.




O koncentraciji govorimo kao o paznji koja je
intenzivno usmerena samo na jedan uzak
sadrzaj, aktivnost ili predmet. Kad nekoga
kazemo da je koncentrisan, to znaci daje on
svu svoju psihiCku aktivhost usmjerio u
jednom pravcu i da je istovremeno svjesno ili
nesvesno iskljucio, zanemario sve druge u tom
trenutku nevazne stimuluse sadrzaje.




Nedostatak paznje na sportskom takmicenju
ne moZze nicim nadoknaditi. Sa treningom
stvari stoje nesto drugacije. Nepaznju na
treningu treneri ¢esto nadoknaduju povec¢anim
broje ponavljanja neke radnje sve do trenutka
dok je sportisti ne izvedu sasvim ispravno i
potpuno koncentrisano. Medutim, nepaznju na
takmicenju ne moze ispraviti ni trener ni
sportista.



Evo nekih Cinjenica vezanih za paznju koje treneri trebaju
Imati na umu:

Paznja je jedan od najvaznijih kljuCeva sportskog uspijeha.
To je sposobnost koja nije data, nego se moze vjezbati i
usavrsavati.

Medu sportistima postoje velike individualne razlike u
umijeéu koncentrisanja paznje i hjenim svojstvima kao Sto
su obim, intenzitet, stabilnost, svesnost, pokretljivost itd.

Sportisti ne¢e imati potreban nivo paznje i koncentracije na
takmicenju ukoliko se ta sposobnost ne razvija i na treningu.



SVOJSTVA | VRSTE PAZNJE

Kolebljiva i fiksirana paznja

Kolebljiva paznja je spolja usmjerena paznja,
slabog intenziteta, visoko promjenljiva i
kratkotrajna. Ona je svojstvena djeci.

Fiksirana paznja je unutra usmjerena, visoke
stabilnosti i intenziteta, teSko se prebacuje na
nesto drugo. Obi¢no je svojstvena naucnicima,
profesorima i starijim osobama. Osobe sa
fiksiranom paznjom ¢esto nazivamo rasijanim.




Svjesnha i hesvjesnha paznja
Paznja se ostvaruje svesno ili voljno i nesvesno ili nevoljno.
Nesvesnu paZnju obic¢no izazivaju neo¢ekivani i iznenadni
stimulusi kao sto su jaki zvuci, jarke boje, intenzivni mirisi.
Ova nesvesha paznja moze se smatrati nekom vrstom
paznje nepazljivog coveka. Ona predstavlja nesposobnost da
se odrzi paznja na onome sto nam je glavni zadatak. Ona je
pokazatelj nase rasijanosti i neusredsredenosti.

Voljna ili svesna paznja predstavlja disciplinovani oblik
paznje. Cilj svakog sportiste je da razvije sposobnost
svjesnog odrzavanja paznje, njenog koncentrisanja ili
fokusiranja, prosirivanja ili prebacivanja na one sadrzaje ili
aktivnosti koje su u datom trenutku za njegov nastup od
izuzetne vaznosti.



Selektivnost pazZnje - intenzivna paZnja

Nije tesko prepoznati osobu koja je potpuno zadubljena, koja pazljivo
slusa, ¢ita, posmatra. Njena koncentrisanost se ispoljava u izrazi;
lica, mimici, pogledu. Takva osoba kao daje iskljuéena iz svega
drugog osim svoje trenutne aktivnosti. Osnovno svojstvo intenzivne
paznje jeste svjesno izdvajanje odredenih objekata, sadrzaja i
aktivnosti na koje se usmerava sva psihi¢ka energijja uz istovremeno
zanemarivanje drugih, u tom trenutku nevaznih stvari. To nam govori
da svaka paznja, a posebn ona koncentrisana, ima selektivan
karakter. Taj svjestan izbor ili selektivnost paznje ostvaruje se samo
ukoliko istovremeno razvijamo sposobnost zanemarivanja ili
iskljucivanja iz svesti svih onih sadrZani informacija koje su u datom
momentu nevazne, a Cijim bi nepotrebnim registrovanjem doprinijeli
brzem troSenju sopstvenih energetskih potencijala, umanijili
intenzitet, trajanje i kvalitet korisne paznje.




Djeljivost i prenosivost paznje

Vazne osobine paznje su njena deljivost i
prenosivost . Kada govorimo o deljivosti paznje, onda
mislimo na mogucnost istovremene usmerenosti
paznje na nekoliko predmeta, istovremeno izvodenje
dve ili vise radniji, kontrolisanje informacija iz nekoliko
razlicitih izvora. U sportu veliku deljivost paznje
zahtevaju brojne situacije u sportskim igrama, kada
npr. igrac treba da prati kretanje lopte, kretanje
saigraca, protivnickih igraca, da opaZa gol itd.



Na koje sadrzaje i aktivnosti ¢e sportista usmjeriti
svoju paznju, koliko dugo ¢e je odrzavati, kada i na
koje sadrzaje preusmjeravati (prebacivati), zavisi
od:

- nivoa njegove obucenosti u datoj sportskoj
vjestini ili tehnici,
-od njegovog takmicarskog iskustva,

-emocionalnih | motivacionih stanja u kojima se
nalazi,

-subjektivhog tumacenja znacaja pojedinih
informacija iz takmicarske situacije itd.



Perseveracija paznje

Kada smo umorni, kada prethodno nesto dugo radimo, a
zatim predemo na novi posao, imamo problema da se
oslobodimo prethodne aktivnosti usled inertnosti nervnih
procesa. Perseveracija oznacava zadrzavanje paznje na
prethodnoj aktivnosti iako je osoba presla na novu. Teskoce
u prebacivanju paznje povezane su sa inertnoScu nervnih
procesa, odnosno sporim prelaskom sa ekscitacije na
inhibiciju i obratno. Pojavu perseveracije najéesce uocavate
kod umornih sportista, a obicno se ispoljava u stalnom
ponavljanju istih pokreta ili iste greske, iako situacija zahteva
sasvim drugaciji pristup.



Kolebanje i stabilnost paznje

Medu ljudima postoje velike individualne razlike u
stabilnosti paznje, tj. u sposobnosti da je dugo
zadrZavaju na nekoj pojavi, aktivhosti, predmetu uz
Istovremeno suprotstavljanje ometanju sa strane. Kada
su u pitanju deca, onda slobodno mozemo reéi da se
ona odlikuju visokim stepenom kolebanja paznje, tj. ona
SVoju paznju ne mogu dugo zadrzavati na nekoj
aktivnosti, posebno ako je ta aktivnost monotona ili za
njih neinteresantna. To se ¢esto desava na treningu
kada se neka tehnika uvjezbava bezbrojnim
ponavljanjima, bez nuznih pauza ili zamene nekim
drugim sadrzajem.



Fluktuaciju paznje
Ljudi usmjeravaju paznju prevashodno na ono sto
je za njih vazno, sto se od njih trazi (selektivnost).
Ukoliko zelimo da sportisti na nesto obrate paznju,
moramo to od njih traziti, a ne prepustiti to slucaju
ili podrazumevati da ¢e oni to spontano uciniti.
Kapacitet paznje je ogranicen covekovom
sposobnosScu obrade informacija.

Vecéina ljudi ne zapaZa vise od nekoliko stvari
Istovremeno



Obim i intenzitet paznje

Dva osnovna svojstva paznje su njen obim i
intenzitet. Obim je maksimalna koli¢ina objekata,
informacija koje ¢ovek moze istovremeno da opazi
u ogranicenoj jedinici vremena.

Obim i intenzitet paznje su u obrnuto
proporcionalnom odnosu. Ukoliko se povecava
intenzitet, tj. koncentrisanost paznje, nuzno se
smanjuje njen obim i obrnuto



Ogranicenost paznje

Obim paznje, tj. maksimalan broj informacija koje
covek istovremeno moze da opazi i kontrolise je
ogranicen zato Sto je paznja tesno povezana sa
njegovim sposobnostima obrade podataka. U
sportskim situacijama obicno se zahtijeva da
sportista u vrlo ogranicenom vremenu primi,
kontrolise i obradi veliki broj informacija kako bi
doneo adekvatnu odluku o sopstvenoj akciji. Treba
reéi da su ljudski kapaciteti prijema, obrade,
kontrole i zadrzavanja informacija vrlo ograniceni.



Usmjerenost paznje
U sportu se najvise koristi Nideffer-ov model
paznje iz koga je proistekao i test za odredivanje
dominantnog stila paznj sportista uopste, ali |
specificni testovi za merenje stila paznje npr. u
tenisu, golfu itd. Nideffer paznju odreduje preko
njene dve dimenzije obima i usmerenosti. Obim se
odnosi na Sirinu perceptivnog polja koje sportista
pokusSava obuhvatiti i kontrolisati. Obim moze biti
SirokK ili uzak. Paznja moze biti usmerena prema
unutra na sopstvene misli, oseé¢anja ili planove, ili
napolje, na okolinu, spoljne situacije | stimuluse.



HVALA NA PAZNJI !
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