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Definicija psihologije sporta

» Psihologija sporta je nauka u kojoj se
psiholoski principi primenjuju u okvirima
fizickog vezbanja ili sporta (Cox, 2000)




Psihologija sporta

» Psihologija sporta proucava psiholoske
aspekte svih oblika i sadrzaja fizicke kulture i
ponasanje svih u€esnika u njima sa ciljem da
opise, objasni, predvidi i kontroliSe ta
ponasanja, kako bi bila usmerena u pravcu
postizanja licnhe i sportske kompetentnosti.

» Triplet 1897.




Problemi proucavanja psihologije
sporta

» 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 aktivhostima 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!), utice na samopostovanje
ucenika, itd.




Velike grupe problema

» relacija izmedu licnosti i sporta

» relaciji izmedu sporta i ucenja

» 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




Prakti¢ni problemi

» Identifikacija pojedinaca sa svojstvima koja
¢ce omoguciti postizanje maksimalnih
sportskih postignuca (testiranje, selekcija i
predikcija uspesnosti)

» Razumevanje i tretman mladih sportista

» Napredovanje u ucenju i akceleracija

» Moivacija-priprema, pre, tokom i posle
takmicenja

» Razvijanje pozitivnhih osobina licnhosti
relevantnih za sportsku uspesnost

» Razumevanje psiholoskih problema

pojedinaca

Sdposi u grupi i vodstvo




Specifi¢ni problem koji proucava Psihologija
sporta mora biti razmatran u zavisnosti od toga

» da li se radi o amaterskom ili vrhunskom
sportu,

» dali se radi o individualnom ili kolektivhom
sportu,

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

» 0 kom sportu se konkretno radi,

» dali se radi o trenaznim ili takmicarskim
aktivnostima, itd.




Psihologija sporta mora da uzme u
obzir i:
» razvojne faze bavljenja sportom,

» razlike medu polovima,

» razlike u psiholoskim obelezjima osoba sa
posebnim potrebama, itd.




Umor

» Normalan fenomen i integralni deo svake
aktivnosti

» Smanjenje radne sposobnosti usled
prethodnog rada

» Smanjenje napredovanja, plato

» Fizicki, mentalni, umor zasicenja
(odgovornost/monotonija)




Fizioloska osnova zamora

» nije sporna, a i objektivno je merljiva.

» moze odrediti kao skup karakteristicnih
biohemijskih i funkcionalnih promena koje
,pogorsavaju” rad organizma

» zamor se posmatra kao poremecaj ravnoteze
fizioloSkih funkcionalnih sistema u
organizmu, koji je posledica funkcionalne
iscrpljenosti nervnih i misicnih struktura.




Psiholoski aspekti zamora

- dozivljaj nelagodnosti,

- osecCanje mlitavosti i bezvoljnosti,
- dozivljaj iscrpljenosti,

- rastrojstvo paznje

- opadanja kriticnosti

. povecana osetljivost i napetost,

- subjektivni dozivljaj premorenosti dovodi do
prekomernog spavanja

- nedostatak motivacije,
- osecCanje dosade,
- tendencija ka prekidanju aktivnosti




Povecanje trenaznog opterecenja

» Mark Spic (7 zlatnih olimpijskih medalja
1972) trenirao je plivajuci 9 km dnevno

» Od 90-tih svaki prosecan plivac na koledzu
trenira vise

» Olimpijci izvestavaju o porastu od 20% u
okviru dva ciklusa.




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

» svaki iole takmicarski nastrojen sportista usled
razvoja svog sportskog izvodenja suocava sa
nametnutim (fizickim i psihickim) stresom
treniranja

» Ukoliko se sportista pozitivno 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)




Sta je to pretreniranost i kako se
definise?

>

Pretrenitranost (Overtraining -OT) i prekoracenje
(OR) se pojavljuju kada postoji disbalans

trenaznog zamora (i psihickog i fizickog) i
oporavka.

OR je prirodni deo treniranja -
superkompenzacija

Funkcionalni OR je normalno stanje koje se javlja
u trenaznom procesu i ukazuje da je zadato
opterecCenje dovoljan stimulus za podizanj e
radne sposobnosti na visi nivo. Traje do

nedelje.

Nefunkcionalni OR je stagnacija ili pad
performansi u periodu do 4 nedelje.




Pretreniranost

» Pretreniranost (Overtraining) je stanje
organizma u kome dolazi do pada radne

sposobnosti i is

noljavanja mnogih simptoma

organske i funkcionalne prirode usled

nemogucnosti C

a se sportista izbori sa

stresom treniranja. OTS - naglasava se
multifaktorska etiologija

» Burnout je psiholoski sindrom
emocionalne/fizicke iscrpljenosti, pracen
smanjenim osecajem uspeha i sportskom
devalvacijom




Trenazni i takmicarski simptomi:

» smanjena radna sposobnost

» pad takmicarskih rezultata

» sporiji oporavak

» gubitak koordinacije

» smanjena efikasnost i amplituda pokreta

» sSmanjena sposobnost ispravljanja gresaka




Psiholoski simptomi:

>
>
>
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osecaj depresije

apatija

visok subjektivni osecaj umora
emocionalna nestabilnost

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

gubitak volje za treningom i takmicenjem
strah od takmicenja

smanjeno samopouzdanje

smanjena sposobnost obrade informacija







Okidaci

nedovoljni opravak, a zatim sledi niz psiholoskih
Cinilaca poput:

monotonosti trenaznog procesa,

previse takmicenja,

razliCiti problemi psiholoske prirode i

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
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Ucestalost OT kod sportista

» Najmanje 7%

» Veca je u individualnim sportovima (48%)
nego u timskim (30%)

» Trkaci na duge staze izvestavaju o 60% i 64%
kod zena i muskaraca, respektivno.

» 11% individualnih i 5% timskih sportista
izvestavaju o burnout sindromu.

» Medunarodni (45%), nacionalni (37%) athletes,
20% of subnacionalnog nivoa.




Dijagnostifkovanje

>
>

Samo retrospektivno

viSemesecCno 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 pochu mnogo da uticu na performanse

diferencijalna dijagnostika je iskljucivanje
manjka gvozda ili magnezijuma, bolesti poput
viroza ili alergija




Kombinacija dijagnostickih
sredstava

» BIOHEMI/SKIH & HORMONSKIH
v TESTIRANJE PERFORMANS]/

» PSIHOLOSK/

» FIZIOLOSK/

» IMUNOLOSK/




PSIHOLOSKO TESTIRANJE

» Profile of Mood States (POMS) (Morgan et al.
1987)

» Training Distress Scale (TDS) (Raglin and
Morgan,1994)

» Recovery-Stress Questionnaire for Athletes
(RESTQ-Sport) (Kellmann & Kallus, 2001)

» Daily Analyses of Life-Demands in Athletes
(DALDA) (Rushall, 1990)

» ABQ- Athlete Burnout Questionnaire (Raedeke i
Smith, 2001) tri subskale: Emocionalna i fizicka
iscrpljenost, Smanjen osecaj uspeha i Sportska
devalvacija. Ukupno 15 tvrdniji.




Psihomotorni testovi brzine

» Relativno nov nacin, dobar za ranu detekciju
» Prednosti:

» 1) lak za upotrebu na terenu (samo komp)

» 2) Neinvanzivan

» 3) Ot
poze

poran na svesnu manipulaciju (socijalnu
jnost)

» 4) Nij

e skup

» Simptomi poput problema sa koncentracijom
i pamcenjem cCeste kod OTS




Potencijalni problemi

» Raspolozenja i ostali faktori mogu biti pod
uticajem cinilaca koji nisu vezani za trening i
oporavak.

» Ostaje nejasno: intra-individualni kriterijum
ili timski prosek ili kombinacija

» — Socijalna pozeljnost

» — Prekomerna upotreba

» — Mora se posebno posvetiti paznja
objasnjenju benifita trenerima i sportistima
koji su nevoljni ili skepticni prema testiranju.




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 cCega 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 uzrocnici

» 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. Ostal,
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 oseca]
mladog sportiste da trenerova, a cesto |
roditeljska ljubav prema njemu zavise od
postignutih sportskih rezultata -,,los"
perfekcionizam i pocCinje da trenira sve vise
vodeci 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 ocekivanja, a
samim tim i neprimereni upliv trenera |

roditelja na celokupni zivot mladog 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




Pojam stresa

» Celovit psihosociobioloski odgovor
organizma na delovanje bilo kojih stresora iz
spoljasnje i unutrasnje sredine, koji ozbiljno

ugrozavaju i remete njegovu homeostazu,

izazivajuci tako opstu adaptivnu reakciju
(Kalicanin, 2001)
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|lzvori stresa kod profesionalnih
sportista (Noblet & Gifford, 2002)

» Negativni aspekti organizacionog sistema i
organizacione kulture (nedostatak adekvatnog
feedback-a, autoritarno rukovodenje, ignorisanje
loSe igre, neucestvovanje u donosenju odluka,
pritisak da se konformira sa imidzom kluba,
stalne promene okruzenja).

» Zabrinutost zbog ocekivanog nivoa izvodenja i
ispunjavang)a standarda (stalni pritisak da |
izvodenje bude izvanredno, previsoki standardi

izvodenja, stalna zabrinutost i preispitivanje ,da
li si dovoljno dobar”, nekonzistentnost u
primenjivanju ocCekivanih normi uspesnosti, losa
trenutna forma).




» Razvoj karijere (nesigurnost posla,
neizvesnost sta raditi po zavrsetku karijere,
plata nesrazmerna onome Sto se zrtvuje).

» Negativni aspekti meduljudskih odnosa
(uvredljive kritike trenera, nepristupacnost
trenera, odbacivanje od saigraca i nedostatak
medusobnog poverenja, zastrasivanje od
strane starijih igraca, igranje pod stalnim
okom publike, vredanje od strane navijaca).




» Zahtevna priroda samog posla (dugacka
trenazna sezona, obavezni disciplinovani
zivot, monotoni treninzi, vremenska
nefleksibilnost radnih obaveza, stalne
obaveze van terena, povredivanje i osecaj
napustenosti kada dode do povrede).

» Problemi u vezi sa uskladivanjem posla i
neprofesionalnih obaveza (problemi sa
smestajem, nedostatak prisustva porodice i

orijatelja, samostalni zivot, teskoce u

palansiranju izmedu trenaznih obaveza i

orivatnih poslova i odnosa sa drugim

judima).




Stres u sportu

Povecana anksioznost i sagorevanje,
agresivnost,

smanjenje samopostovanja i
smanjeno uzivanje u sportu i

problemi prilikom izvodenja motorickih
zadataka (Burton & Raedeke, 2008)
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» lzvori stresa mogu biti akutni i trajni.




Transakcionisticki model stresa

» Podrazumeva sledece komponente
(Lazarus & Folkman, 1984)

» odredeni dogadaj ili situacija u
spoljasnjoj sredini

> karakteristicna subjektivna procena
dogadaja

» izmene u psiholoskom funkcionisanju

> fizioloske promene i

> dozivljaj celokupnog procesa




Model olaksavajuce ili otezavajuce
interpretacije takmicarske anksioznosti
(Jones, 1995)

Stressor
Individual
differences
Control?
Yes No
i.e. positive expectancies of ie. n_e_gative expectancies of
a) ability to cope a) ability to cope
b) goal attainment b) goal attainment
Symptoms Symptoms
interpreted as interpreted as

Facilitative Debilitative




Individualne razlike

» Pozitivni i negativni afektivitet
» Samopouzdanje

» Ekstraverzija

» Kompetitivhost

» Vestina | iskustvo

» Lokus kontrole




Prevladavanje stresa

» Prevladavanje je sve ono sto osoba Cini, bilo
na kognitivhom ili bihejvioralnom planu, sa
ciljem 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)




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

» promena sadrzaja misli
» zagrevanje

» masaza i samomasaza
» vezbe disanja
4
4

individualno izgraden sistem recCi—-drazi
sugestivno dejstvo trenera




U metode psiholoske pripreme koje zahtevaju
angazovanje strucnog lica spadaju:

» autogeni trening

» progresivna relaksacija

» biofeed back trening

» situacioni trening

» intelektualni ili mentalni trening




