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1 UvOoD

Dejan Mesar: Zakaj sem zbral prav temo psihologijo Sporta? Zato ker sam treniran

P streljanje z zracno pisStolo in pri temu Sportu je res
\) veliko treba paziti na koncentracijo, trenerja, osebnost
in agresivnost, da ne govorim Se od motivaciji. Pri tem
Sportu je res veliko psihologije in me je Se kar
povleklo noter. Zelim pa postati nekaj ve¢ v tem
Sportu. Ko bom star 18 let pa grem delat izpit za

sodnika.

Slika 1: Moja nova zracna piStola
Feinwerkbau® P40.

FCB

Borut Tercon: Za to seminarsko nalogo sem se odlocil, ker se tudi sam ukvarjam s
Sportom. Nogomet treniram osmo leto, zato Ze dobro vem, kako pomembna je motivacija,
koncentracija ter delo trenerja. Upam , da mi bo uspelo postati kaj ve¢ kot nogometas, ki se

podi za Zogo le za zabavo. Nogomet je dejavnost, ki me sprosca in umirja.

Vzeto iz: TuSak M.&M. (2001). Psihologija Sporta. Ljubljana: Znanstveni institut Filozofske fakultete Ljubljana 4
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2 I‘,(Aj J E PS I H O LOG Ij A Slika 2: Grb mojega najljubSega nogometnega mostva.
SPORTA?

Psihologija Sporta je razmeroma mlada (predvsem aplikativna) veja psihologije. Njen
razvoj kot specializirane discipline v okviru psihologije se je zacel Sele v Sestdesetih in

sedemdesetih letih prejSnjega stoletja, Ceprav so se

nekateri trenerji zavedali pomembnosti tega podrocja Ze
nekaj desetletij prej. Ukvarja se s psiholoSkimi
dejavniki, ki vplivajo na udejstvovanje in nastop v
Sportu ter pri vadbi, in psiholoskimi ucinki, ki iz njih
izvirajo (vpliv na osebni razvoj, Zivljenjsko dobrobit).
Sportni psihologi se zanimajo tudi za aplikacijo znanja,
pridobljenega v raznih raziskavah. Odnos je torej
dvosmeren: na eni strani nas zanima, kako psiholo3ki
dejavniki vplivajo na Sportno udelezbo, po drugi strani pa ugotavljamo, kako delovanje v
Sportu in pri vadbi vpliva na posameznikovo psihi¢no zdravje, razvoj itd.

Navadno gre za psiholoSke principe, ki jih lahko uporabimo v okviru Sporta.
Najveckrat je njihova aplikacija namenjena boljSemu Sportnemu dosezku, vendar se pravi
Sportni psiholog ne zanima samo za vrhunski Sportni doseZek svojega varovanca, temvec vidi
Sport kot sredstvo obogatitve CloveSkega Zivljenja. Zmaga-za-vsako-ceno nikakor ni vodilo
dobrega Sportnega psihologa. Brata TuSak poudarja, da se kot Sportni psiholog zanima
predvsem za doseganje posameznikovih potencialov - kakrsni koli Ze so -, zlasti pri mladih
Sportnikih pa za razvoj samozavesti in samonadzora. Dogaja se namrecC, dodaja, da dober

rezultat lahko pozitivno vpliva na posameznika, Cetudi ne gre za zmago.

Vzeto iz: TuSak M.&M. (2001). Psihologija Sporta. Ljubljana: Znanstveni institut Filozofske fakultete Ljubljana 5
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Sportni  psihologi proucujejo motivacijo, osebnost, nasilje, vodenje, skupinsko
dinamiko, psiholoSko blagostanje, misli in obcutke Sportnika in veliko drugih dejavnikov
udeleZbe v Sportu in telesne aktivnosti. Skratka, funkcija Sportnih psihologov je predvsem

trojna:

« raziskovalna (zlasti Sportni psihologi, zaposleni na univerzah, se
ukvarjajo z iskanjem odgovorov na razna vprasanja s pomocjo
teoreticnega, raziskovalnega, laboratorijskega, prakticnega dela),

« izobrazevalna (Sportni psihologi predavajo Sportno psihologijo na
razli¢nih stopnjah Studija, sodelujejo s Sportniki, trenerji, sodniki, kjer
skuSajo s svojim znanjem prispevati k boljsi kakovosti sodelovanja s
Sportniki),

« aplikativna (Sportni psihologi uporabljajo posebne teste za
identifikacijo talenta ali ugotavljanje odnosa med osebnostjo in
nastopom; sem sodijo tudi psiholoSke intervencije z namenom
izboljsati Sportni nastop, npr. "biofeedback", meditacija, kognitivne

tehnike, relaksacija, trening pozornosti, vizualizacija itd.).

Vzeto iz: TuSak M.&M. (2001). Psihologija Sporta. Ljubljana: Znanstveni institut Filozofske fakultete Ljubljana 6
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3 MOTIVACIJA

3.1 Pojem motiva
Motivacija je pojem, ki se nanaSa na sile, ki uravnavajo vedenje, ki se je zaCelo zaradi
gonov, potreb ali Zelj in je usmerjeno k cilju. Motivacija daje energijo, usmerja, ohranja in

vzdrZuje doloceno vedenje. (Kayan, Havemann; 1976)

ZNACILNOSTI MOTIVIRANEGA VEDENJA:
Povecana mobilizacija energije,
Vztrajnost, intenzivnost in uc¢inkovitost vedenja,
Usmerjenost k cilju
Motivirano vedenje se spreminja pod vplivom njegovih posledic (vpliv ojacitve)

MOTIVACIJSKI PRISTOPI:
Bioloski ali kulturni oz nauceni motivi
Zavedne ali nezavedne motive
Reaktivne ali proaktivne, ki cilja usmerjene motive
Homeostaticne ali razvojne, rasti usmerjene motive

3.2 Klasifikacija motivov
S preucevanjem motivov se je hkrati postavilo tudi vprasanje vodilnih motivov. Zelo

pogosto se je pojavila delitev na primarne in sekundarne, na vrojene in pridobljene. Nagoni so
pri Cloveku socializirani, ki so pod vplivom izkuSenj in ucenja. Freud in C.G. Jung sta
govorila o libidu kot o sploSni motivacijski energiji, kasneje je pa C. Hull uvedel pojem gona
kot nespecifi¢ne motiviranosti oz. aktiviranosti.

Murray (1938) je na podlagi lastnih Studij osebnostne motivacije sestavil sistem
manifestnih potreb. Najpomembnejse so:

AVTONOMNOST - teZnja po neodvisnosti

NAVEZANOST - teZnja po sodelovanju, prijateljstvu

NAKLONJENOST - teZnja po pomoci

STORILNOST - teZnja po velikih doseZkih

VZTRAJNOST - vztrajanje pri dejavnosti

RED — teZnja po urejenosti, organiziranosti

INTRACEPCIJA — teZnja po razumevanju motivov in custev

HETEROSEKSUALNOST - teZnja po stikih z nasprotnim spolom, ljubezni, spolnih
odnosih

EKSHIBICIJA — Zelja biti v srediS¢u pozornosti

SPREMEMBA - teZnja po novem, po spremembah

AGRESIJA - teZnja po napadalnosti, izraZanju jeze

DOMINANTNOST - teZnja po vodstvu, vplivanju

Vzeto iz: TuSak M.&M. (2001). Psihologija Sporta. Ljubljana: Znanstveni institut Filozofske fakultete Ljubljana 7
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3.2.1 Maslow

Abraham Maslow je potrebe razdelil na osnovne in viSje potrebe. Osnovne so
pomembne za Clovekovo preZivetje. Te potrebe je ponazoril s piramido. Na najniZji stopnji so
najbolj osnovne potrebe. Preden se Sportnik usmeri ka zadovoljevanju visjih potreb morajo

biti niZje potrebe zadovoljene!
Slika 4: Shema

hierarhije potreb
po Maslowu.

4 | 5. nivo: samoaktualizacija oz.

samorealizacljske p. Najvisje

potrebe

Samoizpopolnitev in
samorealizacija potencialo
|

| 4. nivo: samospostovanje in
Sekundarne| ego potrebe
potrebe

Prepoznavanje, cenjenje,
poloZaj, avtonomija,
samospostovanje

| 3. nivo: potrebe pripadnosti,
ljubezni in sociaine p.
Sprejetost, druZenje,
4 | pripadnost, prijateljstvo,
4 ljubezen, naklonjenost

2. nivo: potrebe varnostl

Prevencija pred
| groZnjami fizitne

Primarne __in psihi€ne narave
Potrebe | 4 ive: Aizioloske potrebe

Bazi¢ne potrebe: Zeja,
i pocitek, dihanje, lakota, NajniZje
| gibanje, spolnost 1. potrebe

Blokd Piramida
Vcasih pa tole ne drzi! Npr.: Sportnik ima veCjo potrebo po zmagi in zato vzame

steroide in s tem zanemari potrebo po varnosti.

3.3 Motivacija trenerjev
Kaj motivira, da postanejo trenerji in se trudijo s Sportniki? V Sloveniji so tisti, ki

odlocajo o trenerjih dale¢ stran od Sporta, saj o Sportu vejo zelo malo ali pa ni€. Imenujemo
jih "funkcionarji." Trenerje "nastavljajo" in "Zagajo", pri Cemer le-ti nimajo moZnosti, da bi
zacli delati s svojim programom in spreminjati stvari. Ce primerjamo svetovno trenersko
organizacijo v primerjavi z naSo, je sploh ni, saj ne posega odloCilno v vodenje in
obvladovanje te sfere. Ravno zaradi takih kaoti¢nih razmer je teZko razumeti zakaj se prav

posamezniki kljub temu odlocajo, da se bodo ukvarjali s trenerskim delom.

Vzeto iz: TuSak M.&M. (2001). Psihologija Sporta. Ljubljana: Znanstveni institut Filozofske fakultete Ljubljana 8
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Bartels, Wernitz (1973) podajata naslednje motive trenerjev:

Sportni motiv: Sem uvr$¢amo vsa prizadevanja oziroma gibala posameznikov za
razvoj doloCenega Sporta, vzgajanje mladih Sportnikov in teZnjo, da bi se ti mladi Sportnikom
hitreje uveljavili. Sportni motiv je dokajsnji meri odvisen od predhodnih uspehov trenerjev.

Pedagoski motiv: Tudi pri tem motivu imajo dokajSen vpliv predhodni uspehi
trenerjev in seveda pedagoska naravnanost posameznikov. Zelja, da se znanje prenasa na nove
generacije, je temeljno gibalo.

Socialni motiv: Tu gre za tendenco vzpostavljanja kontaktov, izmenjavo znanja in za
obojestransko komunikacijo.

Motiv dosezka: V tem primeru skusa trener s pomocjo konkretne Sportne zvrsti s
svojim delom uresniciti nekatere svoje zamisli, nove ideje, nove poti za doseganje ciljev in s
tem potrditi samega sebe.

Kompenzacijski nagibi: Obicajno skuSa slab ali povprecen Sportnik svoj nekdanji
neuspeh kompenzirati v isti Sportni panogi kot trener.

Motiv prestiza: Tu gre za dinamiko, ki se vzpostavi na relaciji uspeh — imidz. Ta
motiv je v razli¢nih stopnjah prisoten v vseh trenerjih.

Zelja po zasluzku: Tu gre za motiv, da bi si v ¢im krajsem obdobju zagotovili ¢im
veC materiala (denarja).

Pustolovski motiv: Ta motiv je znaCilen za tiste trenerje, ki imajo nekaj
pustolovskega duha. Postavljajo si cilje, ki so zelo tezko dosegljivi.

Moramo pa razumeti, da za nobenega trenerja ni znacilen samo en nastet motiv, ampak

nastopajo v razli¢nih kombinacijah.

Vzeto iz: TuSak M.&M. (2001). Psihologija Sporta. Ljubljana: Znanstveni institut Filozofske fakultete Ljubljana 9
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3.4 Motivacija sportnikov
K Sportnikovem uspehu najveC prispeva prav motivacija, saj Sportnika vlecCe in ga

priganja, da se Se bolj potrudi. Vecina trenerjev pristopa k motivaciji z nekega
"zdravorazumskega" vidika in jemlje spoznanja od tu in tam. Ce 3portnik doseZe sam vrh v
Sportu zato gre ponavadi trenirat kak drug Sport (M. Jordan je po koncani koSarkarski karieri,
ko je dosegel vrh koncal igrati koSarko in zacel igrati bejzbol).

Daniel Goul je leta 1982 raziskoval motive pri mladih plavalcih v ZDA. V raziskavi je
sodelovalo 175 fantov in 190 deklet, ki trenirajo Ze povprecno 3 leta in so stari povprecno
13,5 leta.

Prvih 10 motivov je:

Rad se zabavam

Zelim ostati postaven

Zelim biti fizi¢no sposoben

Zelim izboljsati svoje spretnosti, sposobnosti

VSeC mi je skupinski duh

Vsec mi je izziv

Vsec¢ mi je biti v teamu

Rad tekmujem

Rad treniram

Rad delam nekaj, v Cemer sem dober
Zadnjih 5 pa:

Rad potujem

Rad sem popularen

Rad sprostim napetost

Moji starsi in 0Zji sorodniki Zelijo, da se ukvarjam s tem Sportom

Zelim se znebiti energije

Vzeto iz: TuSak M.&M. (2001). Psihologija Sporta. Ljubljana: Znanstveni institut Filozofske fakultete Ljubljana 10
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4 VREDNOTE

Vrednote so vrednostne kategorije, h katerim si prizadevamo, saj nam predstavljajo

neke vrste ciljev oz. idealov. (J. Musek, 1993)

4.1 Delitev vrednot
Rokeach (1973) loci 2 glavni kategoriji vrednot:

TERMINALNE se nanaSajo na ¢lovekovo predstavo o zaZelenih kon¢nih stanjih oz.
na tisto, k ¢emur naj bi bilo usmerjeno ¢lovekovo bistvo. Tu lo¢i Se osebne terminalne
(modrost) in druZbene terminalne (mir v svetu).

INSTRUMENTALNE se nanaSajo na nacine Zivljenja in vedenja in omogocajo
doseganje viSjih ciljev. Deli jih naprej na moralne (poStenost) in vrednote kompetence
(sposobnost).

Musek (1988) pa loci 3 glavne skupine:

OSEBNE VREDNOTE (osebna harmonija, hedonske vrednote (ugodje), duhovne
vrednote, individualne vrednote, socialne vrednote in samoaktualizacijske vrednote)

MEDOSEBNE VREDNOTE (mir in harmonija, druZinsko Zivljenje, vrednote
avtoritete in socialnega reda, demokracija, nacionalna pripadnost)

NADOSEBNE VREDNOTE (religija, transcendenca')

4.1.1 Najvaznejse vrednote
Najvainejse vrednote
sredina (M) Sportniki — moski
6
5
4
3
2
1
o]
druzabna ljubezen nove osebna spostov. ustvarjalni
pripadnost izkuSnje varnost druZ. nacel doseZki
tenis 3,77 5,17 3,28 4,86 3,24 3,55
smuéarski skoki 3,5 4,85 3,6 3,77 3,27 4,19
namizni tenis 4,2 3,9 4,7 5 4,4 4,2
D tenis smucarski skoki . namizni tenis

Vse razlike so statisti¢no pomembne.

! Transcendenca - /astnost, znacilnost transcendentnega: transcendenca smrti / transcendenca
boga; transcendenca in imanenca

Vzeto iz: TuSak M.&M. (2001). Psihologija Sporta. Ljubljana: Znanstveni institut Filozofske fakultete Ljubljana 11
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5 AGRESIVNOST

Naslednje izjave govorijo o tem, da se agresivnost v Sportu lahko izraZa na razlicne

nacine.

»SovraZi me in jaz sovraZim njega. Vi tega ne morete razumeti.«
(Barkley o angolskem koSarkarju, Barcelona 1992, citat iz Dela)

»Marlene (Ottey), videl sem veliko tvojih tekov. VseC mi je tvoja agresivnost.«
(A. Tomba, Barcelona 1992, citat iz Dela)

»Hvala bogu. Samo Se ta tekma. Pogresam Ze kriminal, umore in vse, kar imamo v
Phyladelphiji. Nobene brutalnosti Se nisem doZivel zadnjih 24 ur, zato ¢im prej domov«
(Barkley, Barcelona 1992, citat iz Dela)

»V Sportu ne razmisljas o tem, da se lahko zgodi,
da poskoduje$ nasprotnika. Najveckrat sploh ne
razmisljas o drugih ljudeh, ampak samo o zmagi.«
(iz Values and Violence in Sports Today, 1985)
»Samo poglejte njegov agresiven odskok in njegov
agresiven predklon, z rameni nad smucmi. Tega ne
vidite pri  nobenem  drugem  skakalcu.«
(Franci Petek o japonskem skakalcu Noriaki
Kasaju v Planici 1993)

Pojem agresivnosti je eden najmanj jasnih in

najbolj protislovnih pojmov, ki jih uporabljamo v

psihologiji.
Baron (1985) pravi da je agresivnost

oblika vedenja, ne pa emocija ali motiv. Slednji

jo lahko le spremljajo oz. so ji le podlaga.

5.1 Vrste agresivnosti

Agresivnost

B

Navznoter

‘/ \ Posredna Neposredna

Posredna Neposredna

/ Razdrazljivost
tika Obcutki  samomorilnost Sovraznost
Psihosoma krivde Sumnicavost
Alkoholizem Basiviid Aktivna
Depresivnost

Negativizem Besedna Telesna

Slika 6: Vrste agresivnosti.

Vzeto iz: TuSak M.&M. (2001). Psihologija Sporta. Ljubljana: Znanstveni institut Filozofske fakultete Ljubljana 12
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5.2 Telesni izrazi agresivnosti

DoZivljanje jeze obiCajno vkljuCuje vecje Stevilo telesnih znakov, ki se porajajo kot
odgovor na poveCano custveno vzburjenje (porast krvnega pritiska, pordeCenje obraza,
izstopanje Zil ...).

Jezo lahko ¢lovek izrazi, lahko pa jih tudi zakrije ali potlaci. Ce se zakrivanje jeze
dolgo zakriva lahko pride do psihosomatskih obolenj (povecan krvni pritisk, rane na Zelodcu,
bolezni srca ...).

Jeza se vcasih zlije tudi z drugimi custvi (Zalostjo, strahom).
Agresivnost se najpogosteje izraZa preko obraza, ker so njegovi predeli bliZje

mozganov.
Ekman in Friesen (1975) sta ugotavljala prepoznavanje Custev na osnovi izrazov
obraza. PriSla sta do naslednjih znacilnosti izraza jeze na obrazu:

Obrvi se zniZajo in stisnejo

Pojavijo se navpi¢ne gube med obrvmi

Spodnja veka se napne in vcasih dvigne

Zgornja veka se napre, lahko se pa tudi povesi

Oci dobijo trd izraz in postanejo izgubljene

Ustnice pa so stisnjene, s koticki navzdol ali naravnost, ali pa odprte, napete in
nekoliko zaobljene

Za zanesljivo prepoznavanje jeze so potrebni vsaj trije jasno

izraZeni znaki. Prepoznavanje agresivnosti pa ni odvisno samo od

~/

N

izraza, pac pa tudi od znacilnosti situacije in kulturnih posebnosti.

Vzeto iz: TuSak M.&M. (2001). Psihologija Sporta. Ljubljana: Znanstveni institut Filozofske fakultete Ljubljana 13
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5.3 Razlike v agresivnosti

Brata TusSak opozarjata, da je bistven dejavnik razlik
Slika 7: Slika jeznega obraza. p Jata, caj )

med spoloma posledica ucenja razli¢nih vlog. MoSkim Sport
bolj ustreza, ker so po naravi bolj agresivni od Zensk. Zenske so lahko v enaki meri udeleZene
v uCenju agresivnosti, vendar pa kljub nauceni agresivnosti ne bodo zmeraj reagiralo tako
agresivno kot moski. To pa je zato, ker se Zenske, ko so jezne, pocutijo neudobno in ker vejo,
da za njih jeza ni sprejemljiva. Ceprav obcuti enako jezo kot moski, bo Zenska agresivno
ravnala le takrat, kadar je situacija taka, da agresijo Zenski dovoljuje. Problem premajhne
agresivnosti poskusSajo trenerji velikokrat reSevati tako, da nalasc¢ razjezijo Sportnice in kricijo
na njih pred tekmovanjem.

LEGENDA:

TA - Telesna agresivnost — nanasa se na pripravljenost za pretepanje in fizicno obracunavanje.

BA — Besedna agresivnost — kaZe se v agresivnem nacinu govora, vpitju, preklinjanji ipd.

NE — negativizem — nasprotovalno vedenje, uperjeno proti avtoriteti.

PA — Posredna agresivnost — agresivnost, ki ni usmerjena na specificen cilj, npr. napadi besa, loputanje
z vrati ipd.

RA — Razdrazljivost — pripravljenost izbruhniti ob najmanjSem izzivu.

SO — Sovraznost — generaliziran obcutek zamere in sovrazna custva.

SU — Sumnicavost — projekcija lastne sovraznosti na druge.

OK — Obcutek krivde — prepricanje, da smo moralno neustrezni, slaba vest, gre za navznoter obrnjeno

agresivnost.
Oblike agresivnosti
sredina (M) gportniki in KS
10
8
6
4
2
0

TA PA RA BA NE S0 sU oK

sportniki 4,47 4,31 507 811 2,92 3,47 4,77 5,02
KS 596 408 385 7,42 271 3,6 5,48 5,69

Sportniki l KS

Slika 8: Oblike agresivnosti med 3portniKIK&Sh & GHSHsmucarji in neSportniki v obliki agresivnosti.

Oblike agresivnosti
sredina (M) smuéarji in nesportniki
10

o N B 3 @

aP;Sodrasn 317 437 507 793 267 303 41 463 na 14
alpski smugarji 5,33 4,93 6,87 9,07 2.8 3,67 5 5,4

B [ ]
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Obllke agresivnosti
sredina (M) smucarji in nesportniki
10

o N B O

D smuéarji zacetniki £ vrhunski smucaiji
. KS otroci l KS odrasli

Slika 10: Razlike v obliki agresivnosti med smucarji in neSportniki v letih.

Vzeto iz: TuSak M.&M. (2001). Psihologija Sporta. Ljubljana: Znanstveni institut Filozofske fakultete Ljubljana 15
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6 TRENER

Trener je kljucni faktor Sportnikovega funkcioniranja. Vsak ima na vlogo trenerja

drugacnem pogled. Podrodja, ki jih mora trener pokrivati sO:

-PLANIRANJE TRENINGA-> Skoraj vsakemu

bi se planiranje treninga zdel zelo enostaven del

NnajzahtevnejSi del njegovega dela. Pogosto
trenerji mislijo, da bi morali to pocCeti sami, saj v
' ‘nasprotnem primeru o sebi ne bi imeli
pozitivnega mnenja. Trener nosi za vsak
specifiCen program vso odgovornost. Plan
treninga, program, kot ga imenujemo po naSe,
torej ni vsota posameznih programov, ampak je

povsem nova kvaliteta.

Slika 11: Najboljsi trener in najboljsa atletinja. IZVAJANJE TRENINGA- Pod

pojmom izvajanje treninga mislimo predvsem
na izvajanje kondicijskega, tehniCnega in taktiCnega treninga. To od trenerjev zahteva
poznavanje in uporabo predvsem sploSne kot tudi specificne metodike. Trening se zacCenja kot
informacijski proces, v katerem trener svojim varovancem razloZi tehnicne, takti¢ne in tudi

kondicijske vidike in cilje treninga.

-KONTROLA USPESNOSTI TRENINGA-> Zelo pomembno je, da trener omogoca

svojim varovancem, da kontrolirajo ucinkovitost treninga. Gre za kontrolo kondicijske,

takticne in psihicne pripravljenosti.

-TRENERJEVA VLOGA NA TEKMOVANJIH-> Ena izmed bistvenih lastnosti

trenerja je, kako reagira in kako se vede na tekmovanjih. Tu nastopa v treh funkcijah, ki jih

mora uspesno opraviti:

Vzeto iz: TuSak M.&M. (2001). Psihologija Sporta. Ljubljana: Znanstveni institut Filozofske fakultete Ljubljana 16
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1 .TRENER KOT MODEL, ki se zaveda resnosti situacije, je pozitiven in sposoben
vplivati in ustrezno reagirati na okoliSCine , prav tako pa je dosleden v Custvenih stanjih.
Vedenje trenerja mora biti tako, kot ga pricakujemo od Sportnikov.

2. POMOC PRI IZVEDBI PREDSTARTNE IN STARTNE STRATEGIJE. Trener tu
nastopa kot vir reSitev in nasvetov , ki jih Sportnik lahko dobi, kadar jih potrebuje. Vpliv
trenerja je odvisen od stopnje komunikacije in kvalitete odnosa med Sportnikom in trenerjem.

3. TRENER KOT SIMBOL ZA IZRAZANJE IN UPORABO NACRTOVANEGA
VEDENJA OZ. STRATEGIJE. Prisotnost planiranega vedenja pri trenerju naj bi pokazala
Sportniku , da se izpopolnjuje nacrtovana priprava. Nacrta se mora drZati trener kot tudi

Sportnik.

Med tekmovanjem spremlja trener Sportnika pri ogrevanju, ter psihicni in tehnicni
pripravi. Nudi mu pomo¢, informacija, ter ocenjuje stopnjo njegovega samozaupanja.
Premocno ali premalo vzburjen Sportnik ne sliSi navodil trenerja, kadar so te izgovorjene z
navadnim tonom. Zato se mora trener prilagoditi Sportniku. Procesu bi lahko rekli uglasevanje
ali vodenje. Ce se $portnik na primer smeji se moramo tudi mi smejati , saj se mu bomo tako
pribliZali. Ko smo to dosegli, bo Sportnikovo vedenje sledilo naSemu.

Samo na ta nacin bo Sportnik sliSal svojega trenerja in uposteval njegova navodila.

Tri glavne determinante trenerjevega vedenja in delovanja so:

-osebnost trenerja

-odnos trener-Sportnik

-znacilnosti situacije, ki vpliva na trenerjevo vedenje in na odnos trener-Sportnik

Kadar Zelimo v celoti analizirati pomen in vlogo trenerja je koristno, e si postavimo
Se nekatera druga vpraSanja. Zanima nas katere trenerjeve lastnosti so pomembne za njegovo
vlogo ucitelja. Zelo pomembno je spoznati njegov stil vodenja. Zanima nas, Ce obstaja idealen

tip trenerja. Pravzaprav se zanimamo tudi za samo izobraZevanje trenerja.

Vzeto iz: TuSak M.&M. (2001). Psihologija Sporta. Ljubljana: Znanstveni institut Filozofske fakultete Ljubljana 17
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7 KONCENTRACIJA

Koncentracija je proces, ki na Zeleno mece svetlobne snope, polne energije, vse ostalo
okrog pa potaplja v temo. To je koncentracija pozornosti. V popolni koncentraciji je Sportnik
osredotoCen na eno samo stvar, vse ostale misli so izkljucene. Prihodnosti in preteklosti ni, le
sedanjost in Sportnik sam. Za doseganje maksimalne koncentracije pozornosti je lahko
potrebno vec dni, tednov ali celo mesecev.

Ce smo v rokovanju pozornosti dobro izurjeni, lahko Zaromet pozornosti spretno in
hitro usmerjamo v druge predmete in dogodke. Vsakemu Zarku naklonimo doloceno
intenziteto pozornosti ustrezno dolgo. Previmo, da gre za prestavljanje pozornosti. Tega se pa
mora Sportnik sam nauciti!

Sportnik pa mora previdno ravnati s intenziteto koncentracije, saj ¢e porabi preveé
energije za en snop, bo za drugega energije zmanjkalo in tako bo Sportnih zmeraj bolj utrujen
in neuspeSen pri izvajanju gibov, potez. Za koncentracijo sta zelo pomembna telesna in
psihicCna pripravljenost.

Trening koncentracije poteka preko uporabe tehnik predstavljanja, zaradi katerega

trening zahteva vsakodnevno vajo, potrpezljivosti in veliko napora.

Vzeto iz: TuSak M.&M. (2001). Psihologija Sporta. Ljubljana: Znanstveni institut Filozofske fakultete Ljubljana 18
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8 OSEBNOST

Osebnost zajema notranje in zunanje vidike. Vkljucuje Sportnikov znacilen telesni
videz in njegovo obnaSanje, hkrati tudi njegove doZivljajske vidike, njegovo individualnost,
custva in motivacijo, vrednote, misli in njegovo samopodobo, ki predstavlja filter v njegovem
zaznavanju in komuniciranju z okoljem.

Osebnostno strukturo delimo na:

Telesne znacilnosti

Znacilnosti temperamenta (nacini in kakovost vedenja, odzivanja na draZljaje)

Znacaj ali karakterne lastnosti (voljne in eticno moralne znacilnosti vedenja in
doZivljanja: npr. poSten, dober, potrpeZljiv, prijazen itd.)

DinamiCne poteze (motivacijske znacilnosti, Zelje, interesi, staliS¢a, predsodki,
vrednote)

Sposobnosti (razlicne zmozZnosti, spretnosti, kapacitete, storilnost in dispozicije za
neke doseZke)

8.1 Andraz VEHOVAR
Maks in Matej TuSak sta izbrala tega Sportnika, ker ima AndraZz VEHOVAR najvec

znacilnosti pravega, uspeSnega Sportnika.

»Je samozavesten in predvsem

samodiscipliniran, dominanten in vztrajen, pri
delu pa mocno motiviran z Zeljo biti najboljsi in
se s trdim delom pribliZzati skrajnim mejam
svojih sposobnosti. Dokler tega ne doseZe, ne bo
odnehal. Ceprav je mocno usmerjen vase in se
zna izjemno dobro osredotoCiti na notranje
obcutke lastne moci, forme ali teZav, nacina
obvladovanja in drsenja ¢olnam pa na drugi
strani zna biti zelo druZaben in odrt do ljudi.
Prav njegova dobra komunikativnost z mediji ga

je pripeljala do velike popularnosti.

Vzeto iz: TuSak M.&M. (2001). Psihologija Sporta. Ljubljana: Znanstveni institut Filozofske fakultete Ljubljana 19
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Ce pa bi iskali tisto

najbolj znacilno pri njem,

nikakor ne moremo mimo

Je izjemno talentiran in hitro
ddosvaja nove vesCine, brez
dvoma bi lahko uspel tudi v

drugih  Sportih.  Njegovi

interesi so zelo Siroki. V
trening vkljuCuje mnogo
novosti. Najbolj znacilno
zanj pa je, da ima jasne in izzivalne cilje, za katere je pripravljen Zrtvovati vse. Bolj kot
kdorkoli se zaveda, da je uspeh v vrhunskem Sportu potrebno imeti svoj motivacijsko in
vrednostni sistem, kjer je Sport na prvem mestu, vse ostalo Zivljenje pa daleC zadaj. Samo

posebneZi zmorejo tak odnos so Sporta. Andraz je gotovo med njimi.«

Vzeto iz: TuSak M.&M. (2001). Psihologija Sporta. Ljubljana: Znanstveni institut Filozofske fakultete Ljubljana 20
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ZAKLJUCEK

Seminarska naloga mi ni delala posebnih teZzav. O tej panogi psihologije je napisano
zelo malo. Obstaja zelo dobra knjiga avtorjev Mateja in Maksa TUSAKA: Psihologija $porta.
Ceprav je kar obsezna in vsebuje precej podrobnosti, jo priporocam za branje.

Delanje seminarske naloge je bilo Se kar teZko. V veliko pomoc nam je bila knjiga
TuSaka: Psihologija Sporta. Menim, da bi si jo lahko Sportniki prebrali in bi jim bila prav
gotovo v pomoc. NajteZje in najmanj razumljivo mi je bilo poglavje o agresivnosti, vendar

mislim da sem ga potem vseeno razumel.

Vzeto iz: TuSak M.&M. (2001). Psihologija Sporta. Ljubljana: Znanstveni institut Filozofske fakultete Ljubljana 21



PSIHOLOGIJA SPORTA
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