


Co je motivace?

 Movere = hybat se, pohybovat se

Soubor hnacich sil usmernujicich veSkerou aktivitu
daneho jedince | jeho pozitek.

* Uzce souvisi s vykonem a vykonnosti Cloveka




- Hybna sila“ chovani
Komplex psychickych sil

Fyziologicky, psychologicky, socialneé
podminéna

Jedinecna u kazdeho cloveka

Ma vztah jak k o osobnim vlastnostem
cloveka, tak ke kontextu/situaci

- Stale malo prozkoumana
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Vlastnosti motivace

Energetizuje chovani

Ridi chovani
Umoznuje vytrvalost v dosahovani cilu
Ma ruznou intenzitu




* 1. Neco ziskat
« 2. NeCcemu se vyhnout

WINNERS LOSERS

SAY “IT MAY BE DIFFICULT — SAY “IT MAY BE POSSIBLE
BUT IT'S POSSIBLE" e BUT IT'S TOO DIFFICULT"

SEE THE GAIN. L SEE THE PAIN.
SEE POSSIBILITIES. SEE PROBLEMS.

MAKE IT HAPPEN. LET IT HAPPEN.
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zakladni jednotkou motivace je motiv = pohnutka
K urCitemu jednani
Motivy urcuji

1.) Zamereni urcité aktivity a tim i jeji obsah.

2.) Intenzitu takoveé aktivity.

3.) Délku jejiho trvani.

* na jednani pusobni vzajemné (proti sobé) rada
motivu

* po naplneni motivu jeho intenzita klesa



sebezachovné a stimulacni

vychazeji z biologickych potreb
psychosocialni

e socialni (vychazeji se socialni povahy lidské existence —
potreba vztahu a socialniho zaclenéni, intimity, moci)

e individualni psychické motivy (sebepojeti,
sebeurcenost, smysluplnost byti)
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* Vnitrni — potreby (potreba se stava
aktualnim osobnim motivem)

* VngjSi — vnejsi podnet se stal subjektivhée
vyznamnym, vyvola vznik potreby a ta se
stava motivem k jednani

fppt.com



Wl Vzajemna interakce

Z hlediska ovlivneni plati vztah neprime
umernosti:

- Jestlize je vnitrni potreba silna, staci k
vyvolani motivovaneho chovani sama o sobe,
nebo jen nepatrny podnéet z prostredi.

- Jestlize je potreba slaba je nutna velmi silna
pobidka.
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« Silna provazanost!
* Prozitky = aktivizujici a integrujici slozka motivace.

Projevuji se:
- Nespokojenosti a nelibosti z neuspokojeni
nejakeé potreby.

- Uspokojenim a pocitem libosti z anticipovaného
nebo realne dosazeneho cile.
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Vlastnost organismu, ktera pobizi k
vyhledavani podminek nezbytnych k zivotu
nebo k vyhybani se podminkam, ktere jsou pro
Zivot nepriznive.
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1. Vrozene — biologicke — primarni , jsou
vrozene a maji je, za normalnich okolnosti,
vsichni lide (pudy).

2. Naucené — socialni — sekundarni,
vytvareji se pod vlivem spolecnosti, ve které
clovek zije a vyplyvaji z jeho pozice. Jsou
diferencovanejsi a individualne specifictejsi.
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potieba seberealizace

potfeba uznani, lcty
potreba lasky, prijeti, sounalezitosti
potfeby jistoty a bezpedi

fyziologickeé potreby
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Typ motivace - VNITRNI

* radost a uspokojeni z vykonavani aktivity

» charakteristicka pro vrcholove sportovce

* vnejSi odmeny mohou narusit vnitrni
motivaci...

* Spojovana s:
* mensim subjektivné vnimanym tlakem
« zabavou
« identifikaci s roli sportovce
* snizenou pravdepodobnosti ukoncCeni kariery
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_ Typ motivace — VNEJSI

« délam to kvuli vnéjSim podnétum...

* Spojovana s:
* zvySenou uzkosti
* zvySenou pravdepodobnosti ukonceni kariery
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Dulezitost vnitrni motivace

» Specialni pripad vnitrni motivace: FLOW

» Csikszentmihalyi (1975)
« Stav absolutniho pohlceni aktivitou (autopilot)

» Schopnosti a dovednosti odpovidaji narokum
ukolu

« Podminkou je sebeduvéra, relaxovanost,
zabava, zamereni pozornosti na cinnost
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* Absolutni splynuti s aktivitou

* Splynuti akce a vedomi akce

» Ztrata sebeuvedomeni

* Pocit kontroly

* Nepritomnost cile nebo odmeny
* Pohyb bez namahy
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Rozdeéleni motivace

vne!js! |l motivace !extrinsic motivation ;

ziskal jsem pochvala
préemii od trenéra

orientace
na ulohu
(task-orientation)

orientace
na sebe
(ego-orientation)

Radost z pocit, ze jsem
vitézstvi to dokazal

vnitfni motivace (intrinsic motivation)
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Motivacni orientace
Zamereni cilu

* uceni se dovednostem
 zvladnuti vyzvy

 zlepSovani vlastnich schopnosti a dovednc g

» Uspé&ch je pfisuzovan usili
na vysledek (na viastni ego) E.
f '.'IT--;'

» porazit druhé G &
* Uspéch je prisuzovan talentu (schopnostem)
 ziskani ocenéni

I neni statickeé (trénink, zapas)
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ASPIRACE

z lat. “aspiratio”, vdechnuti, vydechnuti,
foukani

Téz vykonova motivace

Uroveri vykonu, kterou jedinec oéekava, ze
dosahne po predchozi znameé zkusenosti.
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Aspirace

 \VySe stanovenych cilu po pfedchozim
znamem vysledku

* Vim, co jsem jiz dokazal a dale aspiruji na
novy cil

Hyperaspirace
Hypoaspirace
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Aspirace ve sportu

= snaha o uplatneni, o ziskani urcite miry vykonu, o
dosazeni konkrétnich uspéchu.

 Aspirace je vySe naroku, které ma hrac na zakladé
predstavy posledniho vykonu na svuj budouci
vykon.

« Je to neprime vysloveni sebehodnoceni hrace
prostrednictvim naroku na kvalitu a kvantitu sveho
tréninku sve hry.
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potreba dosahnout uspéchu potreba vyhnout se neuspéchu

ukoly stredni obtiznosti ukoly velmi snadné
ukoly extrémni narocnosti

[ uspéch } [ neuspéch }
radost, smich, euforie, plad, vztek, strach,
vyrazna gestikulace... nemluvnost...
zvyseni UA, motivace snizeni UA, motivace
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Tito jedinci jsou typicti:
* soutezivosti

« chapou zivot jako vyzvu, prilezitost
* realismem

» soutezi sami se sebou | s ostatnimi
* voli si primerene soupere Ci ukoly

* netrpi uzkosti ze selhani

* uspechy pripisuji svym schopnostem,
neuspechy nahode nebo nedostatecCneé priprave
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@\ Potfeba vyhnout se neuspéchu

fito jealnm jISOU fyplcI it

* maji radi spise volny Cas ﬂ

» orientace na rodinu, pratele

* jsou uzkostni ve zkouskovych situacich
voli bud extrémne snadné nebo extremné
obtizneé soupere Ci ukoly

uspechy pripisuji nahode, neuspechy svym
nizkym schopnostem

* byli za neuspechy v detstvi trestani



Velmi promenliva, je ovlivhovana mnohymi Cinitel.

Mladsi hraci maji zpravidla vyssi aspiracni uroven. Muzi maji
relativne vyssi aspiracni uroven nez zeny.

Ovlivnuiji ji pfedchazejici zkusenosti hrace, jeho schopnost
predikce,)osobnost a psychologické zazemi (trenér, spoluhraci,
rodina,...).

U zdravych osob vede opakovany uspéech zpravidla ke zvyseni
AU, neuspech ke snizeni)

Dosazeni vykonu na urovni nebo nad urovni aspirace se stava
pro hrace dale potrebou a bezprostrednim dalSim cilem.
Dosazeni tohoto vykonu proziva jako uspech. Je-li vykon nizsi
nez predchazejici aspiracni uroven, je to pro hrace neuspéch.

Odrazi sportovcovu kompetenci a motivovanost v daném
sportu.
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