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Osnova prednasky

* Co jsou akutni psychické stavy (APS)
 Vztah aktivace a vykonu

* Regulace APS
e Startovni apatie
 Startovni horecka

* = oznaceni pro slide navic, dopliujici info (neni tfeba umét k zapoctu)



Akutni psychicke stavy (APS) pri sportu

* Sportovni soutéz predstavuje naronou (stresovou) situaci, rozliSujeme:
* Predstartovni stavy — dostavuiji se, kdyz si sportovec uvédomi svoji ucast v nastavajici soutézi
* Soutézni stavy — zacinaji pred soutézi a trvaji do za¢atku nebo i v pribéhu soutéze
* Posoutézni stavy — dostavuji se v ndvaznosti na stavy soutézni

* Tyto stavy maji rlizné trvani i intenzitu a kazdy se s nimi vyporadava individualné na zakladé
osobnosti, naucenych copingovych strategii aj.

* Dulezitd je aktivace
* Aktivace ma télesné i dusevni priznaky — zrychleny tlukot srdce, psychické nabuzeni, ...

« Uroven aktivace ovliviiuje vykon (projevuje se v chovani) .
* Jak vypada vztah mezi urovni aktivace a vykonem? Slozky stresu

* Psychicka—vnimani, proZivani
* Fyziologicka—co se déje v organismu

* Behavioralni— jak se chovame




Vztah aktivace a (sportovniho) vykonu

 Existuje mnoho teorii, napr.:

Vykon

Teorie pudu Hypotéza obraceného U
(Hull, 1943) (Yerkes & Dodson, 1908)
A
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Aktivace

Aktivace

Tod, D., Thatcher, J., Rahman, R. 2012. Psychologie sportu. Praha: Grada Publishing.



Vztah aktivace a (sportovniho) vykonu

 Teorie pudu (Hull, 1943)

e Zvysena aktivace - nastava ,dominantni reakce”

» ZkusSeny sportovec

* Pri aktivaci nastane ,,spravna“ dominantni reakce”, sportovec predvede dobre naucené,
procvicené chovani

* \/yssSi hladina aktivace = vynikajici vykon
* Méné zkuseny sportovec, novacek
e Sportovec pri aktivaci nepredvede ,,spravnou” dominantni reakci
 \/yssi hladina aktivace = horsi vykon
* Vliv ma i slozitost ukolu
* U jednoduchého ukolu vede aktivace k lepSimu vykonu a naopak
e Tato teorie nebyla prokazana, vztah neni linearni



Vztah aktivace a (sportovniho) vykonu

e Hypotéza obraceného U (Yerkes & Dodson, 1908)
* Primérena uroven aktivace - optimalni vykon
* Nizkd/vysoka aktivace - Spatny vykon

* Yerkes-Dodsonuv zakon: ,,S rostoucim nabuzenim stoupa vykon, ale jen do

urcitého bodu.”
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Vztah aktivace a (sportovniho) vykonu

* Faktory ovlivnujici obracené U (Landers & Boutcher, 1998)

* Slozitost ukolu
* Individualni rozdily

Vykon
Vykon

Y

Aktivace

Kdy je optimalni uroven aktivace
nizsi a kdy vyssi???

NizsSi optimalni
uroven aktivace

Aktivace



Vztah aktivace a (sportovniho) vykonu

* Nékteré problémy zminénych teorii
* Primérena aktivace neni vyvhodna ve vsech sportech!

* Neni to tak, ze vykon roste a klesa postupné
* Pr. postupny pokles vykonnosti vs nahly pokles

* Optimalni aktivace neni vzdy a u vsech stejna
e Osobnost, uroven dovednosti, motivace, ukol, ...
e Kazdy sportovec ma jinou optimalni zonu fungovani (Hanin, 1988)

* Vliv aktivace na vykon zavisi i na tom, jak sportovec interpretuje svou uroven
aktivace (Apter, 2001 — prevracena teorie)



Vztah aktivace a (sportovniho) vykonu

* Hypotéza individualnich zén optimalniho fungovani (IZOF; Hanin,
1989)
» Kazdy sportovec ma svou individualni zonu optimalniho fungovani, tj. rozpéti
aktivace, v némz podava optimalni vykony
* Tj. nejlepsi vykon je ,,zona“ ne ,konkrétni bod”
* Tato zona je u kazdého sportovce jina
* Uroven aktivace nad/pod I1ZOF = suboptimalni vykon



* Naboj
* Eustresvs. distres (popsal Hans Selye)

\' 4 Y 4
PrlpomenUtl "= * Eustres ma na organismus pozitivnivliv,

napr. stres pred zkousou, ktery nas
donuti nepodcenit pripravu aj.

Fa kto ry stresu * Distres ma na organismus negativni vliv

» Vtechnice plati: stres = k * napéti

* Elasticita materidlu * Napéti pusobici na materidl

* V nasem pojeti... je to urcita zranitelnost nebo » Vnasem pojeti... je to stresor
naopak odolnost daného Clovéka nebo vice stresor(, které na nas

* Nékdo podlehne stresu snadno, nékdo reaguje silng, pusobi

nékdo se nenecha ,vyvest z miry”

* Reakce je dana Castecné osobnosti, castecné jinymi
faktory

Tj. pro ,vysledny stres” (vliv na fyziologii, psychiku, socialni oblast aj.) je podstatny je pomér
mezi mirou (intenzitou, velikosti, silou) stresoru a ,,silou” (schopnostmi, moznostmi) dané
osoby situaci zvladnout.




Akutni psychicke stavy (APS) pri sportu

e Sportovni soutéz predstavuje narocnou (stresovou) situaci, rozliSujeme:
* Predstartovni stavy — dostavuji se, kdyz si sportovec uvédomi svoji Ucast v nastavajici soutézi
* Soutézni stavy — zacCinaji pred soutézi a trvaji do zacatku nebo i v pribéhu soutéze
* Posoutézni stavy — dostavuji se v navaznosti na stavy soutézni

e Tyto stavy maji rlizné trvani i intenzitu a kazdy se s nimi vyporadava individualné na zakladé
osobnosti, naucenych copingovych strategii aj., v zasadé existuji 2 extrémy:

Stav nizké aktivacni Urovné = startovni apatie Stav hadmeérné aktivace = startovni horeé¢ka
Celkovy utlum, tendence vyhnout se soutézi Celkové vzruseni a neklid

~

Idealni je stav optimalni aktivacni urovné
= bojova pripravenost
Zdrava sebedlvéra, pocit dobré formy
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vas napadaji?

* Snaha se o snizeni/zvySeni aktivace

* Obecné existuji rdzné druhy intervence, napft. déleni na:
» Biologické prostredky — jidlo, spanek
* Fyziologické prostredky — rozcvicka, dechova cviceni, masaze, sprchy, koupele
* Psychologické prostredky — pratelsky rozhovor, pokriky

= mnoho spolecného s tématem zdravého zivotniho stylu a ,,nasimi“ tématy jako boj se stresem,
relaxace, autogenni trénink, socialni opora...

 Stav optimalni aktivacni urovné = bojova pripravenost
* Vysoka pripravenost k reakci, pozitivné prozivané vnitrni napéti, komunikativnost
» Sportovec je schopen optimalniho vykonu



APS: Startovni apatie

e Stav nizké aktivacni urovné = startovni apatie

* Snizeni emotivity, uzavrenost, nereagovani na podnéty, Uzkost (vedouci az ke zvraceni, omdleni)
— tj. mnohé projevy podobné jako u nadmérné aktivace

 Utlum CNS, pasivni, obranna reakce na stres

* Jak zvysit aktivaci?
* Prace s dechem — zrychleni rytmu dychani
* Energické jednani — placani po ramenou, poskoky, postouchnuti
* Fyzicka aktivita — strecink, cviCeni
* Imaginace — napr. bézici gepard, adrenalinova Cinnost
* Hudba — aktivizujici
* Vnitrni rec — slova jako ,rychly”, ,silny”, ,vpred”, ,,odhodlany”, pozitivni vyroky
* ne napf. ,nejsem pomaly“ —nas mozek nevnima ,,ne” a takova autosugesce bude fungovat obracené
—> inspirace nejen pro nabuzeni v oblasti sportu



APS: Startovni horeck:

e Stav nadmeérné aktivace = startovni horecka
* Emocné negativni stav
* Poceni, 1" dechova frekvence, 1 tepovad frekvence, ¢ervenani se/bledost
* Psychika: agresivita/apatie, podrazdénost, roztékanost, koktani, hlasita/ticha mluva,
nereagovani na podnéty - tj. ne jen ,aktivni“ chovani
 Jak snizit aktivaci?
* Prace s dechem — zpomaleni rytmu dychani
e Zpomaleni jednani — zvolnéni, zpomaleni pohybU
* Imaginace — napr. relaxace na plazi, ve virivce
* Hudba — zklidrujici
* Vnitrni rec — vyrazy jako ,v klidu®, ,mas ¢as”, opét pozitivni vyroky (ne ,nespéchej”)
* Odvedeni pozornosti od soutéze
—> inspirace nejen pro zklidnéni v oblasti sportu



Predstartovni ritualy

* Strategie rizeni aktivace
e Zazita série myslenek, predstava, chovani, .
* I pocit kontroly nad vykonem, prace se vSemi rusivymi slozkaml aktlvace

* |[dealné ma byt ritual automaticky
e Sportovec nemusi myslet na to, co a kdy udélat

* Vede k provedeni vlastniho ukonu s minimalnim zasahem vedomi



K zamysleni...

* Jak muUzZete vyuzit poznatky o APS (stresu) a praci s nimi...
a) U svych klientt?
b) Usebe?




Shrnuti

* Uroven aktivace ovliviiuje vykon

* Optimalni aktivace neni vzdy a u vsech stejna
* Osobnost, uroven dovednosti, motivace, ukol, ...

* Uroven aktivace lze snizit i zvysit
* Predstavy, mluveni k sobé, relaxace, ritualy
e - cilené ovlivnéni vykonu

* Poznatky lze vyuzit nejen v psychologii sportu



Dekuji za pozornost.




Zdroje

* Tod, D., Thatcher, J., Rahman, R. 2012. Psychologie sportu. Praha: Grada
Publishing.

e Zde jsou vice rozepsané teorie i konkrétni vyzkumy + predstaveny dalsi teorie, o nichz jsme v
ramci prednasky nemluvili



