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1.Psychologie sportu

1.1 Psychologie sportu jako védni disciplina

specializovana psychologicka védni disciplina

mezioborova védni disciplina
= soucasti psychologickych véd

= soucasti véd o télesné kultuie

zkouma odraz sportovni ¢innosti
= piimé plisobeni sportovni Cinnosti (sportovec) X nepiimé piisobeni (zprostiedkovane —

napt. fanousek, divék...)

Soucasti psychologie sportu (dale jen PS) je:
= sportovni personologie — véda o osobnosti sportovce,
= psychologie koucovani — zabyva se fizenim sportovce v soutézich
» psychologie zdravi
= psychometrie — méfeni v psychologii
= psychomotorika — prozitek v télesné vychové a sportu
= sofrologie — hypnoza ve sportu
e spolecnosti zabyvajici se psychologii sportu:
= APA — asociace psychologii sportu (celosvétova)
» FEPSAC — Evropska asociace psychologti sportu
= APS — Asociace psychologi sportu (CR)
— Zadtit'uje &innost psychologii sportu v CR
= CMPS — Ceskomoravska psychologicka spole¢nost
- Sdruzuje veskeré psychology v CR

1.2 Vyvoj psychologie sportu

e Zaklady ve filozofii a pedagogice
e Velmi mlada disciplina
e 1928 — védecky kongres u OH v Amsterodamu
= poprvé vénovan i psychologické problematice sportu

e po IL. svétové valce — 2 sméry:
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= vychodni
- vykon je o moralce a vili = sportovec musel podat vykon za vSech podminek
- Rudik, Zaciorskij, Vvygotskij
= Zapadni
- V centru byla osobnost sportovce
- Eysenck, Vanek
1952 — OH Helsinky
= projevuji se stavy pretrénovanosti, psychické unavy, snizeného zajmu — trénink nevede
k vykonnosti, naopak se snizuje odolnost organismu — diskuze
= psychologie sportu uznana jako samostatna védni disciplina
1973 — PS vyudovana na vysokych $kolach v CR (piedevsim zasluhou Miroslava Varka)
2004 — OH Atény

» prozatim posledni védecky kongres

2.Psychologicka typologie sporti

2.1 Podle poctu zdcastnénych

a) individualni

b) kolektivni

2.2 Specificka (psychologicka) klasifikace

(Kodym, M.: Psychologicka analyza a tfidéni sportovni ¢innosti. Praha: SPN, 1970)

a) senzoricko — koncentra¢ni sporty
Sportovec musi maximalné zapojit smysly pro dosazeni nejlepsiho vykonu.
Sachy, golf, sipky, stelba, ...
b) funkéné mobilizacni sporty
Sportovec musi napnout vesker¢ usili (svalové) pro dosazeni nejlepsiho vykonu, jedna
se 0 opakovani t¢hoz pohybu (cyklické pohyby).
cyklické sporty (plavani, chiize, beh, jizda na kole, veslovani, ...
c) esteticko koordina¢ni sporty
Sporty, pfi kterych je nezbytny smysl pro rytmus, rovnovahu, orientaci v prostoru,
vysokou uroven flexibility a vybornou svalovou koordinaci.
akrobatické skoky na lyzich, skoky do vody, gymnastika, krasobrusleni, sportovni
tanec, ...
d) rizikové sporty
sportovec musi zvladnout obtizné prekazky se znaénym rizikem zranéni ¢i smrti
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automobilismus, parasutismus, sportovni lezeni, jachting, letectvi, sjezdové lyzovani,
skoky na lyZich, ...

e) heuristicko — individualni sporty
Jednotlivec musi vyvinout maximalni usili a svymi schopnostmi, dovednostmi a
pomoci své techniky a taktiky piekonava odpor soupeie bud’ v ptimém kontaktu, nebo
prostfednictvim nacini
stolni tenis, judo, karate, box, Serm, badminton, ...

f) heuristicko — kolektivni sporty
Skupina (tym) svymi schopnostmi, dovednostmi, pomoci taktiky a techniky se snazi
ptekonat dalsi skupinu (tym).
sportovni hry (volejbal, basketbal, polo, ...)

3. Sportovni personologie, osobnost sportovce

3.1 Sportovni personologie

e Badani o osobnosti sportovce

e 2 oblasti zkoumani:
= jak systematické sportovani ovliviiuje osobnost ¢loveka
= jak osobnostni vlastnosti ovlivituji sportovni vysledky
oboustranny vztah: osobnost <> prib¢h a vysledky sportovni ¢innosti

3.2 Pojem osobnosti sportovce

Pti préci se sportovecem a jeho poznavani musime mit vZzdy na paméti, ze kazdy sportovec
predstavuje osobnost zcela individualni a neopakovatelnou — individualni pristup

Osobnost = individualni jednota duSevnich vlastnosti, které jsou relativné stalé a v kazdé
konkrétni situaci se projevuji zcela typickym zplisobem

3.3 Struktura osobnosti sportovce

OSTATNI . OSTATNI
, ZAMERENOST
POHYBOVE . , DOVEDNOSTI
POHYBOVE (SPORTOVNI DISCIPLINA) SCHOPNOSTI

TEMPERAMENT

Tabulka 1: Struktura osobnosti sportovce

e Temperament
» Zéaklad pro dynamiku osobnosti
= Vrozena vlastnost osobnosti, ktera se projevuje charakteristickymi znaky
» Typologie osobnosti: cholerik, sangvinik, flegmatik, melancholik
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= Dalsi dtlezité vlastnosti ve sportu: extroverze X neuroticismus (introverze)

Pohybové schopnosti
» Kondi¢ni X koordina¢ni X smiSené =» rychlost, sila, vytrvalost, obratnost

Vliv prostiedi na sportovce (Obrazek 1)

RODINA
SOC.
EKONO SKOLA
M.
PODM.
PARTNE
R TRENER
SPORTO
VEC
DIVACI SPOLU-
HRACI
ROZHO KAMA-
DCI RADI
SOUPER (PARTA

Obrazek 1: Pusobeni okoli na sportovce

3.4 Dynamika osobnosti sportovce

Zaklad dynamiky osobnosti je v temperamentu

» Hippokrates — temperament daval do souvislosti s obsahem zluéi v krvi (+ dalsi télni
tekutiny)

Cattel — autor 16polozkového dotazniku (zahrnuje tzv. ,,faktor G* — dédi¢nost)

* Jung — zminuje tzv. hypertrofii — néktera silnd vlastnost potlaci ostatni

Eysenck — autor osobnostniho dotazniku J.E.P.I. (varianty a, b)

Belov — Test temperamentu

Smékal 1999 — TE-ZA-DO (temperamentové zamétenostni dotaznik)
Superkompenza¢éni efekt

Jde nam o takovy vyklad temperamentu sportovce, ktery by umozioval poskytnout zaklad
dynamiky osobnosti v relaci s opakujici se posloupnosti: zatézovy podnét = napéti —
unava — zotaveni. V zavislosti na typu temperamentu se pak sportovec rizné projevuje

v dil¢ich fazich: nastup vzruchu — odezva na podnét (jeji uroveinl) = odeznivani vzruchu
— regenerace (jeji rychlost, za jak dlouho je mozné cely cyklus zopakovat) (Tabulka 2)

Pro snadnéjsi predstavu celého vztahu si pfedstavte stimulacni zatéz pisobi na sportovee jako napumpovani kapaliny do
vélce. Mame Ctyfi valce, které se lisi jen piekazkami uvnitf (viz obrazky v nasledujici tabulce); prvni valec je bez
prekazek, druhy ma piekazky proti sméru tlaku kapaliny, u tfetiho jsou kolmo na sténu valce a ¢tvrty ma piekazky po
sméru tlaku. Zajima nas (za predpokladu, ze u vSech valcii pisobime stejnym tlakem a po stejné dlouhou dobu), jak
rychle bude hladina ve valci stoupat (nastup), jak vysoko za dobu plisobeni tlaku vystoupa (odezva) a jak rychle se valec
po uvolnéni tlaku zase vyprazdni (odeznivani).
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TEMP. NASTUP ODEZVA  ODEZNiVANI = REGENERACE
CH rychly vysoka rychlé kratka

S pomaly nizka rychlé kratka

F - pomaly nizka pomalé kratka

M rychly nizka pomalé dlouha (individuélni)

Tabulka 2: Superkompenzacni efekt

V zavislosti na pfedchozim mizeme odvodit, jak se bude projevovat sportovcova osobnost a
jaka rozcvicka a jaky trénink je pro néj nejvhodné;si:
= cholerik
- vybusna osobnost = kratky, intenzivni sportovni vykon )
- sprint, Uto¢nik, sportovni gymnasta, ...
- 3-fazovy kratky, intenzivni trénink
- rychla, kratkd Svihova rozcvicka
= sangvinik
- idealni typ pro vSechny sporty, sttedné vytrvaly, vétSinou kapitan, mluvéi
skupiny
- 2-fazovy trénink se stfedni intenzitou
= flegmatik
- odolny, velmi dobfe trénovatelny typ zvladajici max. zatéz, ,,t¢zkopadny
sportovec*
- vytrvalostni discipliny (dlouhodoby vykon s niz§i z4tézi)
- jeden velmi dlouhy trénink (nefazovat, nezarazovat tréninky kratce po sob¢)
* melancholik
- ,.elegantni sportovec®, ,,prelétavy*, casto adrenalinové a rizikové sporty
- zvlada vSechny druhy sportovni zatéze
- pomala, stre¢inkova rozcvicka (protahovaci, ne Svihova)
e dalsi vlastnosti ve vztahu ke sportovni ¢innosti
= extroverze
- pratelsky, hovorny, otevieny, spolehlivy, druzny
- hodi se do kolektivnich sportl spis nez do individualnich
* peuroticismus (introverze)
- rad se spoléhd sdm na sebe — spiSe individudlni sporty
= labilita
- nevyrovnané vykony (jeden den maximum, druhy den naprosty opak)
= stabilita
- neustale stejné (podobné), vyrovnané vykony
e Transak¢éni model temperamentu (Remplein, 1959)
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Cholerik Sangvinik Flegmatik Melancholik
Emocni drazdivy, vesels vyrovnany, smutny
zabarveni vybusny y klidny Y
Rychlost rychly rychly, silny pomaly pomaly
Doba trvani aktivné trvala kratka pasivné trvala trvala
Rozsah velky velky maly maly
Pribéh pohybu nepravidelny nepravidelny pravidelny pravidelny

Tabulka 3: Transak¢ni model temperamentu (Remplein, 1959)

4.0Ontogeneze clovéka se vztahem k pohybové Cinnosti

4.1 Ontogeneze clovéka

¢ Prenatalni obdobi
- Do 3. mésice t€¢hotenstvi miize matka sportovat bez omezeni, od 3. mésice jen
rekreacné, vykonnostni sport jiz ne
- Matka by v t€hotenstvi neméla provozovat aktivity, pii kterych dochazi
k ndraziim a otfestim (skoky apod.)
- Vhodné jsou aktivity vytrvalostniho charakteru bez nadmérné zatéze kloubu
(chtize, plavani, cyklistika, cviceni na micich) - diiraz na spravné dychani
e Nemluvné (0 — 1 rok)
- Doporucuje se, aby matka kojila (neni vhodné podavat ditéti pouze umélou
vyZivu)
e Batole (1 -3 roky)
- Pohyb ditéte by mél vychazet ze spontanni aktivity, nikoli sportovni ¢innost
(nevyvinuté hlavice kyc¢elnich kloubli = poskozeni)
o Piedskolni vék 3 — 6 let)
- Prudky motoricky rozvoj
- Zacinaji n¢které pripravky — podporovat vSestranny rozvoj
e Prepubescence (6 — 11 let)
- Zacina vétSina ptipravek — podporovat vSestranny rozvoj, cvi¢eni nezamérovat
prilis specificky
e Adolescence (11 — 26 let)
= Rand (11 — 16 let)
- Reprezentace v juniorskych kategoriich
- Maximalni rozvoj schopnosti v moderni gymnastice, krasobrusleni aj.
= Stredni (16 — 21 let)
- Obvykle vrcholna forma
- Reprezentace na nejvyssich urovnich
» Pozdni (22 — 26 let)
- Pokracuje vrcholna forma
e Mecitma (26 — 30 let)
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» Pfechod od aktivniho vrcholového sportu na rekreacni, ptip. zacina trenérska draha,
funkcionati apod.

» V nekterych ptipadech stale pietrvava vrcholna forma

Zivotni stabilni vyvrcholeni (30 — 45 let)

= Pokracuje pfechod od aktivniho vrcholového sportu na rekreaéni, ptip. zac¢ina
funkcionarska draha

Stiedni vék (45 — 60 let)

= Sport v kategorii veteranti

- Nutno zajistit: 1ékaisky dozor, od sportovceil vyzadovat 1ékarskou prohlidku a
sportovcem podepsané prohlaseni, Ze sportuji na vlastni nebezpeci

Stari (60 — 75 let)

= Pohybova aktivita v tomto véku napomaha ke zlepSeni kvality zivota

Kmetstvi (75 =)

* Vhodnou pohybovou aktivitou je psychomotorika

Véda zabyvajici se touto skupinou lidi — gerontologie

4.2 Etapy sportovniho tréninku

I.

II.

I11.

etapa — vybér pro specializaci
* masova zakladna — ptipravka
= ySestranny pohybovy rozvoj
etapa — vybér pro zavodni sport
= specializace (sportovni oddily)
= tuzemske Uspéchy
etapa — vybér pro vrcholovy sport
» reprezentace na mezinarodni Grovni (juniofi az seniofi)

4.3 Vybér sportovnich talentd

1. pfrirozeny

1.

- na zakladé€ spontanniho zajmu déti

- bez ptesnych piijimacich kritérii

- ptipravky
empiricky

- zkuSenostni

- kritéria pro vybér stanovuji trenéfi
profesiograficky

- piesné stanovena kritéria

- podlozen vyzkumy (gymnastika — vhodnéjsi drobna postava)
experimentalni

- sledovany soubor zlstava stejny po celou dobu experimentu
retrospektivni

- predpoklad schopnosti (napt. 2 vrcholovi sportovci budou mit talentované dit€)

4.4 Schopnosti se vztahem ke sportovnimu tréninku

senzomotorické
- fidi nacvik pohybu
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- vnimani pohybu

- uplatiluji se pfedevsim u gymnasti, krasobruslafi, skokanti do vody apod.
2. intelektové

- rychlé a pfesné zpracovani informaci (I1Q)

- dilezita je také herni inteligence (nejedna se o 1Q)
3. socialni

- ovlivnuji kvality lidského chovani

- vztahy v tymu, mezi soupeti apod.

5. Motorické uceni

= proces, pii kterém dochdzi k upeviniovani motorickych schopnosti v CNS (prostfednictvim
synapsi — spoju v Sed¢ kiifre mozkove)

5.1 Faze motorického uéeni

i

GENERALIZACE

e Seznameni s pohybem (verbalni, vizualni, kinestetické plisobeni — tzv. proneseni prvkem)

e (NS —iradiace vzruchl - projevuje se tzv. souhyby (neucelné pohyby, které se ptfi daném
pohybovém prvku nemaji objevovat) = vétsi inava

e Anxiozita — pti netispé$né ¢innosti zaporné emoce (vylucuje se adrenalin a noradrenalin)

e Pfiuspésné Cinnosti pozitivni emoce (vylucuji se endorfiny)

II. DIFERENCIACE

e Pohyby se stavaji presnéjSimi, diferencuji se

e (NS — proces koncentrace vzruchli do odpovidajicich center
» Vznik synapsi — spojeni neuritd
= Retence — proces piisobici proti zapominani — zaniku spojli

III. AUTOMATIZACE
e Pohyby se automatizuji, jejich provedeni je mozné i bez soustfedéni se na pohyb —
schopnost prvek vykondvat bez predchozi piipravy
e Pohyby se také upevnuji, takze po dosazeni této faze jiz sportovec pohyb nezapomene
e (NS — proces stabilizace
= Reminiscence — V piipadé plato-efektu (docasna stagnace v uceni, pohyb se nezlepsuje)
je vhodné nacvik pterusit a po odpocinku se znova vratit — mélo by opét dochazek
k pokrokiim

IV. KREATIVITA
e 'V této fazi je sportovec schopny pracovat s nau¢enym prvkem tvorivé, zatfazovat jej do
sestav, pii chybném provedeni pohotové reagovat a minimalizovat disledky chyby,
uplatiiovat osobity piistup k provedeni prvku apod.
e (NS — proces tvorive koordinace
= Souvisi s inteligenci, pfedev§im herni inteligenci (ne kazdy sportovec dojde do této
faze)

Ve $kolni télesné vychové dovedeme zaky nejvys do 2. faze, sportovce do 3. — 4. faze.

10
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5.2 Cinitelé motorického uceni

e Kognitivni ¢initelé
= Kratkodobé piisobeni
» Prozitky, pfedstavy, jevy, fantazie, snéni, ...

e Konativni ¢initelé

= Trvalé pusobeni

» Piekonavani prekazek
e Dynamicti ¢initelé

* Neustale se rozvijeji

= Motivace, vile, potfeby

6.Predstartovni, startovni a soutézni stavy

Aktualni psychické stavy, které se dostavi vzdy pied soutéznim vykonem
Podminéna ptiprava na zatéz, emoc¢ni ocekavani

Mohou byt kratkodobé, ale mohou trvat i cely den

Tyto stavy mohou vykon zlepsit i zhorSit

6.1 Predstartovni stavy

e stav nadmérné aktivace (,,startovni horecka*)
* stav emocné negativni
» fyzické projevy - poceni, zrychlené dychani, zvySena srdecni frekvence, bud’ zvysena
cerven ve tvaii nebo bledost
= psychické projevy — agresivni X apaticky, podrazdéné chovani, koktani, hlasita X ticha
mluva, vliibec nereaguje na podnéty
e stav sniZené aktivace (apatie)
= fyzické a psychické projevy jsou velmi podobné jako u nadmérné aktivace
= sportovec muze pied startem byt uzavieny sam do sebe, pisobi dojmem, Ze je mu
vSechno jedno, nereaguje na podnéty trenéra ani spoluhrace
® snizeni emotivity
= pievaha utlumu v mozkové kiife a nadvéha pasivné obranné reakce
» anxieta (=anxiozita) = uzkostnost
- muze vést az k omdleni, zvraceni apod.
- patologicky stav — fesi psycholog
e stav optimalni aktivace — (,,bojova pohotovost“, readlna aspirace)
= vysoka pohotovost k reakci
= sportovec je schopen podat standardni vykon odpovidajici tréninku, komunikuje
s okolim
= pozitivné prozivané vnitini napéti

11
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7 .Psychické selhani

Prvotni psychické selhani

= Sportovec nedosahl aspirovaného vysledku, ani pres kvalitni sportovni ptipravu
» Tréninkova vykonnost vyssi nez vykon v soutézi

» Dusledek nadmérného pocitu zodpovédnosti, podcenéni soupete, ...

* Ovlivnitelné regula¢nimi prostiedky

Druhotné psychické selhani

» Nedosazeni planovaného vykonu z divodu nedostate¢né sportovni ptipravy

= Védomi nedostatecné ptipravy ovliviiuje sebeditvéru sportovce

Rovnice stresu (Obrazek 2):

Negativni emoce —— stres — frustrace — anxiozita — krize

Obrazek 2: Rovnice stresu

8.Regulace psychickych stavii

= techniky, prostfednictvim nichz ovliviiujeme sportovce

8.1 Prostredky regulace

Modelovani zatéZe (modelovy trénink)
» Pfizpisobenim podminek tréninku pripravit sportovce na podminky zavodu
= Pfizpasobit podminky tréninku tak, aby co nejvice odpovidaly podminkdm soutéze
" Vnéjsi
- Modelovani podminek (prostfedi), ve kterych se soutéz uskute¢ni (nadmotska
vyska, reliéf trati, pfimotské klima, ...
* Vnitini
- Priprava na taktiku soupete, styl hry, ...
Stupniovani zatézi
= Jeden cvik (sestavu) opakovat n€kolikrat za sebou se stupiiujici se zatézi
» Tzv. cyklicky trénink
Obménovani zatézi
= Stupniuje se zatéZz a do okamziku, kdy ma pfijit maximalni z4t€z, namisto toho vSak
polevime
Relaxace
Regulace aktivace
» Pfedchdzime, ptip. regulujeme stavy pretrénovanosti a nadmérné motivovanosti
Individualizace
= Vnimani a respektovani individuality sportovce, jeho potieb

8.2 Psychologické regulacni prostredky

Regulace
= Autoregulace

12
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- Regulace sebe sama
- Souvisi s frustracni toleranci (schopnost odolavat psychickym a fyzickym
naroktim)
= Heteroregulace
- Regulace trenérem (zodpovida za fyzickou ptipravu) nebo kou¢em (zodpovida za
psychickou ptipravu a soutéz)
Oblasti respektovani
* Vngjsi vlivy
- Prostfedi (dané zemépisnou Sitkou, nadmotskou vyskou, vlhkosti vzduchu,
teplotou vzduchu, ...)
- Povrch (uméla trava, hala, reliéf trati,...)
Vnitini faktory
- Samostatna studie osobnosti sportovce
Technické faktory
- Nacvik raznych regulacnich technik
- Dulezitou roli hraje zkuSenost
Pedagogicka oblast
- Zde se uplatiluje predevsim trenér
- Vychdzi z principli a zdsad motorického uceni
Psychologické
- Vyplyvaji ze sportovni personologie (viz)
Psychofyziologické
- Vztahy k trenértim, k okoli (napf. plavec k vodnimu prosttedni apod.)

Regula¢ni prostiedky slouZi ke zvySeni odolnosti sportovce:

Biologické
= Spanek
- Naprosto individudlni (riizné typy lidi — rlizné potieba spanku = sovy, skiivani...)
- Souvisi s respektovanim individuality sportovce (napf. na soustiedéni nenutit déti
po ob&dé¢ spat, ale v ramci respektovani fyziologickych zakonitosti traveni
vyzadovat odpocinek, klidné ¢innosti...)
» VyzZiva
- Pitny rezim (aktivni sportovec cca 51, sportujici déti cca 3,51)
= Psychofarmaka
- Mineralni latky a vitaminy (pfedevsim v ptirozené podobg, je pro télo nejsnaze
ptijatelnd)
- Léky puisobici na CNS — uklidnéni sportovce (pozor, aby nebyly v seznamu
zakéazanych dopingovych latek — WADA)
- Alergik — o uzivani 1€k, které obsahuji latky ze seznamu zakézanych latek musi
informovat dopingovou komisi minimalné 10 dnil pted soutézi (s pfesnymi
informacemi o 1éku, podavani, davkovani apod.)

Fyziologické
= Rozcviceni
— Svihovd rozevicka (postup od hlavy doli) — vyhovuje spise impulzivngjsim
jedinciim; rozcviceni vydrZzi asi 10 min.; pozor na mikrotraumata — mikrotrhlinky
svalovych vladken
- Strecink (postup od nohou nahoru) — protahovaci cviceni; rozcviceni vydrZzi asi
40 min.
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Dechova cviceni
- Tzv. ,joginska dechové vIna*
= Kompenzacéni cviceni
- Na konci tréninku
- Snazime se udrzet celé té€lo v rovnovaze (svaly, které byly pfi tréninku
posilovany, protahovat, svaly, které nemély vyraznou zatéz posilovat)
Aromaterapie (terapie prostiednictvim ving)
= Masaze
- Sportovni masaz aktivacni, regeneracni
- Automasaz, masaz druhou osobou
- Sprcha — masazni nastavce, masazni vany apod.
- Sauna, koupele, ...
e Psychologické
= Slovni pasobeni
- Prostfednictvim rozhovoru
- Nejvyssi metodou je psychodrama (sehrani urcité situace a podle reakce
sportovce ho psycholog dokaze zaradit)
Néhradni ¢innost
- Trenér se snazi odvést sportovcovu pozornost od aktudlniho stavu (vtipy, veselé
historky, dotazy na rodinu, dovolenou apod.)
= Regulace snizeni pozadavkl
- Pro leps$i motivaci
= Magické prostiedky
- Maskoti, plySové hracky, rizenec atd.
- MuzZeme sem zaradit také viru
= Mentalni trénink
- Sebereflexe, sebeprozivani
- Tzv. ideomotoricky trénink — zavfit o¢i a vidét sam sebe jak ten urcity cvik
provadim (krok za krokem)
= Relaxace
- Zakladni poloha — leh, paze volné podél téla (thel asi 30°), vyvétrand mistnost,
tepla podlozka, bez ostrého svétla ( zaviit oci), vliv relaxacni hudby
* Autogenni trénink
- Relaxace sama sebe (nejznaméjsi je Schultziiv autogenni trénink)
- Vzdy se soustiedit na dychani
= Psychoregula¢ni trénink
= Hypndza
- Nesmi se vyuzivat pfi sportovnim vykonu — soutéZi (je mozné ji pouzit pfed nebo
po vykonu)
» Biologicka zpétnd vazba
- EEG — encefalograf
» Pozitivni psychologie
- Trenér se na sportovci snazi najit to, co je pozitivni a to podporuje

9.Dusevni hygiena

= systém propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzovéni, prohlubovani nebo
znovuziskani zdravi a dusevni rovnovahy
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9.1 Sport a pohybové aktivity

Vychézeji z kalokagathie

Vyrovnavaji ubytek psychickych sil v pracovni dob¢ v dsledku VTR

Vlivem VTR stoupa podil dusevni tinavy

Pouziti jako 1é¢ebné metody — kinezioterapie

Piisobi jako psychoprofylaxe

Hipokinéza — onemocnéni zplisobujici poruchy pohybového aparatu vlivem civiliza¢nich
chorob

9.2 Pojeti zdravi

Zdravi je stav, kdy je ¢lovéku naprosto dobie a to jak fyzicky, tak psychicky i socialné.
Neni to jen nepritomnost nemoci.
Je to stav bio — psycho — socio — spiritualni rovnovahy osobnosti (WHO).

9.3 Zdravi v pojeti MSMT a Ministerstva zdravotnictvi

Zdravotné orientovana TV (MSMT)
= Autofi osnov pro TV na ZS:
— 1. stupent ZS: Muzik, Krejéi
— 2. stupeii ZS: Svaton, Pavlik
Tydny zdravi (MSMT)
- Autorkami projektu jsou Milada Krej¢i a Baumeltova
- Cely tyden se ve Skole v€nuje zdravi z nejriznéjsich hledisek, zdravi prolina
vSemi predméty
Zdrava mateiska Skola (Min. zdrav.)
Zdrava S$kola (Min. zdrav.)
Herni specialista (Min. zdrav.)
» Détskd nemocnice pii FN Brno — studenti chodi za nemocnymi détmi a prostiednictvim
pohybovych aktivit pisobi na psychiku déti, pomahaji jim zvladnout nemocni¢ni
prostiedi a vyrovnat se s nemoci

Wellness
» Zdravy zivotni styl ve smyslu fenoménu ztélesnéni
= Zékladem je pohyb jako smysl lidského zivota

9.4 Sportovné pohybova aktivita jako prostredek dusevni hygieny

Lécebna TV

= Rehabilitace atd.

Zdravotni TV

» SlouZi pro zdravotné¢ oslabené jedince

(rozliSujeme 3 tiidy:

- Naprosto zdravy — miZze vykonavat i vice sportli na vrcholové trovni
- Zdravy — zvladne vykonavat vrcholovy sport
- Oslabeni jedinci — péce v ramci zdravotni TV)
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Psychoprofylaxe
= Metoda pro navrat zpét do bézného zivota (resocializa¢ni metoda) (po navratu
z protidrogové 1écebny apod.)
» Vyuziva netradi¢ni pohybové aktivity
- Psychomotorika
- Hingarjoga
- Dramaticka vychova
- Tanec¢ni terapie
- Netradi¢ni hry

10. Psychomotorika

Pohybova aktivita zaméfena na prozitek z pohybu
Nejde o podani maximalniho sportovniho vykonu, neni cilem byt lepsi nez ostatni, ale mit
z pohybové ¢innosti maximalni prozitek
Hlavni metoda v psychomotorice je hra
Prostiedek
* poznavani svého téla
» poznavani prostiredi
* pozndvani socidlniho prostiedi
- odbouravani socialnich fobii
* komunikace
= vyjadieni se
* odbouravani stresu
= psychoprofylaxe

10.1 Psychomotorika jako soucast kinantropologie

Pedagogika — vychova osobnosti

» Pfi prvnim kontaktu v télocviéné podat ruku, predstavit se atd. (seznamovaci hry)

Psychologie — poznavani osobnosti

» Prostfednictvim psychomotoriky miize ucitel (trenér) blize poznat své svéfence,
pozorovat jejich reakce...

= Psychomotorika také ucinné piisobi na rtizné psychické vlastnosti (ADD, ADHD —
podava se 1¢k Ritalin; dlouhodobé uzivani Iéku znemoziuje narkézu — operace pii
plném védomi; psychomotorické hry dokézi ovlivnit ADD, ADHD)

Sociologie — vztah osobnosti ke kolektivu

Fyziologie — zdravi

= Psychomotorika piisobi na zdravi jako télesnd vychova (napt. hingarjoga)

Etika — vychova k mravnosti

Estetika — vnimani krasy pohybu

* Vnimani krasy sebe, predmétti (vSechny pomticky jsou barevné), ...

Sexuologie — vztah k pohlavi

= Uceni dotekli opacného pohlavi, ale 1 stejného pohlavi,...

Filosofie — kvalita Zivota
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10.2 Pomiicky v psychomotorice

Tradi¢ni nacini a naradi — mice (pouzivame molitanové — zasah mi¢em neboli, tim
predchézime strachu), tyCe, obruce, Satky, lavicky, kruhy, Svédské bedny, ...
Netradi¢ni nacini — noviny, jogurtové kelimky, hrkacky, deky, padak, klubicko, koliky
na pradlo, vr$ky od PET lahvi, pivni tacky, pfirodniny, ...

Naradi pro rozvoj nervosvalové koordinace, prostorové orientace a rovnovahy —
chidy, Slapaky, kaca, rolovaci deska s valcem, rolon, vozik na koleckach, velky Slapak,
minislapak, ...

10.3 Prostredky psychomotoriky

VSechny ¢innosti probihaji formou hry.

Osobni kontakt
Hudebni doprovod
Dusevni hygiena

= Relaxace

» Kontaktni ¢innosti

= Masaze

= Psychostimulace

= Energetickd stimulace

11. Asertivita

= zpusob mezilidské komunikace

11.1 Zakladni znaky asertivniho chovani:

Spontanni reakce

= Asertivné jednajici ¢lovek se pfi komunikaci diva do o¢im, svobodné vyjadiuje své
nazory, pozadavky, mé pevny stisk ruky

Piiméfreny projev emoci

= Nekti¢i, nemluvi ptilis tiSe = hovoii jasné, zietelné, dostateCné nahlas, ale ne prespfilis

Uméni dat najevo sva prani, potieby a poZadavky

» [ kdyz nejsou pfimétené

Vyjadrit vlastni stanoviska

Nebat se oponovat

Prijimat kritiku a vyrovnat se s vlastnimi chybami

Uméni pozadat druhého o laskavost

Uméni Fict ,,ne“, ,,nevim®, ,,ja ti nerozumim*

Stop manipulaci
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11.2 Zpilisoby mezilidské komunikace

e Agresivné jednajici clovék
= kiici,
» prosazuje sv¢é pozadavky silou, vyhroZzuje, zastraSuje,
= prosazuje sebe na ukor druhych, Sikanuje.

e Apaticky jednajici ¢lovék
= se v§im souhlasi,
* je manipulovatelny.
e Asertivné jednajici ¢lovék
» dokaze presné stanovit své pozadavky,
= {ik4 svoje pocity a prozitky,
* ma pozitivni postoj k druhym lidem,
* ma pfimétené sebevédomi,
= vystupuje sebejisté,
= respektuje druhého, cti duistojnost ostatnich,
* mluvi pomalu, hlasité, zietelné,
* ma pevny stisk ruky,
= diva se do oc¢i,
* umi naslouchat.

11.3 Asertivni taktiky

Asertivni desatero (viz)

Metoda poskrabané desky (opakujeme sviij pozadavek, dokud nedosahneme svého)
Metoda otevienych dvefi

Metoda otevienych informaci

Rikéni ,,ne” bez pocitu viny

Pozadani o laskavost

Kompromis

Konsensus

11.4 Asertivni desatero

1. Mam pravo sam posuzovat své chovani, mySlenky a emoce a nést za né i za jejich
disledky sam odpovédnost.

2. Mam pravo nenabizet Zadné vymluvy ¢i omluvy ospravedliiujici mé chovani.

el

Mam pravo sam posoudit zda a nakolik jsem odpovédny za problémy druhych
lidi.

Mam pravo zménit sviij nazor.

Mam pravo délat chyby a byt za né odpovédny.

Mam pravo Fict: ,,Ja nevim.*

A

Mam pravo délat nelogicka rozhodnuti.
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8. Mam pravo byt nezavisly na dobré¢ viili ostatnich.
9. Mam pravo Fict: ,,Ja ti nerozumim.“

10. Mam pravo Fict: ,,Je mi to jedno.*

12. Agresivita ve sportu

12.1 Agresivita

= tendence k tto¢nému jednani viici druhé osob¢ nebo okoli
u ¢lovéka je jeji pricinou frustrace

Agrese altruisticka
= Zaméfena na ochranu druhych
= Tuto agresi pouzivaji ¢asto matky, aby ochranily své déti i za cenu vlastniho zivota

Agrese anticipujici
= Agresivni reakce s cilem hdjit vlastni teritorium vici vetielci

Agrese instrumentalni

= Agrese naucena, ziskana, je vysledkem uceni (miize ji posilovat i okoli)
= Casty vyskyt o profesionalnich vojaki

Agrese indukovana

* Vyvoland nejcastéji s imyslem pozorovat agresivni chovani

Agrese prresunuta
= Agrese zaméfena proti organismu nebo objektu, ktery neni zodpovédny za podnéty,
které agresivitu vyvolaly

12.2 Pristupy k agresivité ve sportu

1. Sportovni aktivita je ve vztahu se zvySenou agresivitou (Zillman, Katcher a
milovsky, 1972) — kritika sportu za jeho udajny spolupodili na nérastu nasili

2. Sportovni aktivita je ve vztahu se sniZenou agresivitou (Martin, 1976, Corry, 1968)
— sport je povazovan za univerzalni prostiedek pro zdravy rozvoj osobnosti

3. Mezi sportovni aktivitou a agresivitou neexistuje Zadny vztah

12.3 Rizné zplsoby projevu agresivity

Symboly

= Znaky a nazvy klubt (dravci, supi, tygfi, ...) a vizuadlni podoba dresti, vlajek
Verbalni komunikace

» Zvedani hlasu, kiik, nadavani, vyhrozovani, vycitani, ironie, jizlivost, ponizovani, ...
Neverbalni projevy motorické

= Rvacky, krutost k lidem nebo ke zviratim, niceni majetku (delikvence)
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12.4 Hlavni priciny vzniku agresivity

Disharmonické a disfunk¢ni rodinné prostiedi

Absence jednoho z rodi¢i (Castéji otce)

Nechténé dité€ nebo dité citové deprimované

Pohlavni rozdily, které souviseji s hladinou hormonti — ovliviiuji vyvoj hypotalamickych
center (chlapci mivaji vétsi sklony k agresivite)

Hyperkinetick4 porucha chovani — riziko vzniku delikvence

Vék a socialni prostiedi — adolescence

12.5 Zvladani agresivniho chovani

Zjistit pric¢inu agresivity — vrozena, ziskana, aktualni, mezilidské vztahy, reakce na
agresivitu jiné osoby nebo skupiny osob, ...

Zjistit stupen agresivity — silna, Castd, opakujici se (patologickd), stfedni, slaba

Pouzit copingové strategie (strategie zvladani stresu) — relaxace, asertivita, terapie, ...

13. Psychologie koucovani

aplikovana védni disciplina psychologie sportu
vedeni sportovce v soutézi, odstrailovani piicin psycholog. selhani
pusobeni trenér (kouc) & sportovec

13.1 Trénink / soutéz

trénink = ptiprava fyzicka, technicka, takticka, psychologicka
trénink — z4téz prevazné fyzicka
soutéz — zatéz prevazné psychicka

13.2 Trenér / koué

Trenér zodpovida za:

= fyzickou stranku,

= technickou stranku,

= taktickou stranku.
Kouc¢ zodpovida za:

= psychologickou stranku,
= taktickou stranku.

13.3 Ukoly kouée

priprava na soutéz
= prevence psychologického selhani
= ziskani psychické odolnosti
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e vedeni sportovce v soutézi

» bezprostiedni pfiprava na soutéz (zavod, utkani)
- regulace predstartovnich stavil

» pfi soutézi (zavode, utkani)
- regulace postartovnich stavii
- reakce na aktudlni situace

* po skonceni soutéze (zavodu, utkani)
- regulace posoutéznich stavii (napt. po netuspesné ¢innosti)

13.4 Cinnost kouce

e poznavaci ¢innosti

* ynimani sportovce, souperie, situace a dalSich podminek
e orienta¢né hodnotici ¢innosti

» analyza situace

» analyza ¢innosti sportovce

= oc¢ekavani ur¢itého chovani

= citova slozka
e pretvareci ¢innosti (Obrazek 3)

" Hodnoceni Analyza situace,
Vybeér -, . P I
Einnosti srovnavani Vnimani
moznych e . f
donf sportovce s obdobnymi situace ! [osobnost
opatfeni [
_ z hlediska situacemi a ¢innosti SEEGED
(operativni .
. pozadavku v predchozim sportovce
mysSleni)
situace vyvoji utkani ]
orientaéné hodnotici €innosti
Realizace
vybraného
opatreni

Obrazek 3: Schéma ¢innosti kouce (Steiner, 1981 in Slepicka, 1988)

13.5 Dyadicka interakce

= vzajemné pusobeni mezi trenérem (koucem) a sportovcem, kdy reakce jednoho se

stiva podnétem pro reakci druhého a tato reakce je opét podnétem pro reakci
prvniho
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pusobeni trenér (kouc) & sportovec

Priklad: Trenér (kouc) sleduje svého svéfence, na zaklade jeho chovani (a vyvoje zapasu)
udé¢li takticky pokyn. Sportovec jej ptijme, zachova se podle n€j a reaguje na tuto novou
situaci, coZ je opét podnétem pro trenéra (kouce) pro nové pokyny.

(Obrazek 4)
— Podnét
Koué Sportovec
Podnét Odpovéd

I

Obrazek 4: Dyadicka interakce (Slepicka, 1988)

13.6 Omezeni innosti kouce

v pribéhu celé soutéze
(box, tenis, sportovni hry...)

pred a po soutézi
(plavani, motorismus, parasutismus, potapéni, sjezdové lyZovani...)

kombinace dvou predchozich

(cyklistika, gymnastika...)

= prostor pro koucovani jen v omezené mitfe — v prestavkach mezi sestavami na naradi,
mezi rozjizd’kami u drahovych cyklisti

13.7 Vlastnosti kouce

senzitivita — citlivost, schopnost poznévat nové problémy

flexibilita — schopnost ménit zplisoby a vychodiska mySleni pii feSeni situaci a problémil
originalita — schopnost nalézt a formulovat napaditou odpovéd’

elaborace — schopnost vypracovat plan realizace, ptevést nova feSeni do praktické podoby

13.8 Jaké koué ziskava informace

obecné

= vn&j$i a vnitini charakteristika sportovce
(osobnost sportovce vietné jeho charakterovych viastnosti, dimenzi temperamentu
apod.)

specifické

» popisuji jedince ve vztahu ke konkrétni ¢innosti
(specificka motivace k urcitému vykonu apod.)
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e operativné regulaéni
» ziskdvany v pribehu soutéze
(informuji o obecném chovani sportovce v pritbehu soutéze)

Metody ziskavani informaci

e pozorovani

e psychometrika — psychodiagnostika
e rozhovor

13.9 Prostredky kouce

e verbalni prostiedky

= rozhovor, skupinovy rozhovor, psychologické regulacni prostiedky apod.
o taktilni prostredky

= signdly, gestikulace, smluvené symboly apod.
¢ individualni pFistup

= sportovec

= charakter soutéze
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