EDUKACISKE RADIONICE
OSKA ZNANJA | ALATI U SPORTSKOJ PRAKSI

Psiholoska znanja i alati iznimno su vazni u radu trenera sa sportasima. Pred trenere se stavljaju zahtjevi
stalne prilagodbe promjenama i sportasu pojedicu kako bi s njima postigli maksimum u sportskoj domeni,
ali ¢esto i mnogo Sire. Treneri sportaSima znate mnogo viSe od osoba koje ih uce tehnicko taktickim
elementima; oni predstavljaju podrsku sportasu, model na temelju kojeg uce kako se ponasati, nositi sa
uspjehom i neuspjehom, a nerijetko bivaju vrlo vaZzan oslonac i podrska u Zivotu sportasa. Cilj ovih radionica
je da pomognu trenerima da obnove stara znanja, steknu nove spoznaje iz podrucja psihologije sporta i
ono sto je najvaznije, da vjezbaju konkretne tehnike koje mogu primjenjivati u radu sa sportasima i drugim
sportskim sluzbenicima. Radinoce su osmisljene primarno kao interaktivni prijenos prakti¢nih znanja i alata

koje treneri mogu primjeniti u svojem radu vec nakon zavrSetka radionice.

ADIONICA

1. Sto je psihologija sporta, zasto je bitna u radu sa sportasima, te koji je posao sportskog
psihologa?

Vjestine uspjesne komunikacije u sportu

Upravljanje stresom i razine pobudenosti kod sportasa

Postavljanje ciljeva u sportu

Grupna kohezija (poticanje timskog duha i stvaranje uspjesnog tima)

PsiholoSka (mentalna) periodizacija u sportu

Motivacija i samomotivacija u sportu

Psiholoski aspekti ozljeda sportasa i strah od ozljede
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Kako pospjesiti proces ucenje u sportu?

10. Rjesavanje sukoba i asertivno ponasanje



11. Vjestine vodenja sportskog tima/ekipe
12. Paznja i koncentracija u sportu

13. Djeca u sportu

1. STO JE PSIHOLOGIJA SPORTA, ZASTO JE BITNA U RADU SA SPORTASIMA, TE
KOJI JE POSAO SPORTSKOG PSIHOLOGA?

$to je to psihologija, a to je psihologija sporta?
e  Definiranje podrucja
e Razvojgrane
e Neke od klju¢nih spoznaja
e  Predrasude o psihologiji i kako utjec¢u na rad sa sportasima?

e  Ciljevi primjenjene psihologije u sportu

Vaznost psihologije sporta u radu sa sportasima
e Kako moZemo pozitivho utjecati na ucinak sportasa primjenjujuci nacela i spoznaje iz podrucja
sportske psihologije?

e  Postoje li potencijalne opasnosti i koje su to?

Posao sportskog psihologa
e  Sto sportski psiholog radi, a $to nikako nije njegovo podrugje djelatnosti?

e  Kako suraduju sportski psiholog i trener?

Osnovne psiholoske tehnike i intervencije

e  Koje intervencije provodi psiholog, a koje trener?

Trajanje radionice: 60 min

2. VIESTINE USPJESNE KOMUNIKACIJE U SPORTU

Faktori koji utjecu na komunikaciju
e  Percepcija i prijasnja iskustva
e  Emocije, stereotipi i predrasude
e  PoboljSavanje vlastite perceptivne izostrenosti

e  Utjecaj emocija na komunikaciju i motivaciju



Neverbalna i paraverbalna komunikacija
e Vaznost i utjecaj neverbalne komunikacije u sportskom kontekstu (trening, natjecanje)
e Najvazniji neverbalni i praverbalni znakovi
e Kako neverbalno komunicirati

e  Razlikovanje percepcije od interpretacije

Verbalna komunikacija
e  Vaznost govora i njegov utjecaj u komunikaciji u sportskom kontekstu
e  Govorne konstrukcije

e  Naucimo govoriti jezikom ljudi s kojima komuniciramo

Kako davati povratnu informaciju (pravila feedbacka)?

e Korektivni mehanizmi i govorne konstrukcije (kako poboljsati proces ucenja tehnickih, taktickih i
mentalnih znanja i vjestina)
Aktivno slusanje
e Alat za bolje razumijevanje trenera i sportasa

e  (Odgovaranje na pitanja sportasa

Trajanje radionice: 2 x 105 min (ukljuéujuci pauzu od 15 min.)

3. UPRAVLJANJE STRESOM | RAZINE POBUDENOSTI KOD SPORTASA

$to je stres?
e Cinjenice o stresu i kako definirati stres
e  Uzroci stresa i mehanizam stresne reakcije

e  Posljedice stresa na organizam

Upravljanje stresom i strategije postizanja optimalne razine pobudenosti u sportu
e  Sto moZemo uciniti?
e  Prevencija stresa — djelovanje na uzrok

e  Povecanje nasih sposobnosti da se nosimo sa stresom te da kontroliramo pobudenost organizma

Prevencija stresa
e  Upravljanje ciljevima

e Upravljanje vremenom



Povedanje sposobnosti da se nosimo sa stresom
e  Povezanost uma, emocija i tijela — zasto tehnike djeluju?
e  Antistres tjelesni stav
®  Progresivna misi¢na relaksacija

e  Tehnike disanja i tehnika imaginacije (vizualizacije)

Upravljanje razinama pobudenosti
e Koja je optimalna razina pobudenosti i kako je ispitati?
e Vrhunsko izvodenje (peak performance, flow)
e  |ZOF model (Juri Hanin)
e Tehnike za dizanje razine pobudenosti (aktivacijske tehnike)
e Tehnike za spustanje razine pobudenosti (relaksacijske tehnike)

e Prednatjecateljska, natjecateljska i postnatjecateljska rutina

Trajanje radionice: 2 x 105 min (ukljuéujuci pauzu od 15 min.)

4. POSTAVLIANIJE CILJIEVA U SPORTU

Ciljevi i motivi
e  VaZnost i snaga ciljeva u sportu

e  Povezanost ciljeva i motivacije

Postavljanje ciljeva
e Lockova teorija postavljanja ciljeva
e Kako postaviti ciljeve u praksi kako bi oni bili maksimalno efikasni (SMART i druge strategije
postavljanja ciljeva)
e 10 koraka u postavljanju ciljeva (Lanny Bassham)
e  Revidirani kompetitivni model postavljanja ciljeva (Burton i Naylor)

e Usmjerenost sportasa i trenera na izvedbu ili rezultat: prednosti i nedostaci

Prakti¢ne tehnike postavljanja i pracenja ciljeva
e  Sportski dnevnik
e Analiza treninga i natjecanja

e  |zrada vizije i misije



Trajanje radionice: 2 x 105 min (ukljuéujuci 2 pauze od 15 min.)

5. GRUPNA KOHEZIJA (POTICANJE TIMSKOG DUHA | STVARANJE USPJESNOG
TIMA)

S$to je tim
e  Socijalni utjecaji u sportu
e Stoje tim i koje su karakteristike sportskog tima
e  Kohezija usmjerena na zadatak i kohezija usmjerena na odnos; prednosti i nedostaci
e  Faktori koji utje¢u na koheziju

e Ulogeutimu

Rad u timu
e  Kako postiéi vecu grupnu i organizacijsku sinergiju
e  Kako prepoznati timske snage i slabosti
e Kako poboljsati interakciju medu c¢lanovima tima (podrska, povjerenje, osjecaj zajednistva,
razvijanje zdravih odnosa medu ¢lanovima tima)

e  Kako prepoznati uloge u timu i kroz individualni pristup od sportasa dobiti maksimum

Ucinkoviti timski rad
e Definiranje pravila i vrijednosti tima/ekipe
e |IstraZite timski profil svakog ¢lana tima, kako birati pojedince u tim

e  Osobine pobjednickih timova

Teambuilding u sportu (konkretne tehnike za podizanje timskog duha)

Trajanje radionice: 165 min (ukljucujuci dvije pauze od 15 min.)

6. PSIHOLOSKA (MENTALNA) PERIODIZACIJA U SPORTU

Uvodno o psiholoskoj periodizaciji
e Stoje to psiholoska periodizacija?

e  Odnos periodizacije sportskog treninga i psiholoSke periodizacije

Izrada i provedba psiholoske periodizacije
e  Mentalna komponenta umora

e Izbjegavanja izgaranja u sportu



e  Poticanje samopouzdanja kod sportasa
e  Kako izraditi plan psiholoske periodizacije (konkretne upute i izrada plana)
Trajanje radionice: 105 min (uklju€ujuéi pauzu od 15 min.)

7. MOTIVACIJA | SAMOMOTIVACIA U SPORTU

Motivacija

Motivi i motivacija; Sto nas pokrece?

Povezanost motivacije sa sportskim uspjehom

Cimbenici koji utje¢u na motivaciju

Najpoznatije teorije motivacije i njihova primjena u sportskoj praksi

Motiv za postignuéem i motiv za izbjegavanjem neuspjeha; Kako utjecu na ponasanje sportasa?
Kako atribuirati u sportu?

Koje su karakteristike motiviranog i demotiviranog sportasa

Ego usmjereni sportas nasuprot sportasa usmjerenog na zadatak

Koji su demotivatori u sportu?

Motivacijske tehnike u praksi (koje sve tehnike i kako ih moZemo koristiti?)

Samomotivacija

e Uvodno o samomotivaciji
e  Kako stanje motiviranosti pobuditi kad smo demotivirani?
e  Pozitivnost i proaktivnost kao prvi korak prema samomotiviranju
e  Kontakt sa sobom, kontakt s vizijom
Trajanje radionice: 105 min (ukljucujuci pauzu od 15 min.)

8. PSIHOLOSKI ASPEKTI OZLJEDA SPORTASA | STRAH OD OZLJEDE

Uvodno o sportskim ozljedama

Psiholoski aspekti sportskih ozljeda
Prediktori sportskih ozljeda
Psiholoske reakcije na ozljedu i proces prilagodbe

Psihologija rehabilitacije sportskih ozljeda



Suradnja i komunikacija s ozljedenim sportasem
e  Kako bolje razumijeti ozljedenog sportasa?
o  Kako pristupiti ozljedenom sportasu?
e  Znakovi lose prilagodbe na ozljedu (depresija, strah). Kako ih prepoznati, te kako na njih reagirati?
e  Pruzanje podrske i moguce intervencije

e Vainost redefiniranje ciljeva i prihvaé¢anje novih ciljeva

Strah od ozljede

e  Utjecaj straha od ozljede na izvedbu sportasa
e  Karakteristi¢ne kognitivne procjene kod sportasa

e  Konkretne strategije suoCavanja sa strahom

Trajanje radionice: 90 min (+ pauza od 15 min.)

9. KAKO POSPJESITI PROCES UCENJA U SPORTU?

Zakonitosti ucenja
e  Nacini usvajanja novih znanja
e Odnos izmedu talenta, iskustva i znanja; Na Sto staviti naglasak?
e  Anticipacija u sportu
e Sto je vaino kako bi proces usvajanja znanja i vjestina bio maksimalno iskoriten (kvantiteta i
kvaliteta)?

e  Kako pristupiti procesu uéenja i Sto ocekivati od sportasa?

Kako konkretno pospjesiti proces ucenja

e  Kako pristupamo procesu ucenja i kako to utjece na sportasa?
e  Tehnika "Stari nadin/novi naéin“ (Juri Hanin)

e Viseslojna povratna informacija

e  Tehnika predocavanja (vizualizacija)

e  Planiranje treninga kako bismo maksimalno povecali koli¢inu i kvalitetu usvojenog znanja

Optimizacija izvedbe
e Stoje to optimalna izvedba?

e |zrada lancaizvedbe



Trajanje radionice: 105 min (ukljucujuéi pauzu od 15 min.)

10. RJESAVANJE SUKOBA | ASERTIVNO PONASANJE

Uvodno o prirodi sukoba

e  Uloga ljudske razli¢itosti u nastajanju sukoba
e  Percepcija i sukob

e  Faze sukoba i kako ih prepoznati

Blokatori uspjesnog rjeSavanja sukoba

Uloga emaocija u izbijanju i kvalitetnom razrjesenju sukoba

o  Kako sprijeciti nekontrolirani ispad

Rjesavanje sukoba: Model nenasilne komunikacije Marshalla B. Rosenberga
e Uklanjanje predrasuda
e  Prepoznavanje emocija i identificiranje nezadovoljenih potreba
® Iznosenje zamolbi, te razlika izmedu zahtjeva i zamolbe

e  Postupak medijacije (postupak rjesavanja sukoba)

Tehnike upravljanja vlastitim emocionalnim stanjima kako bi bili uspjesniji
Identificiranje konteksta u kojem je trener/sportas najpodloZniji konflikthom ponasanju

Asertivna komunikacija i emotivna inteligencija u sportu
e  Stoje submisivna komunikacija i kako je prepoznati
e Sto je agresivna komunikacija i kako je prepoznati
e Stoje asertivna komunikacija, kako je prepoznati i kako graditi
e Stoje emotivna inteligencija i koje su kompetencije emotivne inteligencije

e  Sklad sa sobom i okolinom i kako ga graditi

Kako reci "ne"
e Sto, kome i kad Vam je tesko odbiti
e 5 pravila za odbijanje necijeg zahtjeva

e Sto kada je netko jako uporan



Trajanje radionice: 105 min (uklju€ujuéi pauzu od 15 min.)

11. VIESTINE VODENJA SPORTSKOG TIMA/EKIPE

Analiza komunikacijskih stilova trenera u kontekstu vodenja (rjeSavanje testa)

e Treneriispunjavaju test i dobivaju rezultate svojeg trenerskog stila (rezultati su poznati samo njima)

e Analiza pojednih stilova; prednosti i nedostaci u sportskom kontekstu (treneri osvjeStavaju svoj stil i

kako on moZe utjecati na odnos sa pojedinim sportasima)

Stilovi vodenja te prednosti i nedostaci pojedinih stilova u radu sa sportasima

e  Zasto je trenerski stil vazan?

e  Demokratsko i autokratsko vodenje; o cemu ovise prednosti i nedostaci

Karakteristike vrhunskog vode
e  Koji komunikacijski stil je najpozeljniji?
e  Kako iskomunicirati loSe emocije?
e  KaZnjavanje i nagradivanje
e  (Osobine uspjesnog trenera. Postoji li idealan trener?

e  Uskladenost trenera i sportasa: kako se uskladiti i razumijeti?

Trajanje radionice: 105 min (ukljucujuéi pauzu od 15 min.)

12. PAZNJA | KONCENTRACIJA U SPORTU

Uvodno o paZnji/koncentraciji
e Stoje paznjaikoje vrste painje postoje
e  Fokus paznje
e  Selektivnost pri percipiranju
e  PotesSkode painje
e  Test painje (treneri testiraju svoju paznju)
e Tipovi paZnje s obzirom na Sirinu i smjer (Nideffer)
e  Kako razina pobudenosti utjeCe na paznju?

e  Sto se ¢esto nalazi u podlozi problema paZnje/koncentracije? Ceste zablude u praksi



Kako poboljsati paznju?
e  Prakticne vjezbe za poboljSanje opce i specifiche paznje (Sirina i smjer)
e  Kako uklopiti vjezbe paZnje/koncentracije u trening

e Anksioznost i paznja (Tehnika simulacije natjecateljskih uvjeta)

Trajanje radionice: 105 min (ukljucujuéi pauzu od 15 min.)

13. DJECA U SPORTU

Razvojne karakteristike djeteta

e  Kognitivni i moralni razvoj djeteta

®  Pubertet

Utjecaj sporta na psiho-fizicki i socijalni razvoj djeteta

O cemi treba voditi brigu u radu sa djecom?
e  Koji je osnovni posao djeteta
e  Utjecaj odraslih na djecu (roditelji, treneri)
e (Odnos roditelj-trener (Obrazac sa pravilima ponasanja roditelja)
e  (Odgovornost odraslih

e Djecja prava i odgovornosti djeteta

Izgradnja vrhunskog sportasa i zadovoljne osobe
e  Poticanje i izgradnja poZeljnog kognitivnog seta kod djeteta
e  Dugorocno planiranje karijere sportasa
e  Briga o dobrobiti djeteta

e  Postavljanje granica u odgoju djeteta

Trajanje radionice: 105 min (uklju€ujuéi pauzu od 15 min.)

DOPUNA: INDIVIDUALNI RAD S TRENERIMA NA TERENU



Program se sastoji od periodi¢kog individualnog rada “jedan na jedan” sa trenerima na njihovom
radnom mjestu (COACHING). Tijekom coachinga sportski psiholog opaza i komentira s trenerom
primjenu naucenog u praksi.

Program je osmisljen tako da treneri dobiju $to vise prakti¢nog psiholoskog znanja vezanog uz
specifiCan sport kroz interaktivni pristup i vjeZzbanje konkretnih tehnika i procesa, a da se pritom
ne ometa rad trenera sa sportasima. Programom se nastoji odrzati kontinuitet (periodicke
radionice i susreti sa mogucnosti komunikacije trenera sa psihologom putem telefona, skypeaili
maila izmedu susreta; Sto naravno ovisi o potrebama samih trenera).

Satnica coachinga: 90 min. (dio treninga i individualni rad sa trenerom)
Broj termina: po dogovoru (ovisno o potrebi i interesu)



