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Psychologie sportu

Aplikovana disciplina psychologie obecné
Ma zhruba 100. letou historui

Jeji discipliny:

Sportovni personologie
Psychodiagnostika (psychometrie)
Psychologie kouCovani
Psychologie zdravi

Pozitivni psychologie
Psychomotorika

Sofrologie

Kinezioterapie



Osobnost sportovce

s Nositel lidske psychiky

s Individualni jednota Cloveka, jednota jeho
duSevnich vlastnosti

m Psyc

nologicky celek

L] ZdI’O:

chovani, 1dentity a jedinecnosti

m Celek vnitinich psychofyziologickych dispozic
subjektu, které determinuji jeho psychicke
reakce /R = £ (S,0)/



Struktura osobnosti

. Temperament

- Pohybov¢ schopnosti

-—Pohybove dovednosti
- Vliv prostredi
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Trojdimenzionalni model

Uzkostny typ M CH-M CH
Stredni
Stfedni pasmo F-M nevyhranény CH-S
. F F-S S
Vyrovnany

Hloubka nebo intenzita prozivani

Tempo psychomotorickych reakci
Sila motorické reakce

Trvani psychomotorickych reakci




Z.akladni typy temperamentu:
cholerik, sankvinik, flegmatik, melancholik
superkompenzace (N, V, Od, R)

s Cholerik: rychly N, vysoky V, rychl¢ Od,
kratka R

s Sankvinik: pomaly N, nizkd O — stfedni V,
rychle Od, kratka R

s Flegmatik: pomaly N, nizka O, sttedni V,
pomale¢ O, kratka R

s Melancholik: rychly N, nizka O, aktualni V,
pomale Od, dlouha (individualni) R



Temperament a jeho
vyznam ve sportu

Hippokrates — obsah Zluci v krvi
Cattel — 16 polozkovy dotaznik (faktor G)
Jung (1920, 1992) hypertrofie
Eysenck —J.E.P.I.a, b
Belov, 1971 — test temperamentu
Sme¢kal, 1999 — TE-ZA-DO



Dynamika osobnosti

s Vnitfni dispozice motivace chovani

= Dynamicka teorie osobnosti (dynamicka
psychologie — Lewin)
x Clovék je dynamicka bytost:

., ...MENL se, VYVIji se, jedna a je v motorickem,
emocionalnim a duchovnim pohybu... "



Motivace

s Identifikace specifickych motivi — posuzovani
a jednani, oCekavani (odmeny, tresty)

s Indexy motivu (potieby, zaymy, 1dealy)

s Kategorie motivu — deficitni motivy
(sebeudrzovani a jistota)

- abundantni motivy
(uspokojeni a vzruseni)



Vykonova motivace

s Vykon v turistice
m AspiraCni uroven
- hyperaspirace
- hypoaspirace

Uspésna a neuspeéSna ¢innost a motivace



Motivace sportovce

Posilovani sebevédomi
Zajem o jeho osobnost
Pochvala

Pozitivni posilovani
Kritika netspéchu
Rozhovory

Ucast na soutézich

Spoluprace s klubem



Kde hledat pomoc pro motivaci
sportovce ?

Rodina
Skola
Pratelé (kamaradi)
Spolusportovci
Partneri
Rozhodci
Divaci
Meédia
Souperi

S-E sféra



Trénink X Soutéz

m trénink = priprava
n fyzicka
» technicka
m takticka
m psychologicka
m trénink — zatéz fyzicka
soutéz — zatéz psychicka



Mate pred sebou talent ?

hci z néj mistra svéta
hci aby sportoval

hci aby byl zdravy
hci aby se neflakal

SRl T R ¢

hci, aby se neztratil
mez1 ostatnimi

Sam jsem sportoval, tak
proC ne toto dit¢



Co chce tento sportovec ?

Chce byt jako vy ?
Chce byt mistr svéta ?

Chce se podobat
n¢jakému vzoru ?

Chce byt v kolektivu ?
Sport jej bavi ?

Potrebuje se zavdécit
rodicum ?



Predstartovni stavy

1. Aktualn€ zvySena

aktivace (startovni
horecka)

2. Aktualné€ sniZena
aktivace (apatie)

3. Optimaln€ zvySena
aktivace (bojova
pohotovost)

(MACHAC, 1993)




Startovni stavy, soutézni stavy

Strelba:

Startovni horecka — nespravny postoj, vystiel velmi brzy,
nesoustfedeénost,

neschopnost podavat ocekavany vykon
Apatie — nespravny postoj, opozdény vystrel, nesoustfedénost
Béh:
Startovni horecka — prepéti, zvySena aktivace, agresivita

Apatie: pomalé reakce, neschopnost strategickych feSent,
nespoluprace ve stopé




Psychologicka selhani

Prvotni psychologicke
selhani (nedosazeni
ocekavaného vykonu)

Druhotné psychologicke
selhani (pretrénovani,
porucha zivotospravy,
POZOR NA URAZY)




VSse zacina v CNS
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Psychologie koucovani

m aplikovana védni disciplina psychologie sportu

m vedeni sportovce v soutéZi, odstranovani piicin
psycholog. selhani

m pusobeni trener (kouc) <> sportovec



Trenér X Kouc

m frenér
m fyzicka stranka
m technicka stranka

m takticka stranka

s kouc
» psychologicka stranka
m takticka stranka



UKkoly kouce

priprava na soutéz
s prevence psychologickeho selhani
m ziskani psychické odolnosti

vedeni sportovce v soutézi

m bezprostredni piiprava na soutéz (zavod, utkani)
m regulace predstartovnich stavii

m pr1 soutézi (zavode, utkani)
m regulace postartovnich stavili

m reakce na aktualni situace

m po skonCeni soutéze (zavodu, utkani)

= regulace posoutéznich stavli (napf. po netispéSne Cinnosti)



Cinnost kouce

m poznavaci ¢innosti

m vnimani sportovce, soupere, situace a dalsich podminek
m orientacne hodnotici Cinnosti

m analyza situace

m analyza cinnosti sportovce

m ocekavani urciteho chovani

m citovd slozka

m pretvareci Cinnosti



Dyadicka interakce
(Slepitka, 1988)

| » Podnet J
Kouc Sportovec
Podneét Odpoved’
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Schéma Cinnosti kouce
(Steiner, 1981 in Slepicka, 1988)

poznavaci cinnosti

Hodnoceni Analyza situace
¢innosti srovnavani Vnimani
sportovce b s obdobnymi situace
z hlediska situacemi a ¢innosti
pozadavk v predchozim sportovce
situace vyvoji utkani

Pretvareci cinnosti




Vlastnosti kouce

senzitivita — citlivost, schopnost poznavat nove problémy

flexibilita - schopnost ménit zplisoby a vychodiska mySleni pti feSeni
situaci a problému

originalita — schopnost nalézt a formulovat napaditou odpoveéd’

elaborace - schopnost vypracovat plan realizace, prevést nova feseni
do prakticke podoby



Jakeé kouc ziskava informace

m obecné

= vnéjSi a vnitini charakteristika sportovce
(osobnost sportovce vietné jeho charakterovych viastnosti, dimenzi
temperamentu apod.)

n specificke

m popisuji jedince ve vztahu ke konkrétni Cinnosti
(specifickda motivace k urcitému vykonu apod.)

= operativné regulacni

m ziskavany v prub&hu soutéze
(informuji o obecném chovani sportovce v pribéhu soutéze)

> pozorovani
> psychometrika — psychodiagnostika

5> rozhovor



Prostredky kouce

= verbalni prostredky

m rozhovor, skupinovy rozhovor, psychologicke regulacni prostiedky
apod.

» taktilni prostredky

m signaly, gestikulace, smluvené symboly apod.

n individualni pristup
m Sportovec

m charakter soutéze



Regulace

&3

autoregulace heteroregulace

| |

sportovec trenér, kouc



Oblasti respektovani:

Zkusenosti:
‘Pedagogicke
*Psychologické
*Psychotfyziologickeé



Regulacni prostredky

Biologicke Fyziologické

VyZiva, rozcviceni
spanek dechové cviceni
psychofarmaka  kompenzaéni cvicent
sprchy
masaze
sauna
koupele

aromaterapie

Psychologické

slovni ptisobeni

nahradni ¢innosti

regulace snizeni pozadavku
magické prostiedky
mentaln{ a ideomotoricky trénink
relaxace

autogenni trénink
psychoregulacni trénink
hypnoza

biologicka zpétna vazba
pozitivni psychologie
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Nahradni ¢innostt




Regulace snizeni pozadavku




Magické prostredky




Mentalni trénink
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relaxace

autogenni trénink
psychoregulacni trénink
hypnoza

biologicka zpétna vazba
pozitivni psychologie



Modelovany trénink

Trénink, ktery je prizpusoben pozadavkiim
konkrétni soutéze

1. Vnéjsi podminky — nadmorska vyska, klima,
zemepisna Sifka (Casova pasma), sout€zni
prostor, pravidla apod.

2. Vnitrni podminky — taktika souperu, vlastni
taktika



Sport v dneSnim svété

Predstavuje fadu symbolii, které mohou jiz od détstvi
ovlivnit kazdého z nas

Sportovci vzdy byli znamkou zdravi, sily, hrdinstvi a
odvahy

Sport je symbolem finan¢nich zisku

Rozvoj védeckych poznatku pfinasi stale nove
informace a tak pribyva novych pozadavku na stale
mladsi sportovce

V détstvi mnohdy rodiCe nerespektuji prani sveho
ditéte



Stres a sport

Stres je reakci organismu na zatéz (Selye, 1993)

Stres ohrozuje naSe zdravi!

Souvisi s ulekovou reakci

Zpusobuje psychosomaticka onemocnéni

Muze pusobit pozitivné (eustres) nebo negativné
(distres)

Stres muze byt vrozeny (posttraumaticky stresovy
syndrom v t€hotenstvi matky)



Trenér a stres u mladeze

Pozitivni vyuZiti stresu:
pro zvySeni motivace,

pro zvyseni pocitu vyhry
(vitézstvi)
pro prekonani riskantnich
prekazek

(rizikove sporty)
pro zvySovani vykonu a
vykonnosti
jako prvek odolnosti (hardiness)

pro vytvoreni copingovych
strategii




Rada trenéru vyuziva pro svoje
pusobeni prvku distresu

Ma zavazny vliv na zdravi
sportovcu

Byva vyuzivan pro zvySeni
startovniho napéti

Vznikaji negativni
predstartovni stavy

Dochazi k poklesuvykonu a
vykonnosti

Zvysuje se nachylnost k L Hal
rozvoji uzkosti a deprese SR,



Vysoka mira stresu se vSak objevuje
i u trenéru

#1016 swmmf/‘ "‘\\
Neklid,
popochazeni,
N 1 kousani nehtu,
| 18 ‘ koureni,
piti alkoholu,

uklidiiovani se jidlem



Rodice a stres u mladeze

s Nenaplnéne ambice

» Vidina vysokych finan¢nich zisku

= Orientace na vykon

s Mnoho volnoCasovych aktivit souCasné
m Necithivy pristup

m Nespoluprace s trenerem



Mlady sportovec a stres

m Stres z mimosportovniho prostiedi

= Socialni postaveni rodiny

m Socialni opora

s Opakovang¢ distresy

= Spatna komunikace s trenérem

s NedostateCna regulace sport. Vykonu

s Neschopnost uvolnit vykonnostni potencial



Copingové strategie

s Individualni pristup
m ZvySovani odolnosti osobnosti
m ZvySovani frustraCni tolerance

VVVVV

opacne¢ Cinnosti (béh, kolektivni hry apod.)
Péce o dusevni hygienu sportovce:
BIO-PSYCHO-SOCIO-SPIRITUALNI ROVNOVAHA



Kontakt

marie.blahutkova@email.cz

www.aaktivity.cz
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