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Na temelju clanka 27., stavka 12. Zakona o odgoju i obrazovanju u osnovnoj i srednjoj Skoli
(NN 87/08, 86/09, 92/10 i 105/10) drzavni tajnik, po ovlasti ministra znanosti, obrazovanja i $porta,
donosi

ODLUKU

o donosenju programa za izborne predmete Kondicijska priprema, Psihologija sporta, Sociologija
sporta i Fiziologija sporta u programu opée gimnazije — razrednim odjelima za sportase

L
Ovom odlukom donosi se nastavni plan i program za izborne predmete u programu opce
gimnazije — razrednim odjelima za sportase:
Kondicijska priprema u I1. ili [ll. razredu
Psihologija sporta u 11. i/ili 111. razredu
Sociologija sporta u 111. razredu
Fiziologija sporta u |V. razredu.

IL.

Sadrzaji nastavnog programa za izborne predmete Kondicijska priprema, Psihologija sporta,
Sociologija sporta i Fiziologija sporta u programu opée gimnazije — razrednim odjelima za sportaSe
sastavni su dio ove odluke i postaju dio dopunjenog nastavnog plana i programa opée gimnazije —
razrednih odjela za sportaSe.

1.
Ova odluka i nastavni plan i program za izborne predmete bit ¢e objavljena na mreznim
stranicama Ministarstva znanosti, obrazovanja i $porta.

IV.
Ova odluka stupa na snagu danom donoSenja, a primjenjivat ¢e se od 2010./2011. Skolske
godine.
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Plan i program izborne nastave iz
nastavnog predmeta
»Psihologija sporta*



1. Uvod

U nastojanju da se ucenicima pomogne u ostvarivanju njihovih potencijala osmisljen je plan
Psihologije sporta kao izbornog predmeta u drugom i/ili tre¢em razredu opée gimnazije. U
osmisljavanju plana nastojali smo odabrati teme koje su povezane s pozitivnim i negativnim
posljedicama koje sportska aktivnost moze izazvati.

Upravo je to razlog promisljanja kako kao dio okoline djelovati u pozitivnom smjeru,
poucavati, hrabriti, pomo¢i. U ovom kontekstu djelovanje bi bilo usmjereno obogaéivanju
spoznajama, poucavanju koje se odnosi na koriStenje vlastitih snaga. Kao dio socijalne
okoline mogli bismo podi¢i kvalitetu utjecaja okoline na razvoj talenta. Opravdanje za takav
pristup moZemo pronaci u modelu kanadskog psihologa Gagnéa (prema Koren,1991).

Sport je danas puno viSe od igre, to je nacin Zivota u kojem se velika paznja pridaje
povezanosti strukture li¢nosti i sportske aktivnosti, psihi¢koj vjestini savladavanja sportskih

izazova. Ta povezanost sve je vaznija kako su sportski uspjesi veci.

Neosporno je da su psiholoSke vjeStine znacajne za uspjeh sportasa, no za te vjeStine se
odvaja vrlo malo vremena tijekom odgojno obrazovnog procesa i treninga.

Navedena razmiSljanja i odgovornost okoline spram ucenika sportasa poticaj su za prijedlog
programa izbornog predmeta Psihologija sporta u Sportskoj gimnaziji.

Naziv nastavnog izbornog predmeta: PSIHOLOGIJA SPORTA

Tjedni (ukupni) fond sati:

Razred: 1. 2. 3. 4. Ukupno:
Broj sati: - 1 1 - 1(35)
Razred: 2. i/ili 3.
Broj sati: 35 (tijekom nastavne godine)

Polugodiste: prvo i drugo

CILJ UCENJA PREDMETA:

Omoguciti ucenicima znanja iz psihologije sporta.

Aktivnim 1 stvaralackim odnosom ucenika prema steCenim znanjima
poticat ¢e se prihvatljivi oblici ponasanja, vazni za intelektualni,
emocionalni i socijalni razvoj. Zadovoljava se potreba za proSirivanjem
spoznaja o op¢im naCelima psihickog funkcioniranja. Isticanjem
medudjelovanja fizikalnih, bioloskih i socijalnih uvjeta i uc¢inaka potice se
kod ucenika sportasa sposobnost za razumijevanje samoga sebe, te
razumijevanje osobitosti ponaSanja drugih ljudi. Upoznati ucenike s
razli¢itim tehnikama koje mogu olakSati postizanje zadanih ciljeva,
koriste¢i vlastite psihicke i tjelesne potencijale.




Op¢i ciljevi:

ZADATCI:

definirati, shvatiti, rabiti i primijeniti pojmove i koncepte iz psihologije
sporta

shvatiti, rabiti i primijeniti osnovne psihologijske pristupe i teorije
navesti i shvatiti istrazivanja na podrucju psihologije sporta

shvatiti prakti¢nu primjenjivost spoznaja iz psihologije

shvatiti interdisciplinarni pristup u istrazivanju psihickih procesa i
ponasanja u sportu

spoznati kompleksnost predmeta proucavanja i primjene psihologije

sporta

spoznavanje odredenih psihickih pojava i procesa kao ¢imbenika koji
utjecu na uspjeh sportasa te razvoj sposobnosti za u¢inkovito koristenje tih
spoznaja

razvijati vjestine potrebne za vlastiti psihicki rast i razvoj

razvijati emocionalne, socijalne i komunikacijske vjestine potrebne u
odnosima s drugim ljudima

razvijati kriticko 1 stvaralacko misljenje o Covjeku i njegovom okruzenju
razvijati umijece korisStenja Interneta za stjecanje novih znanja i spoznaja u
podrucju psihologije

usvojiti osnovne zakonitosti planiranja, organiziranja i izvodenja
prezentacija

Psihologija sporta kao izborni predmet obuhvatila bi neke od sljede¢ih tema o kojima bi
ucenici usvojili kljucna znanja i vjestine. Predvidene su obvezne i izborne teme koje bi sami
ucenici birali na pocetku Skolske godine u skladu sa svojim interesima i potrebama. Izbor
tema zavisi i o tome jesu li ve¢ upoznali psihologiju sporta na izbornoj nastavi.

Godisnje planiranje nastavnik ¢e izvrsiti na pocetku nastavne godine, a ukljucilo bi izabrane
teme razradene po mjesecima, uz planirane nastavne metode, nastavna sredstva, pomagala 1
uvjete rada te korelacijom s drugim nastavnim predmetima i rokom realizacije.

2. Obrazovna postignuca i nastavni sadrzaji

Sadrzaj:
Nastavna cjelina Ocekivano postignuce Nastavni sadrzaji
e Znati objasniti Sto je e Povijesni razvoj
1. Psihologija sporta psihologija sporta i psihologije sporta
(obvezna cjelina kod ucenja shvatiti relativno e Definicija i predmet
psihologije sporta prvi puta) kratku povijest kao psihologije sporta.
samostalne e Psihologija sporta kao
znanstvene discipline. znanstvena 1 kao
e Shvatiti sloZenost primijenjena
predmeta psihologije psihologijska
sporta. disciplina.
e Opisati probleme e Specificni  problemi




Nastavna cjelina

Ocekivano postignuée

Nastavni sadrzaji

psihologije sporta
razvrstane u dvije
Siroke kategorije.
Razumjeti povezanost
psihologije sporta i
drugih grana
psihologije.
Upoznati mjerne
instrumente 1 metode
istrazivanja u
psihologiji sporta.
Spoznati vaznost
sportskog psihologa
za uspjeh u sportu i
ublazavanju
posljedica sportskih
aktivnosti.

psihologije sporta.
Principi primjene
psihologijskih znanja
u sportu.

Uloga sportskog
psihologa.

2.Sport i liénost

Upoznati rezultate
istrazivanja odnosa
uspjeha u sportu i
li¢nosti, kroz njihovu
analizu poticati
kriticko misljenje.
Znati objasniti §to je
to li¢nost u uzem i
Sirem smislu.
Shvatiti model crta
licnosti Hansa J.
Eysencka.

Objasniti postoji li
povezanost crta
liénosti 1 uspjeha u
sportu.

Shvatiti utjecaj
anksioznosti na
sportski rezultat, te
osvijestiti simptome
anksioznosti.
Navesti primjere za
cetiri grupe simptoma
koji prate
anksioznost.

Znati definirati
samopouzdanje.
Objasniti izvore

Osobinski pristup,
model crta li€nosti.
Utjecaj kognitivnih
sposobnosti na
sportsku uspjesnost.
Analiza kognitivnog
opterecenja sportske
aktivnosti, analiza
moguceg djelovanja
sportske aktivnosti na
razvoj kognitivnih
sposobnosti.
Karakteristike licnosti
tipicnog i vrhunskog
sportasa.

Utjecaj sportske
aktivnosti na razvoj 1
promjene osobina
liénosti.
Anksioznost i
ponasanje u sportu.
Samopouzdanje,
teorija
samopouzdanja.
Izvori
samopouzdanja.
Korisnost
samopouzdanja.




Nastavna cjelina

Ocekivano postignuée

Nastavni sadrzaji

samopouzdanja.

e Razumjeti $to znaci:
optimalno
samopouzdanje,
pretjerano
samopouzdanje i
nedostatak
samopouzdanja.

e Nauciti odrzavati
fokus paznje.

e Razlikovati tipove
fokusa paznje.

e Uyvjezbati
prebacivanje fokusa
paznje.

e Znati opisati
probleme s paznjom:
fokusiranje na prosle
ili buduce dogadaje,
fokusiranje na
pogreske, fokusiranje
na viSe faktora,
pretjerana analiza
mehanike tijela.

e Sagledati, mo¢i
objasniti 1
argumentirati
mogucnosti utjecaja
sporta: neutralnost
sportske aktivnosti,
Stetnost sportske
aktivnosti,
blagotvorno
djelovanje.

e Znati objasniti $to je
samogovor i uvjezbati
tehnike za kontrolu
samogovora.

e (Gradenje

samopouzdanja.

e Koncentracijau
sportu.

e Problemi vezani uz
koncentraciju.

e Paznja u sportu.

e Vjezbe.

3. Motivacija u sportu.

e Moci opisati razliku
izmedu teorija
motivacije.

e Razumjeti zasto nesto
¢inimo 1 da uvijek
postoji mogucnost
izbora.

e Sadrzajne i procesne
teorije motivacije

e Intrinzi¢na i
ekstrinzi¢na
motivacija u sportu.

e Osnovni pokretaci
sportske aktivnosti:




Nastavna cjelina

Ocekivano postignuée

Nastavni sadrzaji

Pomocu kritickog
promisljanja i
povezivanja sa svojim
iskustvom razumjeti
Sto je zapravo
motivacija.

Nauciti kako
motivirati sebe 1
druge.

Razumjeti kako
individualna
motivacijska struktura
1 okolina mogu
utjecati na promjene u
motivaciji.

Znati objasniti kako
atribuiramo uzrok
nekog uspjeha ili
neuspjeha u sportu.
Razumjeti pojavu
naucene
bespomoc¢nosti.

motiv postignuca i
uspjesnost u sportu
Atribucijska teorija i
postignuce.
Preporuke za
povecanje 1
odrzavanje povoljnog
omjera intrinzi¢ne i
ekstrinzi¢ne
motivacije u sportu.
Vjezbe.

4. Uzbudenje, zabrinutost i

stres u sportu.

Znati opisati metode za
mjerenje zabrinutosti i
uzbudenja.

Razviti psiholoske
vjestine koje su
potrebne za uspjesniju
1 stabilniju sportsku
izvedbu.

Nauciti tehnike koje
mogu koristiti za
postizanje pozeljne
razine pobudenosti.
Znati kako ispitati
razinu pobudenosti.
Opisati bihevioralne 1
kognitivne tehnike.
Znati opisati i moci
primijeniti tehnike
disanja, progresivne
misi¢ne relaksacije,
predocavanje.
Navesti korisnost i
primjenu

Mjerenje uzbudenja i
zabrinutosti.
Kako uzbudenje 1
zabrinutost utjecu na
sportsku aktivnost
(optimalne zone
funkcioniranja, model
katastrofe, teorija
preokreta).
Cetiri faze stresa i
njegova cirkularnost.
Izvori stresa 1
frustracije.
Suocavanje.
Aktivacija i
opustanje.
Uvjerenja sportasa
koja poticu napetost.
Najces¢i izvori
napetosti.
Manifestacija
napetosti i nedovoljne
aktivacije.




Nastavna cjelina

Ocekivano postignuée

Nastavni sadrzaji

relaksacijskih tehnika
i tehnika za
pobudivanje u sportu.
e Prepoznati utjecaj
glazbe i poruka
(mediji, navijaci,
oglasna ploca) za
aktivaciju ili
relaksaciju.

e Vjezbe.

5. Komunikacija u sportu.

e Znati objasniti
komunikacijski
proces.

e Opisati tipove
komunikacije.

e Ovladati principima
davanja i primanja
kritike.

e Nauciti kako efikasno
slusati.

e Objediniti 1 moci
prepoznati ¢imbenike
koji utjeu na
neverbalnu
komunikaciji :
tjelesna pojava,
drzanje, geste, polozaj
tijela, dodirivanje,
ekspresija lica,
karakteristike glasa,
odijevanja i boja.

e Znati razlikovati,
opisati i prepoznati
vrste agresivnosti.

e Komunikacijski
proces.

e Svrha komunikacije.

e Tipovi komunikacije.

e Efikasno slanje
poruke.

e Pohvala i kritika.

e Principi i tehnike
davanja negativne
kritike.

e Tehnike primanja

negativne kritike.

Aktivno slusanje.

Neverbalne poruke

Agresivnost u sportu.

Vjezbe.

6. Planiranje i odlucivanje u
sportskoj aktivnosti.

e Moci definirati cilj.

e Znati opisati
karakteristike cilja.

e Razlikovati vrste
ciljeva.

e Uvjezbati tehniku
postavljanja ciljeva
(rokovi, strategija,
pisani oblik, podrska
okoline, obiljezavanje
postignutih ciljeva).

e Dnevni ciljevi.

e Kratkoro¢ni i
dugoro¢ni ciljevi.

e Postupno ostvarivanje
ciljeva.

e Planiranje i
odlucivanje u sportu,
vaznost povratne
informacije.

e (QOdnos trener -sportas.

e Uloga i tipovi trenera,




Nastavna cjelina

Ocekivano postignuée

Nastavni sadrzaji

e Razumjeti vaznost
vodenja dnevnika,
objasniti prednosti i
nedostatke takve
aktivnosti.

povezanost trenerova

rukovodenja i

motivacije sportasa.
e Vjezbe.

7. Psihologija ekipnih
sportova.

e Znati definirati $to je
grupa i koje su

njezine karakteristike.

e Opisati proces
nastajanja tima
(formiranje, sukob,
normiranje, izvedba).

e Znati objasniti kako
kvaliteta suradnje
medu ¢lanovima
utjece na efikasnost
tima.

e Definirati koheziju
grupe.

e Objasniti dvije
najvaznije
karakteristike grupe
(uloge i norme grupe)
da bi ona postala tim.

e Primijeniti
sociometrijske
tehnike (test,
sociometrijska
matrica i graficki
prikaz) u timu.

e Sto je grupa i kako
grupa postaje tim?

¢ Individualna i timska
igra u sportu.

e Drustveno
besposlicarenje.

e Kohezija grupe.

e Tipoviiuzroci
kohezije.

e Mjerenje kohezije:

upitnici,

sociometrijske

metode.

Vjezbe.

3. Didaktic¢ke upute:

U realizaciji nastave psihologija sporta poticat ¢e se interakcija i otvorena komunikacija
profesora i u€enika, od ucenika se ofekuje angazman i aktivnost na nastavi. S ciljem $to vece
aktivnosti realizacija birane teme bit ¢e najavljena kako bi ucenici na nastavu mogli doc¢i
pripremljeni, bilo da se pripremaju samostalno ili u skupinama. Mogu se koristiti razliite
metode rada prilagodene sadrzaju i ucenicima koji imaju specificna sportska iskustva, vjestine
i navike. Na izbor metoda utjecat ¢e i broj uc¢enika u obrazovnoj skupini (za realizaciju vjezbi
idealne bi bile srednje skupine, do petnaest uenika) kao i uenicka spremnost na ucenje.

Trajnost znanja, vjeStina 1 navika osigurat ¢e se vjezbanjem i1 ponavljanjem na nastavi,
uvazavanjem zakonitosti pam¢enja i zaboravljanja te upucivanjem u racionalnu organizaciju



ucenja. Racionalizacija ¢e se poticati koriStenjem medija i opreme, aktualizacijom
nastavni¢kih 1 uceniCkih potencijala. Ucenicima ¢e se omoguciti usavrSavanje vlastitih
prezentacijskih vjestina (prezentacija grupnih ili samostalnih radova).

Dio vjezbi realizirat ¢e se individualno, a dio u malim grupama u pedagoskim radionicama.

Metode rada: razgovor, demonstracija, usmeno izlaganje, igranje uloga, simulacija
Oblici rada: frontalni, individualni, rad u parovima, grupni rad, pedagoske radionice
Nastavna sredstva i pomagala: racunalo, grafoskop, projektor, stru¢na literatura i
casopisi.

4. Materijalni uvjeti:

Za ostvarivanje zadataka predmeta Psihologija sporta potrebno je osigurati u¢ionicu u kojoj
je moguce koristiti nastavna sredstva i pomagala.

5. Obveze uéenika:

Od ucenika se o¢ekuje uobicajeni Skolski pribor. Preporucit ¢e im se biljeznica u koju mogu
pisati biljeske, ulagati pisane vjezbe i fotokopije. Koristit ¢e razli¢ita sredstva za pisanje.

6. Literatura za uéenike:

Ucenici ¢e se moci koristiti biljeSkama s predavanja, fotokopiranim materijalima iz priprema
nastavnika i literaturom iz Skolske knjiznice.

7. Nacini ocjenjivanja:

Prosudba o napredovanju ucenika temeljit ¢e se na sustavnom pracenju aktivnosti ucenika
svaki sat i vrednovanjem ostvarenosti nastavnih ciljeva i zadataka tijekom provjeravanja s
unaprijed odredenim kriterijem uspjesnosti i metodama provjere (odredit ¢e se kod izrade
operativnog plana i programa).

8. Elementi ocjenjivanja:

Usvojenost nastavnog sadrzaja
Primjena znanja i vjestina

9. Obveze nastavnika:

UsavrSavanje nastavnika iz psihologije sporta individualno, na stru¢nim vije¢ima, u
organizaciji Agencije za odgoj i obrazovanje, Psiholoske komore, HOO-a, te ostalim stru¢nim
skupovima (konferencijama, sekcije za psihologiju sporta itd.).

10. Preporucena literatura za nastavnika:
Horga, S. (1993). Psihologija sporta. Zagreb: Skolska knjiga.
Cox, R.A. (2005). Psihologija sporta. Koncepti 1 primjene. Jastrebarsko: Naklada 'Slap'.



Bari¢, R. (2005). Motivacijska klima u sportskoj ekipi: situacijske i dispozicijske
determinante. DruStvena istraZivanja, 14: 4-5, 783-807.

Horga, S.: Utjecaj tjelesnog vjezbanja na psihicku dobrobit. U: MiSigoj-Durakovi¢, M. i
sur.“Tjelesno vjezbanje i zdravlje®, 267-275.

Orlick, T. (1998). Mentalni trening za sportase.Zagreb: Gopal.

Tusak, M. iM. (1994). Psihologija Sporta. Ljubljana: Znanstveni institut Filozofske fakultete.

Bosnar, K. i Balent. B. (2009). Uvod u psihologiju sporta, priru¢nik za sportske trenere.
Zagreb: Odjel za izobrazbu trenera Drustvenog veleuciliSta u zagrebu, Kinezioloski
fakultet Sveucilista u Zagrebu.

11. Kadrovski uvjeti:

Profesor psihologije, VSS
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