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Kognitivne vsebine ter njihova povezanost zemocionalnim doZzivljanjem in obnaSanjem
zelo jasno pridejo do izraza v Sportu, in sicer tako v izboru Sportne zvrsti kot v samem
procesu treninga ter predtekmovalnih in tekmovalnih situacijah, pa tudi po tekmi ob
opredeljevanju preteklega dogajanja. Pri tem se miselne vsebine nanasajo na razna
prepricanja, subjektivne ocene, staliS¢a, predpostavke in verovanja, ki so lahko pogosto
napacna in izkrivljena. Povezujejo se s specifi¢nimi custvi in vedenjem, ki dolocajo
slabso obvladovanje tehnike in taktike, situacijsko prilagojenost oziroma fustracijsko
toleranco ter nefleksibilnost pri iskanju originalnih resitev problemskih Sportnih situacij
ter v kon¢ni fazi pripeljejo tudi do zmanjsane storilnosti in neuspeha v tekmovalnih
situacijah (Ani¢, 1990; Henzel, 1980; Hoffmann, 1990; Porter in Foster, 1988;).

Osnovni pristop s kognitivnega vidika predpostavlja obstoj generalnega
kognitivnega mehanizma, ki vstopa med stimulacijo in reakcijo, med percepcijo in
emocionalnim odgovorom. Reprezentativni sistem kodiranja predstavlja prvi filter, skozi
katerega se zaznani dogodek ocenjuje:

1. ali se nas tice ali ne
doloca se mu vrednost v smislu:
- prijetno —neprijetno
- dobro — slabo
- privla¢no —neprivlacno.

Osnovno izhodisce kognitivnega pristopa in tretmaja je naslonitev na racionalne
komponente cloveka:

DRAZLJAJ - ZAVESTEN POMEN - EMOCILJA

Cilj je menjati napacne premise, popravljati napake pri sklepanju in ¢loveka
usmerjati vse blize objektivni realnosti. Osnovna predpostavka je namrec, da je vedenje
doloceno z medsebojnim delovanje bioloskih dejavnikov, vesc¢in in dosezkov
posameznika in njegove percepcije relevantnih vzrocnih povezav med dogodki in
njihovimi posledicami ter percepcije lastne moznosti za iznajdljivost in obvladovanje
razli¢nih situacij. Predvsem osredotocenost in trdno zaupanje vase doloc¢ata Sportnikovo
efektnost. Na ta nacin vstopa v Sportu celostna psihodiagnostika.

Sportni psiholog v tem okviru pomaga dopolniti trenerjevo sliko s spoznanji
psiholoskega pregleda Sportnika in/ali ekipe. Posreduje mu informacije o Sportnikovem
dusevnem delovanju in strukturnih lastnostih osebnosti ter socialnopsiholoskem delovanju
Sportne skupine, Ce gre za kolektivni Sport, obsega pa opredelitve:

- senzomotori¢ne sposobnosti;

- spoznavno kognitivne sposobnosti in njihove kapacitete, kognitivne distorzije in/
ali kognitivne dificite;

- oblike dozivljanja, ravnanja in varovalnih mehanizmov, lastnosti u¢nih procesov,
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ki so osnova za nacrtovanje programov treniranja in tempiranja Sportne forme;

- dusevno energetsko opremljenost z na¢inom oblikovanja in usmerjenosti
ekspanzivnosti in prodornosti (agresivnosti);

- frustracijsko odpornost, realitetno in intelektualno kontrolo, soo¢anje s stresom
in strategije obdelav problemskih situacij;

- prakti¢no misljenje z nacrtovanjem in predvidevanjem ter realizacijo dolo¢enih
ustreznih reakcij itd.

Za oblikovanje Sportne vzgoje je izredno pomembna predelava informacij in
njihova ustrezna aplikacija v obdobju treninga, posebno pa v tekmovalnih situacijah. S
tega vidika se proucujejo tudi Sportnikovo vedenje, spoznavanje, dozivljanje, Custvovanje
in psihopatoloski pojavi.

Poudarek je tudi na spoznavanju rutinskih reakcij in avtomatiziranih procesov,
ki slabijo supervizijsko kontrolo v sicer hitro spreminjajoci se Sportni situaciji, ali pa
anksiozna stanja, ko Sportnik ne more razmisljati, je zmeden, ko zavestni nadzor
kognitivnih procesov odpoveduje. Dober psiholoski pregled nam da tako celovit vpogled
v $portnikove potenciale, njegovo strukturo in dinamiko, kar vse vpliva na procese
treninga in Sportne dosezke, odkrije pa nam tudi kognitivne distorzije, ki zavirajo razvoj
$portnika in ga oropajo za marsikaksno veselje ob $portnem uspehu. Sportna dejavnost
namrec temelji na dobrih rezultatih, predvsem na nacelu ugodja, ki nam ga dejavnost
prinasa, ta pa je opredeljena s Sportnikovim zivljenjskim interesom, usmerjenostjo,
odnosom do samega sebe in do soljudi, z odnosom do dela, treninga, avtoritete,
obveznostjo v Soli, odzivnostjo na uspehe in poraze itd (Bras, 1977; Meichenbaum,
1977).

Distresno odzivanje na Sportne stresne situacije se pri tem izraza v:

stalni napetosti misic;

psihomotornem nemiru z razdrazljivostjo;

9. nespecnosti;

10.  slabostih;

11.  tremiin drugih oblikah strahov;

12.  zatekanju v alkohol ter druge oblike »dopinga« itd.

1. kroni¢nem izgubljanju teze,

2. altromuskulatornih bole¢inah;

3. kroni¢nih disfunkcijah prebavnega aparata;
4. respiratornih motnjah zaradi zaprtega nosa;
5. enodnevnih ozeblinah;

6. koznih obolenjih;

7.

8.

Informacije o rezultatih psiholoskega pregleda Sportniku lahko omogocajo, da
dopolni svojo samopodobo in osvescenost o sebi, o svojih sposobnostih, nagnjenjih,
motivih, moZznostih, pa tudi omejitvah in rezervah ter okolju, motivih drugih ljudi, o
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socialnih in moralnih normah itd. S tem mu veliko pomagamo pri oblikovanju njegove
samozavesti, njegove trdnosti 0z. odpornosti na stresne situacije treninga, tekmovanja
in spremljajoce socialne interakcije. Pri tem moramo biti posebej pozorni na kognitivne
distorzije (po Beku), kot so:

1.

Personalizacija: interpretacija je tu izrazito egocentri¢na, subjektivna, z
neprestano potrebo po primerjanjem z drugim, ki pa je seveda vedno boljsi,
uspesnejsi, sposobne;jsi in tako dalje.

Polarizirano misljenje: zanj je znacilno razmisljanje v terminih »vse ali ni¢«
treba je biti najboljsi, najhitrejsi in najmocnejsi itd. Povprecja se ne sprejema oz.
je vse razen popolnosti katastrofa.

Selektivne izpeljanke: tu Sportnik poudarja samo izlus¢ene posamezne detajle,
iz katerih oblikuje potem generalizacije in dela negativne sklepe, pomembne za
lastno vrednost in usodo.

Pretirana generalizacija: en sam ali malo Stevilo dogodkov Sportnik vzame
za dokaz in generalizira sklep o lastnem vedenju, vrednosti ali sreci.
Arbitrarna izpeljava: Sportnik oblikuje sklepe o dogodkih ali izkustvu, Ceprav
zanje ni dokazov ali pa so celo nasprotni.

Pri pogostih stanjih anksioznosti pri $portnikih, ki so posledica ocene nevarnosti,

ki jo predstavlja situacija, sreCamo pretiravanje v oceni s tipi¢nimi Stirimi napakami:

Sl A

precenjevanje moznosti pojava nevarnosti;

precenjevanje velikosti nevarnosti,

podcenjevanje obrambnih zmoznosti (“kaj jaz lahko?”):

podcenjevanje moznosti reSevanja (pomoc soSportnika, napake nasprotnika, ki
tudi ni popoln itd.);

Ze v uvodnem razgovoru na¢nemo napac¢no modifikacijo disfunkcionalnih

predpostavk in nakazemo moznost nove logike s postavljanjem tipi¢nih vprasanj:

ko imate obcutek, da ste nesposobni — se vam ne zdi, da razmisljate na nacin:
vse ali nic;

ko se pocutite negotovi — ali kdo vnaprej pozna rezultat in ve, kako se bo stvar
iztekla?

ko se pocutite krivi, se vprasajte: obstaja dokaz za vaso krivdo?;

ko se pocutite ogrozeni — Ceprav se zame slabo konca, bo zame to vazno ¢ez
nekaj mesecev?;

ko vas kritizirajo — so Se druge razlaga ali ne, ali samo jaz sem kriv?

Ta kognitivna restrukturacija poteka preko treh skupin vpraSan;j:

kaj potrjuje tak nacin misljenja



Kognitivni postopki v Sportni psihologiji 85

2. kaksen je mozen drugacen nacin gledanja na to:
- alternativne interpretacije,
- belezenje nefunkcionalnih misli,
- spreobracanje negativnega v prednost,
- ocenjevanje z lestvicami intenzivnosti emocij,
- gledanje na situacijo s SirSega vidika itd.
3. kaj ¢e se to res zgodi?
a) dekatastrofiziranje
- obdelamo najslabso moznost, ki se lahko zgodi,
- zamenjamo neugodno mentalno sliko za ugodno,
- zaustavljanje misli,
- casovna projekcija ¢ez mesec dni, pol leta itd,
b) plan soocanja s situacijo
- sprosc¢anje, preusmerjanje pozornosti, delo na samozavesti,
¢) igranje vlog, ko mora Sportnik zbirati protidokaze za rusenje lastnih staliS¢.

V tem okviru so v psiholoskem pregledu pridobljene informacije pomembna
opora tudi trenerju, saj mu pomagajo pri nacrtovanju vsebine treninga in realizaciji
zastavljenih planov ter pri ustreznih prijemih, ter v akcijah v samih tekmovalnih situacijah,
pa tudi po tekmovalnem obdobju v primeru porazov in zmag. Tako bo trener laze,
polno realiziral svoje nacrte ter dozivel tudi lastno satistakcijo, saj v primeru, ko pozna
nacin dozivljanja, ravnanja in reagiranja Sportnika na procese treniranja, na zahteve,
ki se postavljajo predenj, v bistvu pozna tudi poti in prijeme, s katerimi bo svoje skrbno
nacrtovane plane treninga tudi uspel realizirati, hkrati pa uspesneje nacrtoval Sportno
formo in ustvaril moznosti za optimalno $portno storilnost, ki jo spremlja tudi osebno
zadovoljstvo.

Poznavanje osebnostnih lastnosti oziroma svojstev Sportnika bosta trenerju in
$portniku pomagala posebej pri oblikovanju:

1. tehni¢no takti¢nih variant,
oblikovanju ustreznih socialnih interakcij,
3. kontroli Sportnikovega vedenja in odzivanja na provokativne situacije.

To je vazno zato, ker so najpogostejsi razlogi za nastanek oziroma ohranjanje
tezav v neustrezni adaptaciji, ki se kaze v manj ugodnih Sportnih rezultatih:

1. zaradi pomanjkanja ali pomanjkljivih $portnih vescin,
2. zaradi naucenih neprilagodljivih oblik vedenja v stresnih Sportnih situacijah,
3. zaradi izkrivljanja in napak v individualni percepciji drazljajev v $portni situaciji,

vzrocne povezave dogodkov in njihovih posledic ali napacne percepcije osebne
odgovornosti za ve¢jo iznajdljivost v problemskih situacijah.
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7 vidika kognitivne tehnike pri obravnavi tovrstnih problemov obstajajo trije
pristopi:

1. Intelektualni pristop, ko gre za odkrivanje in spreminjanje kognitivnih distorzij
(tu Sportnik analizira misli, emocije in vedenje v $portnih problemskih situacijah,
uporablja razne formulacije za samoopazanje, direktna in indirektna vprasanja
itd.

2. Izkustveni pristop, kjer gre za usmerjanje Sportnika v situacije in spremembe
disfunkcije in iracionalnega vedenja. Torej namesto bega v konfrontacijo z
ustreznejSimi oblikami dozivljanja in ravnanja, s ¢imer se izboljsa tudi
samopodoba.

3. Behavioralni pristop, kjer gre za ucenje novega socialnega vedenja.

V vseh treh primerih pa je temelj vplivanja in sprememb odnos med $portnikom
in psihologom, ki je opredeljen z empati¢nostjo, nedirektivnostjo, enakopravnostjo in
aktivnim sodelovanjem.

Posebno pomembno zavoro v $portni dejavnosti pomenijo miselne distorzije,
kot so »nisem sposoben«, »ne znam, »ne zmorem«, »nihce me ne marag, »moram
zmagati«, »obupan sem, »kaksen idiot sem«, »samo da ne bom spet odpovedal ali ga
kaj zasral«, »le kako sem lahko tako zani¢« itd. Prav iz tega razloga so najbolj razSirjeni
pristopi dela v $portni psihologiji s podroc¢ja kognitivne terapije naslednje tehnike:

1. Tehnika samoinstrukcije (“self — instructional training”), ki lahko poteka v
vec fazah, izhodisCe pa pomenijo staliS¢a kot so: »ena napaka Se ne pomeni
poraza«, »glej Zogo« itd.

2. Resevanje problemskih situacij, ko se Sportnik uci uporabljati kognitivne
procese v razumevanju in reSevanju tehnicno taktic¢nih situacij, socialnih konfliktov
itd.

3. Oblikovanje samozavesti (“assertivity trainning”) s katerim Sportnik pridobiva

pravo notranjo trdnost, sigurnost in samozavest (jacanje egosistema), ki mu bo
omogocila, da bo z umirjenostjo ter distanco ocenjeval in deloval v Sportni
situacijah in nasel izvirne ustrezne resitve za Sportne problemske situacije itd.

Pri tem delu torej skuSamo vedno upostevati dinamiko med mislimi, ¢ustvi in
vedenjem posameznika v dolocenih situacijah ali v okolju, ki pomembno dolo¢a njegovo
uspesnost. Tu seveda lahko uporabljamo tehnike vedenjske terapije, ki potekajo po
principu izpostavljanja, prepricevanja (u¢enje po modelu), samopotrjevanja in u¢enja
socialne spretnosti, nadzora samega sebe in tako dalje, vendar moramo upostevati, da
so v vrthunskem Sportu mote¢ dejavnik tudi aktualne in realno obstojece Zivljenjske
tezave, katerih eksistence ne moremo ne odpraviti, ne negirati, pa¢ pa lahko s
psiholoskimi postopki zagotovimo njihovo »skladisc¢enje« in jih tako naredimo nemotece
za Cas tekmovanja, oziroma vsaj zmanj$amo njihov vpliv na Sportnikovo storilnost. V
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kolikor imajo prisotne tezave tudi pomemben psihodinamski pomen, skusamo resevati
problemske situacije s pomocjo fokalno —psihodinami¢no v smeri intervencij, s pomoc¢jo
razgovora ali hipnoterapije in kadar gre za reakcije na hud stres in prilagoditvene
motnje, lahko uporabljamo tudi nevrolingvisti¢no programiranje. V vseh primerih pa
kognitivna rekonstrukcija pomeni rdeco nit delovanja.

Specificna ali posebna psiholoska priprava

Posebna faza psiholoskih priprav, kjer v ospredje stopajo elementi kognitivnega dela
pomenijo osvajanje in izpopolnjevanje doloc¢ene Sportne tehnike oziroma zvrsti prek
telesnih in takti¢nih sposobnosti ter psihi¢no prilagajanje sredini in karakteristikam
dolocene Sportne panoge. V tej fazi treninga so s psiholoskega vidika v ospredju
predvsem:

i Trening s pomocjo opazovanja, ki temelji na Carpenterjevem efektu, ki pravi,
da preko vizualne percepcije in neposredno s tem povezane sposobnosti
posnemanja dosezemo specificne izboljSave v posameznih elementih tehnike, v
novih modelih vedenja v tekmovalnih situacijah, v odnosih s sotekmovalci, sodniki,
znasprotniki itd. V ta namen je razdelan tudi postopek in del motornega treninga
(Adam, 1977; Rojsek, 1984; Rojsek, 1985), ki vsebuje tudi kombinacijo vseh
treningov na visjih regulacijskih ravneh. Sam proces vizualizacije poteka v stirih
stopnjah, upostevajoC pri tem razvojno psiholoske vidike in nasicenost z
anksioznostjo. Za vsakega tekmovalca posebej, za vsak tehni¢ni element se
doloci subjekt identifikacije, ki je do tretje stopnje hierarhije nosilec aktivnosti,
med tem ko v zadnji, Cetrti stopnji, tekmovalec celotni element izvaja sam. Pri
tem je izjemno pomembno oblikovanje razpolozenjskih stanj in miselnih

form z ustreznimi vedenjskimi vzorci, ki spremljajo ustrezno motoricno
dejavnost.

Stopnje potekajo po naslednjem hierarhi¢cnem zaporedju:

1. V prvi fazi tekmovalec opazuje in dozivlja subjekt identifikacije pri idealni izvedbi
Sportnega elementa, ki je stopnjevanj po svoji tezavnosti in kontiminiranosti z
anksioznostjo.

2. V drugi fazi tekmovalec inkorpurira subjekt identifikacije in skupaj z njim v
idealni obliki izvaja posamezne elemente.

3. V tretji fazi tekmovalec samostojno idealno izvaja element, ki se ga oci oziroma
je vkljucen v sistem desentizacije.

4. V zadnyji Cetrti fazi tekmovalec sam idealno izvaja posamezne tehni¢ne elemente

ali takticne variante v razli¢nih tekmovalnih situacijah oziroma pogojih.
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Pri predstavi sodeluje tako cuti kot so vid, sluh, tip, okus, voh in Custva ter
razpolozenja in posredno miselne forme. Ocenjujemo Stiri dimenzije vizualizacije:

kako zivo je Sportnik videl sliko,

kako jasno je Sportnik slisal zvoke,

kako zivo je Sportnik obcutil gibanje telesa med igro,

kako jasno se je Sportnik zavedal svojega razpolozenja in Custev.

b

Vizualno, slusno, gibalno in razpoloZenjsko predstavo se lahko ocenjuje od 1 do
5 (od stanja brez predstave do izredno jasne in zive slike). Z vizualizacijo napak v
predhodni Sportni aktivnosti Sportniku postane jasno zakaj je sprejemal dolocene
odlocitve, iz kognitivnega vidika obdela na novo ustrezne oblikuje in s tehniko radirke
stare neustrezne vzorce odstranja.

Na ta nacin lahko oblikujemo modele za ucenje novih tehnik, utrjevanje nepopolno
obvladanih tehnik, odpravljanje napak v tehniki in trening tehnik v ¢asu poskodb ali
takoj po njih.

ii. verbalni trening, je metoda, ki se uporablja s konkretno vadbo tako pri odraslih
kot pri mlajsih $portnikih. Pomembni so njeni stranski ucinki, ceprav se napredek
s to metodo ne da primerjati z drugimi metodami. Osnova treninga predstavlja
verbaliziranje plana, kakor tudi konkretno realizacijo vsakega treninga z vsemi
vplivi in spremembami. Prakti¢ne izku$nje kazejo, da tak pristop s svojimi efekti
lahko temeljito spremeni nadaljnji tok dogajanja, ob tem, da dobimo vpogled
tudi v Sportnikovo dozivljanje in njegove miselne forme ter motivacije. V prvi
vrsti vtisnemo mocneje v zavest Sportnika vse nujne zahteve treninga in s tem
povezane psihi¢ne, emocionalne in socialne vedenjske spremembe.

S to metodo spravimo v tek refleksni potek, ki posamezniku dovoli in pospeSuje
samostojno orientacijo in ravnanje v okviru njegovega socialnega podrocja. To pa
zahteva od Sportnika veliko sposobnost samoopazovanja in samokontrole, saj le to
omogoca kriticno ocenjevanje svojega mesta v Sportni dejavnosti. Samo tisti, ki se
dobro pozna in svoje zivljenjske in vedenjske nacine kriticno in objektivno ocenjuje,
lahko racuna na izboljsanje Sportnih sposobnosti in dosezkov. Pri tem moramo vedeti,
da je zmoznost kriti¢ne presoje vendarle odvisna od polozaja in situacije v Sportni
dejavnosti, iz€rpanosti in stopnje grozece nevarnosti, uspeha ali neuspeha, predvsem
kognitivnega deficita ali kognitivne distorzije.

iii.  intelektualni trening. Ta metoda temelji na kreativnem vkljuc¢evanju Sportnika
v proces treninga in priprav na tekmovanje, kar pa je mogoce z dokaj Sirokim
poznavanjem teoreti¢nih izhodiS¢ Sportne aktivnosti. Zato trenerji Sportnikom
omogocajo tudi Studij strokovne literature o metodiki treniranja, tehniki in taktiki
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posamezne Sportne zvrsti, psiholoskih, fizioloski in socialnih zahtevah treninga
itd. Pri tem se posluzuje demonstracij, diskusijskih predavanj, filmov itd.
Dosedanje izkusnje kazejo, da se u€inek tega dela, razen v pocutju in povecanju
aktivnosti Sportnika izven Sportne arene, izraza v hitrejsi rasti in u¢inkovitosti
Sportnika v tekmovalnih situacijah.

iv.  situacijski trening kot oblika psiholoske priprave. Vsak skrbno sestavljen
trening, ki je prilagojen posameznikom v ekipi, je oblikovan na osnovi Studija
Sportnika, ker vemo, da se razli¢ni ljudje v istih Sportnih situacijah razli¢no
obnasajo in znajdejo. Zato efektnost treninga lahko povecamo s tem, da poteka
v situacijah, ki so podobne tistim, ki jih sre¢amo na tekmah. Bazirana je na
procesu prilagajanja in funkciji navade. Ce se na neko situacijo primerno
navadimo, se bomo nanjo hitreje prilagodili in ustrezno ¢ustveno in vedenjsko
odzivali, kar se potem odrazajo v dobrem rezultatu, ta pa spet vpliva na povecan
obcutek sigurnosti in varnosti oziroma samozavesti. S situacijskim treningom
lahko vplivamo na prilagoditev posameznika na tekmovalne situacije, na
odstranjevanje strahu in negotovosti, na razvijanje borbenosti, prilagajanje in
odzivanje na nepredvidene takticne situacije, prilagajanje na razli¢ne pogoje
(dez, sonce, led, megla, neustrezne reakcije sodnika, publike) in podobno.
Posebno smo v teh situacijah pozorni na pojavljanje misli, ki so lahko podkrepljene
ali kaznovane in tako v funkciji nezazelenih distorzij.

Poleg tega, da je to odli¢na psiholoska priprava, pomeni isto¢asno izvrstni trening
in tudi dvig telesnih sposobnosti, ki se najbolje razvijajo v tekmovalnih situacijah, saj
zahteva svojstveno stanje centralnega zivénega in zivéno-miSi¢nega sistema.
Vzporedno s tem pa seveda poteka tudi takti¢na priprava, ki je ustrezno oblikovana in
usmerjena, z moznostmi takoj$nega prilagajanja in iskanja izvirnih novih resitev. Tak
situacijski trening je zelo stimulativna metoda, saj je bogat z motivacijami, premaguje
nasicenost pri treniranju, na drugi strani pa vzpodbuja Sportnika v ustvarjalnost in
kreativnost ter mu pomaga oblikovati pravo zaupanje v lastne moci in sposobnosti. Tu
seveda vedno mislimo na obcutek notranje varnosti, ki je opredeljen s samozavestjo,
dobrim mnenjem o sebi in samoobvladovanjem, saj zunanja varnost pomeni odsotnost
strasti, odsotnost strasti pa pomeni smrt. Soocanje z negotovostjo in neznanim tore;j
pomeni rast, pomeni nove izkusnje in v kon¢ni fazi tudi tisto dozivljanje polnosti, ki
opredeljuje samo realizacijo.

Specialna psiholoska priprava

Skozi uporabo kognitivno vedenjskih psiholoskih metod skusamo ob redni vadbi doseci,
da se tekmovalec vkljuci v tekmovanje maksimalno psihofizi¢no pripravljen. To mu
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omogoca doseci uvrstitev oziroma rezultat, ki odraza njegovo resni¢no znanje in vlozen

trud, isto¢asno pa mu nudi tudi notranje zadovoljstvo ter pomeni vzpodbudo k rasti.
Sistemati¢na psiholoska priprava v individualnih $portih poteka pretezno v obliki

individualnega dela v obdobju Sestih do dvanajstih mesecev in vsebuje:

- telesno sprostitev z obvladovanjem temeljnih funkcij in telesne sheme,

- dusevno sprostitev z obvladovanjem razlicnih emocionalnih stanj,

- stopnjevanje in kombinacijo telesnih stanj, napetost — sprostitev v razli¢nih
situacijah,

- tehnike hitre regeneracije utrujenosti,

- avtoregulativno usmerjanje razpolozenjskih stanj, ki so zaZelena v razli¢nih
tekmovalnih in Zivljenjskih situacijah,

- usmerjanje gibalne dejavnosti — ideomotorni trening tehnik, ki zajema ucenje
novih tehnik, utrjevanje nepopolno obvladanih tehnik, odpravljanje napak, uc¢enja
tehnik v ¢asu poskodb, ucenje takti¢nih variant itd.

- zmanjSevanje obcutljivosti in odzivnosti na specificne tekmovalne stresne
situacije,

- oblikovanje in dvigovanje celovite odpornosti osebnosti Sportnika in samozavesti
ter samokontrole (jacanje ega),

- obvladovanje in usmerjanje koncentracije v tekmovalnih situacijah,

- obvladovanje postopkov aktivacije in usmerjanje razpolozenjskih stanj v kriznih
situacijah,

- samoregulativno oblikovanje in usmerjanje idealnega psihi¢nega stanja in
razpolozenja, kar pelje k ustreznim $portnim rezultatom glede na Sportnikove
sposobnosti, znanje in vlozen trud itd.

Kognitivni pristopi v §portu niso samo nujni, ampak so zaradi svoje jasnosti,
konkretnosti in ciljanosti na §portno storilnostno situacijo za Sportnika razumljivi in
sprejemljivi, saj odvzemajo psiholoskemu delu v Sportu ne tako nepomembno konotacijo
psihiatrizacije oziroma stigmatizacije.

Literatura

Adam, K. (1977). Psychologie in Training und Wettkampf. Berlin: Verlag Bartles.

Ani¢, N. (ur.) (1990). Praktikum iz kognitivne i bihevioralne terapije III [Practicum in
cognitive and behavioral therapy III]. Zagreb: Drustvo Psihologa Hrvatske.

Bras, S. (1977). Vedenjska terapija [Behavioral therapy]. Psihoterapija 7. Ljubljana:
Katedra za psihiatrijo Medicinske fakultete.

Henzel, J. (1980). Verhaltenstherapie bei Erwachsenen und Kindern. Miinchen: UTB
Schoningh.

Hoffmann, N. (1990). Verhaltenstherapie und Kognitive Verfahren. Mannheim: PAL.

Meichenbaum, D. (1977). Cognitive-behavior modification. New York: Plenum.



Kognitivni postopki v Sportni psihologiji 91

Porter, K. in Foster, J. (1988). Mentales Training. Miinchen: BLV Verlagsgesellschaft.

Rojsek, J. (1984). Vedenjska psihoterapija v celoviti psiholoski pripravi Sportnika
[Behavioral therapy in the ]. Zbornik (str. 1-7). Ljubljana: Drustvo psihologov
Slovenije.

Rojsek, J. (1985). Psiholoska priprava [Psychological preparation]. V J. Rajtmajer J. in F.
Gartner. (ur.) Smucanje [Skiing] (str. 213-236). Maribor: Pedagoska akademija.

Prispelo/Received: 21.02.2002
Sprejeto/Accepted: 12.04.2002



