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Stres u sportskim situacijama

» Stres predstavlja psiholosku i somatsku reakciju pojedinca
promjenu u njegovoj uobicajenoj spoljasnjoj sredini.

» 1. izaziva kognitivni sok (zbunjenost)

» 2.slijedi faza kontrasoka (otpora), kad dolazi do adaptivnih psih
fizioloskih reakcija

» 3.kad je stres savladan, javlja se faza iscrpljenosti

» Dvije su faze u kojima je stres kod sportista zanimljivo posmatrati:
» dok se pripremaju za takmicenje i

» dok se takmice.




Ovakav psiholoski alarm vodi snaznim fizioloskim
promjenama, kao sto su: promjene krvnog pritiska, promje
u lucenju nadbubreznih zlezda itd. Nakon faze soka slijedi
faza kontrasoka (otpora), kad dolazi do adaptivnih
psiholoskih i fizioloskih reakcija - dolazi do jasnije

kognitivne elaboracije pojava vezanih za novu situaciju, \

opada emocionalno uzbudenje, fizioloski procesi se
usporavaju i opada napetost. Na kraju, kad je stres
savladan, javlja se faza iscrpljenosti koja nastupa prije sv
ao posledica aktivnosti organizmausljed pojacanih
izioloskih promjena.




Intenzivne iznenadne promene u spoljasnjoj sredini koj
dovode do subjektivhog reagovanja u vidu stresa naziv
stresorima.

To su svi oni cinioci koji bioloski, psihicki ili socijalno
ugrozavaju individuu. Doduse, stres moze nastupiti i kao
posledica iznenadnih povoda za radost. Intezitet stresa
nekoj mjeri upravo je proporcionalan vaznosti koju spoljni
cinilac ima za pojedinca.

Sem rijetkih situacija (rat, zemljotres...) koje djeluju kao
univerzalni stresori, stresne reakcije coveka (njihov pravac,
snaga, trajanje...) su pod snaznim uticajem kulture kojoj
ripada.




Sport predstavlja ono polje ljudskog angazovanja
gdje je teoretski i jos vise prakticho veoma vazno
proucavati stres kao faktor uspijesnosti, odnosno
neuspesnosti. Dvije su faze u kojima je stres kod
sportista zanimljivo posmatrati: dok se
pripremaju za takmicenje i dok se takmice.




U prvoj fazi stres najvise povezujemo s tim koliko se
sportisti osjecaju pripremljenim da se suprotstave
protivniku (o kome imaju ovakve ili onakve informacije) i
kom smislu mogu razmisljati o posledicama ishoda
takmicenja. U drugoj fazi, dok traje takmicenje, stres
najvise povezujemo sa spoljasnjim faktorima (sudije,
publika, teren, vremenske prilike, smjer-tendencija
kretanja sportskog rezultata...) i sa lokusom kontrole
koju ima sportista kako nad situacijom koja direktno
zavisi od njega tako i nad uticajem faktora izvan njega.




» Sve stresne cCinioce sportiste mozemo svrstati u dvije osnovn

» 1. spoljasniji (higijenski) i

» 2. unutrasnji (intrapersonalni).




U ove prve spadaju svi oni stresori koji su izvan
samog sportiste: vrsta sporta, rang takmicenja i
beneficije koje se mogu ostvariti, objektivni
status protivnika, odnos drugih (prijatelja i
poznanika, publike, medija...), uslovi treniranja i
takmicenja i slicno. Na neki nacin, ovi faktori
predstavljaju vise negativne odrednice stresa - ako
su prisutni u nezeljenom pravcu (kad je protivnik
stvarno jak, kad publika pravi snazan i neugodan
socijalni pritisak, kad se gubi velika novcana
premija...) doci ce do stresa, a ako u tom smislu ovi
faktori nisu prisutni to ne znaci da do stresa nece

doci.




U fokusu interesovanja psihologije su ovi drugi,
intrapersonalni, cinioci stresa. Neosporno je da ce
iznenadne promjene istog tipa izazvati vrlo razlicit
psiholoski alarm kod sportista s razlicitom
psihologijom - kad se razlikuju po tome: kako opazaju
stvari i pojave oko sebe, u kom smislu su u stanju da
uvide bitne odnose u novonastaloj situaciji i da se
koncentrisu na ono sto je relevantno, da ostvare
kontrolu nad ispoljavanjem emocija, da prevazidu i
savladaju strah, da istraju u psihofizickim naporima itd.




» Tri su osnovne grupacije psiholoskih karakteristika od kojih zavisi kako ¢e sporti
licnost prebroditi ugrozavajucu situaciju:

1.0ne koje nam pokazuju koliko je on u stanju da izvede zahtjevan
sportske radije -

kakve su mu sposobnosti (psihosenzorne, mentalne, psihomotorne),
znanja (posebno ona na liniji treniranosti u izvodenju odredenih sportsk
vjestina) i

2.one koje nam pokazuju kako te radnje izvodi i kakvu im vrijednost
pridaje, s kojom sigurnoscu ih izvodi, da li je pri tome relaksliran ili
napet i

3. one koje govore o tome zasto ih izvodi - sta ga sve okrece i u ko
mjeri je motivisan da se angazuje.




Gledano iz ovakvog ugla, svaki sportista je poseban i ima samo
sebi svojstvene stresorne sportske situacije, u skladu sa svojim
bioloskim obrascem reagovanja.

Logicno je ocCekivati, na primer, da Ce stresu vise podleci
izuzetno kompetentan sportista (sposoban, vjest i iskusan) koga
karakterisu crte nesamopouzdanija, anksioznosti i bezanja od
odgovornosti nego izuzetno sposoban sportista koga, suprotno,
karakterise samopouzdanje, mirnoca i prihvatanje
odgovornosti.




Tipicne, a to znaci i najcesce stresne situacije, koje uzrokuju str
neuspeha, stvarajuci anksiozna psihicka stanja su:
da li ¢e igrati najbolje sto moze, u skladu sa svojim sposobnosti

-razmisljanje o porazu

-pritisak da se pobjedi

-zahtev da se "onemogudi" suparnicki igrac
-da se slabo igra

-da se ucini ,,kriticna greska“

-kritika od strane trenera

-neprihvatanje (negodovanje) od strane publike
-razocarenje zbog slabe igre

-Sta Ce redi prijatelji, roditelji

-subjektivno vrednovanje sportskih kvaliteta
-kakvi su uslovi igre (vjetar, kisa, led).
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HVALA NA PAZNJI !
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