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Cil predmeétu

Cilem predmétu je seznamit studenty se zakladnimi aspekty sportovniho tréninku.
Pozornost bude vénovana aplikaci poznatk(l z anatomie, fyziologie, antropomotoriky,
pedagogiky a psychologie sportu do realizace sportovniho tréninku. Studenti budou
seznameni se slozkami sportovniho tréninku, principy jeho planovani, stavbou
tréninkové jednotky.

Po absolvovani predmétu bude student schopen aplikovat poznatky z jednotlivych
slozek sportovniho tréninku do své manazerské praxe, definovat cile a ukoly sportovniho
tréninku, popsat slozky a druhy sportovniho tréninku, aplikovat psychologické poznatky
do oblasti psychologické pripravy sportovce, chapat principy planovani sportovniho
tréninku a podminky jeho realizace.



PSYCHOLOGIE SPORTU

* Aplikovana psychologicka disciplina

e Aplikace psychologickych poznatku do sportovni
praxe
— Osobnost sportovce
— Osobnost trenéra a kouce

— Dopad sportovniho vykonu na psychiku sportovce
Vliv psychiky sportovce na sportovni vykon

— Prevence psychologického selhani a eliminace jeho
dusledku

— Posilovani frustracni tolerance




SPORTOVNI PSYCHOLOG

* Absolvent oboru psychologie, ktery pracuje v
oblasti sportu

* Videalnim pripadé se sam pohybuje
(pohyboval) v néjakeé sportu




PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA

* Co jecilem?
— pripravit jedince (tym) k podani vykonu na (nad?) urovni
trénovanosti v potrebném case (soutézi, kliCovem zapase,
klicovém momentu zapasu...)

* Na co pusobime?

— motivaci, emoce, mySleni, chovani, autoregulaci
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VYVOJ PSYCHOLOGIE SPORTU

1928 OH v Amsterodamu

po Il. svétove valce:
= VVChOan' SMeEr (Rudik, Zaciorskij, Vygotskij)
- za padm’ smer (Eysenck, Vanéek)

1952 OH v Helsinkach

1973 psych. sportu na VS v CR
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(Kodym, 1970;

senzomotoricke

— senzoricko-koncentracni sporty
— esteticko-koordinacni sporty

funkcné mobilizacni sporty

anticipacni
— heuristicko-individualni sporty
— heuristicko-kolektivni sporty

rizikove sporty



Vysoké naroky na koordinaci pohybu v zavislosti
na rychlém a presném vnimani podminek
cinnosti

senzoricko-koncentracni esteticko-koordinacni




tvorive reseni
problémovych uloh (heuristika)

heuristicko-individualni heuristicko-kolektivni

¢ jednotlivec proti jednotlivci tym proti tymu
e predvidani ¢innosti soupere soucinnost tymu
e tvorivé taktické reagovani naroky na herni (hraéskou)
e jednotlivec prekonava inteligenci
jednotlivce pomoci své skupinova dynamika
techniky a taktiky pfimo, herni tvorivost

nebo pomoci nacini sportovni hry — fotbal, hokej,
e Upolové sporty, tenis, Serm... volejbal




Funkcne

* Vysoké naroky na mobilizaci energetickych
funkci

e Kratkodoba, jednorazova mobilizace
(atleticke skoky, hody, vrhy...)

* Dlouhodoba mobilizace
(vytrvalostni behy, cyklistika, dalkové plavani,
kanoistika...)

— vule + energetické kryti = vytrvalostni vykon




obtizné psychicke prekazky
riziko zraneni Ci smrti

motosport (,,benzinové” sporty), jachting,

parasutismus, sjezdy (lyze, snowboardy, boby,
kola...)




 Kodym, M. (1970). Psychologicka analyza a
trideni sportovni cinnosti. Praha: SPN.

» Slepicka, P., Hosek, V., Hatlova, B. (2006).

Psychologie sportu. Praha: Karolinum.
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PSYCHO

» Ukol psychologie sportu?

— Sportovni Cinnost = osobnost ¢loveka
— Osobnost ¢lovéka = sportovni ¢innost

MAXIMALIZOVAT RESPEKTOVAT
VYKON DITETE OSOBNOST DITETE

Slepicka, HoSek, Hatlova, 2006




individualni jednota dusevnich vlastnosti, které jsou
relativné stalé a v kazdé konkrétni situaci

se projevuji zcela typickym zpusobem




Univer

Celistvost
Potencionalita
Strukturovanost
Individualnost

Stalost X otevrenost ke
Zmene

Proaktivnost a
reaktivnost

Organizace
Subjektovost
Vedomi
Poznani

Svoboda X
determinovanost

Smeékal, 2007




OSOBNOSTI

Zodpoveézeni tri otazek:

1. Co sportovec mize?
— oblast schopnosti

(motorickych i dalSich) > VYKON = f(MxS)
2. Co sportovec chce?
— oblast motivacne volni J

\ 3. Jaky sportovec je?

— Integrace predchozich

— Vysledek = profil osobnosti sportovce
(temperament, charakter, socidlni vazby a role, télesné schéma)




MOTIVACE CHARAKTER

AUTO-
REGULACNI

SYSTEM

SCHOPNOSTI TEMPERAMENT

podle: Cap, Mares, 2007




SPORTOVCE

SOCIALNI PROSTREDI

POHYBOVE DOVEDNOSTI

POHYBOVE SCHOPNOSTI

TEMPERAMENT

Blahutkova, Slizik, 2014




/dédéné charakteristiky
Vrozené charakteristiky
Kongenitalni vlivy
Konstitucni dispozice
Ziskané dispozice

Nejde o izolovaneé pusobici vlivy, vzajemneé se
doplnuji, podminuiji




ZISKANE

KONSTITUCNI

KONGENITALNI

genotyp

VROZENE
ZDEDENE

VYVOj

Smékal, 2007




SOC.
EKONOM
PODM.

PARTNER

ROZHOD-
ci

RODINA

SPORTO-
VEC

KAMA-
RADI
(PARTA)




e Zaklad pro dynamiku osobnosti sportovce

* Vrozena vlastnost osobnosti, ktera se
projevuje charakteristickymi znaky




Superkompenzacni efekt

Regenerace

Odeznivani
vzruchu

Nastup
vzruchu

Odezva na podnét
(droven odezvy)

podle: Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006




| EFEKT

TEMPERAMENT

NASTUP

ODEZVA

ODEZNIVANI

REGENERACE




SUPERKON | EFEKT

TEMPERAMENT NASTUP (00] 74"/ ODEZNIVANI REGENERACE

rychly




SUPERKON | EFEKT

TEMPERAMENT NASTUP (00] 74"/ ODEZNIVANI REGENERACE

rychly vysoka
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| EFEKT

TEMPERAMENT

NASTUP

ODEZVA

ODEZNIVANI

REGENERACE

CH

rychly

vysoka

rychlé

kratka

pomaly

nizka

rychlé

kratka

pomalé

nizka

pomalé

dlouha

rychly

nizka
vysoka

pomalé

dlouha
(individualni)




SEBEPOJETI

e Popis sebe sama
e Subjektivni obraz

e Zahrnuje mnoho casti
(tvrzeni o identité: jsem muz, jsem
pedagog ...)

SEBEUCTA

e Hodnotici slozka
sebepojeti

e Specificka — vztahuje se k
rozlicnym oblastem

Zivota (profesni, partnerskd,
oblast schopnosti...)




" ’ Globalni Obecna
NADRAZENA sebeucta
A
: ; Fyzicka
DOMENOVA sebelicta
, : Sportovni Fyzicky
SUBDOMENOVA kompetence vzhled
" Dovednost Postava
SKUPINOVA hrat fotbal
. Dovednost étl’hly
SUBSKUPINOVA stiilet goly pas
\ J
. Tuhle penaltu Dnes sL citim pecificka
STAVOVA dém hezka a proménliva

TomesSovd, 2003
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Psychologie sportu. Praha: Karolinum.
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VYMEZENI POJMU MOTIAVCE




Hypoteticky proces, jehoz podstatnym znakem je zamérovani a energetizace chovani

(J. Nutin, in Nakoneény, 2015)

Souhrn vSech skutecnosti, které podporuji nebo tlumi jedince, aby néco konal ¢i nekonal

(Cap & Mares, 2007)

Intrapsychicky proces zvyseni nebo poklesu aktivity, mobilizace sil, energizace organismu

(Hartl, Psychologicky slovnik, 1994)

Vnitrni ridici sila odpoveédna za zahajeni, usmérnovani, udrzovani a energetizaci zacileného
chovani

(Hartl & Hartlova, 2010, str. 320)

Proces spousténi, zaméreni a regulace aktivity ¢clovéka na objekty a cile

(Cakirpaloglu, 2012)




energetizace | usmernovani udrzovani







ZDROJE MOTIVACE







MOTIVACE

e Intrapsychicky proces (energetizace, usmérnovani, udrzovani)

MOTIV

e Vnitrni sila, mentalni pohnutka

INCENTIVA (POBIDKA)

e Vnéjsi podnéty vedouci k uspokojeni vnitfnich pohnutek




* Biologizujici pristupy
— Ztotoznovani clovéka a
zvirat
— Vychodisko — pokusy na
zviratech

— Dnes

* Predevsim pohnutky
spolecné lidem i zvifatim

e Pudy

— Predevsim biologicky,
fyziologicky podminéno

— Hlad, zizen, sexualita...

* Instinkty

— Vrozené, projevujici se
ve specifickych situacich

— Materstvi (rodicovstvi)




rekonané
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Dnesni pojeti?

* Pohnutky, podminky vedouci k optimalnimu
fungovani
— Jejich neuspokojovani nemusi veést nutnée ke smrti
(napfr. potreba prijmu potravy)
— Vyrazné snizuji kvalitu zivota

(napf. nékteré potreby socidlni — sdruzovani a sounalezitost, sdileni...)




potreba urcitého mnozstvi, promenlivosti a
kvality vnéjsich podnéetu

potreba stalosti, radu a smyslu v podnétech, t;j.
smysluplného sveta

potreba prvotnich emocionalnich a socialnich
vztahu

(k osobé matky a k osobam dalSich primarnich vychovatel()

potreba spolecenskéeho uplatnéni a spolecenské
nodnoty

notreba otevrené budoucnosti nebo zivotni
nerspektivy




Ziskané motivy

Kladny emocni vztah jedince k urcité
skutecnosti Ci druhu Cinnosti

Mozno i nékolik zajmu najednou

Neni trvalé, v prubéhu zivota se méni

Vyuzitelnost pri motivaci déti k Cinnosti







e Ziskany motiv

* Vyjadruje vztah jedince k urcitému objektu,
veci, cloveku, cinnosti udalosti, ideji...

* Méni se, vyvijeji

— 7ranim

— Ucenim
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* Posouzeni dulezitosti, vyznamnosti, cennosti

* Nekteré postoje vyjadruji vztah jedince
k témto hodnotam

— Postoje k hodnotam vyjadruji hodnotové
orientace

* Hodnoty jedince vs. hodnoty spolecnosti




* Modely, vzory, ktere jedinec uznava a podle
kterych jedna

e Zdroj identifikace

— Snaha vyrovnat se vzoru (maly hokejista a Jaromir
Jagr)







Soubory opakovanych, ustalenych jednani
v urcitych situacich

Rada nasich ¢innosti

(umyvani rukou po vykonani potreby, zamykani dveri...)
(Ne)bezpecny stereotyp?
Formovani nekterych navyku u déti

Neustalym opakovani se navyk fixuje







KLASIFIKACE MOTIVU




D V4
SEBEZACHOVNE STIMULACNI
MOTIVY MOTIVY

SRR \V7- [ | [—
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SOCIALNI INDIVIDUALNI
MOTIVY MOTIVY




* Biologicky zaklad

— Vrozeny zaklad, ale zpusoby uspokojovani
ovlivnény spolecensky

* Preziti jedince

— Hlad, zizen, unava, pocit horka a zimy, bolest, hnéev
vzbuzujici agresi...




KULTURA




e Sexualni potreby, poskytovani rodicovské

s V7

péce, instinktivni chovani spojené s péeci

O potomstvo...




* Potreba promenliveho prostredi, stimulace, aktivity

* Teorie optimalni drovné aktivace (Yerkes-Dodsonuv
zakon)

* Teorie potreby proménlivych senzorickych podnétu

— Dostatek akustickych, vizualnich, Cichovych, taktilnich...
podnétl
— Senzoricka deprivace (temna3, ticha, prazdna mistnost

* Pocit nudy, podrazdénosti

* Naruseni soustredéeni
* Halucinace — vytvareni vlastnich podnétl




* Reguluji a usmernuji mezilidské vztahy a jejich
prozivani

* Pravdépodobné vrozeny zaklad, soc. prostr.
vSak podporuje jejich rozvoj

* Potreba

— Uspésného vykonu (vykonova motivace)
— Afiliace (sdruzovani)

— Sdileni

— Moci...




Individuge

Individualni

Vychazeji ze zaméreni jedince, jeho zajmu,
postoju...

/nacné rozdily mezi lidmi

Obvykle jsou v souladu s obecnym zameérenim
jedince, jeho chapanim sveta, zivotni filozofii...




MASLOWOVA
HIERARCHIE POTREB




\

POTREBY
DOSTATKOVE




Nakonecny, M., (2015). Motivace chovani. Praha:
Triton.

Cap, J., & Mares, J. (2007). Psychologie pro ucitele (Vyd.
2). Praha: Portal.

Hartl, P. (1994). Psychologicky slovnik. Praha: Jiri

Budka.

Hartl, P., & Hartlova, H. (2010). Velky psychologicky
slovnik. Praha: Portal.

Cakirpaloglu, P. (2012). Uvod do psychologie osobnosti.
Praha: Grada.

Plhakova, A. (2020). Ucebnice obecné psychologie.
Praha: Academia.
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CIL # produkt, hmotny vysledek




[orientace na schopnost

e Subjektivni pravdéepodobnost pripsani vysoké schopnosti sobé samotném
e Bez ohledu na (ne)dosazeni objektivniho uspéchu (vysledku)

[orientace na ukol

e \/ytvorit priméreny vysledek nebo vyresit problém

[orientace na socialni uspokojeni

e Dosahnout pochvaly, uznani




POTREBA POTREBA

DOSAHNOUT USPECHU VYHNOUT SE NEUSPECHU

POTREBA
VYHNOUT SE USPECHU







POTREBA POTREBA
DOSAHNOUT USPECHU VYHNOUT SE NEUSPECHU

NEUSPECH




Uroven aspirace (cilova diskrepance)

= rozdil mezi vyjadrenou aspiraci (ocekavanim) a
predchozim vykonem




VyYSOK:

Ukoly stfedni obtiznosti Atribuce:
Motivovani, pracoviti — Uspéch = moje schopnosti

— Neuspéch = moje nizka

Odolavaji nezdarim
snaha

Ukolova situace = vyzva - ,
Y Uspech povzbudi

neuspech zvysi usili
Cilesmerni - planuji — Chtéji si ,,napravit”
neuspeéech

Soutézivi

Vhodneée spojeni s
kognitivni a SOCiéInéba|,Pave|kové,zo1o
afiliacni motivaci




Nizk

Vysoka uzkost, obava z

neuspechu

Vyhybani se vykonovym

situacim

— Souteze, pisemky,
verejna vystoupeni...

Strach

— Hlavni zdroj motivace

— Narusuje koncentraci
- vykon brzdén obavami

Mensi zabrany k
podvodim

Uspéch = ndhoda
Neuspéech = vlastni
neschopnost (tézko
zmeénitelna)

Uspéch nepovzbudi
Neuspéch utlumi snahu

Hrabal, Pavelkova, 2010




VysoOKk

e Silné rozporuplné * Shizeni obavy z
prozitky neuspechu
— Tendence pustit se do — Vlyrazna snhaha
ukolu X strach ze selhani — Motivované jednani
* Vlykonove situace — Zvyseni Uspé$nosti
— Extrémni volba (vysoké X (odpadaji obavy)
nizké aspirace)
* Ukoly plni s obavami
X unikové chovani




* Absence skolni vykonové motivace
— Nevidi smysl ve skolnim vykonu
— Relativni neprospéch

e Skolni vykonové situace

— Bez snahy




* Hrabal, V., & Pavelkova, I. (2010). Jaky jsem
ucitel. Praha: Portal.

* Hrabal, V., & Pavelkova, I. (2011). Skolni

vykonova motivace: Dotaznik pro zaky. Praha:
Narodni Ustav odborného vzdelavani.
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Predstartovni stavy

Psychologické selhani

Regulacni prostredky

Viktor Pacholik

pacholik@utb.cz




YERKES-

SniZzena uroven aktivace

Optimalni uroven aktivace

Zvysena uroven aktivace

Motivace (aktivace

CNS)

podle: Tod, Thatcher, Rahman, 2012




snizena uroven aktivace

stav emocné negativni
fyzické a psychické
projevy podobné
nadmeérné aktivaci

uzavrenost, apatie
nereaguje na podnéty
snizeni emotivity
prevaha utlumuv
mozkové kure,
nadvlada pasivné
obrannych reakci

optimalni Uroven aktivace

e vysoka pohotovost k
reakci

e standardni vykon
odpovidajici tréninku

e funkéni komunikaci s
okolim

e pozitivné prozivané
vnitrni napéti

zvySena uroven aktivace

stav emocné negativni

fyzické projevy

- poceni

- zrychlené dychani

- zvysSena srdecni

frekvence

- zvySena Cerven ve tvari
nebo bledost

psychické projevy

- agresivni X apaticky

- podrazdénost

- koktani

- hlasita X ticha mluva

- nereaguje na podnéty

podle: Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006




* Shodné s predstartovnimi

* Odraz vyvoje souteze

* Co vsSe se na psychickych stavech behem
vykonu odrazi?




vysledkové
cile

vykonové
cile

procesni
cile

»

odraz
dosazeného
vysledku

NEGATIVNI STAV

psychologickée
selhani




PRVOTNI
PSYCHOLOGICKE
SELHANI

e Kvalitni priprava
X nedosazeni aspirovaného
vysledku

e Tréninkova vykonnost vyssi nez
soutézni vykon
Priciny:
e Nadmérny pocit zodpovédnosti
e Podcenéni soupere
e Neadekvatni obavy (Uzkost)

* Nedostatecny nebo nadmérna
aktivace (motivace

e QOvlivnitelné regulacnimi prostredky

DRUHOTNE
PSYCHOLOGICKE
SELHANI

e Aspirovaného vykonu mohlo
byt dosazeno
X nedostavuje se radost z
vysledku

e Hlavni priciny:
e Pretrénovani
e Naruseni Zivotospravy
e Dlouhodobé pulsobeni
¢ Dlouhodobé ,,zotavovani se”

Blahutkova, Pacholik, n.d.




* Pribuzné, obtizne odlisitelné emoce
Uzkost

* Nerealne, neurcité ohrozeni

e ,Bezpredmetny strach®

Strach

* Vazan na konkrétni objekt

= Prirozené, nepostradatelné emoce




* Veétsi problém ve sportu nez strach

— nejasna predtucha nebezpeci, kterou sportovec
neni schopen popsat

— Bohata emochni odezva
— Vyrazny somaticky doprovod

* Rys X stav

* Rizikové sporty
Sporty, ve kterych staci drobné zavahani




Psychomotoricky neklid
Jaktace (svalovy tres, zadrhavani v reci)
Pocit bezmoci

Stereotypie v chovani (uklidnuje)
Zuzeni vnimani

Vtiravost myslenek a predstav
Somatizace

Naruseni logického uvazovani
schopnosti hodnotit, odhadovat atd.




SniZend Uroveri aktivace |  Optimdlini Groveri aktivace i Zvysend troveri aktivace

Motivace (aktivace CNS)

podle: Tod, Thatcher, Rahman, 2012



SOCIA

Psychologicke

Uzkostnost

Pocit odpovednosti
Psychicka labilita
Frustracni tolerance

Sociologické

Ocekavani uspéchu od
sportovce

Obecné vnimani uspéchu a
neuspechu spolecnosti,
trenérem, tymem

Osobnost a ocekavani
trenéra

Nesoulad mezi aspiracemi
sportovce a tymu

Neznalost prostredi,
harmonogramu atd.




* Kognitivni slozka

— Strach ze selhani a negativni ocekavani ve vztahu k
vykonu

— dusevni znaky uzkosti

* obavy, pochyby, starosti spojené s vykonem

— Sebeduveéra

* Pozitivni slozka kognitivni uzkosti




e Somaticka slozka

— Vnimani vlastniho fyziologického stavu

— Negativné vnimané priznaky aktivace organizmu
7 tepove frekvence
7 dechové frekvence
7 poceni dlani
,tezké nohy”




Somaticka uzkost

Tod, Thatcher, Rahman, 2012




Kognitivni uzkost

Tod, Thatcher, Rahman, 2012




Sebeduvera

Tod, Thatcher, Rahman, 2012




* Kognitivni uzkost

— Mentalni, kognitivni strategie (imaginace)

e Somaticka uzkost

— Strategie prace s télem (relaxace)




Pozitivni kontrola
myslenek

Stanoveni cilu Prace s télem

STOP technika e Vysledkové e Relaxace
Kognitivni Vykonove e Prace s dechem
restrukturalizace Procesni
(preramcovani) e Diléicile
Racionalizace (splnitelné, dosaZitelné)
Vnitrni rec

Imaginace,

vizualizace

e Prace se svalovym
napéetim




* Blahutkova, M., & Pacholik, V. (n.d.).
Psychologie sportu. Brno: Masarykova
univerzita, Fakulta sportovnich studii.

» Slepicka, P., Hosek, V., & Hatlova, B. (2004)
Psychologie sportu. Praha: Karolinum.

* Tod, D., Thatcher, J., & Rahman, R. (2012).
Psychologie sportu. Praha: Grada.
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YERKES-

SniZzena uroven aktivace

Optimalni uroven aktivace

Zvysena uroven aktivace

Motivace (aktivace

CNS)

podle: Tod, Thatcher, Rahman, 2012




snizena uroven aktivace

stav emocné negativni
fyzické a psychické
projevy podobné
nadmeérné aktivaci

uzavrenost, apatie
nereaguje na podnéty
snizeni emotivity
prevaha utlumuv
mozkové kure,
nadvlada pasivné
obrannych reakci

optimalni Uroven aktivace

e vysoka pohotovost k
reakci

e standardni vykon
odpovidajici tréninku

e funkéni komunikaci s
okolim

e pozitivné prozivané
vnitrni napéti

zvySena uroven aktivace

stav emocné negativni

fyzické projevy

- poceni

- zrychlené dychani

- zvysSena srdecni

frekvence

- zvySena Cerven ve tvari
nebo bledost

psychické projevy

- agresivni X apaticky

- podrazdénost

- koktani

- hlasita X ticha mluva

- nereaguje na podnéty

podle: Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006




PRVOTNI
PSYCHOLOGICKE
SELHANI

e Kvalitni priprava
X nedosazeni aspirovaného
vysledku

e Tréninkova vykonnost vyssi nez
soutézni vykon
Priciny:
e Nadmérny pocit zodpovédnosti
e Podcenéni soupere
e Neadekvatni obavy (Uzkost)

* Nedostatecny nebo nadmérna
aktivace (motivace

e QOvlivnitelné regulacnimi prostredky

DRUHOTNE
PSYCHOLOGICKE
SELHANI

e Aspirovaného vykonu mohlo
byt dosazeno
X nedostavuje se radost z
vysledku

e Hlavni priciny:
e Pretrénovani
e Naruseni Zivotospravy
e Dlouhodobé pulsobeni
¢ Dlouhodobé ,,zotavovani se”

Blahutkova, Pacholik, n.d.




o

autoregulace heteroregulace

dite, sportovec ucitel, trenér,
kouc




REG

Biologickeé Fyziologicke

VyZiva, rozcviceni
spanek dechova cviceni
psychofarmaka kompenzaéni cvi¢eni
sprchy
masaze
sauna
koupele
aromaterapie

Psychologické

slovni plsobeni

nahradni ¢innosti

regulace snizenim pozadavku
magickeé prostredky
modelovany trénink
mentalni a ideomotoricky trénink
relaxace

autogenni trénink
psychoregulacni trénink
hypnoza

biologicka zpétna vazba
pozitivni psychologie




Propojeno s dalsimi postupy (viz dale)

Povzbuzovani (burcovani) X uklidnéni

Humor, odvedeni pozornosti
Zlehceni situace




* Odvedeni pozornosti
— Rozhovor na nesouvisejici téma
— Humor

— Rozcviceni

— Netradicni prvky




Zdroj: https://www.sport.cz/clanek/behani-pretrenovani-i--co-to-je-962273




* snizeni ocekavani (naroku)
= snizeni tlaku a zodpovednosti

* Adekvatni snizeni pozadavku

— zvladnutelné, ale ne pod urovni sportovce
— Zazitek uspechu
e Zvyseni motivace
— Podcenéni (priliSné snizeni pozadavku)
* Demotivace
* Naruseni sebehodnoceni (obavy z nizké vykonnosti)




Zdroj: https://www.facebook.com/hcbilitygri/




Subjektivni vira ve ,vyssi moc“
— talisman, logo/maskot tymu, ritual...
Prvky ritualt (navyku)

— Stejny prubeh (priprava na vykon, pritomnost
talismanu ,pro stesti“)

Uklidnéni
— talismany, tradicni prubéh
Aktivace

— logo tymu (Tygri), tymoveé pokriky




* Vychodisko — zakonitosti procesu adaptace

* Vyuziti modelu soutéznich situaci
— Imitace soutéznich podminek
— Zvyseni subjektivni zodpoveédnosti za vysledek
— Modelace ,tlaku“ na sportovce, ocekavani

 Modelovani podminek prostredi
— Nadmorska vyska
— Reliéf trati




Zdroj: https://stesti.weebly.com/blog/tip-c-4-vizualizace




* |deomotoricky trénink
— Provadeni Cinnosti v predstave
— Presné, bezchybné
— ,Ziva predstava“” — fyzicka odezva sval(i

e Zefektivnéni nacviku

* Vizualizace
— Jiz nauceny pohybovy ukol
— Znovuoziveni, upevneni
— Predstava uspesného vykonu — sebevedomi




« Blahutkova, M., & Pacholik, V. (n.d.). Psychologie sportu.
Brno: Masarykova univerzita, Fakulta sportovnich studii.

* Tod, D., Thatcher, J., & Rahman, R. (2012). Psychologie
sportu. Praha: Grada.

» Slepicka, P., Hosek, V., & Hatlova, B. (2004) Psychologie

sportu. Praha: Karolinum.

Zdroje obrazku:

* https://www.sport.cz/clanek/behani-pretrenovani-i--co-to-
je-962273

* https://www.facebook.com/hcbilitygri/
* https://stesti.weebly.com/blog/tip-c-4-vizualizace
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e aplikovana veédni disciplina psychologie sportu

* vedeni sportovce v soutezi, odstranovani pricin

psycholog. selhani

e pusobeni trenér (kouc) <> sportovec




* trénink = priprava

— fyzicka
— technicka
— takticka
— psychologicka
* trénink — zatez fyzicka
souteéz — zatez psychicka




e trenér
— fyzicka stranka
— technicka stranka

— takticka stranka

e kouc

— psychologicka stranka

— takticka stranka




priprava na soutez
* prevence psychologickeho selhani
 ziskani psychické odolnosti

vedeni sportovce v soutezi

* bezprostredni priprava na soutéz (zavod, utkani)

— regulace predstartovnich stav(

e prisoutézi (zavodé, utkani)
— regulace postartovnich stav(
— reakce na aktualni situace

* po skonceni soutéze (zavodu, utkani)

— regulace posoutéznich stavl (napr. po neuspésné cinnosti)




poznavaci Cinnosti

— vnimani sportovce, soupere, situace a dalsich podminek

orientacnée hodnotici Cinnosti
analyza situace
analyza cinnosti sportovce
ocekavani urcitéeho chovani
citova slozka

pretvareci Cinnosti




poznavaci ¢innosti

osobnost
sportovce

Pretvareci cinnosti




» Podnet J

Sportovec

Odpoved’




* v prubéhu celé soutéze
(box, tenis, sportovni hry...)

pred a po soutezi

(plavadni, motorismus, parasutismus, potapéni, sjezdové
lyZzovani...)

kombinace dvou predchozich
(cyklistika, gymnastika...)

prostor pro koucovani jen v omezené mire — v
prestavkach mezi sestavami na naradi, mezi
rozjizdkami u drahovych cyklistu




senzitivita - citlivost, schopnost poznavat nové problémy

flexibilita - schopnost ménit zpusoby a vychodiska mysleni pfi reseni
situaci a problém

originalita — schopnost nalézt a formulovat napaditou odpovéed

elaborace - schopnost vypracovat plan realizace, prevést nova reseni
do praktické podoby




e obecné

— vnejsi a vnitrni charakteristika sportovce
(osobnost sportovce vcetné jeho charakterovych vlastnosti, dimenzi
temperamentu apod.)

» specifickeé
— popisuji jedince ve vztahu ke konkrétni Cinnosti
(specificka motivace k urcitému vykonu apod.)
e operativné regulacni

— ziskavany v prubéhu soutéze
(informuji o obecném chovdni sportovce v priubéhu soutézZe)

=» pozorovani

=» psychometrika — psychodiagnostika

= rozhovor




e verbalni prostredky

— rozhovor, skupinovy rozhovor, psychologické regulacni prostredky
apod.

 taktilni prostredky

— signaly, gestikulace, smluvené symboly apod.

* individualni pristup
— sportovec
— charakter soutéze




PK je aplikovana disciplina psychologie sportu.
Kouc reguluje predstartovni a soutézni stavy.

Po soutézi kouc ovlivhuje sportovce zejména pri
psychologickém selhani.

Trenér pecCuje o sportovce v pripravném obdobi,
pripravuje jej po fyzickeé strance.

Kouc pecuje o sportovce predevsim v zavodnim
obdobi a pripravuje jej po psychickeé strance.

Socialni interakci mezi koucem a sportovcem
nazyvame dyadicka interakce.




Slepicka, P. (1988). Psychologie koucovani. Praha: Olympia.

Slepicka, P., Hosek, V., & Hatlova, B. (2006). Psychologie sportu. Praha:
Karolinum.




Dekuji za pozornost




