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PSIHOLOSKA PRIPREMA SPORTISTA

» Od vise sportista sa priblizno izjednacenim funkcionalnim spos
i u tehnicko-taktickoj pripremljenosti, uspjesniji ce biti oni koj
prikladnije psihicke preduslove na koje se moze uticati psihol
pripremom.

» Psiholoska priprema obuhvata pripremu koja razvija one sposobno
kod sportiste koje omogucavaju da se fizicke mogucnosti razvigene
toku procesa treninga, najracionalnije i najefikasnije iskoriste
posebno u nepovoljnim uslovima takmicenja, takmicenjima koj
predstavljaju najvisi stepen stresne situacije.




Vrste psiholoske pripreme u sportu

» Druga podjela, koja uvazava kriterijume slicne prethodnim, pretpostavlja sledece
faze ili periode psiholoske pripreme:

» Psiholoska priprema od dolaska i od pocetka vjezbanja za neki daleki
vremenski cilj (Olimpijske igre, Svetsko prvenstvo )

» Psiholosko pripremanje za neko blize takmicenje (priprema za sledecu sezonu,
za drzavno prvenstvo).

» Psiholoska priprema za konkretno, pojedinacno takmicenje ili turnir. To je
priprema za jednu utakmicu, ili za neko turnirsko takmicenje.

» program glavnih psiholoskih vjestina:
1.kontrola paznje,

2, kontrola emocija,

3. razvoj i odrzavanje samopouzdanja.

4. energizacija, kognitivno restruktuiranje i dr.



» Gledajuci na faktor vremena imamo podjelu psiholoske
pripreme:

» psiholoske pripreme u pripremnom periodu;
» psiholoske pripreme u takmicarskom periodu.

» Kada je u pitanju pripreme ekipe, razlikuje se:

» individualna psiholoska priprema;
» psiholoska priprema kompletne ekipe.




» Psiholoska priprema u pripremnom i takmicarskom pe

>

» trener sa svojim saradnicima obavlja niz znacajnih aktivnosti n
strucnih, pedagoskih, psiholoskih i socijalnih, upoznaje se sa istori
kluba, klupskim materijalnim potencijalima, i drugim faktorima koji C
okruzuju jedan klub.

» Uloga trenera je i uspostavljanje odnosa sa medijima ( televizija, radio,
novine, internet) privredneim i politickeim organizacije. U ovoj fazi sv
ovim ciniocima i obezbjedivanje pozitivhe atmosfere za rad svoje ekipe.

U sljedecoj fazi trener treba izvrsiti prikupljanje kompleksnih podat
koji se odnose na kompletan igracki kadar i sve clanove strucnog st
zatim uz prisustvo psihologa izvrsiti razne ankete, testove,

opservacione tehnike. Nakon psiho-dijagnosticiranja i formiranja
psiholoskih dosjea igraca, dalje se izraduju planovi i programi




» Metode psiholoske pripreme koje se koriste u pripremnom pe

» obuhvata dijagnosticiranje psiholoskih i fizioloskih karakteristika sportista da bi se
psihofizicko stanje svakog sportiste i na osnovu toga da se pripremi individualni plan
sportistu pojedinacno.

» Psiholoska priprema u takmicarskom periodu

» pocinje onda kada se zavrsi prethodna utakmica ili takmicenje. Prije prvog treninga u sedmici
je detaljno analizirati prethodni susret, a zatim upoznati sportiste za slijedeceg rivala.

» Osim tehnicko-takticke pripreme na koju se stavlja akcenat, neophodno je upoznati igrace sa dob
losim stranama protivnicke ekipe, fizickim sposobnostima, uticaju sredine (teren, publika, polozaj
tabeli, itd.).

» Psiholoska priprema koju trener realizuje pred samu utakmicu i za vrijeme utakmice.

je nastavak opste psiholoske pripreme, s tom razlikom sto se akcenat stavlja na konkretne zadatake

Pred takmicenje mozemo zapaziti razli¢ito ponasanje sportista. Pojedinci se pretjerano uzbuduj
postaju napeti, nervozni, drugi opet, apaticni, povlace se u sebe sa smanjenom zeljom za

komuniciranjem ili bilo kakvim kontaktom koji bi im pomogao da prevazidu predtakmicarski
raspolozenja su odraz razlic¢itih emocionalnih dozivljavanja jedne iste situacije - ocekivan




Predstartno stanje moze se javiti u tri oblika:

stanje borbene pripravnosti;
stanje startne groznice;

stanje startne apatije.
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Stanje borbene pripravnosti karakterise optimalan nivo svih fizioloskih p
povecane radne sposobnosti. Kod sportista se primjecuje povisen puls, z
pojacane funkcije izlucivanje itd. Psihicka ispoljavanja su: zelja za
takmicenjem, nestrpljivost, uzbudenje.

» Stanje startne groznice manifestuje se ubrzanim radom srca, ubrzanim pul
disanjem. Atleticari su uglavnom nervozni, pricljivi, prave ceste prijestupe
prilikom starta...

» Stanje startne apatije je specificno i predstavlja suprotnu stranu stanj
startne groznice. Apatiju karakterise nesigurnost sportiste u vlastite snag
zelja da se odustane od takmicenja, utakmice...

Veoma bitan momenat u psiholoskom smislu za svakog trenera, a i za sp
je period poluvremena (pauza uopste) kada trener (ili sam sportista u
individualnim sportovima) ima malo vremena koje treba racionalno
u zavisnosti o rezultata, da da adekvatne i jasne savjete koji mog
koristi.



» Protivnik- kvalitetniji takmicar

» Ovakav slucaj je laksi za trenera jer se akcenat stavlja na slabije tacke proti
otklanja inferiorni osjecaj kod igraca, a ujedno se treba raditi na motivaciji,
je vec¢ poznato igracko razmisljanje u ovakvim situacijama, da se igra ,,na sve ili
evidentno da su slabija ekipa, te nemaju osjecaj da ¢e poraz bilo sta promijeniti.

» Protivnik- slabiji takmicar

» Osnovni zadatak trenera, u slucaju kada za protivnika imamo slabiju ekipu, je da ne d
ekipi da se opusti, dekoncentrise i olako shvati zadatak. Neophodno je blagovremen
situaciju i pratiti ponasanje sportista da bi se evidentna opustenost kod igraca adekvatni
psiholoskim metodama anulirala i da bi se motivacija podigla na optimalan nivo.

Protivnik - takmicar priblizno istog kvaliteta

Trener predstavlja svojim igracima nacin igre protivnicke ekipe, isticuci njihove
prednosti. Prioritet stavlja na koristenje njihovih slabih strana. Sa psiholoskog a
bitno da se duel dozivi kao mogucnost da se ispolje svi kvaliteti tima, Cime se
igraca, borbenost, spremnost da angazuju sve potencijale, pod motom ,,neka bolj

Odnos koji trener uspostavi sa svojom ekipom od vitalnog je znacaja za
kako kolektiva tako i sportista pojedinacno.



Komunikacija prije nastupa

prilagodite svoje komentare odlikama svakog meca u zavisnost od protivnika;
dajte kratke sugestije na pozitivan nacin ne koristite negaciju ,,nemoj...“);
govorite tako da odrzite igracevo samopouzdanije;

ohrabrite svoje sportiste da se bore i da pokusaju da uzivaju u igri - takmicenju;

pruzite im podrsku i povjerenje;
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recite svojim sportistima da od njih ocekujete samo da pruze svoj maksimum!




Komunikacija za vrijeme nastupa

procijenite koliko savjeta vasi igraci mogu da podnesu u stresnim situacijama;
kada dobijaju: ohrabrite ih da nastave istim intenzitetom;

kada gube: neka uspore - pomozite im da rijese trenutnu konfuziju;
budite pozitivno autoritativni, pruzite im podrsku i ohrabrenje;

nemojte davati verbalne sugestije.
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ne kritikujte previse - ionako su pod stresom!




Komunikacija poslije pobjede
Cestitajte igracima na dobrom nastupu;

verifikujte zasluge najboljih;
izbjegavajte da budete previse odusevljeni, budite
realni - ,,spustite igrace na zemlju®;

ohrabrite igrace da nastave i da daju maksimum na
sljedec¢im takmicenjima mecevima.




Komunikacija poslije poraza

kontrolisite svoja osjecanja poslije poraza;
imajte u vidu da su sportisti manje otvoreni za komunikaciju;
sportistima trener vise treba poslije poraza nego poslije pobjede;
nikada ne ignorisite sportistu;

ono sto vecina sportista zeli je - podrska!

za kompleksnije razgovore sacekajte da igrac ne bude toliko
emotivan;

prvo saslusajte razmisljanja i osje¢anja vasih sportista, pa donosite
sud;

nemojte pretjerivati u kritikama i svaljivati krivicu na samo jednog
igraca;

ne posmatrajte utakmicu-takmic¢enje izdvojeno, vec u sklopu
dugoroc¢nijeg plana i razvoja;

izbjegavajte dvije cuvene iritirajuce sintagme: ,,Zar vam nisam
rekao...!“ i ,,Znao sam da ce se to dogoditi!“.

izvucite pozitivne zakljucke iz meca;

aglasite da govorite o kvalitetu utakmice-takmi¢enja a ne o
ezultatu.




HVALA NA PAZNJI !
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