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NAKON PREDAVANIJA:

 Izlozit1 vaznost postavljanja ciljeva u tenisu

* Razumijeti razliCite tipove 1 principe ciljeva u
tenisu

 Znati koj1 su koraki 1 problemi kod postavljanja
ciljeva

e Razumijeti Sta 1strazivanja kazu o postavljanju
ciljeva

 Bit1 sposobni optlmalnog postavljanja ciljeva kod
naprednijih 1graca.
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POSTAVLJANIJE CILJEVA
Definicija
» Postavljanje ciljeva je smisao aktivnosti

* Odreduje kojim pravcem 1 koracima zelimo
1C1.
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POSTAVLJANJE CILJEVA
Vaznost

Postavljanje meta

Odreduje smisao 1
pravac

Stimulira igrace, da
prihvate 1zazov
Specificni ciljevi
povecavaju 1gracki
nivo

Pomaze odrediti Sta je
vazno

LEVEL II COACHES COURSE

Povecava 1 zadrZ1i nivo
motivacije

PovecCavaju upornost 1
trud

Usmeravaju pozornost
na vazne djelove

Bolje koriStenje
vremena

PovecCevaju

samopouzdanje ’ 7'F



VRSTE CILJEVA
Z.adatak kandidata

Pronadi primjere:
Objektivno/Subjektivno

Generalno, Opce/Specificno

Takmicarski/Netakmicarski
Kratko/Srednje/Dugorucni

LEVEL II COACHES COURSE



PRINCIPI POSTAVLIJANJA

CILJEVA

Pronadi primjere:

Specificni
Mjerljivi

Zajednicki
Realisticki

LEVEL II COACHES COURSE

* Vremenski
» Evaluacijski

« Zapisani



KAKO POSTAVITI CILJ

Upotrebi pitanja

Tamo gde 1gra¢ ima kontrolu
Promjeni 1 prilagodi ako je potrebno
Pazi na mentalni aspekt

Prati napredak 1 postavi nove ciljeve

Ocjeni svaki trening na kraju.

LEVEL II COACHES COURSE



KOMBINACIJA CILJEVA

* KratkoroCni (dnevni) sa dugoronim
(sezona)

* Individualni (igrac) 1 grupni (ekipa)
 Prioritete ciljeva:

— Sta dolazi prvo?

— Vazni vs. “urgent” ciljevi

* Ciljevi na treningu 1 mecu. 3
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KAKO POSTICI CILJEVE

* Dnevni trening
* Mecevi

* Plan sezone

* Pod ciljevi

e Testovi

LEVEL II COACHES COURSE
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NAIJBOLIJE VRSTE CILJIEVA

DA
Kratkoro¢ni
“Performance”
Pozitivni
Efektivni
Samo orjentirani

Kvalitativni

LEVEL II COACHES COURSE

NE
Samo dugoroCni
Takmicarski
Negativni
Opci, teoretiéni
Orejntirani prema drugima

ITF

Opseg
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POSTAVLJANIJE CILJEVA
Z.adatak kandiata

IGRAC === PODRUCJE TRENINGA

Trebam viSe snage kod < Tehnika
forhenda e Taktika

Izgubim sve tie-breake « Kondicija

Izgubio sam osjecaj + Psihologija
kod voleja . Ostalo
Imam problem kada =

1gram sa pimplarima ’7’?
1

LEVEL II COACHES COURSE
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PODRUCJA POSTAVLJANJA
CILJEVA

Podrucje Specific aspects

Tehnika Zahvat, udarac, 1zvodenje udarca, rad nogu, razvoj udarca,
biomehanicka analiza...

Taktika Faze 1gre, 1gracki stilovi, taktiCke situacije, takticki plan,
taktiCna analiza 1 evaluacija igre

Kondicija |IzdrZljivost, brzina, snaga, koordinacija, ambidekstrija,
agilnost, fleksibilnost, ravnoteza...

Psihologija |Motivacija, koncentracija, emocionalna kontrola, kontrola
ponasanja, relaksacija, priprema na mec, disciplina,
komunikacija, rutine izmedu poena, rituali, borbeni duh...
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POSTAVLJANIJE CILJEVA

za trenere

Faze

Koraci ka uspjehu

Planiranje

* RazmiSljaj o novoj sezoni

* Odredi Sta igrac treba i kakve su njegove sposobnosti
* Odredi potrebe 1 postavi specificne cilejev

* Odredi najvaznije ciljeve

* Pronadi moguce strategije 1 puteve kako postici ciljeve
* UloZi volju 1 predanost

Dogovor
sa igratem

* Prvi sastanak: prezentacija ciljeva igracu

* Pitaj igraca kakvi su njegovi ciljevi (nekoliko dana, da razmisli)
* Predstavi teoriju o ciljevima igracu

* Drugi sastanak: razgovor o ciljevima

* Ostali sastanki: jedan na jedna, odrediti individulne ciljeve igraca
* PodpiSi “ugovor” izmedu igraca 1 trenera

Izvodenje
1 kontrola

* napravi raspored pracenja cilejva

* Svakodnevno podsjeti igraca na ciljeve

* IgraCa obavesti pismeno o napredku

* Pokazi igracu statistike meceva i formulare za pracenje ciljeva.

LEVEL II COACHES COURSE
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POSTAVLJANIJE CILJEVA
za 1grace

* Postavi dugorocCne ciljeve: ¢ Ocjeni sadasnji 1

— Gde Zelim biti? buduci novo

— Gde sam sada? * QOdredi koj1 su koraci 1

— Sta trebam napraviti, da ¢u kratkoroCnih ciljevi
do¢1 tamo?

, . . * Posmatraj 1 procjeni
 Postavi vremenski okvir: napredak

Koliko vremena ¢e mi
trebat1 do tamo?
e (Odluc¢i na kojim e

rueidmasrttebam raditi '7 ]
podrud] rf
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PROBLEMI I PREPREKE

PreviSe ciljeva

Nema pracenja
Nemjerljivi ciljevi
PreviSe opci

Bez ciljeva — “do your
best”

Bez strategije kako
postiCi ciljeve

Bez adaptacije

LEVEL II COACHES COURSE

Nema povjerenja
Akademski problemi

Nedovoljno
samopouzdanja

Isprike
Pogresni odnosi
1zmedu ciljeva

Samo takmicCarski 1li
samo netakmicars &

ciljevi nr?
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STA ISTRAZIVANJA KAZU O
POSTAVLJANJU CILJEVA

 Jgraci sa specificnim 1 “challenging”
ciljevima 1maju bolje rezultate negooni sa
laganim, ‘do your best goals’ 1l1 bez ciljeva
 IgraCi koju sudjeluju kod postavljanja
ciljeva poveCavaju svoju unutraSnju
motivaciju 1 imaju viSe uspjcha

LEVEL II COACHES COURSE

143
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STA ISTRAZIVANJA KAZU O
POSTAVLIJANJU CILJEVA(II)

e Ciljevi univerzitetnih  * Visina postavljenih

trenera/ 1graca ciljeva univerzitetnih
— performance (36%), trenera/ 1graca:
— pobjeda (24%), — Srednje visoki (60%),
— zabava (20%). — visoki (20%),

— prosjecni (20%).

LEVEL II COACHES COURSE
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STA ISTRAZIVANJA KAZU O °

POSTAVLJANJU CILJEVA(II)

LEVEL II COACHES COURSE

Uspjesni u od 70% do 90% situacija

Postavljanje ciljeva ne donosi uspjeha samo
po sebi

Povecava “performance™ za 5%

Rezultat1 postavljanja ciljeva utjeCu na
generalnu motivaciju 1 ponasSanje 1graca
Ne mogu sprecitl negativno ponasanje
1graca na terenu.




	POSTAVLJANJE CILJEVA ZA NAPREDNIJE IGRAČE
	NAKON PREDAVANJA:
	POSTAVLJANJE CILJEVA�Definicija
	POSTAVLJANJE CILJEVA�Važnost
	VRSTE CILJEVA�Zadatak kandidata
	PRINCIPI POSTAVLJANJA CILJEVA� Pronađi primjere:
	KAKO POSTAVITI CILJ
	KOMBINACIJA CILJEVA
	KAKO POSTIČI CILJEVE
	NAJBOLJE VRSTE CILJEVA
	POSTAVLJANJE CILJEVA Zadatak kandiata
	PODRUČJA POSTAVLJANJA CILJEVA
	POSTAVLJANJE CILJEVA �za trenere
	POSTAVLJANJE CILJEVA�za igrače
	PROBLEMI I PREPREKE
	ŠTA ISTRAŽIVANJA KAŽU O POSTAVLJANJU CILJEVA
	ŠTA ISTRAŽIVANJA KAŽU O POSTAVLJANJU CILJEVA(II)
	ŠTA ISTRAŽIVANJA KAŽU O POSTAVLJANJU CILJEVA(III)

