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ПСИХОЛОГИЈА СПОРТА

Материјал за припрему II колоквијума

За оцену од 6 до 7

1. Наведите уводну инструкцију (формулу) код регулације мимичке мускулатуре (заокружите а. или б.)

А. пажња је на лицу

б. потпуно сам миран

2. Наведите три поступка релаксације?

Релаксација мимичке мускулатуре, прогресивна релаксација, аутогени тренинг.

3.  Наведите вежбе аутогеног тренинга (базичкног ступња).

 1. в.тежине, 2. в.топлоте, 3. в.за срце, 4. в. дисања 5. в.за плексус, 6. вежбе за главу

4.  Довршите реченицу: Код коришћења вербалних исказа (“формула”) у аутогеном тренингу није толико важно дословно понављати „формуле“, колико је важно <<да у центру пажње буде стање на које се та формула односи>>

5  Наведите  разлику између (оригиналног) аутогеног тренинга и прогресивне релаксације

а) аутогени трениг има синтетички присту, а прог. рел. аналитички

б) за разлику од аутогеног тренинга, у прогресивној релаксацији конракција претходи релаксацији.

6. Наведите суштину психолошке регулације замора

За слабљење или престанак активности одлучучујућа је централна регулација замора, тј. вољни и емоционални утицај. 

7. Наведите најважнији закључак психолошког проучавања последица нарушавања сна код спортиста.

На ефекте поремећеног спавања битни су психолошки фактори, посебно уверење спортисте о тим ефектима. 

8.  Заокружи карактеристике циља који је изазован за спортисту


а) конкретан, 
б) висок, 
В) тежак, 
г) лак  

д) привлачан 
Ђ) достижан уз велики напор, 

ж) близак

9.  Објасни значење питања „Шта спортиста стварно ради, док извршава спортски задатак?“

У основи једног објективно дефинисаног задатка, код разних спортиста може постојати врло различита субјективна организација активности. 

10. Потреба постигнућа  се јавља у два облика, као: 

а. страх од  неуспеха  и б. тежња ка успеху.

11. Наведите емоционални начин испољавања потребе постигнућа.

а) Нада и понос  
б) Анксиозност и стид
12. Наведите  циљне оријентације (на постигнуће) 

Оријентација на развој (усавршавање)  и оријентација на победу  

13.  Најважнија карактеристика добре мотивационе климе је став (заокружите тачан одговор):

А. да се до успеха долази марљивим радом

б. да најталентованији помаже мање талентованим

в. да се ради под слоганом „сви за једног, један за све“

14.  Заштита „образа“ (сопственог „ја“) карактерише спортисту код кога доминира циљна оријентација на (заокружите тачан одговор):

А. Резултат
б. судију 
в. Тренера
г. учење

15.  Тимском раду доприноси циљна оријентација спортисте на (заокружите тачан одговор)

а. добру уиграност

б. знање великог броја комбинација

В. усавршавање

16 . Са степеном интернализације спољашње мотивације код спортисте расте: (заогружите један одговор):

А. заинтересованост и напор

б. осећање ривалитета

в. осећање узалудности труда

17. Код бихејвиористичког приступа мотивацији главно оруђе у васпитном раду је (заокружите тачан одговор): 

А. примењивање поткрепљења

б. хуманистички приступ

в- биологистички приступ

18. По Најдиферу, постоје 2 димензије (особине) пажње (које чине 4 стила). То су :

А.) обим  б.) дужина  В.) усмереност  г.) снага  д.) постојаност

19. Дефинишите вољну пажњу.

Пажња вођена намером - задатком.

20. Наведите случај када су предстартни ритуали штетни. 


а.) Када се не односе на спортску активност

б.) Када нису изводљиви у свим условима


в.) Када представљају знак несамопоуздања.

21. Прикажите усмереност пажње примером раздвајанја пажње и усмерености чула. 

Поглед Роналдиња је усмерен напред, али периферним видом он прати кретање суиграча.

За оцену 8

22.  Изаберите тачну тврдњу. Ритуалне радње:

а) треба сузбијате јер су ствар сујеверја спортиста

б) треба поједноставити да не би биле непотребно трошење енергије фудбалера.

В) треба толерисати, осим ако се за њихово извршење постављају посебни услови које није могуће увек испунити. 

23. Изаберите тачну тврдњу: Рефокусирање је:

а) последица умора код фудбалера

Б) враћање пажње на задатак

в) је грешка под утицајем публике

24. Изаберите тачну тврдњу:

А) обим пажње је могуће повећати осмишљавањем .

б) обим пажње је код сваког одређен генетски

в) обим пажње зависи од карактеристика ока
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25. Дефинишите поделу (дистрибуцију) пажње и наведите пример из фудбала

Одговор стр. 62
26. Дефинишите екстринсичку мотивацију и дајте пример из фудбала.

Одговор стр. 56
27. Наведите значење „адаптивне атрибуције“ код мотивације спортиста 

Одговор стр. 55
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28. Наведите бихејвиористички став о ефикасности кажњавања као васпитног метода

Одговор стр. 57

29.  Наведите карактеристике вољне пажње  (назив и опис)

Одговор стр. 59-60
30. Наведите како бисте као тренер употребили основна сазнања А. Ериксона у исправљању погрешног става родитеља младих спортиста у погледу талента њиховог детета. 

Одговор стр 33-34
