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PSIHOLOGIJA 

Znanost koja se bavi ponašanjem, 

svjesnim iskustvom pojedinca      

i njegovim nesvjesnim procesima 
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PSIHOLOGIJA SPORTA 

Područje psihologije u kojoj se 

psihološki principi 

 primjenjuju u okvirima  

tjelovježbe i sporta 



Područja rada unutar psihologije 

sporta 

- Istraživanja, znanstveni rad 

 

- Edukacije i predavanja 

 

- Psihološka priprema sportaša 
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Što je psihološka priprema? 

Trening 

kojim se djeluje na  

razvoj vještina, sposobnosti i ličnosti sportaša  

u smjeru povećanja stabilnosti i kvalitete 

izvedbe  



Iceberg profil - najuspješniji 

- Pun energije 

- Niskih tenzija 

- Bez depresije 

- Bez ljutnje 

- Bez zamora 

- Bez dileme 

- Bez konfuzije 

(pod uvjetom istih sposobnosti) 



Koji su osnovni podciljevi psihološke pripreme 

na individualnoj i grupnoj razini? 

 Povećanje samopoštovanja i samopouzdanja 

 Povećanje sposobnosi koncentracije i pažnje 

 Povećanje sposobnosti kontrole nivoa uzbuðenja 

 Povećanje otpornosti na frustraciju  

 Razvijanje vještine komuniciranja 

 Optimaliziranje osobne motivacije 
 



Koji su osnovni podciljevi psihološke pripreme 

na individualnoj i grupnoj razini? 

 Učenje vještina suočavanja sa stresom 

 Povećanje homogenosti 

 Psihološka priprema neposredno pred utakmicu 

 Razvijanje sposobnosti planiranja ostvarivanja ciljeva 

 Razvijanje sposobnosti donošenja odluka 

 Definiranje uloge pojedinca u grupi (klub, škola, obitelj) 

 Internalizacija socijalnih normi i izgrađivanje sustava  
 vrijednosti 



Koje su to situacije u kojima 

možemo prepoznati potrebu za 

psihološkom pripremom ? 

 1) bolja igra na treningu nego na službenim utakmicama 

 2) velike oscilacije u kvaliteti igre i na treningu i na utakmici 

 3) padovi koncentracije i pažnje tijekom igre 

 4) nekontrolirane emocionalne reakcije 

 5) ravnodušnost ili pretjerano 'izgaranje' na utakmicama 

 6) nedostatak komunikacija među suigračima 

 7) konflikti igrača i trenera 

 



Ali, zapamtite! 

 

NE mora postojati problem da se 

angažira psiholog ! 

 

Najbolje je kad igrači, trener, klub 

ili savez samo žele biti još bolji 

nego što su trenutno !!! 



Na što je usmjerena  

psihološka priprema sportaša? 

 Postoji mnogo područja koja su u fokusu 

interesa psihološke pripreme sportaša, ali 3 su 

osnovna 

    1. Ponašanje 
 

    2. Način razmišljanja 
 

    3. Emocije 



Oblici rada unutar psihološke 

pripreme 

 

 1. Dijagnostički postupci 

 2. Individualni i grupni rad sa sportašima  

 3. Suradnja s trenerom 

 4. Promatranje treninga i natjecanja 

 



1. Dijagnostički postupci 

   

Kognitivne sposobnosti 

Osobine ličnosti 

Motivacija 

 

Intervju 

 

 



2. Individualni i grupni rad sa 

sportašima 

a) Mentalni trening - rad na povećanju 

stabilnosti kvalitete izvedbe kroz usvajanje 

specifičnih vježbi 

b) Svjetodavno-edukacijski razgovori 

c) Vježbe za povećanje grupne kohezivnosti 



a)   mentalni trening 
 

 

      

1. vježbe za poboljšanje usmjerenosti na aktivnost  
   (pažnja, koncentracija) 
 
2. vježbe za regulaciju opće razine pobuđenosti 
 
3. vježbe predočavanja motoričkih aktivnosti 

  osnovnih elemenata igre  
   (jedanaesterac,sl.udarac, korner, primanje lopte,   
      šut, dodavanje...) 
  složenijih elemenata igre (igra u obrani, 
   kombinacije u napadu) 
  budućih događaja (utakmica) - bolja kontrola emocija, 
ponašanja, mišljenja 



b) projektivno-edukacijski razgovori o: 

 

socijalnim normama i vrijednostima 

aktualnostima s treninga, natjecanja, privatnog života… 

pravilnoj usmjerenosti na treningu i natjecanju 

načinima suočavanja sa stresom 

načinu razmišljanja 

kontroli tijela (ponašanja) 

kontroli emocija 

motivima i očekivanjima 

postavljanju ciljeva 

donošenju odluka 

pripremi za natjecanje 



c)      vježbe za povećanje grupne kohezivnosti 

      - vježbe povjerenja i podrške 

     - upotreba glasa, gesti i kretnji koji utječu na bolju efikasnost ekipe u 
igri, a prema preferencijama sportaša 

     - različiti pozdravi u samoj igri (na treningu, utakmici, u pauzama, kod 
prekida, kod davanja gola,  kraj i početak utakmice, poluvremena i sl.) 

     - zajednička karakteristična obilježja 

     - zajedničko proživljavanje igre svih igrača – navijanje, bodrenje 

     - vježbe komunikacije u grupi (na i izvan terena) – verbalna i 
neverbalna 

     - razvoj kompetitivnosti 

     - grupno rješavanje problema 

     - vježbe kalibracije 

      



3. Suradnja s trenerom 

 

Razmjena informacija 

 

Prijedlog primjene nekih psiholoških vještina 



4. Prisustvo na treningu i natjecanju 

  1. Rad prije (i poslije) natjecanja 

 

2. Promatranje različitih oblika ponašanja: 
 

 Komunikacija 

 Reakcije na podražaj 

 Emocionalna kontroliranost 

 



IZJAVE TRENERA I SPORTAŠA O 

PSIHOLOŠKOJ PRIPREMI: 



27.12.2010. 

Sven-Goran Eriksson:  

 

If you could change just one thing from your three previous FIFA World Cups in 

2002, 2006 or 2010, what would it be? 

I should have taken on a sports psychologist for World Cup 2006, only for penalty 

shoot-outs. I regret that I didn’t do that. I should have taken Drogba off in the friendly 

game before the World Cup against Japan, then he wouldn’t have been injured. 

 

 

How have you seen sports psychology develop over the past four years as a 

tool for coaches? 

I think it’s important. If you take 20 years ago, psychology was only for sick people, or 

at least that’s what people said, but as a football team you train your muscles, you 

train the tactics, you train your whole body to be stronger, quicker, and I think you also 

need to be aware that you can train your brain. 

 



 
6.10.2010. 

Christoph Metzelder: 

"My own behaviour has got out of hand," he told Sport Bild 

magazine. "I have been thinking about everything and 

that has stolen my instinct and my ability to act quickly. I 

am working with a coach in the mental area. This has 

taught me how to cope better with pressure." 



7.08.2007. 

Abby Wambach: 

"We've had the psychology for a good few years now. 

Through refocusing, imagery and promoting 

togetherness, it gives us confidence and belief," she 

says, revealing that her own match-day routine or 

"superstition" involves listening to music in order to 

focus. "I think the mental side is very important in sport 

nowadays - it's been proven to work. Personally, I don't 

lack confidence but I'd rather be over than under-

prepared." 



 
8.06.2006. 

Jurgen Klinsmann: 

Is German football ready for your modern methods of team management?  

That's for other people to decide. I'm not changing anything for the sake of it. 

We simply want to improve in all the areas we can. When we saw we could 

get bette r in terms of fitness, we appointed new fitness coaches. When we 

realised a psychologist would help, we went in search of one � and found one 

six months later. 

  

Do you treat all your players the same?  

No, I don't. We live in the year 2006 and football has become individualised. I 

have to find a way of communicating with each player. Some respond to visual 

things, some seek an intensive conversation, while others need comforting 

occasionally. This is precisely why we're convinced we can benefit from the 

work of sports psychologists. Football is still in its infancy when it comes to the 

mental side of coaching top athletes. Many individual sportsmen and women 

are ahead of football in this respect.  



10 predrasuda o psihološkoj  

       pripremi: 



1. Surađujući sa stručnjacima drugih 
profila trener gubi na važnosti. 
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POMOĆNI TRENERI 



2. Klub će angažirati sportskog 
psihologa ako postoji problem. 

 



Koje su to situacije u kojima 

možemo prepoznati potrebu za 

psihološkom pripremom ? 

 1) velike oscilacije u kvaliteti igre i na treningu i na utakmici 

 2) padovi koncentracije i pažnje tijekom igre 

 3) nekontrolirane emocionalne reakcije 

 4) ravnodušnost ili pretjerano 'izgaranje' na utakmicama 

 5) nedostatak komunikacija među suigračima 

 6) konflikti igrača i trenera 



Zapamtite! 

 

NE mora postojati problem da se 

angažira psiholog ! 

 
Najbolje je kad igrači, trener, klub ili savez 

samo žele biti još bolji nego što su 

trenutno !!! 



3. Postoje važnija i manje važna 
natjecanja. 

 



4. Mentalni trening (npr.vještine 
opuštanja) mogu negativno 
utjecati na efikasnost sportaša. 

 



5. Pobjeđuje onaj koji više želi 
pobjedu. 

 

6. Što je igrač više motiviran, to 
bolje igra. 

 

 



Povezanost motivacije i učinka 

učinak 

motiviranost 

teorija nagona teorija obrnutog “U” 



7. Igraču se što češće treba 
govoriti što se dogodilo i što nije 
dobro napravio. 

 



 

Bilo bi dobro govoriti ono što želite da se dogodi, 

govoriti pozitivno (afirmativno) 

 

 

 



8. Igrači trebaju za vrijeme 
utakmice biti u strahu, zabrinuti, 
ljuti, nezadovoljni... da bi tek na 
kraju utakmice bili zadovoljni. 

 



Iceberg profil - najuspješniji 

- Pun energije 

- Niskih tenzija 

- Bez depresije 

- Bez ljutnje 

- Bez zamora 

- Bez dileme 

- Bez konfuzije 

(pod uvjetom istih sposobnosti) 



Putovanje kroz vrijeme... 

P     S   B P     S   B 



9. Važno je dobiti utakmicu, pa 
makar igrali i slabo. 

 

10. Na kraju krajeva, samo je 
pobjeda važna u sportu 



 Možemo li svi biti pobjednici? 

 

 



SAMOISPUNJAVAJUĆA 

PROROČANSTVA  

U SPORTU 



Samoispunjavajuća proročanstva 

1. Istraživanje (Rosenthal i Jacobson, 1968) 

 – da li na uspješnost u školi utječu očekivanja 

profesora i njihova uvjerenost u učenikove 

sposobnosti? DA 

  

 - ipak, svi učitelji (treneri) ne dozvoljavaju da 

njihova uvjerenja utječu na ono što rade 



Proces očekivanje - izvedba 

1. korak – Trener razvija očekivanja i predviđa 

    uspješnost igrača (npr.) na kraju godine 

2. korak – Trenerovo očekivanje utječe na postupke 
  prema igraču 

3. korak -  Trenerovi postupci utječu na izvedbu igrača 
  (na njegov motiv za postgnućem, nivo 
  aspiracija, samopouzdanje...) 

4. korak – Ponašanje i izvedba igrača počinju  
  potvrđivati trenerova očekivanja, i proces 
  se nastavlja... 



1. korak 

- Informacije o izvedbi – testovi, rezultati iz prošle god. 

- Inf. na osnovu obilježja ili znakova – socioekonomski 

status, obitelj, vjera, fizički izgled, način 

komuniciranja, promatrane psihološke 

karakteristike... 

 

- Bitna je fleksibilost trenera – da dopusti mogućnost 

promjene igrača 



2. korak 

- Treneri ponekad daju drugačije instrukcije igračima 

s obzirom na procjenu njihovih mogućnosti, i rade 

razliku u - količini i kvaliteti interakcija, 

-   količini i kvaliteti uputa i  

   količini i kvaliteti povratnih informacija  

 



3. korak 

 - Igrači vremenom dobiju dojam (preko instrukcija 

trenera) kakve su njihove vrijednosti 

 

 - To utječe na njihovu  - motivaciju 

     - samopouzdanje 

     - anksioznost 

     - nivo apiracija 

      



4. korak 

- Usljed prva 3 koraka igrač usklađuje svoju izvedbu s 

očekivanjima trenera 

 

- Potvrda igračevih “vrijednosti” pojačava uvjerenje 

trenera u njegova očekivanja i on s još većom 

sigurnošću govori o novim “proročanstvima”... 

 



- Ne stvaraju svi treneri samoispunjavajuća 

proročanstva  

 

- Također, niti svi igrači ne padaju pod utjecaj trenera 

koji stvaraju samoispunjavajuća proročanstva 

 



- Trenera koji stvaraju samoispunjavajuća 
proročanstva ima u svim dobnim kategorijama 

 

- Opasnija su u radu s mlađim dobnim kategorijama 

 

- Stereotipi potiču stvaranje samopisp. proročanstva 

 

- Autokratski treneri, te oni koji su usmjereni na 
posljedicu više su skloni stvarati samoisp.proroč. 



Preporuke za trenere 

1. Više se oslanjajte na informacije koje govore o 
izvedbi samog sportaša nego na osobne znakove, 
obilježja 

 

2. Budite spremni na promjene, fleksibilni  
 - svi igrači se ne razvijaju jednako brzo 

 

3. Omogućite svima podjednako učestvovanje u 
aktivnosti  

 

4. Vježbe prilagodite sposobnostima igrača 



Preporuke za trenere (nastavak) 

5. Svim igračima omogućite upute i povratne 
informacije 

 

6. Usmjeriti se na napredak vještine kod svakog 
igrača, a ne na međusobna uspoređivanja 

 

7. Uključite sve igrače u stvaranje zajedničkih pravila i 
poboljšanja organizacije rada, bez obzira na 
kvalitetu 

 

8. Potičite unapređivanje vještine, umjesto rezultata 



MORALNI RAZVOJ U SPORTU 
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LIČNOST 

 

Ukupan zbroj karakteristika pojedinca  

koje ga čine jedinstvenim 
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STRUKTURA LIČNOSTI  

Psihološka jezgra osnovni i najdublji nivo ličnosti.  

 - uključuje naše stavove, vrijednosti, interese, motive 

i vjerovanja o nama samima i našoj vrijednosti  

Tipična ponašanja su naše naučene reakcije da bi se 

prilagodili zahtjevima okoline, one reakcije za koje 

možemo reći da su tipične za nas 

Ponašanje uvjetovano ulogom je ponašanje koje ovisi o 

tome kako smo percipirali neku socijalnu situaciju.  

    - ovo je najpromjenjiviji dio ličnosti  
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STRUKTURA LIČNOSTI  

Socijalna okolina 

Opadanje 

propusnosti 

membrane 
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Karakteristike sportskog trenera 

 Pedagog, odgajatelj, poznaj neke psihološke vještine 

 Poznaje igrača - sposobnosti, interese, zdr.stanje, školu... 

 Bodri i podržava, spreman pomoći 

 Zna odvojiti privatno i poslovno 

 Zna stvoriti i održati radnu atmosferu 

 Primjer je učenicima / vodi sportski život 

 Stručan i u toku s novostima u razvoju struke 

 Motivator na aktivnost, učenje 

 Dobar komunikator 

 Odmjeren, strpljiv, pravedan 

 Poštuje učenike 

 Ponosan na svoj poziv i ono što radi 
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Također, bilo bi dobro da je trener 

  

MORALAN, ETIČAN 
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Stalno se govori da  

sport i fizička aktivnost  

grade pozitivan karakter i 

razvijaju moralne vrijednosti 
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Etika je filozofsko područje koje proučava i 

pokušava odrediti ljudske želje i postupke u 

odnosu na dobro ili zlo. 

 

 

Moral je oznaka za niz prihvaćenih vrijednosti koji 

određuju društvene odnose na osnovu prihvaćenih 

mjerila za dobro i loše, npr. vjerski moral, poslovni, 

sportski... 
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Moral – čudoređe, čestitost, 

pristojnost, čast i dostojanstvo osobe 
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"Ja, ovakav kakav jesam, 

 s tugom pozdravljam moj JA 

 kakav bi trebao biti". 



Razvojni psiholozi (Hann, 1985; Weiss, 1991)  

identificirali su kod djece koja se bave sportom 

 5 stupnjeva moralnog razvoja 

 

 

A preko tih 5 stupnjeva moralnog razvoja i odrasli 

mogu vidjeti do kud su napredovali...  
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5 stupnjeva moralnog razvoja: 

 

1. Sve je u redu dok me ne uhvate / vide 
 

 

- Vanjska kontrola 

- Velika egoističnost 

- Brzo zadovoljenje potrebe 

- Dobro i loše ovise o osobnom interesu i posljedici 
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5 stupnjeva moralnog razvoja: 

 
 

2. Oko za oko orijentacija 
 

 

- Egocentričnost 

- Osobni interes 

- Traženje opravdanja za postupak 
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5 stupnjeva moralnog razvoja: 

 
 

3. Prema drugima se ponašam onako kako bih 
volio da se drugi ponašaju prema meni (nama) 

 

 

- Manji osobni interes 

- Osoba uzima u obzir osjećaje i prava druge osobe 

- Nedostaje tolerantnost na razlike 
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5 stupnjeva moralnog razvoja: 

 
 

4. Poštujem vanjske zakone i pravila 
 

 

- Prihvaćanje vanjskih pravila 

- Svima se jednako omogućava ostvarenje osobnih interesa 

- Nisu savršena 
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5 stupnjeva moralnog razvoja: 

 
 

5. Ponašam se onako kako je najbolje za sve 
(uključene u igru), za cijelo društvo 

 

 

- Najvažniji je interes grupe, društva 

- Najsporije zadovoljenje osobnih potreba 

- Načela pravde, jednakosti i ljudskih prava 
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5 stupnjeva moralnog razvoja: 

 
 

5. Ponašam se onako kako je najbolje za sve 
(uključene u igru), za cijelo društvo 

 

   

   “Neću odigrati rukom,               
ne zato što ne bih volio da protivnik odigra,                       
niti zato što to nije po pravilima,                      
već zato što poštujem čovjeka i njegovo pravo na igru (život)” 
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5 stupnjeva moralnog razvoja: 

 

1. Sve je u redu dok me ne uhvate / vide 
 

2. Oko za oko orijentacija 
 

3. Prema drugima se ponašam onako kako bih volio da se 
drugi ponašaju prema meni (nama) 

 

4. Poštujem vanjske zakone i pravila 
 

5. Ponašam se onako kako je najbolje za sve (uključene u 
igru), za cijelo društvo 

 



“Kad bi svaki čovjek na svijetu  

usrećio barem jednog drugog čovjeka,  

čitav bi svijet bio sretan!”    

     J.M.Simmel 
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Želim vam uživanje u tečaju i 

uspješno polaganje ispita!    

 

Amir Zulić 

i 
 

Ponder d.o.o. 
 

tvrtka za psihološku pripremu sportaša 
 

 
098-326-526, ponder@zg.t-com.hr 


