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SAZETAK

U danasnje vrijeme uspjesno bavljenje sportom postavlja velike zahtjeve pred
sportase. Psiholoska priprema, u sklopu sveobuhvtnih pripreme, moze pridonijeti
kvalitetnijem ispoljavanju sportasevih sposobnosti onda kada je to najpotrebnije.
Clanak daje pregled razvoja psiholoske pripreme u Svijetu i Hrvatskoj.
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SUMMARY

Nowadays successfully competing in sport set big demands in front of athletes.
Psychological preparation, among other kinds of preparations, can help
performing the best in the right moment. Text gives some information about
development of psychological preparation in World and in Croatia.
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U dana$nje vrijeme, uspjeSno bavljenje sportom postavlja velike zahtjeve pred
sportasSe. Unutar pojedinih sportskih disciplina stalno se usavrSavaju ljudske
sposobnosti 1 vjestine, kriteriji uspjeSnosti pomicu se prema viSim vrijednostima,
sportska konkurencija je sve veca. Uz ovakve pomake povecan je i broj
natjecanja, nastupa i utakmica $to sa sobom donosi i velik broj putovanja, a s
druge strane smanjuje se raspoloZivo vrijeme za pripreme i treninge. Stoga,
vrhunski rezultati danas pretpostavljaju potpunu osobnu predanost sportu, kao i
kvalitetne strucno kreirane i sveobuhvatne pripreme. Sve je manje improvizacija
u vrhunskom sportu i kontinuirano dobre rezultate postizu oni koji rade
kontinuirano i planski, nastojeci ‘pokriti’, tj. kontrolirati sve faktore koji mogu na
bilo koji nacin utjecati na izvedbu na izvedbu sportasa, a time i na njegov
rezultat.

Sagledavajuci pripremu sportasa u cjelini moguce je izdvojiti cetiri osnovna
podrucja sportske pripreme: tehnicka, takticka, fizicka i1 psiholoSka priprema.
Kao sto je vidljivo i iz slike 1. razlicite vrste priprema medusobno su povezane i
zavisne.

Slika 1. Meduodnos razlicitih nacina pripreme sportasa
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U vrhunskom sportu je poznato kako se nedostatak u jednom dijelu
pripremljenosti ne moze zadovoljavajuce nadoknaditi pojacanim radom i
razvijanjem u nekom drugom dijelu. Intenzivan rad npr. na shazi nece moci
nadoknaditi nedostatnu takticku pripremljenost. Raditi samo na poboljsanju
tehnike nije dovoljno ukoliko se Zeli povecati preciznost igraca u situacijama
velikog pritiska.

Tako je zapravo gornja granica kvalitete izvedbe (igre) nekog sportasa odredena
najslabijom karikom u lancu njegovih priprema. Drugim rijecima, igrac gubi
tamo gdje je najslabiji.

Za pripremu sportasa, uz glavnog trenera, pokazalo se potrebnim angaZirati i niz
drugih strucnjaka kao npr. pomocne trenere sa specificnim zadacima,
fizioterapeute, lijecnike, nutricioniste, te psihologe,... Svi oni zajedno trebali bi
tvoriti strucni tim. Pomocni treneri sudjeluju u segmentima treninga (kondicija,
tehnika, taktika...), pripremama za utakmicu, pracenju mogucnosti i strategije
protivnika... Lijecnik i fizioterapeut, svaki na svoj nacin, vode brigu o
zdravstvenom stanju sportaSa. Nutricionist predlaze prehranu koja odgovara
zahtjevima odredenog sporta, a psiholog je zaduzen za psiholoSku pripremu
sportasa.

PSIHOLOGIJA SPORTA
Psiholoska priprema sportasa samo je jedan segment sportske psihologije:

Slika 2. Segmenti psihologije sporta



ISTRAZ AN A

/I teoriiska |
w

prakticna |

PSIHOLOGIJA FPSIHODIJAGNCOSTIRA,
SPORTA

I EFnukacua ]

| PSIHOLOSKS PRIPREMA, |

Psihologija sporta se, prema literaturi, najceSce dijeli u nekoliko osnovnih
podrucja kao Sto su istrazivanja (prakticna i teorijska), psihodijagnostika,
edukacija i psiholoska priprema.

Istrazivanja u psihologiji sporta usmjerena su na istrazivanja ponasanja sportasa,
trenera u razlicitim sportskim situacijama, ne bi li se utvrdila odredena pravila,
zakonitosti, modeli ponasanja koji ce kasnije omoguciti bolje razumijevanje
pojedinih ponaSanja, njihovo predvidanje i konacno kontroliranje.

Psihodijagnostika podrazumijeva proces utvrdivanja nivoa razvijenosti pojedinih
psihickih karakteristika sportasa, te moguci obrazac reagiranja u pojedinim
situacijama. Koje ce se karakteristike kod pojedinih sportaSa ispitivati ovisi o
rezultatima vec provedenih istrazivanja i miSljenjima eksperata o tome koje su
karakteristike potrebne za postizanje kvalitetnih rezultata u pojedinom sportu.

Edukacija o temama iz psihologije sporta provodi se na razini fakulteta,
trenerskih Skola i1 tecajeva, te kroz tribine koje sekcija za psihologiju sporta
organizira na fakultetu za fizicku kulturu. Na taj nacin trenerima, sportaSima i
osobama iz uprava sportskih organizacija Zeli se prikazati koje su mogucnosti
primjene odredenih spoznaja iz psihologije u samom sportu, na treningu i
natjecanju.

Psiholoska priprema usmjerena je na kontinuirano snimanje, pracenje i
intervencije u podrucjima motivacije, koncentracije, samopouzdanja, procesa
ucenja, grupne kohezivnosti, komunikacije... Znajuci, iz brojnih teoretskih i
prakticnih istrazivanja i takoder iz svakodnevne sportske prakse, koliko ti
psiholoski faktori utjecu na kvalitetu cjelokupne izvedbe sportasa, postaje jasna
vaznost njihovog usavrSavanja i1 kontroliranja. Pravilna psiholoska priprema je
segment koji omogucava sportasu maksimalizaciju njegove fizicke, tehnicke i
takticke pripremljenosti, tj. omogucava sportaSu da pokaze najbolje od sebe onda
kad je to najpotrebnije.



RAZVOJ KORISTENJA PSIHOLOSKE PRIPREME SPORTASA U SVIJETU

U Svijetu je koriStenje psiholoske pripreme vrlo rasprostranjeno. Drzave istocne
Europe su do raspada komunizma imale vrlo dobro organiziranu upotrebu
psiholoske pripreme za svoje sportaSe (atletika, gimnastika, streljastvo,
plivanje...). Mnogi su sportaSi imali u svom programu priprema kroz vise godina
I intenzivan rad s psihologom koji im je bio odreden od njihovog sportskog
saveza. Zanimljiv je primjer bugarskog strijelca Kirjakova (europskog, svjetskog
I olimpijskog pobjednika) koji se tijekom 1,5 godine svakodnevno sastajao s
psihologom. Iako je to bila upotreba psihologa i psiholoske pripreme po diktatu i
u skladu s doktrinom unutar koje je sportaseva osobnost i specificnost bila u
vecoj mjeri zapostavljena, i ovakav je pristup donosio korist u vidu rezultata. |
danas, nakon znacajnih promjena, u tim nacionalnim savezima postoji tradicija
koriStenja psiholoske pripreme sportasa.

Zapad je s prakticnom primjenom psiholoske pripreme zapoceo nesto kasnije, ali
je u zadnjih 20-tak godina preuzeo vodstvo u teoretskim i prakticnim
istrazivanjima, edukaciji, kvaliteti 1 raznovrsnosti primjene te raSirenosti po
sportskim granama.

Danasnja saznanja i dostignuca ukazuju na to da nema sporta u kojem se
psiholoska priprema ne moze provoditi. Naravno, pri tome je vrlo bitno da treneri
1 sportasi budu educirani o psiholoskoj pripremi, da shvate njegovu vaznost i
korist te da sami budu zainteresirani za taj oblik sportskog pripremanja.

Zastupljenost 1 Sirinu koriStenja psiholoSke priprem ilustrira istraZzivanje koje je
za vrijeme jednog profesionalnog teniskog turnira 1992. (Lipton Tennis
Tournament) provedeno na uzorku od 115 tenisaca i tenisacica. Rezultati su
pokazali da odredene strategije i tehnike psiholoske pripreme 75% vrhunskih
tenisaca koristi prije, a 95% za vrijeme meca. Radilo se o tadaSnjem vrhu svjetske
rang liste. Velik dio ispitivanih tenisaca (njih 71%) izjavili su kako su odredene
psiholoske tehnike 1 strategije naucili sudjelujuci u programima psiholoSke
pripreme Kkoje su provodile strucne osobe (sportski psiholozi). Takoder,
interesantno je spomenuti da su tenisaci, $to su u prosjeku bili bolje rangirani,
imali su veci repertoar psiholoSkih tehnika 1 strategija te su ih 1 ceSce
upotrebljavali.

U danasnje vrijeme sasvim je normalno da NBA klubovi imaju nekoliko
psihologa, da ih koriste talijanski i engleski nogometni klubovi i reprezentacije,
atleticari, golf igraci, tenisace smo vec spomenuli... Vrijedi zabiljeziti da su nasi
susjedi Slovenci otisli vrlo daleko u primjeni psiholoske pripreme pa tako usluge
psihologa vec godinama koriste njihovi koSarkasi, kajakasi 1 kanuisti, skijasi,
atleticari...

PSIHOLOSKA PRIPREMA U HRVATSKOJ

U pripremi sportaSa u Hrvatskoj, kondicijske, tehnicke i takticke pripreme
dovedene su na vrlo visok nivo. Vrhunski klubovi i natjecatelji u individualnim
sportovima angazirali su u svojim pripremama vrhunske strucnjake za pojedino
podrucje, znajuci da ce se jedino tako dobro pripremljeni moci uspje$no



predstaviti na Europskim i Svjetskim natjecanjima. Medutim, vrlo je mali broj
vrhunskih klubova i natjecatelja u Hrvatskoj koji su u svojoj pripremi koristili
usluge strucnjaka za psiholosku pripremu. Ovo svakako moze biti jedan od
vaznih uzroka oscilacija u igri a zatim i oscilacija u rezultatima koje postizu nasi
sportasi.

lako su i prije pojedini psiholozi djelovali u podrucju psihologije sporta (katedra
za Kineziolosku psihologiju na Fakultetu za fizicku kulturu djeluje vec dugi niz
godina) i psiholoske pripreme sportasa, tek je krajem 1998. godine zapocet je
proces osnivanja sekcije za psihologiju sporta pri Hrvatskom psiholoskom
drustvu sa sjedistem na Fakultetu za fizicku kulturu u Zagrebu. Danas sekcija
broji vise od trideset clanova. No, za sada, tek manji broj psihologa aktivno radi u
podrucju psiholoske pripreme.

Imajuci u vidu ozbiljno i sistematicno bavljenje sportskom psihologijom autori
ovog clanka zapoceli su sa zajednickim kreiranjem planova i programa
psiholoske pripreme 1994. godine. Djelujuci od tada do danas, u podrucjima 7
razlicitih sportova (grupni i individualni sportovi), njihove usluge koristilo je 120
sportaSa kroz osnovne i specificno kreirane programe psiholoske pripreme.
Sportasi koji su sudjelovali u psiholoskim pripremama bili su muski ili Zenski
clanovi klubova ili reprezentacija, od mlade kadetskih do seniorskih uzrasta,
nastupali su u natjecanjima razlicitog ranga (od pocetnika do osvajaca medalja na
najvecim europskim i svjetskim natjecanjima). Minimalni period u kojem se
provodi ovakav oblik pripremanja je 6 mjeseci dok gornjih limita nema.

PROBLEMI PSIHOLOSKE PRIPREME

Svaki pocetak je tezak i u tom se, ponekad i dugom, vremenu, nailazi na
mnogobrojne vise ili manje rjeSive probleme. Tako je i s uvodenjem psiholoSke
pripreme u svakodnevnu pripremu sportasa u Hrvatskoj.

Svakako najizrazitije prisutan problem jest onaj koji pogada i same sportase, a
odnosi se na financijske mogucnosti sportskih organizacija. Uzroci ovog
problema puno su $iri 1 on cesto predstavlja realnu prepreku u praksi. Medutim,
treba naglasiti kako ‘slaba financijska situacija’ u mnogim slucajevima postaje
glavnim argumentom za ne ukljucivanje psiholoske pripreme u sklop
sveobuhvatnih priprema. Naime, tim se ‘jakim’, opceprihvacenim 1
samorazumljivim argumentom cesto prikrivaju neki drugi razlozi. Jedan od
takvih cesto prisutnih razloga krije se u nepoznavanju sadrzaja i podrucja koje
pokriva psiholoska priprema sportaSa. Tako, treneri i sportaSi psiholosku
pripremu cesto poistovjecuju s psihijatrijskom strukom i podrucjem psihickih
poremecaja (npr. reakcije tipa ¢ §to ce mi psiholog, nisam je lud’ ili ‘ne znaci da
sam lud ako sam izgubio’ 1 sl.).

Stoga opetovano treba naglasavati kako sportski psiholozi rade iskljucivo s
normalnim ljudima koji kroz kontrolirano unapredivanje svojih psiholoskih
sposobnosti mogu postici bolju kvalitetu svoje izvedbe. Ponekad treneri ili uprave
sportskih organizacija nemaju dovoljno znanja i povjerenja u psiholosku
pripremu upravo zbog njene slabije zastupljenosti u naSim sportskim krugovima.
Takoder, efekti psiholoSke pripreme nisu jednostavno, brzo i dramaticno vidljivi



na rezultatima samih sportasa. Nadalje, treneri ponekad sebe dozivljavaju
dovoljnim u svim segmentima sportske pripreme sportasa pa svaku strucnu
pomoc sa strane dozivljavaju kao napad na svoje znanje (ili svoju licnost).
Ovakvih je primjera, na srecu, sve manje jer sportska znanost ide dalje svakim
danom i vrlo je tesko da jedan covjek pokrije (ni znanjem niti fizicki) sve
potrebne aspekte sportskog usavrSavanja. Tako i kod nas postoje ljudi u
klubovima i savezima, treneri i sportasi koji su uvidjeli vaznost, te omogucili
provodenje psiholoske pripreme u sklopu nastojanja postizanja vrhunskih
rezultata.

Svaka knjiga, clanak ili edukacija o psihologiji sporta korisna je u smislu Sirenja
spoznaja 0 mogucnostima i1 nacinima primjene psiholoske pripreme. Iz tog
razloga za trenere, sportaSe i sve ostale zainteresirane Sekcija za Sportsku
psihologiju na Fakultetu za fizicku kulturu u Zagrebu periodicno organizira
predavanja s temama o psiholoSkoj pripremi sportasa. Na kraju ovog dijela
spomenimo da psiholoska priprema sportasa, kao i tehnicko, takticko i fizicko
usavrSavanje, zahtjeva od sportasa potpunu predanost prema postavljenim
zadacima, a ne samo njeno formalno odradivanje. Dakle, i u ovom podrucju
vrijedi pravilo: koliko ulozim toliko ce mi se vratiti.

Slijedeci clanak o psiholo§koj pripremi sportaSa odnosit ce se na neke aspekte
individualnog rada, te situacije i primjere djelovanja psiholoskih faktora na
izvedbu pojedinca.
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