


Psihologija sporta

* Psihologija sporta proucava psiholoske
aspekte svih oblika i sadrzaja fizicke kulture i
ponasanje svih ucesnika u njima sa ciljem da
opise, objasni, predvidi i kontrolise ta
ponasanja, kako bi bila usmerena u pravcu
postizanja liche i sportske kompetentnosti.



Problemi proucavanja Psihologije sporta

e U prvu grupu problema spadaju oni koji se
odnose na razumevanje kako psiholoski faktori
uticu na fizicke aktivnosti, odnosno uspesnost
jedinke. Npr, kako anksioznost utice na
preciznost kosarkasa u slobodnim bacanjima,
ili kako samopouzdanje utice na pocetno
ucenje stilova plivanja



Problemi proucavanja Psihologije sporta

* U drugu grupu problema koje proucava Psihologija
sporta spadaju oni koji se odnose na razumevanje
kako ucesce u sportu i fizickim aktivnostima uopste
utice na psihicki razvoj, odnosno na licnost osobe u
celini. Npr., da li bavljenje sportom utice na
agresivnost ili na redukciju agresivnosti (ili
anksioznosti), kako ucesce na takmicenjima (Cak i
skolskim!), utiCce na samopostovanje ucenika, itd.



Velike grupe problema

relacija izmenu licnosti i sporta

relaciji izmenu sporta i uéenja

Motivacija

Problemi psihosocijalne dinamike sportskih grupa

Problemi psiholoske pripreme sportista pre, za
vreme i posle takmicenja

prepoznavanje, razumevanje i tretman sportista koji
imaju specificne probleme psihicke prirode



Specificni problem koji proucava Psihologija
sporta mora biti razmatran u zavisnosti od toga

da li se radi o amaterskom ili vrhunskom
sportu,

da li se radi o individualnom ili kolektivhom
sportu,

da li se radi o sportu u kome su vise
zastupljeni elementi igre ili elementi rada,

o kom sportu se konkretno radi,

da li se radi o trenaznim ili takmicarskim
aktivnostima, itd.



model psihickog aparata

Kognicija

* Kognicija Konacija

 Konacija

* Emocije

Emocija
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saznanje, osecanja, htenja



MOTIVACLA



Pojam i vrste motiva

DEFINICIJA

Cinioci koji pokre¢u na aktivnost, koji je usmeravaju i
njome upravljaju - radi ostvarenja odredenih ciljeva

— nazivaju se motivima.



— Motivacioni ciklus

* Proces motivacije odvija se sledec¢im redom: javljanje
potrebe - aktiviranje organizma - dozivljaj potrebe —

e zamisljanje cilja kojim se potreba moze zadovoljiti.

ﬁ Motiv

Olak&anje (potreba)
Cil Aktivnost

-
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Podela (klasifikacija) motiva

bioloski motivi - zasnovani su na telesnim potrebama.
To su po pravilu urodeni motivi,

ne moraju svi bioloski motivi biti urodeni (pusenje,
alkoholizam, narkomanija - stecene bioloske potrebe).

socijalni motivi - pocCivaju na psiholoskim potrebama a
za Cije ostvarenje Je neophodan kontakt sa drugim
ljudima i njihovo prisustvo

personalni motivi - pocivaju na psiholoskim potrebama i
koji su usmereni pre svega na razvoj i inte-rese vlastite
lichosti.
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* Bioloski motivi
* m. gladi

* m. zedi

* materinski m.

e seksualni

e potreba za kis.

* p.zaizbegavanjem bola
* p.za odmorom isnom
* p.za aktivhoscu
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* SOCLJALNI MOTIVI

Motiv za drustvom

potreba Coveka da bude u drustvu sa drugima,
da izbegava dugotrajniju usamljenost i
da zeli prisustvo drugih osoba.

Opsti motiv za drustvom

u okviru njega nalaze se posebni motivi - gregarni,

afilijativni i motiv za afektivhom vezanoscu.
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gregarni motiv - teznja da se bude u prisustvu
drugih osoba,

afilijativni motiv - zelja da se bude u
neposrednom kontaktu sa pojedinim osobama, da
se sa njima udruzuje u razlicitim aktivnostima.

motiv za afektivnom vezanoscu - potreba za
emocionalnom vezanoscu, potreba ljudi da vole i
budu voljeni.

Motiv za afektivhom vezanosc¢u — je uroden.
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* Agresivnost

e Sklonost i zadovoljstvo da se napadnu drugi ljudi, fizicki ili
verbalno, i teznja da se nanose razne stete drugima.

* razlika izmedu motiva agresivnosti i agresivnog reagovanija
na napad na nas

* Agresivnost se prirodno javlja kao reakcija kad nas neko
ugrozi, napadne fizicki ili povredi nasu licnost i omalovazi nasu
vrednost.

 Bengna i maligna agresivnost (From)
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* uslovi koji doprinose suzbijanju agresivnosti

- topao i srdacan odnos prema deci,
- neispoljavanje besa kad se dete kaznjava
- suzbijanje ispoljavanja decje agresivnosti.
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 LICNI MOTIVI

Odnose se na vlastitu licnost, iako je za njihovo
zadovoljenje neophodno postojanje ljudi, drustva i
drustvenih institucija. (0 njima se moze govoriti i kao
o opsStim personalnim motivima.)

20



e Licni (personalni) motivi

motivi za:
samopotvrdivanjem,
postignucem,
samoaktualizacijom,
Sigurnoscu i
sticanjem.
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motiv za samopotvrdivanjem manifestuje se u teznji
pojedinca da ga prizna sredina u kojoj zivi.

motiv za prestizom ili ugledom, koji se ogleda u
teznji da se istakne ispred ostalih u svojoj sredini.

motiv za modi ili za dominacijom,

22



Motiv za samostalnoscu

Potreba da se ima samostalnost odlucivanja, da se ne
bude pod stalnim nadzorom i staranjem.

Motiv za samoaktualizacijom i stvaralastvom
Covek ima potrebu da nastoji da

njegove sposobnosti i sklonosti dodu do izrazaja kroz
raznoliku aktivnost i da

nalazi zadovoljstvo u tome da ispolji sve svoje
mogucnosti.

Motiv sigurnosti
Motiv za sticanjem imovine
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* PojJam nivoa aspiracije

* Cilj koji smo sebi postavili, da se postigne na
odredeni nacin, za odredeno vreme...

Laki i teski ciljevi, uspeh i stepen zadovoljstva

* Individualne razlike i nivo aspiracije

* Nivo aktivacije i sportska aktivnost
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Unutrasnja motivacija

Interesovanje i zelja da se vestina nauci
Motiv postignuca

Smoefikasnost

Nivo aspiracije



Motiv postignuca

* tendenciju da se ulaze napor da se postigne i
ostvari nesto sto se smatra vrednim i Cime ce
se osoba istaci pred drugima



Motivacija za postignucem je
sastavljena iz dve komponente:

* motiva da se uspe i
* motiva da se izbegne neuspeh



High
Motivation

Low
Motivation




e stvarna vrednost merenja motivacije za
postignuéem jeste u predvidanju dugorocnih
oblika motivacije, a ne u predvidanju uspeha
na odredenom takmicenju

e osobe koje imaju razvijenu motivaciju za
postignucem pokazuju naviku da planiraju na
duzi rok i da jasnije formulisu svoje ciljeve



Kako razvijati motiv za postignu¢em kod sportista

* od najranijeg uzrasta detetu poklanjati paznju i
emocionalno nagradivati svaki napredak, svaki
pomak u njegovom nastojanju da ovlada nekom
vestinom ili znanjem;

* posebnu paznju poklanjati onim aktivhostima deteta
u kojima je za postizanje uspeha potrebno uloziti
napor u odnosu na one koje se obavljaju zahvaljujuci
posedovanju odgovarajucih sposobnosti;

e zadavati mu uvek pomalo teze zadatke od onih koje
trenutno sa lakocom moze da izvede;



* ne raditi umesto deteta, vec¢ ga osamostaljivati (Cak i
ako je u pocetku nespretno ili neuspesno, vise ce
nauciti samostalnim radom nego konstantnim
tutorstvom!);

* krajnji cilj razloziti na etapne ciljeve Cijim
ostvarivanjem se dete motivise za nastavak
aktivnosti;

* koristiti raznovrsne nacCine na putu ostvarivanja
postavljenih ciljeva kako bi sprecili pojavu
monotonije i zasicenosti u radu. Bez obzira o kojoj
aktivnosti se radi, postoji mogucnost da se bar uslovi,
ako ne sama aktivnost, ucCine drugacijim i



Kako se motivacija ispoljava u sportu?

* vec na predskolskom uzrastu, primetno
opredeljivanje za odredene oblasti, u cemu je
motivacija kljucna

* motivacija dolazi do izrazaja u sportu i kroz istrajnost,
upornost,odgovornost

» efikasnost. Zainteresovanost, upornost, usmerenost
ka ciljevima, najces¢e mora da urodi plodom.
Motivacija i dovodi do razlika u postignucu izmenu
sportista koji su u podjednakoj meri fizicki i takticko-
tehnicki pripremljeni



Motiv za postignuéem i sport

* Motiv za postignu¢em se najcesce definise kao
teznja osobe da postigne odredeni cilj i da se
timesto postigne istakne pred drugima.

* |z navedene definicije, motiv za postignucem
je slozeni motiv koji se sastoji iz vise
jednostavnih, medu kojima se isticu motiv
oorbenosti, potreba za ugledom i
postovanjem, nivo aspiracije...




Kako razvijati motiv za postignu¢em kod sportista

* od najranijeg uzrasta detetu poklanjati paznju i
emocionalno nagradivati svaki napredak, svaki
pomak u njegovom nastojanju da ovlada nekom
vestinom ili znanjem;

* posebnu paznju poklanjati onim aktivhostima deteta
u kojima je za postizanje uspeha potrebno uloziti
napor u odnosu na one koje se obavljaju zahvaljujuci
posedovanju odgovarajucih sposobnosti;

e zadavati mu uvek pomalo teze zadatke od onih koje
trenutno sa lakocom moze da izvede;



* ne raditi umesto deteta, vec ga osamostaljivati (Cak i
ako je u pocetku nespretno ili neuspesno, vise ce
nauciti samostalnim radom nego konstantnim
tutorstvom!);

* krajnji cilj razloziti na etapne ciljeve Cijim
ostvarivanjem se dete motivise za nastavak
aktivnosti;

* koristiti raznovrsne nacCine na putu ostvarivanja
postavljenih ciljeva kako bi sprecili pojavu
monotonije i zasicenosti u radu. Bez obzira o kojoj
aktivnosti se radi, postoji mogucnost da se bar uslovi,
ako ne sama aktivnost, ucCine drugacijim i



Motivi za bavljenjem sportom

Motivi za bavljenje sportom kod americkih sportista (1983):
UsavrSavanje sportskih vestina

Provod, zabava

Ucenje novih vestina

TakmicCenje

|zazov

Sticanje fizicke kondicije

Nastaviti ka visSem nivou

Akcija

Uzbudenje
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Biti u formi
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Motivi za bavljenje sportom kod nas (1994)
Nastaviti ka viSem nivou

Takmicenje

Sticanje fizicke kondicije

Raditi nesto u cemu si dobar

Vezbanje

Biti sa prijateljima

Sklapati nova prijateljstva

Biti u formi

O 00N O U W

UsavrSavanje vestina
10. Pobeda



Motivi za bavljenje sportom kod nas (2004):

Druzenje

Liubav prema sportu
Zdravlje

Zabava, provod
Putovanja

Estetski, lep izgled
Licna afirmacija, uspeh
Popularnost

. Novac

10. Zbog zelje roditelja
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Polne razlike

Vrhunski rezultat

Ucestvovati na velikom takmicenju
Postati dobar sportista

UCi u reprezentaciju

lgrati u inostranstvu

Postati popularan

N o U s W NhNPRE

Ostati u sportu kao trener, imati svoj klub
Kod devojcica prva dva faktora menjaju mesto



Motivi za napustanje sporta

1.1zgubio sam interesovanje

. Nije bilo zabave

. Sport je oduzimao mnhogo vremena

. Trener je bio loS pedagog

Bilo je mnogo pritiska i brige

. Zelja da se bavi nesportskom aktivno$éu
. Umoran sam od sporta

. Treba mi vise vremena za ucenje

. Trener ima svoje favorite

10. Sport je bio dosadan

11. Prenaglasavana je vaznost pobedivanja



Sugestije za povecanje motivacije mladih sportista:

Obezbediti mogucnost za razvoj sportskih
vestina

Obezbediti da trenunzi i takmicenja budu
zabavni

Zadovoljiti potrebu za druzenjem

Razviti realisticne poglede na uspeh

Obezbediti uslove za sticanje fizicke kondicije



Deca u sportu
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Psihofizicka svojstva i sposobnost dece u
razvoju

Na koje karakteristike treba posebno obratiti
paznju:

Fizicki razvoj

Kognitivni razvoj (govor, paznja, misljenje)
Emocionalni razvoj

Socijalni razvoj

Senzo-motorni razvoj

Moralni razvoj



Preporuke za treniranje dece od 3 do 5 godina

Od 3 i vise godina-sportske skolice
Ovladavanje elementarnim tehnikama

Zbog pozitivnosti prvog kontakta treba pruziti
mnogo igre i zabave

Osnazivanje unutrasnje motivacije
Ne treba pretrpavati informacijama

Kada zahtevi zadatka prekorace mentalne
kapacitete deca grese, postaju nesigurna,
anksiozna, nemotivisana, nekompetentna i
napustaju sport



Preporuke za treniranje dece od 6 do 10 godina

Specificne vezbe koje ih uc¢e osnovnim sportskim
vestinama (visestane vestine): trcanje, skakanje,
hvatanje, bacanje, ravnoteza, kotrljanje

Biciklizam, plivanje, skijanje

Razvijati vestine, ali dati i vremana za igru
PodstiCite samodisciplinu i posvecenost sportu
Osnove taktike i strategije

Vezbe koje razvijaju koncentraciju i paznju
Naglasite vaznost etike i fer pleja

DevojcCice i deCaci zajedno ucestvuju u aktivnostima
Da bude zabavno za svu decu

Egocentici i nestalne emocije



Preporuke za treniranje dece od 11 do 14 godina
Bazicne motoricke sposobnosti, pored specificnog
sporta i drugi sportovi
Odvajanje decCaka i devojcica
Treninzi umerenog intenziteta
Uvodenje u sistem redovnih takmicenja

Fleksibilnost, koordinacija i ravnoteza kroz slozenije
treninge i vezbe

Odnos prema uspehu

lzbegavat takmicenja sa puno stresa

Sve uvoditi u igru

Osnovne informacije o sportskoj ishrani
Balansiranje skolskih i sportskih obaveza
Zabava i rekreacija



Preporuke za treniranje dece od 15 do 18 godina

Faza specijalizacije (moze i ranije, ali)
Prelazak iz uloge ucitelja u ulogu trenera

Drugi sport max 1-2:46posmatrati kako reaguju na
pojacane fizicke i psihicke zahteve takmicenja i
treniranja

Trening treba da odslikava ono sto sportista oCekuje
od takmicenja

Specificni trening, stalna teorijska edukacija
Broj takmicenja progresivno povecavati
Pobedivanje postaje sve vaznije, ali ne previse

Samoregulacija, relaksacija, vizuelizacija, pozitivho
misljenje, unutrasnja motivacija



SPORT IMA VELIKI
VASPITNI POTENCIJAL

Deca u sport ulaze vrio rano

U sportu provode znacajnu kolic¢inu vremena



Trener treba da bude osposobljen da
obavlja sledece aktivnosti (Bacanac 2011):

* Planiranje-kreiranje kratkorocCnih i dugorocnih
programa treniranja koji su u funkciji
ostvarenja ciljeva

* Sprovodenje programa treniranja

e Evaluaciju-ocenu programa, ostvarenog
napretka i razvoja sportista i sopstvenog rada



Ciljevi humanisticki orijentisanih trenera
(Bacanac 2011)

1. Imati pobednicki tim

2. Pomodi mladim ljudima da imaju zabavu i sport

3. Pomodi mladima da se razviju:

Fizicki

Psiholoski (da postanu zrele i integrisane licnosti,razviju
moral, samokomtrolu i samopostovanje)

Socijalno (da saraduju, vode, uspesno komuniciraju, da
se ponasaju u skladu sa drustvenim normama)



Dva pristupa treniranju

Pozitivnhi — zasnovan dominantno na
pohvalama

Negativni — zasnovan dominantno na kaznama
| kritikama

80% - 90% potkrepljenja treba da bude
pozitivho

KOD NAS 50%



Nagradivanje i kaznjavanje

Nagadivanje je efikasnije jer:

* Brze i lakse se stice zeljeno ponasnje
* Trajniji je efekat

 Sticu se novi oblici ponasanja

* |ma pozitivan efekat na licnost, sigurnost i
vrednost nasuprot frustraciji



Efekat kazne zavisi od:

Intenziteta kazne-sto intenzivnija i duza to efikasnija
Vremenski razmak izmedu ponasanja i kazne, kada se
kazna da dok jos traje ponasanje-efikasnija je jer
izaziva anksioznost.

Povecanje kognitivnog momenta- kada se deci
objasni kazna je efikasnija

Kod kaznjavanje se prenosi odnos i na osobu koja
daje kaznu, a ne samo na aktivnost.



Nagrade i kazne kroz prizmu licnosti

* Nezeljeni efekti kazne: samo inhibicija, ne
gasenje, povecava agresiju, depresiju kad je
nepredvidiva, ne uci pozitivho ponasanje

* Negativni efekat nagrade: “preterano
potvrdivanje”- intrinsicka motivacija



Posledice negativnog pristupa

* Daleko spremnije prihvataju i primenjuju sve
oblike nesportskog, neetickog i neferple;
ponasanja (znacajno visi indeks nesportskog
ponasanja).

* Manje su zadovoljni sobom, pokazuju manje
samopostovanja, manje veruju u svoje opste |
sportske kvalitete, ne smatraju sebe dovoljno
vrednim kako sopstvenog, tako i tudeg
postovanija.

* Pokazuju visi nivo generalne agresivnosti, manje
su tolerantni na sve vrste frustracija (uskracenja),
skloni su da lako manifestuju nekontrolisanu
reaktivnu ili instrumentalnu agresivnost.




Pokazuju veci stepen ljutnje, nezadovoljstva i
nagomilanog besa, daleko su skloniji impulsivhom
| nepromisljenom reagovanju.

Pokazuju visi nivo fizicke agresivnosti — lako se i
zbog beznacajnih povoda upustaju u tuce i fizicke
obracCune.

Manifestuju vise nivoe verbalne agresivnosti,
skloniji su pretnjama i svadi, lako ih isprovociraju
neslaganja, drugacija misljenja i stavovi

Pokazuju vise neprijateljstva (hostilnosti),
uvereniji su da je zivot prema njima nepravedan,
da su drugi uspesniji, sumnjicavi su i oprezni u
tumacenju namera drugih.

Manje uzivaju u sportu i nemaju pravilnu
takmicarsku orijentaciju.




Greskama treba pristupiti na pozitivan
| konstruktivan nacin

Treneri moraju imati na umu da nijedan sportista
nije srecan kada pogresi i da niko ne gresi
namerno.

Ako se sportisti na greske ukazuje na sarkastican
ili omalovazavajudi nacin, sa ljutnjom i kritikom,
on Ce postati uznemiren i uplasen.

Kada sportista postane uznemiren samo zato sto

je pogresio, on lako upada u nove greske i
neuspehe.

Greske su sastavni deo ucenja, one su
podjednako vazne kao i sve druge cigle u zgradi
buduceg sportskog uspeha.



Po “sendvic proceduri” korigovanje
gresaka izgleda ovako:

* 1. Prvo pohvalite nesto Sto sportista radi
dobro.

e 2. Zatim dajte pozitivnu tehnicku instrukciju,
uputstvo za vestinu koja se zeli korigovati.

* 3. Nakon toga treba da naglasite pozitivhe
efekte koji Ce se desiti ukoliko sportista usvoji
predlozenu instrukciju



"SPORTSKI TROUGAO”

RODITELII

DETE
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Pretreniranost

* Prekoracenje (Overreaching) je fizioloska
pojava smanjenja radne sposobnosti pod
uticajem nekoliko intezivnijih treninga. To je
normalno stanje koje se javlja u trenaznom
procesu iukazuje da je zadato opterecenje
dovoljan stimulus za podizanje radne
sposobnosti na visi nivo

* Pretreniranost (Overtraining) je stanje
organizma u kome dolazi do pada radne
sposobnosti i ispoljavanja mnogih simptoma
organske i funkcionalne prirode



e Razlika izmedu pretreniranosti i prekoracenja
se cesto definise u terminima trajanja
posledica, odnosno vremena koje je potrebno
za oporavak. Navodi se da je za prevazilazenje
posledica ,,prekoracenja”“ vremenski rok do
dve sedmice, dok se za potpuno saniranje
posledica pretreniranosti moze cekati i

godinama



e Sportisti su stalno na granici koja predstavlja
osetljivu ravnotezu izmedu treniranja i
prekomernog treniranja

* svaki iole takmicCarski nastrojen sportista usled
razvoja svog sportskog izvodenja suocCava sa
nametnutim (fizickim i psihickim) stresom
treniranja

* Ukoliko se sportista pozitivho prilagodava na stres
treniranja posledice su odlicne — dolazi do
napretka u performansama i kvalitetu treninga.
Medutim, negativno prilagodavanje na stres
treniranja dovodi najpre do zaostatka u
napredovanju, zatim do istrosenosti, pa do
pretreniranosti i na kraju do sagorevanja
(burnout)



Trenazni i takmicarski simptomi:

smanjena radna sposobnost

pad takmicarskih rezultata

sporiji oporavak

gubitak koordinacije

smanjena efikasnost i amplituda pokreta
smanjena sposobnost ispravljanja gresaka



Psiholoski simptomi:

osecaj depresije

apatija

visok subjektivni osecaj umora
emocionalna nestabilnost

prenaglasena osetljivost na stres
nemogucnhost koncentracije na rad i trening
promene u ponasanja

gubitak volje za treningom i takmicenjem
strah od takmicenja

sSmanhjeno samopouzdanje



Dijagnostifkovanje

visemesecno smanjenje performansi sportiste uz
javljanje negativnih psiholoskih stanja i
raspolozenja

Problem - treneri na smanjenje performansi
reaguju povecanjem treninga

,,ocekivani uCinak®- individualni

sportisti su skloni da ignoriSu umor i ostale
pokazatelje pretreniranosti sve do momenta dok
ne pocnu mnogo da uticu na performanse
diferencijalna dijagnostika je iskljucivanje manjka
gvozda ili magnezijuma, bolesti poput viroza ili
alergiia



Okidaci

nedovoljni opravak, a zatim sledi niz psiholoskih
Cinilaca poput:

monotonosti trenaznog procesa,

previse takmicenja,

razlicCiti problemi psiholoske prirode |
emotivno prezahtevne situacije i okruzenje,
problemi sa spavanjem

Veliki recidiv iz prve godine ozbiljnijeg treniranja (
91%)
Takode, primeceno je da se sindrom

pretreniranosti cesce razvija kod sportista sa
boljim performansama



Pretreniranost kod mladih sportista

* Prisustvo sindroma pretreniranosti se krece
izmedu 7 i 45 procenata

* sto visi rang takmicenja to veca ucestalost
pretreniranosti.

* U odnosu na seniore, kod mladih sportista je
teze tacno razluciti usled cega je doslo do
pada u performansama jer se simptomi
pretreniranosti preklapaju sa simptomima
neuskladenosti sportskih i Skolskih obaveza,
porodicnih problema i drugih, ne za sportsku
situaciju direktno vezanih problema



Simptomi i uzroc€nici

e Simptomi isti, a uzrocnici su dodatni:

1) Razvijanje jednodimenzionalnog identiteta u
mladih sportista - zbog velike posvecenosti
sportu mlada osoba poistivecuje samo sa
trenaznim procesom i rezultatima. Ostali
identiteti izostaju jer se oni razvijaju kroz
intenzivnu interakciju sa drugim ljudima, pre
svega vrsnjacima, a mladi sportista je okrenut
uglavnom ljudima koji Cine njegovo sportsko
okruzenje.



2) uslovljena ljubav - tacan ili netacan osecaj
mladog sportiste da trenerova, a Cesto |
roditeljska ljubav prema njemu zavise od
postignutih sportskih rezultata -,,l0s”
perfekcionizam i pocCinje da trenira sve vise
vodedi se maksimom — sto vise to bolje.

3) nedostatak autonomije koju mladi sportista
treba da ima. Ovaj faktor je narocito prisutan
u slucajevima kada u mladim danima dete
postigne izvanredne sportske rezultate sto
moze da prouzrokuje povecana ocCekivanja, a
samim tim i neprimereni upliv trenera i
roditelia na celokuoni zivot mladoge sportiste.



Resenje

* Najpotpuniji, lek” za ove faktore koji dodatno
doprinose javljanju sindroma pretreniranosti
kod mladih sportista jeste usvajanje
humanistickog pristupa u radu sa mladim
sportistima od strane trenera.

* Smanjenje stresa



Samoefikasnost

* Procena pojedinca o sopstvenim
sposobnostima organizovanja i izvrsavanja
odredenih akcija potrebnih za ostvarivanje
zeljenih ishoda tj. koliko je osoba uverena da
poseduje licne kapacitete koji joj dopustaju da
potpuno kontrolise ishode postavljenih
ciljeva, uprkos ometaju¢im dogadajima,
teskocama i preprekama (Bandura, 1986, 1999)

e Samoefikasnost olaksava suoCavanje sa
stresom, ali i deluje na kognitivnu procenu
stresne situacije (Jerusalem & Schwarzer, 1992)



Teski zadaci su za njih izazov, a ne pretnja

Ukoliko osoba ima izrazenu visoku procenu
sopstvene samoefikasnosti bi¢e podstaknuta
da deluje u skladu sa svojim ciljevima.

Pojedinci sa izrazenim verovanjem u
sopstvenu samoefikasnost ¢e verovatno sebi
postavljati visoke ciljeve, efikasno kontrolisati
svoj rad i zalaganje, bice istrajni u pokusajima
da ostvare zadovoljavajuci uspeh, odnosno
dostignhu postavljeni cil

Takve osobe nisu sklone brzom obeshrabrenju
| lakom padu samopouzdanija



Samoefikasnost i sport

* Pored toga sto deluje motivaciono, visoka
procena sopstvene efikasnosti pomaze pri
umanjenju straha od povreda i na taj nacin
utice na uspeh pri sticanju novih motorickih
vestina

* Osobe koje imaju visu samoprocenu
sopstvenih sposobnosti (samoefikasnost),
postizu bolje rezultate u savladavanju

kompleksnijih elemenata skijaske tehnike
(Cigrovski, Matkovi¢ & Ivanec, 2008).



Samoefikasnost i sport

* Visok nivo percipirane samoefikasnosti
smanjuje izglede da sportista primenjuje
samohendikepiranje, tj. da unapred trazi
razloge loseg izvodenja, te se trenerima
preporucuje da rade na poboljsanju
samoefikasnosti (Kuczka & Treasure, 2005)



PoboljSanje samoefikasnosti

* Samoefikasnost se moze poboljSati kroz:
(a) Uspesno 1zvodenje
(b) Ucenje po modelu
(c) Verbalno ubedivanje
(d) Nivo uzbudenja (aktivacije)



STRES



e Stres se definise kao nespecificno stanje organizma
izazvano ekstremnim dejstvima fizicke i socijalne
sredine, odnosno stresorima.



U odnosu na intenzitet dejstva, razlikuju se dva
oblika stresa. Prvi, eustres je blagog
intenziteta, konstruktivan, ugodan i
stimulativan oblik stresa. Drugi oblik je stres sa
distresom, odnosno on po svojim
karakteristikama dovodi do morfo-
funkcionalne dezorganizacije i ostecenja
organizma.




izvodenje

eustres

distres

@)
=3
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iscrpljenje

— Intenzitet stresa —>



e Stresori su ekstremni, granicni, veoma zestoki,
surovi uslovi sredine, neadekvatni urodenim il
stecenim svojstvima organizma.

* Oni pokazuju stetno dejstvo na organizam
coveka, time sto se organizam na krace ili duze
vreme stavlja na granicu izdrzljivosti.



e Stimulusi i situacije definisani kao stresori ili ekstremna
dejtva fizicke i socijalne sredine obuhvataju Siroku oblast
pojava.

* Pod stresorima se podrazumevaju razliciti fizicki, hemijski,
informacioni, psihicki i socijalni faktori koji svojim
ekstremnim dejstvima i znacenjem remete strukturno-
funkcionalnu i psihicku organizaciju jedinke.



Fizioloske,
Psihicke:
Kognitivne

Emocionalne
Bihejvioralne

REAKCIJE NA STRES




STRESS RESPONSE SYSTEM

Medulla

Toimmune
system



PSIHICKE REAKCIJE

KOGNITIVNE REAKCIJE

Kognitivna procena, odnosno nacin na koji sagledavamo i
interpretiramo pretece nadrazaje, odreduje nasu reakciju na
stres. To su:

- slabljenje paznje,

- smanjenje efikasnosti u zadacima koji ukljucuju
odredene kognitivne funkcije.

- donose se preuranje hipoteze i odluke.

Sve ovo uvodi subjekta u situaciju da pravi greske, koje u
nekim situacijama mogu da imaju fatalan ishod.



EMOCIONALNE REAKCIJE

Emocionalne reakcije na stres ukljucuju: napetost, anksioznost, strah,
uzbudenje, ljutnju, bes, depresivnost, povlacenje, agresivnost.

Koja ¢e od ovih negativnih emocionalnih reakcija dominirati kod
odredene osobe zavisi kako od vrste stresora tako i od mentalnog
sklopa licnosti.



BIHEJVIORALNE REAKCUE

Bihejvioralne reakcije na stres variraju od izbegavanja,
povlacenja do direkthog usmeravanja na stresor i borbu za
njegovo prevladavanje (pobedi ili boriti se).



INDIVIDUALNE RAZLIKE U REAGOVANJU NA STRES

- osobe koje se uspesno suprotstavljaju stresu
- osobe koje stres tesko pogada cak i kad je slabog intenziteta

Reakcija na dejstvo stresora, dozivljaj stresne sitacije zavisi od:
- bioloske predispozicije

- indiviualne istorije pojedinca

- strukture licnosti



PSIHOSOMATSKI POREMECAIJI KAO
POSLEDICA DEJSTVA STRESA

* Psihosomatski poremecaji su telesni poremecaji Ciji
su uzroci psihicki.

e ,Psihosomatske pojave” se obicno odnose na
posledice psihickih sukoba, sukoba unutar
individue, na telesne funkcije.

* Psihosomatski poremecaji su najpre funkcionalni,
bez vidljivih telesnih ostecenja, ali posle izvesnog
vremena mogu dovesti do uocljivih osteenja na
napadnutim organima.



PSIHOSOMATSKA OBOLJENJA

izvesna alergijska oboljenija,
endokrina oboljenja (dijabetes,i
oboljenja ishrane
(bulimija,anoreksija)
kardio-vaskularna oboljenja, (,
,lupanje srca”, bolovi u

grudima oko srca,
arterijske hipertenzije,
izvesni oblici angine-pektoris,
infarkt miokarda)

Oboljenja organa za disanje:
bronhitis, astma

oboljenja organa za varenje,
(ulkus, gastritis, kolitis,
bolovi u stomaku,
povracanja,
razliCiti oblici opstipacije ili
dijareje)

Zatim:
izvesni oblici glavobolja,
razliCite neuralgije,

poremecaji u vezi sa
urinacijom, seksualni
poremecaji i veci broj
ginekoloskih poremecaja.



Sto se ti¢e le¢enja psihosomatskih poremedéaja
onho treba istovremeno da obuhvati

mere Ciji je cilj otklanjanje telesnih simptoma

mere usmerene na otklanjanje psihickih
poremecaja koji leze u osnovi tih simptoma.

Potrebno je da bolesnici postanu svesni svojih
afektivnih problema i uloge koju ti problemi igraju
u izbijanju ili postepenim pogorsanjima bolesti.



MODEL STRESA PO SELUJU
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Stres u sportu

Povecana anksioznost i sagorevanje,
agresivnost,

smanjenje samopostovanja i
sSmanjeno uzivanje u sportu i

problemi prilikom izvodenja motorickih
zadataka (Burton & Raedeke, 2008)

lzvori stresa mogu biti akutni i trajni.



Prevladavanje stresa

* Prevladavanje je sve ono Sto osoba Cini, bilo
na kognitivnom ili bihejvioralnom planu, sa
ciliem da resi problem i/ili smanji intenzitet
psihofizioloSke reakcije u okviru stres procesa
(Lazarus & Folkman, 1984; Zotovic, 2004)




Strategije prevladavanja stresa

Endler & Parker (1990) isticu

* prevladavanje usmereno na problem
(zadatak)

* prevladavanje usmereno na emocije

* prevladavanje usmereno na izbegavanje
» a) izbegavanje usmereno na ljude (socijalna
diverzija)
» b) usmeravanje na novi zadatak koji nije
povezan sa stresnom situacijom (distrakcija)



Motorno ucenje



* Knapova (Knapp) vestine definise, na primer,
kao naucene sposobnosti koje omogucavaju
da se sa maksimalnom izvesnoscu unapred
odredi ishod, cesto sa minimumom vremena ili

energije ili oboje



 Motorne vestine su, najjednostavnije receno,
dobro naucene radnje coveka koje angazuju
posebne delove muskulature prilikom
izvodenja razlicitih tehnickih akata.

 Motorne vestine, dakle, pored toga sto su
rezultat ucenja i sto zahtevaju veliki broj
ponavljanja da bi ih dobro naucili, karakterise
izvanredno prilagodavanje, ekonomija u
izvodenju, kao i tacnost u postignucu (Pejlard)



Proces ucenja psihomotorjne vestine prema Fajtsu i
Posneru ostvaruje se u tri faze

* KOGNITIVNA FAZA
* ASOCIJATIVNA FAZA
* AUTONOMNA FAZA



KoeHumueHa ¢a3a

* Bexxbay NnoKywaBa Aa pa3a3Ha WTay CTBapu
Tpeba na pagun. Npun oBomMme BE/IMKY y/10TYy Urpa
BepbanHa meanjaumja. pyrum peuymma,
BeXbay y oBoj ¢pa3m yum Ha wTa Tpeba nasmntu
MKAKO Ce TO KoAnpa;



AcouyujamueHa ¢gasa

[TOKyLwWwaBa aa u3seae npuBpemeHa akumja
VHYTap MOTOPUYKOr 3a1aTKa, €a
nocmMmaTpatbem pe3yntata TakBMX aKLMja.
N3Boheme ce ynopehyje ca moaenom Koju je
6no dopmmnpaH y npBoj, KOrHUTUBHO] Pa3n.
AKUMje Koje Hajbosbe 3a40B0O/baBajy MOAEN
noBe3yjy ce y HOBY C/NI0XKEHY CTPYKTYpPY



AYmOHOMHGQ ¢pa3a

MoTopHMYKM 3aaaTakK ce "ocamocTasbyje’. Uma
ce YTUCaK Aa Ce HU3 NoKpeTa n3Boam cam no
cebu, 6e3 HapounTe Naxmwe n notTpebe 3a
Kopekuujom. MeagunjaumoHun npouecn y oBoj
da3n HMcy BaXXHU. MOTOpPUYKKM Nporpam je
dopmmnpaH 1 Bexkbarbem ce joLl ycaBpLUaBa



Glenkrosove faze organizovanja pokreta u
Zeljenu vestinu

Reprezentacija i diskriminacija delova pokreta,
Sekvencioniranje,

Vremensko struktuiranje pokreta,

Gradacija,

Tajming,

Izbor alternativnih pokreta, i

Motorna kontrola.



 Mada se zbog visokog stepena automatizacije o
motornim vestinama cesto govori u kontekstu
dinamickih, motornih stereotipa, motorne vestine
odlikuje fleksibilnost. (svesnost)

 Mogucnost primene naucenog motornog ponasanja
bila bi, bez fleksibilnosti vestina, strogo ogranicena
na situaciju u kojoj je ucena.

e Ovako, uz mogucnost prilagodavanja naucene
motorne vestine novim ili izmenjenim situacijama,
njihov znacaj prevazilazi okvire konkretnog sporta u
kome su stecene i primenjivane



e Vestine su nastale u procesu ucenja (razlikuju
se od bazicnih pokreta koji su posledica
sazrevanja, a he mogu se svesti ni na
senzomotorne pokrete)

e Vestina je specificna integrisana celina, prolazi
kroz reorganizaciju i modifikaciju i specificna je
za svakog pojedinca

* Perceptivna i vremenska organizacija



Psiholoski uslovi razvoja i izvodenja motornih
sportskih vestina

* Ljudsko izvodenje se moze analizirati
orijentisano na zadatak ili na procese

* Razvoj deteta se odvija istovremeno unutar
vise paralelnih kanala (verbalno, motorno,
perceptivno, kognitivno)

e Za motorne vestine je nuzno sadejstvo
perceptivnih i motornih svojstava



Ogranicenost prijema informacija

Situacija ucenja motornih vestina je bogata
stimulusima

Informacije su nuzan uslov sticanja znanja

One se koriste da bi se videlo da li je sportista
spreman, gde i zasto gresi, da se modifikuje
akcija kako bi se dostigao visi nivo

U obzir treba uzeti fiziolosku i psiholosku
ogranicenost coveka da prima, registruje i vrsi
kontrolu informacija



Ogranicenost kapaciteta se moze analizirati sa nekoliko
razliitih aspekata:

1) Moguénost kapaciteta organizma da u odredenoj situaciji
(stepen vestine, selekcija informacija, broj informacija) primi i
reaguje na odreden broj drazi

2) Ogranicenost u pogledu duzine vremena da se donese
odluka i reaguje na informacije. Duzina vremena moze da se
odnosi na:

a) latenciju ili vreme proste reakcije na jedan stimulus ili na
istovremeno izlaganje varijabilnog broja stimulusa koji
izazivaju konkurenciju u izboru odgovora

b) vremensku ogranicenost uslovljenu sposobnoséu da
reaguje na dva sukcesivna stimulusa u kratkom vremenskom
razmaku — psiholosko vreme refrakcije



Prekomernost informacija

Po teoriji informacija — sto veci broj
informacija to manja izvesnost ishoda

Za coveka u sportskoj situaciji ovo ne vazi u
potpunosti

Kolicina informacija samo do odredene mere
deluje tako da povecava izvesnost ishoda

Ljudski kapaciteti su ograniceni



Karakteristicni nacini reagovanja kod
prekomernog broja informacija:

Povecava se broj gresaka pri izvodenju
Vreme reakcije se odlaze

Potpuni izostanak aktivnosti (najneprikladniji
oblik)

Bezanje iz situacije



Vrste feedback-a

* Poznavanje izvodenja pokreta
* Poznavanje rezultata

* Unutrasnja povratna veza



U cilju primene saznanja o povratnoj informaciji u radu sa
ucenicima ili sportistima, vazno je da se
Zapamti:

Poznavanje rezultata uvek ima pozitivno dejstvo na uspeh u
toj aktivnosti

Posedovanje povratne informacije omogucava eliminaciju
gresaka, kao i uporedivanje sa drugima u konkretnoj
aktivnosti u cilju njenog unapredenija.

Sto je povratna informacija specifiénija, konkretnija,
odnosno preciznija, to je efikasnija. To je Cest izvor gresaka
u radu trenera ili nastavnika

Efikasnost povratne informacije zavisi i od vremena njenog
javljanja

Povratna informacija predstavlja vid potkrepljenja



e Bitan je i naCin iznosSenja rezultata

 Obicno ne treba da ima formu kritike, ali kod
promene lose naucene vestine moze da bude
korisno

* u prvim fazama ucenja je bitnije kako je izveo
radnju nego efekat radnje



Trener treba da bude osposobljen da
obavlja sledece aktivnosti:

* Planiranje-kreiranje kratkorocCnih i dugorocnih
programa treniranja koji su u funkciji
ostvarenja ciljeva

* Sprovodenje programa treniranja

e Evaluaciju-ocenu programa, ostvarenog
napretka i razvoja sportista i sopstvenog rada



Kvaliteti dobrih trenera

Strpljivi

Fleksibilni

Iskusni

Dobri komunikatori
Dobro poznaju sport
Motivator

Smisao za humor

Dobri menadzeri
Organizovani

Nisu diktatori
Otvorenog uma, bez predrasuda
Sposobni da poducavaju
Tacni

Imaju snazan glas
Mudro koriste vreme



Energicnost
Vizionarstvo
Samopouzdanost
Entuzijazam
Postenje
Elasticnost tacnost
Tacnost

Pozitivno misljenje
Samodisciplina
Posvecenost
Strpljivost
Adaptibilnost
Upravljanje stresom
Licnost
Radoznalost

Licni kvaliteti



Interpersonalne vestine

Delegat

Efikasan menadzer
Uspostavlja drustvene veze
Slusalac

Komunikator

empatican



Tehnicke vestine

Postavljanje ciljeva
Analiticar

Savetnik

Inovator

Planer

Donosilac odluka
Takticar
Administrator
Selektor




Znanja

Specificno za sport
O taktici
Biomehanika
~iziologija

Psihologija

shrana

Medicina

Da zna kada da ode
Sumnjicavi istrazivac



Dobar trener bi trebao da:

Razvije sopstvenu filozofiju treniranja
Dobro poznaje sport koji trenira

Poznaje osnovne pedagosko-psiholoske principe
poducavanja i treniranja tehnike i taktike

Usvoji humanisticki decCijem i omladinskom sportu
Bude dobar planer i organizator

Ima Siroka opsta znanja

Bude dobar motivator, inspirise

Bude dobar komunikator (sportisti, Skola, roditelji,
mediji)



Dobar trener bi trebao da:

Radi na unapredenju svih aspekata psihosocijalnog
razvoja sportista (samopostovanje, socijalne vestine,
karakter)

Radi na izgradnji tima-harmonija, kohezivnost,
jedinstvo, timski duh

Bude dobar voda

Bude model za identifikaciju
Stalno radi na svom licnom razvoju
Uliva optimizam i energiju

Stalno se strucno usavrsava



Razvijanje sopstvene trenerske filozofije

* Trenerski posao je pun situcijama u kojima treba donositi
teske odluke i resavati eticke dileme

* Dobra trenerska filozofija ¢e vam pomoci da donesete te
odluke, a da ne podlegnete spoljasnjim pritiscima, da ne
narusite svoj moralni i licni integritet, da udovoljite
zahtevima treniranja, da sa sportistima uspostavite
odnose medusobnog poverenja i postovanja i izgradite
uspesnu trenersku karijeru.

* Trenerska filozofija se gradi u skladu sa vasom licnoscu i
onim Sto zelite da postanete, uslova u kojima zivite i
radite, i zivotne filozofije



Filozofija treniranja se sastoji od (Martens):

1. glavnih ciljeva koje zelite da postignete

2. Vasih uverenja i principa koji vam pomazu da
ostvarite svoje ciljeve



© N o A WwWDhE

Da bi razvili filozofiju trener treba da odgovore na

pitanja:

Sta Zele da pstignu

Ka
Ka

KOj
KOj
KOj

| su Im prioriteti

e su im odgovornosti

e metode obucavanja koriste
Ko definisu uspeh

Ko Ce organizovati treninge i utakmice

Timska pravila i posledice krsenja

Kako Ce prenositi svoju filozofiju



Uslovi kreiranja filozofije

1. Upoznajte sebe, svoje prednost i mane na
kojima treba raditi

2. Saznajte sta mozete da uradite u odnosu na
razliCite prepreke sa kojima se mozete
susresti

3. Razumite svoje sportiste, njihove licnosti,
sposobnosti, ciljeve i motive zbog kojih se
bave sportom



Ciljevi humanisticki orijentisanih trenera

1. Imati pobednicki tim

2. Pomodi mladim ljudima da imaju zabavu i sport

3. Pomodi mladima da se razviju:

Fizicki

Psiholoski (da postanu zrele i integrisane licnosti,razviju
moral, samokomtrolu i samopostovanje)

Socijalno (da saraduju, vode, uspesno komuniciraju, da
se ponasaju u skladu sa drustvenim normama)



Napomene

Filozofija se razvija celog zivota

Ona se ogleda u onome sto govoite, vec u
onom sto radite

Delite filozofiju sa svojim sportistima
Ne preuzimajte filozofiju drugih trenera

Uskladite sa vasom prirodom, znanjima,
sposobnostima i stavovima

Sportisti su primarni, pobeda je sekundarna



* Trisu stava trenera prema roditeljima. Prvi je da su oni vise
Stetni nego korisni u sportu, drugi je da su roditelju nuzno zlo,
a treci (ispravan) je da ih smatraju dobrodoslim i da kroz
uspesne modele komunikacije nalaze uspesne moduse
saradnje koji su nedvosmisleno na korist deteta.



Kako roditelji i treneri opazaju jedni druge?

2)
3)

4)

Roditelji Cesto tvrde da je:

Vecina trenera spremna da za materijalnu korist
forsira pojedince koji to ne zasluzuju

Mnogim trenerima nedostaju strucna znanja

Mnogim trenerima nedostaju elementarna
pedagoska znanja.

Da trener obracaju malo paznje na fer plej i dobro
sportsko ponasanje



1)

2)

3)

4)

Treneri Cesto tvrde da je:

Vecini roditelja vaznije da im dete pobeduje
nego da postuje pravila fer pleja.

Roditelji se mesaju u trenazni proces |
strucne aktivnosti trenera.

Svadaju se sa trenerima i zahtevaju da
njihovo dete igra.

Osporavaju strucnost trenera, ismevaju ih |
vredaju.



1)
2)

3)
4)

Organizovanje i vodenje roditeljskog
sastanka

Roditeljski sastanci minimalno dva puta: pred
pocCetak sezone i na njenom kraju.

Planiranje roditeljskog sastanka obuhvata:
Pravljenje generalne Seme sadrzaja sastanka

Sastanak sa sportskim direktoro o sadrzaju
roditeljskog sastanka

Sastanak sa pomocnicima u radu

Pravljenje konacnog programa sastanka,
uvazavajuci sugestije koje ste dobili.



Priprema sastanka

Odabir termina koji je pogodan za vecinu
roditelja

Odabir mesta koje je svima pristupacno
Slanje obavestenja o sastanku

Definisite okvirno vreme trajanja sastanka
(obicno 1,5 do 2h)

Odlucite da li igraci treba da prisustvuju

Priprema materijala (prezentacija, kratki film,
obavezno podeliti dnevni red)



1
2)
3)
4)
5)
6
7
8

S

-—r e o

Vodenje sastanka
Upoznavanje, predstavljanje (10 min)
~ilozofija treniranja (10 min)
Demonstracija (10-20 min)
Potencijalni rizici (10 min)

znosenje specifikovanog programa (15 min)
Uloge i odgovornost roditelja (10 min)
Pitanja i odgovori (15-20 min)

Zakljucni komentar (2 min)



U metode psiholoske pripreme koje sprovodi trener il
sportista, spadaju:

* promena sadrzaja misli (postize se Citanjem
knjige ili slusanjem muzike ili gledanjem filma
u kome nema mnogo nasilja i krvi, u svakom
slu€aju izborom aktivnosti koja kod konkretne
osobe deluje relaksaciono);

e zagrevanje (utiCe na smanjenje uzbunenja ili
na podizanje nivoa aktivacije)

* masaza i samomasaza (koriste se kao dopuna
masaze);



U metode psiholoske pripreme koje sprovodi
trener ili sportista, spadaju:

vezbe disanja (smanjuju uzbunenje, sprovode
se 3-4 puta na dan, mada je to sve
individualno);

individualno izgraden sistem reci-drazi
usmeren ka podizanju aktivacije (npr. dobro je,
samo napred, najbolji si, itd.) ili smirivanju
(npr. ne boj se, bice dobro, itd.);

sugestivno dejstvo trenera (utice na
povecCanje samopouzdanja).



U metode psiholoske pripreme koje zahtevaju
angazovanje strucnog lica spadaju:

e autogeni trening (aktivna sugestija i
koncentracija);

e progresivna relaksacija (naizmenicno
zatezanje i opustanje muskulature odrenenim

redosledom);
» biofeed back trening (ukljucuje i meditaciju,
vezbe joge i transcedentalnu meditaciju);



U metode psiholoske pripreme koje zahtevaju
angazovanje strucnog lica spadaju:

* situacioni trening (simuliranje uslova
karakteristicnih za takmicenje koji dovode do
povecane napetosti)

 intelektualni ili mentalni trening (poboljsanje
izvodenja usled intenzivnog zamisljanja tog
izvodenja, bez istovremenog stvarnog
izvodenja).




