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1.Psychologie sportu

1.1 Psychologie sportu jako védni disciplina

» specializovana psychologickédni disciplina
e mezioborova ¥dni disciplina
» souasti psychologickychéd
= sowasti wd o €lesné kultie
e zkouma odraz sportovni¢innosti
» ptimé pisobeni sportovriinnosti (sportovec) X népmé pisobeni (zprogedkovar —
nag. fanousek, divak...)
* Souasti psychologie sportu (dale jen PS) je:
= sportovni personologie -<€@a o osobnosti sportovce,

= psychologie kotovani — zabyva sézenim sportovce v saiftich

psychologie zdravi

psychometrie — gfeni v psychologii
= psychomotorika — prozitek ¥lesné vycho¥ a sportu
» sofrologie — hypnéza ve sportu
» spolanosti zabyvajici se psychologii sportu:
= APA — asociace psycholagportu (celositova)
» FEPSAC - Evropska asociace psychélsgortu
= APS — Asociace psycholagportu CR)
- Zastiuje ¢innost psycholog sportu VCR
= CMPS —Ceskomoravska psychologicka spmiest
- Sdruzuje veskeré psychologytR

1.2 Vyvoj psychologie sportu

» Zaklady ve filozofii a pedagogice
* Velmi mlada disciplina
» 1928 — ¥decky kongres u OH v Amsterodamu
» poprvé ¥novan i psychologické problematice sportu

* po ll. swtove valce — 2 samy:
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= vychodni
- vykon je o moralce atli — sportovec musel podat vykon za vSech podminek
- Rudik, Zaciorskij,Vvygotskij
» Zapadni
-V centru byla osobnost sportovce
- Eysenck, Va#k
1952 — OH Helsinky
» projevuji se stavyigtrénovanosti, psychické unavy, snizeného zajniténink nevede
k vykonnosti, naopak se sniZuje odolnost organistridiskuze
» psychologie sportu uznana jako samostatuinivdisciplina
1973 — PS vy&pvana na vysokych 3kolachGR (predevsim zasluhou Miroslava ki)
2004 — OH Atény
» prozatim posledniddecky kongres

2.Psychologicka typologie sporti

2.1 Podle poctu zdcastnénych

a) individudlni
b) kolektivni

2.2 Specificka (psychologicka) klasifikace

(Kodym, M.: Psychologicka analyzai@dni sportovniéinnosti. Praha: SPN, 1970)

a) senzoricko — koncentr&ni sporty
Sportovec musi maximatrnzapojit smysly pro dosazeni nejlepsiho vykonu.
Sachy, golf, Sipky, &lba, ...

b) funkéné mobilizaéni sporty
Sportovec musi napnout veSkeré Usili (svalovédpsaZzeni nejlepSiho vykonu, jedna
se o0 opakovani téhoz pohybu (cyklické pohyby).
cyklické sporty (plavani, aéze, kh, jizda na kole, veslovani, ...

c) esteticko koordinaini sporty
Sporty, @ kterych je nezbytny smysl pro rytmus, rovnovabientaci v prostoru,
vysokou urove flexibility a vybornou svalovou koordinaci.
akrobatické skoky na lyZich, skoky do vody, gyrikaadtrasobrusleni, sportovni
tanec, ...

d) rizikové sporty
sportovec musi zvladnout obtizniekazky se zraym rizikem zragni ¢i smrti
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f)

automobilismus, paraSutismus, sportovni lezenhtjag, letectvi, sjezdové lyZzovani,
skoky na lyZich, ...

heuristicko — individualni sporty

Jednotlivec musi vyvinout maximalni Usili a svymihgpnostmi, dovednostmi a
pomoci své techniky a taktikygkonava odpor soufebul’ v piimém kontaktu, nebo
prostednictvim naini

stolni tenis, judo, karate, box, Serm, badminton, ...

heuristicko — kolektivni sporty

Skupina (tym) svymi schopnostmi, dovednostmi, pointaktiky a techniky se snazi
piekonat dalSi skupinu (tym).

sportovni hry (volejbal, basketbal, pdlo, ...)

3. Sportovni personologie, osobnost sportovce

3.1 Sportovni personologie

Badani o osobnosti sportovce

2 oblasti zkoumani:

» jak systematické sportovani oviivje osobnostloveka

» jak osobnostni vlastnosti oviivji sportovni vysledky
oboustranny vztah: osobnast pribéh a vysledky sportovriinnosti

3.2 Pojem osobnosti sportovce

Pri praci se sportovcem a jeho poznavani musime Zdif ma paréti, Ze kazdy sportovec
predstavujeosobnost zcela individualni a neopakovatelroindividualni p Fistup

Osobnost = individualni jednota duSevnich vlastnogtkteré jsou relativné stalé a v kazdé
konkrétni situaci se projevuji zcela typickym zpgisobem

3.3 Struktura osobnosti sportovce

OSTATNI . OSTATNI
POHYBOVE (SPOI?{ZTAOI\/IVE?E:\IS%?FTLINA) DOVEDNOSTI
POHYBOVE SCHOPNOSTI

TEMPERAMENT
Tabulka 1: Struktura osobnosti sportovce
 Temperament

» Z4klad pro dynamiku osobnosti
» Vrozena vlastnost osobnosti, ktera se projevujeadtiaristickymi znaky
= Typologie osobnosti: cholerik, sangvinik, flegmatikelancholik
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» DalSi dilezité vlastnosti ve sportu: extroverze X neurstitiis (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
SOUPR (PARTA

Obréazek 1: Risobeni okoli na sportovce

3.4 Dynamika osobnosti sportovce

» Z&klad dynamiky osobnosti jetemperamentu
» Hippokrates — temperament daval do souvislostisslebm ZIti v krvi (+ dalSi &Ini

tekutiny)

Cattel — autor 16polozkového dotazniku (zahrnuje faktor G — ddi¢nost)

Jung — zmiuje tzv. hypertrofii — Bkterd silna vlastnost potiaostatni

Eysenck — autor osobnostniho dotazniku J.E.P liafviy a, b)

Belov — Test temperamentu

Smékal 1999 — TE-ZA-DO (temperament@antienostni dotaznik)

e Superkompenza&ni efekt
Jde nam o takovy vyklad temperamentu sportovcey kiy umozoval poskytnout zaklad
dynamiky osobnosti v relaci s opakujici se poslagin za¢Zovy podit — nagti —
Unava— zotaveni. V zavislosti na typu temperamentu segpaktovectzr¢ projevuje
v dileich fazich:nastup vzruchu— odezvana podst (jeji Urovei) = odeznivanivzruchu
— regenerace(jeji rychlost, za jak dlouho je mozné cely cykhempakovat) (Tabulka 2)

Pro snad¥jsi predstavu celého vztahu dieplstavte stimulmi zatz pisobi na sportovce jako napumpovani kapaliny do
vélce. Mameityti valce, které se lisi jenipkazkami uvnit (viz obrazky v nasleduijici tabulce); prvni valedpz
prekazek, druhy méipkazky proti sréru tlaku kapaliny, uietiho jsou kolmo na &tu valce &tvrty mé gekazky po
smeru tlaku. Zajima nas (zagdpokladu, Ze u vSech valpisobime stejnym tlakem a po stepiouhou dobu), jak

rychle bude hladina ve valci stoupat (nastup)vjgoko za dobuisobeni tlaku vystoupé (odezva) a jak rychle secvale
po uvolreéni 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 (individualni)

Tabulka 2: Superkompenz&ni efekt

V zavislosti na pedchozim mizeme odvodit, jak se bude projevovat sportovcowbsst a
jaka rozcvika a jaky trénink je pro&pnejvhodrjsi:
= cholerik
- vybu3na osobnost kratky, intenzivni sportovni vykon )
- sprint, ut@nik, sportovni gymnasta, ...
- 3-fazovy kratky, intenzivni trénink
- rychld, kratka Svihova rozatka
= sangvinik
- idealni typ pro vSechny sportyjatireé vytrvaly, wtSinou kapitan, mlusi
skupiny
- 2-fazovy trénink se gtdni intenzitou
» flegmatik
- odolny, velmi dobe trénovatelny typ zvladajici max. &t téZkopadny
sportovec”
- vytrvalostni discipliny (dlouhodoby vykon s niZgit&Zi)
- jeden velmi dlouhy trénink (nefazovat, n&zzovat tréninky kratce po sgb
= melancholik
- .elegantni sportovec”, jelétavy“,casto adrenalinové a rizikové sporty
- zvlada vSechny druhy sportovni &
- pomala, str&inkova rozcvéka (protahovaci, ne Svihova)
» dalSi vlastnosti ve vztahu ke sportovnéinnosti
= extroverze
- préatelsky, hovorny, otéeny, spolehlivy, druzny
- hodi se do kolektivnich spérspis nez do individualnich
= neuroticismus (introverze)
- rad se spoléha sam na sebapise individualni sporty

» |abilita
- nevyrovnané vykony (jeden den maximum, druhy dgorasty opak)
= stabilita

- neustale stejné (podobné), vyrovnané vykony
» Transakéni model temperamentu (Remplein, 1959)



Psychologie sportu

Cholerik Sangvinik Flegmatik Melancholik
By | e vessy | owE T sy
Rychlost rychly rychly, silny pomaly pomaly
Doba trvani aktiva trvala kratka pasivhtrvala trvala
Rozsah velky velky maly maly
Prib¢h pohybu nepravidelny nepravidelny pravidelny pdalny

Tabulka 3: Transakéni model temperamentu (Remplein, 1959)

4.0Ontogeneze clovéka se vztahem k pohybové Cinnosti

4.1 Ontogeneze clovéka

* Prenatalni obdobi

- Do 3. nesice &hotenstvi Mize matka sportovat bez omezeni, od &sioe jen
rekre&né, vykonnostni sport jiz ne
- Matka by v ¢hotenstvi nerla provozovat aktivity, p kterych dochazi
k narazim a ofesim (skoky apod.)
- Vhodné jsou aktivity vytrvalostniho charakteru Inezinérné zat¢ze klouhi
(chaze, plavéni, cyklistika, cveni na miich) - diraz na spravné dychéani
Nemluvné (0 — 1 rok)
- Doporiiuje se, aby matka kojila (neni vhodné podavatigibuze unslou
VyZivu)
Batole (1 — 3 roky)
- Pohyb ditte by nEl vychazet ze spontanni aktivity, nikoli sportoirinost
(nevyvinuté hlavice k§elnich kloulii = poSkozeni)
Predskolni W&k 3 — 6 let)
- Prudky motoricky rozvoj
- Zatinaji rekteré gipravky — podporovat vSestranny rozvoj
Prepubescence (6 — 11 let)
- Zatina wtSina gripravek — podporovat vSestranny rozvojcevii nezarérovat
piilis specificky
Adolescence (11 — 26 let)
» Rand (11 — 16 let)
- Reprezentace v juniorskych kategoriich
- Maximalni rozvoj schopnosti v moderni gymnasticgaskbrusleni aj.
» Stredni (16 — 21 let)
- Obvykle vrcholna forma
- Reprezentace na nejvyssich urovnich
» Pozdni (22 — 26 let)
- Pokrauje vrcholna forma
Mecitma (26 — 30 let)
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» Prechod od aktivniho vrcholového sportu na rekmégaip. zaina trenérska draha,
funkcion&i apod.
= V n¢kterych gipadech staleiptrvava vrcholna forma
« Zivotni stabilni vyvrcholeni (30 — 45 let)
» Pokrauje prechod od aktivniho vrcholového sportu na reknégaxip. za&ina
funkcion&ska draha
» Stiredni Wk (45 — 60 let)
= Sport v kategorii veterdin
- Nutno zajistit: Iék#sky dozor, od sportovicvyZadovat Iékiskou prohlidku a
sportovcem podepsané prohlaseni, Ze sportuji stnviaebezpg
o StéFi (60 — 75 let)
» Pohybova aktivita v tomtoéku napomaha ke zlepsSeni kvality Zivota
o Kmetstvi (75-)
= Vhodnou pohybovou aktivitou je psychomotorika
» V¢da zabyvajici se touto skupinou lidi — gerontologie

4.2 Etapy sportovniho tréninku

I.  etapa — vyl¥r pro specializaci
» masova zakladna <ipravka
» vSestranny pohybovy rozvoj
Il. etapa — vyk¥r pro zavodni sport
» specializace (sportovni oddily)
» tuzemské usgchy
[ll. etapa — vylk¥r pro vrcholovy sport
» reprezentace na mezinarodni Urovni (jiinéZ senid)

4.3 Vybér sportovnich talentd

1. prirozeny

- na zéklad spontanniho zajmustl

- bez gesnych pijimacich kritérii

- pripravky
2. empiricky

- zkuSenostni

- kritéria pro vykEr stanovuji trenié
3. profesiograficky

- presre stanovena kritéria

- podloZen vyzkumy (gymnastika — vhagli drobna postava)
4. experimentalni

- sledovany souboristava stejny po celou dobu experimentu
5. retrospektivni

- predpoklad schopnosti (na vrcholovi sportovci budou mit talentované&qit

4.4 Schopnosti se vztahem ke sportovnimu tréninku

1. senzomotorické
- fidi nacvik pohybu
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- vnimani pohybu

- uplatiuji se gedevsim u gymnastkrasobruslai, skokari do vody apod.
2. intelektove

- rychlé a pesné zpracovani informaci (IQ)

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

- ovlivauji kvality lidského chovéani

- vztahy v tymu, mezi soupieapod.

5. Motorické uceni

= proces, fi kterém dochazi k up&evani motorickych schopnosti v CNS (piesinictvim
synapsi — sp@jv Sedé kie mozkoveé)

5.1 Faze motorického uéeni

GENERALIZACE

* Seznameni s pohybem (verbalni, vizualni, kine&tétpisobeni — tzv. proneseni prvkem)

* CNS —iradiacevzruchi - projevuje se tzv. souhyby (n&iné pohyby, které sdiplaném
pohybovém prvku nemaji objevovat) vétSi inava

* Anxiozita — ¥ nelsgsSnécinnosti zaporné emoce (vyiuje se adrenalin a noradrenalin)

* P uspEdnécinnosti pozitivni emoce (vyltuji se endorfiny)

II. DIFERENCIACE

» Pohyby se stavajirpsrejSimi, diferencuji se

* CNS - proce&oncentracevzruchi do odpovidajicich center
= VVznik synapsi — spojeni nedurit
» Retence — procedipobici proti zapominani — zaniku sjpoj

. AUTOMATIZACE
* Pohyby se automatizuji, jejich provedeni je mozbéz sousedni se na pohyb»
schopnost prvek vykonavat beiegdchozi pipravy
» Pohyby se také upéwuiji, takZe po dosazeni této faze jiz sportovec potgzapomene
* CNS - procestabilizace
» Reminiscence — Vifpad plato-efektu (ddasna stagnace ¥eni, pohyb se nezlepsuje)
je vhodné nacvikiruSit a po odpinku se znova vratit — 8o by ot dochazek
k pokrokim

IV. KREATIVITA
» V této fazi je sportovec schopny pracovat sceaym prvkem tviive, zarazovat jej do
sestav, fi chybném provedeni pohotdveagovat a minimalizovatidledky chyby,
uplatiovat osobity pistup k provedeni prvku apod.
* CNS - proces$vorivé koordinace
= Souvisi s inteligenci,ipdevsim herni inteligenci (ne kazdy sportovec ddg&sto
faze)

Ve Skolni tlesné vychov dovedeme Zaky nejvys do 2. faze, sportovce dod3faze.

10
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5.2 Cinitelé motorického uéeni

* Kognitivni ¢initelé
» Kratkodobé jsobeni
» Prozitky, gedstavy, jevy, fantazie, &mi, ...

» Konativni ¢initelé

= Trvalé pisobeni

» Prekonavani pekazek
* Dynamicti ¢initelé

» Neustéle se rozvijeji

= Motivace, vile, poteby

6.Predstartovni, startovni a soutézni stavy

» Aktualni psychické stavy, které se dostavi vztdpsoutZznim vykonem
* Podmirna giprava na z&¢, ema@ni acekavani

* Mohou byt kratkodobé, ale mohou trvat i cely den

» Tyto stavy mohou vykon zlepSit i zhorsit

6.1 Predstartovni stavy

» stav nadmérné aktivace (,startovni horecka)
= stav emoné negativni
» fyzické projevy - poceni, zrychlené dychani, zvygerdeni frekvence, bdi zvySena
cervai ve tvdi nebo bledost
» psychické projevy — agresivni X apaticky, podgaiichovani, koktani, hlasita X ticha
mluva, ibec nereaguje na pogty
e stav sniZzené aktivace (apatie)
= fyzické a psychické projevy jsou velmi podobné jakeadngrné aktivace
= sportovec mZe ged startem byt uzéeny sam do sebeugpobi dojmem, Ze je mu
vSechno jedno, nereaguje na pégirirenéra ani spoluh¢é
* snizeni emotivity
» pievaha Utlumu v mozkovéike a nadvaha pasi¥mbranné reakce
» anxieta (=anxiozita) = Uzkostnost
- muaze vést az k omdleni, zvraceni apod.
- patologicky stav #eSi psycholog
» stav optimalni aktivace— (,bojova pohotovost*, realna aspirace)
» vysoka pohotovost k reakci
» sportovec je schopen podat standardni vykon odpgeidréninku, komunikuje
s okolim
= pozitivré prozivané vnini nagti

11
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7 .Psychické selhani

Prvotni psychické selhani

= Sportovec nedoséhl aspirovaného vysledku, gs kvalitni sportovniifipravu

= Tréninkova vykonnost vySSi nez vykon v st

» Disledek nadrérného pocitu zodpasdnosti, podcetni soupée, ...

= QOvlivnitelné regulanimi prostedky

Druhotné psychické selhani

= Hlavni @i¢iny jsou getrénovanti poruseni Zivotospravy

= Nedostaténa sportovni fiprava a ¥domi této nedostataé gipravy ovliviuje
sebedveéru sportovce

Rovnice stresu (Obrazek 2):

Negativni emoce—> stres—> frustrace— anxiozita—— krize

Obrazek 2: Rovnice stresu

8.Regulace psychickych stavi

= techniky, prosednictvim nichZ ovliviujeme sportovce

8.1 Prostredky regulace

Modelovani zagze (modelovy trénink)
» Prizptisobenim podminek tréninkdipravit sportovce na podminky zavodu
» Prizpasobit podminky tréninku tak, aby co nejvice odpallidoodminkdm sosgke
= VnéjSi
- Modelovani podminek (prastdi), ve kterych se saiit uskuténi (nadmaskéa
vySka, reliéf trati, imorské klima, ...
= Vnit¥ni
- Priprava na taktiku soupe, styl hry, ...
Stupnovani zagzi
= Jeden cvik (sestavu) opakovakalikrat za sebou se stiwgjici se zatzi
= Tzv. cyklicky trénink
Obménovani zagzi
» Stupiuje se za&% a do okamziku, kdy mé&ifit maximalni z&z, namisto toho v3ak
polevime
Relaxace
Regulace aktivace
* Pfredchazime,ifp. regulujeme stavyiptrénovanosti a naditné motivovanosti
Individualizace
» Vnimani a respektovani individuality sportovce ggtoteb

8.2 Psychologické regulacni prostredky

Regulace

12
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= Autoregulace
- Regulace sebe sama
- Souvisi s frustréni toleranci (schopnost odolavat psychickym a fxzic
narokim)
= Heteroregulace
- Regulace trenérem (zodpovida za fyzickéipnavu) nebo kotem (zodpovida za
psychickou pipravu a sout?)
* Oblasti respektovani
= VngjSi vlivy
- Prostedi (dané zepisnou dikou, nadméskou vySkou, vihkosti vzduchu,
teplotou vzduchu, ...)
- Povrch (ungla trdva, hala, reliéf trati,...)
Vnitini faktory
- Samostatna studie osobnosti sportovce
Technické faktory
- Nécvik miznych regulénich technik
- Dulezitou roli hraje zkuSenost
Pedagogickéa oblast
- Zde se uplaiuje predevsSim trenér
- Vychazi z princigg a zasad motorickéhaeni
Psychologické
- Vyplyvaji ze sportovni personologie (viz)
Psychofyziologické
- Vztahy k trenéim, k okoli (nap. plavec k vodnimu pro&dni apod.)

Regulaéni prostiedky slouzi ke zvySeni odolnosti sportovce:

» Biologické
= Spanek
- Naprosto individualni (zné typy lidi —#zn& poteba spanku = sovy, i§kani...)
- Souvisi s respektovanim individuality sportovcepfhaa sousedni nenutit @ti
po okEdé spat, ale v ramci respektovani fyziologickych zétasti traveni
vyZadovat odpé&nek, klidnéginnosti...)
= VyZiva
- Pitny rezim (aktivni sportovec cca 5I, sportujiéiidca 3,5l)
» Psychofarmaka
- Mineralni latky a vitaminy (fedevSim v firozené podod je pro tlo nejsnaze
prijatelnd)
- Léky pasobici na CNS — uklidimi sportovce (pozor, aby nebyly v seznamu
zakéazanych dopingovych latek — WADA)
- Alergik — o uzivani Iék, které obsahuiji latky ze seznamu zakazanych ratek
informovat dopingovou komisi minim&iL0 dri pred sowZi (s gesnymi
informacemi o l1éku, podavani, davkovani apod.)

* Fyziologické
» Rozcvieni
- Svihova rozcvka (postup od hlavy dé) — vyhovuje spiSe impulzigsim
jedincam; rozcvieni vydrzi asi 10 min.; pozor na mikrotraumata krotrhlinky
svalovych vidken
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- Strefink (postup od nohou nahoru) — protahovacéeni; rozcvéeni vydrzi asi
40 min.
Dechova cueni
- Tzv. ,joginska dechova vina“
Kompenzani cviceni
- Na konci tréninku
- Snazime se udrzZet celda v rovnovaze (svaly, které bylyigréninku
posilovany, protahovat, svaly, které ndynvyraznou z&tZ posilovat)
Aromaterapie (terapie pr@stnictvim ving)
» Masaze
- Sportovni masaz aktivai, regeneréni
- Automasaz, masaz druhou osobou
- Sprcha — masazni nastavce, masézni vany apod.
- Sauna, koupele, ...
» Psychologické
= Slovni pisobeni
- Prostednictvim rozhovoru
- NejvySSi metodou je psychodrama (sehrasitéisituace a podle reakce
sportovce ho psycholog dokazeamit)
= Nahradni¢innost
- Trenér se snazi odvést sportovcovu pozornost adhkiiho stavu (vtipy, veselé
historky, dotazy na rodinu, dovolenou apod.)
» Regulace sniZzeni pozaddavk
- Pro lepSi motivaci
= Magické progtedky
- Maskoti, plySové hré&y, rizenec atd.
- MiZeme sem zadit takeé viru
» Mentalni trénink
- Sebereflexe, sebeprozivani
- Tzv. ideomotoricky trénink — zait oci a vidét sdm sebe jak tendity cvik
provadim (krok za krokem)
» Relaxace
- Z&kladni poloha — leh, paze vélpodél €la (Uhel asi 30°), vyétrana mistnost,
tepla podlozka, bez ostréhosla ( zawit oci), vliv relaxani hudby
= Autogenni trénink
- Relaxace sama sebe (nejzri@hje Schultav autogenni trénink)
- Vzdy se sousedit na dychani
» Psychoregukni trénink
» Hypndza
- Nesmi se vyuZivatipsportovnim vykonu — soéti (je mozné ji pouzitigd nebo
po vykonu)
» Biologicka zg@tna vazba
- EEG - encefalograf
» Pozitivni psychologie
- Trenér se na sportovci snazi najit to, co je pozita to podporuje

9.Dusevni hygiena
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= systém propracovanych pravidel a rad slouziciatrizovani, prohlubovani nebo
znovuziskani zdravi a duSevni rovnovahy

9.1 Sport a pohybové aktivity

» Vychazeji z kalokagathie

* Vyrovnavaji ubytek psychickych sil v pracovni dobdisledku VTR

* Vlivem VTR stoupé podil duSevni unavy

* Pouziti jako |[éebné metody — kinezioterapie

» Pusobi jako psychoprofylaxe

» Hipokinéza — onemoeni zpisobujici poruchy pohybového aparatu vlivem civiliziah
chorob

9.2 Pojeti zdravi

Zdravi je stav, kdy je €lovéku naprosto dohfe a to jak fyzicky, tak psychicky i socialg.
Neni to jen negFitomnost nemaoci.
Je to stav bio — psycho — socio — spiritudlni roviwéhy osobnosti(WHO).

9.3 Zdravi v pojeti MSMT a Ministerstva zdravotnictvi

« Zdravotné orientovana TV (MSMT)
= Autoii osnov pro TV na ZS:
- 1. stupé ZS: Muzik, Kre§i
- 2. stup#é ZS: Svata, Pavlik
« Tydny zdravi (MSMT)
- Autorkami projektu jsou Milada Kréj a Baumeltova
- Cely tyden se ve Skole&nuje zdravi z nejizrejSich hledisek, zdravi prolina
vSemi gednety
* Zdrava materska skola (Min. zdrav.)
e Zdrava Skola (Min. zdrav.)
» Herni specialista (Min. zdrav.)
» Détska nemocniceipFN Brno — studenti chodi za nemocnynsirdi a prostednictvim
pohybovych aktivit fsobi na psychikudi, pomahaji jim zvladnout nemocnii
prostedi a vyrovnat se s nemoci

« Wellness

= Zdravy Zivotni styl ve smyslu fenoménulesreni
» Z4akladem je pohyb jako smysl lidského Zivota

9.4 Sportovné pohybova aktivita jako prostredek dusevni hygieny
e Lecebna TV

= Rehabilitace atd.
e Zdravotni TV
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= SlouZi pro zdravothoslabené jedince
(rozliSujeme 3ifidy:
- Naprosto zdravy — fize vykonavat i vice spdrina vrcholové arovni
- Zdravy — zvladne vykonavat vrcholovy sport
- Oslabeni jedinci — @& v ramci zdravotni TV)
» Psychoprofylaxe
» Metoda pro navrat b do kEZného Zivota (resocializai metoda) (po navratu
z protidrogové léebny apod.)
» VyuZiva netradini pohybové aktivity
- Psychomotorika
- Hingarjoga
Dramatick& vychova
Taneni terapie
Netradéni hry

10. Psychomotorika

* Pohybova aktivita zagiiena na prozitek z pohybu
* Nejde o podani maximalniho sportovniho vykonu, méeim byt lepSi nez ostatni, ale mit
z pohybové&innosti maximalni prozitek
» Hlavni metoda v psychomotorice je hra
» Prostiredek
* poznavani svéhéla
» poznavani prosgedi
» poznavani socialniho praésdi
- odbouravani socialnich fobii
komunikace
vyjadieni se
odbouravani stresu
psychoprofylaxe

10.1 Psychomotorika jako soucast kinantropologie

» Pedagogika — vychova osobnosti
» P¥i prvnim kontaktu vadlocviéné podat ruku, pedstavit se atd. (seznamovaci hry)
* Psychologie — poznavani osobnosti

= Prostednictvim psychomotoriky fize (&itel (trenér) blize poznat své&ence,
pozorovat jejich reakce...

» Psychomotorika takécinné pasobi naiizné psychické vlastnosti (ADD, ADHD —
podava se Iék Ritalin; dlouhodobé uzivani |éku zm#imje nark6zu— operace
plném ¥domi; psychomotorické hry dokazi ovlivnit ADD, ADHD

» Sociologie — vztah osobnosti ke kolektivu
* Fyziologie — zdravi
» Psychomotorikajsobi na zdravi jak@&lesna vychova (n&phingarjéga)
» Etika — vychova k mravnosti
» Estetika — vnimani krasy pohybu
» Vnimani krasy sebej@dneta (vSechny poriicky jsou barevné), ...
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* Sexuologie — vztah k pohlavi
= Uceni dotek opaného pohlavi, ale i stejného pohlavi,...
» Filosofie — kvalita zivota

10.2 Pomticky v psychomotorice

e Tradiéni n&€ini a nadiFadi — mi¢e (pouzivame molitanové — zasaltemh neboli, tim
piedchazime strachu),dy, obrde, Satky, lawky, kruhy, Svédské bedny, ...

* Netradiéni naéini — noviny, jogurtové kelimky, hrk&y, deky, padak, klubko, koliky
na pradlo, vr§ky od PET lahvi, pivni tackyirpdniny, ...

» Néaradi pro rozvoj nervosvalové koordinace, prostorovérientace a rovhovahy—
chady, Slapaky, k&, rolovaci deska s valcem, rolon, vozik na &deh, velky Slapak,
miniSlapak, ...

10.3 Prostredky psychomotoriky

VSechny¢innosti probihaji formou hry.
» Osobni kontakt
e Hudebni doprovod
» DusSevni hygiena
* Relaxace
Kontaktni¢innosti
» Masaze
= Psychostimulace
» Energeticka stimulace

11. Asertivita

= zpisob mezilidské komunikace

11.1 Zakladni znaky asertivniho chovani:

e Spontanni reakce
= Asertivrg jednajici¢lovek se i komunikaci diva do &m, svobods vyjadiuje své
nazory, pozadavky, ma pevny stisk ruky
» PF¥iméfeny projev emoci
= Nekiici, nemluvi @ilis tiSe— hovadi jasre, zietelrg, dostaténé nahlas, ale nerpsilis
* Uméni dat najevo sva ffani, potireby a pozadavky
» | kdyZ nejsou fimérené
* Vyjad¥it vlastni stanoviska
* Nebét se oponovat
» Prijimat kritiku a vyrovnat se s vlastnimi chybami
* Uméni pozadat druhého o laskavost
e Uméni Fict ,ne“, ,nevim*, ,ja ti nerozumim*
* Stop manipulaci

17



Psychologie sportu

11.2 Zpilisoby mezilidské komunikace

» Agresivné jednajici ¢lovék

KFici,
prosazuje své pozadavky silou, vyhrozuje, zasteasuj
prosazuje sebe na ukor druhych, Sikanuje.

» Apaticky jednajici ¢lovék

se vSim souhlasi,

* je manipulovatelny.

» Asertivné jednajici ¢lovék

dok&zZe pesrt stanovit své pozadavky,
fik& svoje pocity a prozitky,

ma pozitivni postoj k druhym lidem,

ma @gimeiené sebexdomi,

vystupuje sebejist

respektuje druhého, ctiistojnost ostatnich,
mluvi pomalu, hlasy, zetelrg,

ma pevny stisk ruky,

diva se do &,

umi naslouchat.

11.3 Asertivni taktiky

» Asertivni desatero (viz)

» Metoda poskrabané desky (opakujemg poZzadavek, dokud nedosahneme svého)
* Metoda otevenych dvé

* Metoda otevenych informaci

« Rikani ,ne“ bez pocitu viny

» Pozadani o laskavost

* Kompromis

* Konsensus

11.4 Asertivni desatero

1.

Mam pravo sdm posuzovat své chovani, mySlenky a eoea nést za &i za jejich
disledky sdm odpo¥dnost.

2. Mam pravo nenabizet Zzadné vymluvyi omluvy ospravedkiujici mé chovani.

3. Mam pravo sam posoudit zda a nakolik jsem odpaidny za problémy druhych

N o o bk

lidi.

Mam pravo zmeénit svij nazor.

Mam pravo délat chyby a byt za ¢ odpowdny.
Mam préavo Fict: ,J& nevim.”

Méam pravo délat nelogicka rozhodnuti.
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8. Méam pravo byt nezavisly na dobré vli ostatnich.
9. Mam pravo Fict: ,J& ti nerozumim.*
10.Méam préavo Fict: ,Je mi to jedno.”

12. Agresivita ve sportu

12.1 Agresivita

= tendence k Utmému jednani«i druhé osob nebo okoli
u ¢loveéka je jeji gricinou frustrace

Agrese altruistické
» Zameiend na ochranu druhych
= Tuto agresi pouzivafiasto matky, aby ochranily svétdi za cenu vlastniho Zivota

Agrese anticipujici
= Agresivni reakce s cilem hdjit vlastni teritoriuftiwetrelci

Agrese instrumentalni

= Agrese natena, ziskana, je vysledkerdemi (niZe ji posilovat i okoli)
= Casty vyskyt o profesionalnich vojak

Agrese indukovana

= Vyvolana nejastji s umyslem pozorovat agresivni chovani

Agrese presunuta
= Agrese zaréena proti organismu nebo objektu, ktery neni zodgoy za podéty,
které agresivitu vyvolaly

12.2 Pristupy k agresivité ve sportu

1. Sportovni aktivita je ve vztahu se zvySenou agrestou (Zillman, Katcher a
milovsky, 1972) — kritika sportu za jeho Udajny podili na nakstu nasili

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

3. Meazi sportovni aktivitou a agresivitou neexistuje adny vztah

12.3 Razné zplsoby projevu agresivity

Symboly

» Znaky a nazvy klub (dravci, supi, tyg, ...) a vizualni podoba drésvlajek

Verbalni komunikace

» Zvedani hlasu, ik, nadavani, vyhroZovani, ¥ifani, ironie, jizlivost, ponizovani, ...
Neverbalni projevy motorické

» Rvaiky, krutost k lidem nebo ke zwatim, niceni majetku (delikvence)
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12.4 Hlavni priciny vzniku agresivity

» Disharmonické a disfurtki rodinné prosedi

* Absence jednoho z rafli (Castji otce)

* Nechgné dit nebo di¢ citowe deprimované

» Pohlavni rozdily, které souviseji s hladinou horinerovliviwuji vyvoj hypotalamickych
center (chlapci mivajidiSi sklony k agresiu)

» Hyperkineticka porucha chovéani — riziko vzniku deénce

» Vék a socialni progedi — adolescence

12.5 Zvladani agresivniho chovani

e Zjistit p Fi¢inu agresivity — vrozena, ziskana, aktualni, mezilidské vztabgkce na
agresivitu jiné osoby nebo skupiny osob, ...

e Zjistit stupen agresivity — silna,éasta, opakujici se (patologicka¥esini, slaba

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

13. Psychologie koucovani

» aplikovana ¥dni disciplina psychologie sportu
» vedeni sportovce v saifi, odstraovani gicin psycholog. selhani
* pusobeni trenér (kal <> sportovec

13.1 Trénink / soutéz

» trénink = priprava fyzicka, technicka, takticka, psychologicka
o trénink — zatz prevazr fyzicka
soutéZ — zatz prevazre psychicka

13.2 Trenér / koué

* Trenér zodpovida za:
» fyzickou stranku,
= technickou stranku,
= taktickou stranku.
* Kou¢ zodpovida za:
= psychologickou stranku,
= taktickou stranku.

13.3 Ukoly kouée

e prFiprava na sougz
= prevence psychologického selhani
» ziskani psychické odolnosti
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13.4 Cinnost kouce

vedeni sportovce v sSowvi

» bezprostedni giprava na sog¥ (zavod, utkani)
- regulace pedstartovnich stav

» pii soutzi (zavod, utkani)
- regulace postartovnich stav
- reakce na aktualni situace

» po skoreni sowtZe (zavodu, utkani)

- regulace pososginich stau (nag. po neuspsnécinnosti)

poznavaciéinnosti

» vnimani sportovce, soufe situace a dalSich podminek

orienta¢né hodnotici ¢innosti
» analyza situace
» analyzatinnosti sportovce
= o¢ekavani utitého chovani

citova slozka

piretvareci¢innosti (Obrazek 3)

Vybér
moznych
opatfeni
(operativni

myslenf)

!

Realizace
vybraného

opatfeni

Hodnoceni

Analyza situace,

cinnosti srovnavani Vnimani
sportovce s obdobnymi situace
z hlediska situacemi a éinnosti

poZadavk G v pfedchozim sportovce

situace vyvoji utkani

T—orienta ¢né hodnotici €innosti 4]

Obrazek 3: Schéma‘innosti kouée (Steiner, 1981 in Slegka, 1988)

13.5 Dyadicka interakce

vzajemné msobeni mezi trenérem (kotiem) a sportovcem, kdy reakce jednoho se
stava podrétem pro reakci druhého a tato reakce je oft podnétem pro reakci

prvniho
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pusobeni trenér (kai) <> sportovec

Priklad: Trenér (kod) sleduje svého svence, na zakladeho chovani (a vyvoje zapasu)
udkli takticky pokyn. Sportovec jejijme, zachova se podle&jra reaguje na tuto novou
situaci, coz je oft podrétem pro trenéra (kag) pro noveé pokyny.

(Obrazek 4)
———— Podn ét
Kou é Sportovec
Podn ét Odpov éd’

T

Obréazek 4: Dyadicka interakce (Sleptka, 1988)

13.6 Omezeni innosti kouce

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

pifed a po SOWZi
(plavani, motorismus, parasutismus, pétapsjezdove lyZzovani...)

kombinace dvou predchozich

(cyklistika, gymnastika...)

= prostor pro kotiovani jen v omezené ei— v festavkach mezi sestavami naat,
mezi rozjiz’kami u drdhovych cyklist

13.7 Vlastnosti kouce

senzitivita — citlivost, schopnost poznavat nové problémy

flexibilita — schopnost #nit zpisoby a vychodiska myslenfiggeSeni situaci a problém
originalita — schopnost nalézt a formulovat napaditou odgov

elaborace— schopnost vypracovat plan realizadeyvgst nov&eSeni do praktické podoby

13.8 Jaké koué ziskava informace

obecné

= vn¢jSi a vnitni charakteristika sportovce
(osobnost sportovce'®tre jeho charakterovych vlastnosti, dimenzi temperamen
apod.)

specifické

» popisuji jedince ve vztahu ke konkrétirinosti
(specificka motivace k gitému vykonu apod.)
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* operativné regula¢ni
» ziskavany v pibéhu soutze
(informuji 0 obecném chovani sportovce sghu souéze)

Metody ziskavani informaci

* pozorovani

e psychometrika — psychodiagnostika
e rozhovor

13.9 Prostredky kouce

» verbalni prostiedky

= rozhovor, skupinovy rozhovor, psychologické regaleprostedky apod.
» taktilni prost redky

= signaly, gestikulace, smluvené symboly apod.
e individudlni p Fistup

= sportovec

» charakter sodte
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