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Психологијата на спортот и вежбањето е интердисциплинарна област 

во подем која предизвикува сè поголем интерес и на која ѝ се предвидува 

светла иднина. Долгогодишните научни сознанија од областа со текот на 

времето добиле апликативна вредност, па улогата на психологијата во 

спортот и, воопшто, во физичката активност станува сè позначајна. Книгата 

Основи на психологијата на спортот и вежбањето е опсежен текст кој 

дава увид во научните сознанија и теории за психолошките фактори во 

различни контексти на спортот и физичката активност, со посебен осврт 

на практичните импликации. Авторите на книгата, Роберт Вајнберг и 

Даниел Гулд (Robert S. Weinberg & Daniel Gould), се еминентни научници од 

областа на психологијата на спортот. Роберт Вајнберг има над 30-годишно 

искуство во научната и апликативната дејност на психологијата на спортот. 

Професор е на Универзитетот Мајами во Оксфорд, Охајо. Даниел Гулд ја 

изучува психологијата на спортот повеќе од 25 години, а денес е професор 

на Државниот универзитет во Мичиген. Двајцата се избрани во листата на 

десетте најзначајни спортски психолози во Северна Америка.

	Петтото проширено и подобрено издание на книгата Основи 

на психологијата на спортот и вежбањето е издадено во 2011 година. 

Генералната намена на ова дело е да биде употребувано како учебник за 

вовед во психологијата на спортот и вежбањето. Книгата е структурирана на 

начин што овозможува природно следење на проблемите и концептите кои 

се централни во областа психологија на спортот и вежбањето. Книгата има 

576 страници и составена е од седум дела, секој од нив разработен со одреден 

број поглавја. Поглавјата се систематизирани така што првично нудат општ 

вовед во темата, а потоа темата се разгледува низ призма на психологијата на 

спортот и вежбањето, со изложување на практичните импликации и насоки 

за примена на теоретските и научни сознанија. Според потребите, ваквата 

систематизација на поглавјата овозможува тие да се разгледуваат засебно, 

без последователно читање на целата книга.

	Првиот дел од книгата, насловен Почеток на вашето патување, 
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претставува краток вовед во психологијата на спортот и вежбањето, нејзината 

историја, актуелниот статус, специјализациите во областа, сегашните и 

идни трендови, улогата на спортскиот психолог и етичките стандарди на 

практичната дејност. Ова поглавје нуди и преглед на релевантни организации 

и научни списанија.

	Во вториот дел од книгата, насловен Што треба да знаеме за луѓето 

што се занимаваат со спорт/физичка активност, се обработуваат концепти 

од психологијата на личноста, а се разгледуваат и мотивацијата и емоцио-

налните состојби што се важни за спортистите. Првото поглавје го воведува 

читателот во психологијата на личноста, со посебен осврт на структурата на 

личноста кај спортистите. Притоа, авторите укажуваат на проблематичноста 

во широкораспространетото мислење дека постојат разлики во профилот 

на личноста помеѓу спортистите и луѓето што не се занимаваат со спорт. По 

изложување на главните концепти од психологијата на личноста, авторите 

преоѓаат на елаборација на моделот на ментално здравје на Вилијам П. 

Морган (William P. Morgan) кој се користи за предвидување на успехот на 

спортистите, а даваат и препораки за психолошката процена на личноста. 

Погрешното дефинирање на мотивацијата има карактеристични реперкусии 

во сферата на спортот, па затоа авторите посветуваат внимание на различните 

дефиниции на мотивацијата и нивните интерпретации. Фокусот е ставен на 

мотивацијата за постигнување и на нејзината поврзаност со компетитивноста, 

а авторите систематизираат и препораки за стимулирање на мотивацијата 

кај спортистите. За спортистите, од исклучителна важност се емоционалните 

состојби на возбуденост, стрес и анксиозност, а со тоа и стекнувањето увид 

и контрола врз нив. Во третото, последно поглавје од овој дел, структурирани 

се генералните категории на изворите на стрес и анксиозност и тоа не само 

кај спортистите, туку и кај други лица инволвирани во спортот, како што се 

тренерите, судиите итн. Во практичната дејност, психологијата на спортот 

најчесто е концентрирана на поврзаноста на разни психолошки конструкти 

со перформансата. Оттаму, авторите изложуваат сознанија од истражувања 

и установени теории за поврзаноста помеѓу возбуденоста/анксиозноста и 

перформансата, како и практичните импликации што произлегуваат од нив.

	Третиот дел од книгата е насловен Разбирање на околностите поврзани 

со спортот и вежбањето, а го сочинуваат две поглавја. Првото поглавје се 

осврнува на контекстите натпреварување и соработка. Авторите прават ди-

стинкција помеѓу натпреварувањето и соработката и ја изложуваат нивната 

поединечна врска со перформансата. Подетално се прикажани четирите фази 

на натпреварувањето како процес, според моделот на Рајнер Мартенс (Rainer 
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Martens). Во продолжение, дискутирани се добрите и лошите страни на 

натпреварувањето, како и тоа дали натпреварувањето овозможува развивање 

на животни вештини и дали води до животни постигнувања. Авторите 

укажуваат дека урамнотежувањето на принципите на натпреварување 

и соработката е нужно за постигнување здрав развој кај спортистите, во 

секоја смисла. Второто поглавје од третиот дел ја нагласува важноста на 

интринзичната мотивација, поткрепувањето и повратните информации 

во спортот. Авторите ја разграничуваат интринзичната од екстринзичната 

мотивација, притоа изложувајќи ги стратегиите за нејзино зголемување. 

Поткрепувањето во спортот се разгледува од аспект на ефектите кои ги 

има врз учењето и перформансата, а во врска со тоа авторите посветуваат 

особено внимание на програмите за модификација на однесувањето. На 

крајот, обработен е феноменот оптимално искуство (flow), како исклучително 

важен мотивациски концепт во спортот.

Разгледување на групните процеси е насловот на четвртиот дел од 

книгата, а содржи четири поглавја кои се насочени кон тимските спортови, 

поконкретно на тимската динамика, групната кохезија, лидерството и ко-

муникацијата. Во контекст на тимската динамика, образложен е развојот 

на спортските тимови и нивната структура. Од практична перспектива 

е дискутиран начинот на постигнување ефективна клима во тимот, како 

и механизимите за максимизирање на индивидуалната перформанса во 

тимските спортови. За објаснување на групната кохезија, авторите го приме-

нуваат Концептуалниот модел на кохезија на Алберт В. Керон (Albert V. Carron). 

Ги образложуваат функционалниот и социјалниот аспект на кохезивноста, а 

се дава увид и во начините на мерење на кохезивноста, факторите поврзани 

со неа и нејзината поврзаност со перформансата. Како практичен осврт, авто-

рите прикажуваат стратегии за зголемување на кохезивноста. Лидерството е 

дефинирано преку изложување на повеќе пристапи кон негово проучување. 

Посебно внимание е посветено на двата интеракциски пристапи кои се 

карактеристични за психологијата на спортот и вежбањето, а опишани се и 

компонентите на ефективното лидерство. Комуникацијата е разгледувана 

како процес, дискутирани се нејзините цели, како и видовите комуникација. 

Читателот добива сознанија за начините на ефективно примање и испраќање 

пораки, причините за неуспешна комуникација, начините на подобрување 

на комуникацијата, како и употребата на конфронтација и конструктивна 

критика.

Со петтиот и најобемен дел, Подобрување на перформансата, составен 

од шест поглавја, читателот се воведува во широката проблематика на мак-



- 88 -

ПРИКАЗ НА КНИГАТА: ОСНОВИ НА ПСИХОЛОГИЈАТА НА СПОРТОТ И ВЕЖБАЊЕТО

симизирање на перформансата на спортистите. Првото поглавје од овој дел 

претставува водич за начинот на изработка и имплементација на програмите 

за развој на психолошки вештини, а посебно внимание е посветено на кон-

структите ментална цврстина и саморегулација. Понатаму, читателот се за-

познава со значајноста на регулирањето на возбуденоста, субјективната 

свесност за возбуденоста, начините на справување со емоциите во спортот, 

техниките за намалување на анксиозноста, но и техниките за поттикну-

вање возбуденост кои се специфични за спортот. Покрај тоа, авторите ја 

дискутираат употребата на визуелизацијата во спортот, начинот на кој таа 

функционира и факторите кои се поврзани со нејзината ефективност. Како 

практично дополнување, опишана е и програма за развој на способноста за 

визуелизација. Во продолжение, разгледувани се изворите на самодоверба, 

процесот на градење самодоверба и начините на кои таа се мери. Посветено 

е внимание на дефинирање на оптималното ниво на самодоверба, како и по-

следиците од ниската самодоверба, односно од прекумерна самоувереност. 

Дополнително, образложено е како очекувањата влијаат на перформанса-

та, а дискутирана е и примената на теоријата на самоефикасност на Алберт 

Бандура (Albert Bandura). Авторите ја заокружуваат темата со презентирање 

на моделот на спортска самодоверба на Вали и соработниците (Vealey, 

Hayashi, Garner-Holman & Giacobbi). Поставувањето цели е важен сегмент од 

стратегиите за подобрување на перформансата кај спортистите. Поради тоа, 

покрај елаборирање на видовите цели и принципите на поставување цели 

во спортот, авторите се задржуваат на системот на поставување цели, кој 

претставува практична имплементација на теоретските принципи. Последното 

поглавје од петтиот дел е насочено кон процесот на сосредоточување на 

вниманието, односно важноста на концентрацијата за перформансата, 

проблемите со концентрацијата, карактеристичните пропусти што се јавуваат 

кај спортистите, како и начините за нивно надминување и подобрување на 

концентрацијата.

Шестиот дел носи наслов Подобрување на здравјето и благосостојбата 

и составен e од пет поглавја. Овој дел започнува со обработување на темата 

ментално здравје, а во контекст на спортот и вежбањето, поконкретно за 

ефектите од вежбањето врз психичката благосостојба, поврзаноста на со-

времените болести и вежбањето, вежбањето како метод за подобрување на 

квалитетот на животот и менување на личноста. Во продолжение, авторите го 

дискутираат придржувањето кон вежбањето, факторите кои го определува-

ат, а со тоа и причините за (не)вежбање и вообичаените тешкотии кои притоа 

може да се појават. Дадени се и препораки и стратегии за поттикнување и 
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подобрување на придржувањето кон вежбањето. По ова, авторите посвету-

ваат внимание на улогата на психологијата во справувањето со спортските 

повреди. Дискутирана е поврзаноста помеѓу стресот и повредите, како и на-

чините на кои спортистите реагираат на повредите. Образложена е улогата 

на психологијата на спортот во процесот на рехабилитација и превенција на 

спортски повреди. Во рамките на овој дел, обработени се и зависностите 

и нездравото однесување, како што се нарушувањата во исхраната, завис-

носта од вежбање, компулсивното коцкање и злоупотребата на супстанции, 

на која ѝ е посветено особено внимание преку елаборирање на моделите на 

превенција, контрола и одвраќање или заплашување кои се карактеристич-

ни во спортот. На крајот, се дискутира појавата на согорување и прекумерен 

тренинг, факторите врзани со нив, знаците и симптомите, начините на кои 

се мерат, третираат и превенираат.

Седмиот и последен дел од книгата е насловен Овозможување на 

психолошкиот раст и развој, а составен е од три поглавја. На почетокот 

се разгледува значајноста на психологијата на спортот и вежбањето за 

развојот на младите спортисти, причините поради кои младите одлучуваат 

да (не)учествуваат во физички активности, како и појавата од стрес и 

согорување кај младите спортисти. Посветено е внимание на важноста на 

врсниците кај младите за учество во физички активности, како и на улогата 

која ја имаат родителите во целиот тој процес. Како практично заокружување, 

авторите прикажуваат ефективни тренерски практики за млади спортисти. 

Во продолжение, вниманието е насочено кон агресивноста во спортот, неј-

зината „добра“ и „лоша“ страна, факторите на агресивноста и начините на 

кои таа се проучува во спортот. Авторите ги систематизираат практичните 

импликации од сознанијата и нудат препораки за контрола на агресивноста 

и насилството во спортот. Со дискусијата за развојот на карактерот и на 

доброто спортско однесување завршува седмиот дел од книгата. Во неа се 

образложени пристапите кон проучување на развојот на карактерот и на 

доброто спортско однесување, како и поврзаноста на развојот на карактерот 

со физичката активност. Прикажани се наоди од истражувања за моралниот 

развој и за врската меѓу моралното расудување и моралното однесување. На 

крајот, систематизирани се практични насоки за поттикнување здрав развој 

на карактерот. 

Споредбено со претходните четири изданија, во ова петто издание 

на книгата Основи на психологијата на спортот и вежбањето не се напра-

вени големи отстапувања во уредувањето на текстот, но е клучно тоа што е 

ажурирано со сознанија од последните истражувања во областа, дополнителни 
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практични примери, современи дилеми и прашања. Во секое поглавје во-

очливо се издвоени клучните точки, означени се истражувањата, студиите на 

случај и примерите кои овозможуваат научните сознанија да се преточат во 

практика. На крајот од поглавјата се наоѓа дел што претставува помагало за 

учење во кој се сумирани клучните сознанија, издвоенa е карактеристичната 

терминологија и понудени се прашања кои се осврнуваат на обработената 

тема и поттикнуваат на понатамошно размислување. Паралелно со книгата, 

во интерес на студентите, авторите креирале и водич за учење достапен на 

интернет со посебни особености кои го надополнуваат текстот во книгата, 

како што се, на пример, аудиодатотеки, видеоматеријали и разновидни 

вежби.

Оваа книга овозможува да се пополни недостатокот од сеопфатен текст 

за вовед во психологијата на спортот и вежбањето, особено во академската 

средина каде што наоѓа широка примена како учебник. Обемноста, раз-

личните пристапи во обработката на концептите и систематичноста во прика-

жување на сознанијата ја прават оваа книга корисно четиво за поширок опсег 

на читатели, особено за наставници, студенти и практичари од областа, како 

и спортисти и сите лица вклучени во спортот.

Ана Делчевска

Филозофски факултет,

Универзитет „Св.Кирил и Методиј“ – Скопје




