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Psychologie sportu
v kostce

bp1818 Zaklady psychologie sportu a zdravi
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Pripomenuti & osnova prednasky

* Témata psychologie zdravi Uzce souvisi se sportem,
vice jsme se sportu vénovali v ramci témat:

 Uvod — co je psychologie sportu, &m se zabyva
* Syndrom vyhoreni u sportovcl
* Relaxace a imaginace

 Dulezité pojmy: socidlni facilitace, ideomotorické
uceni, akutni psychické stavy (APS), chyba ve sportu

* Prakticky vSe, o cem jsme hovofili, Ize ale vztahnout
ke sportu...

e DalSi témata — oshova:

Psychologicka priprava
Agrese a agresivita ve sportu
Lateralita ve sportu
Sportografie

Pojmy na zaver




Psychologicka priprava

* =jedna z oblasti sportovniho tréninku
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Psychologicka priprava

Cilevédomeé vyuziti psychologickych poznatkl k prohloubeni efektivity tréninkového procesu a k tomu,
aby vykon v soutézi odpovidal tréninku

* Tj. napr. aby se nestalo, Ze sportovec zvlada podat vysoky vykon pfi tréninku, ale uz ne na soutézi
* Psychologicka priprava # psychologie sportu

Minimalizuje negativni vlivy psychiky a mentalné posiluje sportovce, upevnuje a rozviji pozitivni
vlastnosti, rozviji rozumové schopnosti > ma vliv na jedince nejen ve vztahu ke sportu

Méla by byt soudasti tréninkd — je v kompetenci trenéra/kouce, vliv na ni ma ale Sirsi socidlni sit,
sportovni kolektiv, rodina

Je zamérena na motivaci, emoce, mysleni, chovani, seberegulaci = psychologicka témata

Psychologicka se zabyva napfriklad tématy * Pouzivané metody
* Regulace aktualnich psychickych stavti (APS) * Modelovy trenink
* Regulace interpersonalnich vztahti * Mentalni trénink
e Ovlivnéni osobnosti sportovce

e .. amnoho dalSich —relaxace, imaginace, ...



Psychologicka priprava — metody

* Modelovy trénink
* Modelovani tréninkové zatéze podle pozadavkUl blizici se soutéze
* Funguje na principu adaptace organismu na ocekavanou situaci, na stresory

* Napr. trénink koncovky her, kdy trenér vytvori umély vychozi stav zapasu a hra¢ se musi snazit zvitézit
nebo udrzet prevahu

* Pracuje se na pocitu kompetentnosti hrace, zvladani emoci aj.
* Vnéjsi modelovy trénink — podminky prostfedi — nadmorska vyska, primorské klima a;j.
* Vnitrni modelovy trénink — taktika soupere, styl hry, nespravedlivé hodnoceni rozhodciho a;j.

* Mentalni trénink
* Trénovani v predstavach, vyuziti imaginace (vizte téma Relaxace a imaginace, ideomotorické uceni)
* Je naro€ny na koncentraci a nepracuje pouze se zrakovymi predstavami (pouziva napt. i slovni vyjadreni
pohybu)

 Dalsi techniky jako stupnovani zatéze, obmeénovani zatéze, ...
* Techniky, o kterych jsme hovofili drive, napr. relaxace obecné, autogenni trénink, prace s dechem a;.



Regulace interpersonalnich vztahu

* Ve sportovnich tymech rozliSujeme 2 zakladni vztahy
* Kompetice
* Kooperace

e Oboje musi dosahnout optimalni urovne, kdyz:

» Kompetice vyrazné prevysuje kooperaci = vysoka rivalita

* Kooperace vyrazné prevysuje kompetici - benevolence, nizka uroven motivace



Agresivita a agrese ve sportu

» Agresivita = sklon k agresivnimu chovani, tendence k agresi (napadeni, Uto¢nému jednani)
» VysSi agresivita prameni Casto z détstvi (absence rodice, agresivni vzory, nechténé nebo deprimované
dité)
 Vliv maji napr. socialni prostredi, vék (agresivita v puberté), pohlavi (vyssi agresivita u muzl nez u Zen)
* V/ysSSi agresivitu maji napriklad lidé s osobnosti typu A
» Tendenci k agresivnimu chovani zkouma i osobnostni dotaznik zjistujici rysy osobnosti podle Big 5

* Agrese = napadeni, utocné jednani — cilevedomy a umysiny projev agresivity
* Ve sportu je agrese chapana jako zpusobeni Skody Ci ublizeni (nejen fyzické, i verbalni), které je ,mimo
pravidla hry“
 Lidé, kteri maji interni LoC, Castéji chapou agresi jako jednu z moznosti kontroly svého Zivota a
dosahovani cil(, naopak lidé, ktefi maji externi LoC, reaguji agresivné zpravidla po delSi, nepfijemné
provokaci (ukazka toho, Zze ne vidy je interni LoC ,vyhodnéjsi“)

* Urcita mira agresivniho chovani je prirozena — bez ni bychom neprezili, podobné jako bez stresu



Agresivita a agrese ve sportu

* Existuje mnoho druhu agrese, napt.:
* Altruisticka agrese — zamérena na ochranu druhych
* Instrumentalni agrese — naucend a predem planovand — napft. u vojaku ¢i kolektivnich sportt

* Primarni agrese vychazi z jedince a plsobi na prostredi, sekundarni agrese vychazi z prostredi a
plUsobi zpétné na jedince

* Existuji rGzné pristupy, podle kterych je sportovni aktivita ve vztahu se zvySenou agresivitou, je ve
vztahu se snizenou agresivitou Ci o zadny vztah mezi sportem a agresivitou nejde (?)

» Agresivita, resp. agrese se nicméneé ve sportu ¢asto projevuje, napr. v podobé:
* Symboll — vizualni podoba dres(, vlajek, znaky a ndzvy klubd, , bojovna” zvirata jako dravci, Selmy
* Verbalni komunikace — krik a nadavky, ale i ponizovani, ironie i jizlivost
* Neverbalni komunikace — rvacky, ni¢eni véci, chuligdnstvi spojené se sportem




Agresivita a agrese ve sportu

* VysSSi agrese:
* Prohravajici druzstva
* Hostujici druzstva
* P¥ivyrovnaném skdre
* Ve vysSich arovnich soutéze

* Mize ji spustit nizké nebo neférové hodnoceni, nespokojenost s vlastnim vykonem, nespokojenost s
vykonem spoluhracd, nevyhovujici taktika aj.

* Agrese roste:
e Se zvysujici se frustraci

* Se snizujici se kontrolou nad situaci



Agresivita a agrese ve sportu —co s
nimi?
* Zjistit pricCinu

* Vrozena, Ci ziskana? Co ji vyvolalo — jde o reakci na jinou osobu, aktualni tizivou situaci,
neuspéch...?

e Zjistit stupen
» Siln3a, Ci slaba? Jednorazova, nebo se opakuje?

* Pouzit hodici se copingové strategie SOMETIMES, WHAT YOU CAN SEE
FROM THE SURFACE CAN BE

ANGRY MISLEADING.

* Relaxace, prace s emocemi, asertivita, terapie,
nacvik zvladani urcité problematické situace, ...

OFTEN, WHEN WE'RE ANGRY, THERE
ARE OTHER EMOTIONS HIDDEN
UNDER THE SURFACE.




Lateralita W

Jednim z témat psychologie je lateralita, resi se Casto v souvislosti se zacatkem povinné skolni
dochazky u déti, kdy jde predevsim o preferenci pravé Ci levé ruky pfi psani, stfihani aj.

Lateralita = prednostni uzivani jednoho z parovych organu (pohybovych ¢i smyslovych)

Tyka se nejen prednostniho uzivani jedné z rukou, ale také dolnich koncetin, oka, ucha apod.
* Asymetrie se tyka i dalSich Casti téla a lateralita se projevuje i ve funkci hlasivek Ci jazyka, ktery je neparovy...

Lateralita ale neni ,bud a nebo“, jde spise o
kontinuum, existuji stavy jako: HOMOGENEOUS CROSSED

Ambidextrie = nevyhranéna lateralita = stav,
kdy lateralita neni vyjadrena, rovnocennost

RIGHT-HANDED | RIGHT-HANDED
Zkrizena lateralita = nesoulad v >4 PN Gl
uprfednostnovani orgdnt jedné ¢i druhé strany
e VétSina lidi je pravorukych a zaroven pravonohych a,. .d., LEFT-HANDED LEFT-HANDED
zkfizend lateralita = napt. pravak, ktery ma dominantni HOMOGENEQUS CROSSED

levou nohu nebo levak, ktery ma dominantni pravé oko



Lateralita ve sportu — proc je dulezita?

* Ve sportu davame prednost dominantni koncetiné pri uchopovani palky, rakety, hokejky, uplatiuje se pfi
strelbé zbrani, strelbé mic¢em na kos, odrazu nohou, kopani do mice...

 Pri ¢innostech provadénych obéma rukama dominantni ruka provadi hlavni ¢innost, nepreferovana ruka
spiSe pomaha — napf. pravak napina pfri stfelbé z luku tétivu se Sipem pravou rukou

* V ramci sportu muze dochazet k nerovhomérnému pretizeni stran téla zplsobujicimu zdravotni potize

* V urcitych sportech mize levorukost predstavovat taktickou i percepcni vyhodu

* Napt. v upolovych sportech, které jsou primo postaveny na fyzickému kontaktu sportovct, sportovci s odliSnou
lateralitou jinym zplsobem utodi a jinak se brani

» Vétsina populace je pravorukych, ¢astéji také budeme stat proti pravorukému soupefi - levak mize mit vyhodu —
jednak efekt prekvapeni, jednak hire predviddme pohyby ¢lovéka s opacnou lateralitou

* V upolovych sportech je vyssi zastoupeni levakl proti normé v populaci

» Taktickou i percepéni vyhodu maji také napr. levoruci hraci tenisu, kriketu, baseballu = obecné byva levactvi vyhodou
pro kontaktni a individualni sporty

* Lateralitu je tfeba zohlednit v tréninku, pripravovat se i na protivnika s opacnou lateralitou, vyuzit vyhody vlastni
laterality aj.



Lateralita ve sportu — proc je dulezita?

Pri uCeni se podle modelu je pravdépodobné vyhodnéjsi pozorovat model, ktery ma stejnou
lateralitu jako sportovec

* Mduze byt ndroéné vyvodit spravny pohyb ,,pro svou lateralitu® z modelu s jinou lateralitou

* Mij. zde pravdépodobné funguje princip podobny tzv. ,likingu®, kdy mame tendenci fikat ano lidem, kteri
jsou nam podobni ¢i jsou nam sympaticti, blizci —s modelem se stejnou lateralitou se sportovec snaze
ztotozni

* Také u tymovych sportl muze lateralita ovlivnit interakci s dalSimi hracéi - je treba ji zohlednit pFri
tvorbé taktiky

* Obecné je lateralita dalSim z aspektl individuality sportovce, ktery je u urcitych typa sportli tieba
brat v potaz

* Pro jiné sporty naopak neni lateralita zasadni
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Lateralita — priklady zjistovani

* Jak pozname dominantni ruku?
* Dotek ucha, nosu — dotykame se dominantni rukou
e, Strouhani mrkvicky” — ruka, jejiz ukazovacek ,strouha® je dominantni

* Jak pozname dominantni nohu?
* Vystup na stolicku — dominantni nohou vystupujeme nahoru
* Posouvani kostky po c¢are jednou nohou
e Skakani po jedné noze

* Jak pozname dominantni oko i ucho?
e Kukatko — pri divani se do kukatka uprfednostriujeme dominantni oko
* Hodinky — ukolem je pfiloZit ucho k hodinkam na stole (bez doteku rukou) — prikladame dominantni ucho



Sportografie

* \/ychazi z psychologie prace a snahy vybrat na zakladé vlastnosti vhodného pracovnika pro urcitou
pozici - sportografie se zabyva vybérem vhodného sportovce pro urcity sport

* Vysedkem sportografie je psychosportogram

* Popisuje konkrétni psychické predpoklady, které jsou nezbytné k uspésnému provadéni
jednotlivych sport

V Uvahu jsou brany napriklad reaktivita, emoce, volni predpoklady jedince, lateralita,
agresivita aj.

LiSi se podle druhu sportu, rlzné sporty maji rizné naroky na psychiku sportovce (napt.
kolektivni vs. individualni sporty)

= mozné, ale ne jediné a 100% funkéni (!) vychodisko k identifikaci sportovnich talentd




5 typu sportu podle naroku na psychiku

Pozn.: na%Qngl‘;QMoCzdgeni, priklad nékolika sportu z kazdé kategorie, umét poznat z moznosti, co plati pro ktery typ,
napf. ,,Pro jakou kategorii sportu je dulezité maximalni soustfedéni na detail, spojeni oko-ruka a precizni provedeni dovednosti?“

kategorie - typ
cfinnosti (pfiklady)

prostiedi

hlavni princip

typ
koncentrace

typ volniho Gsill

typ 3. faze
matorickéha
ueni

SENZORICKE umelé, stalé | precizace dovednosti, soustiedeéni na | maximalni, automatismus,
strelecke sporty spajen detail do kratkého preciznost
kuled ik ako - ruka akamiiky, dovednosti
bowling lokalni dnava

curling

FUNKCNE umélé, stalé | precizace dovedmosti, soustfedéni na | a) maximalni, automatismms,
MOBILIZACNI ustileny pohybowy vzorec, | stabilni do kratkého preciznaost
atletikn, béfecke pohybowy okamiiku, dovedmosti
WFovdni, cyklistika, vZorec lokalni dnava

vesiovani, b) plekondvani

kanaistika zatiteni cévniho

a) kratkodobd: a dychaciho

spriny, hody, vrhy, aparatu

shaky, vapirdni

b} diouhodobsé:

traté nad 500 m,

duation - triation




kategorie - typ
dinnosti (pfiklady)

prostiedi

hlavni princlp

typ
koncentrace

typ valniho dsili

typ 3. faze
motorického
uceni

ESTETICKO- - urmele, precizace dovednosti, soustiedéni na | maximalni, striclajici se
KOORDINACNI proménlivé | beroporova faze, stabilnd do krdtkého automatismus,
ypy gymnastiky, Loumensty fetézec okamiiky, plasticita
aerohic, pohybd lokéIni dnava

krasobrusient,

akrobaticks lyFowdnd,

synchronni plavani,

skoky do vody

ANTICIPACNI urmélé anticipace razhodovani, | diouhodobé, abgoritmus,
a) indivicusalni socialni - razgélovani prekonivan plasticita

a dyadické: proménlivé pozornostl, zatideni cévniho

temis, sholnd tenis, periferni a dychaciho

badminton, Upolowe wvidéni, aparatu,

sporty (ferm, box, wywaiend zvladani emocl

Zdpers] excitace

b) tyrmaove; a inhibice

basketbal, fotbal,

Rartial, hoke),

volefbal. ..

chmentalni:

Sochy, karetrd sporty,

deskové hry

RIZIKOVE proménlivé, | anticipace, rozhodovani, dlouhodobé, abgoritmus,
benzinové” sporty, spojeni piekondvani nezvyklych rozdélovani faktor pfeZiti plasticita
fetecke sporty, stechnikou | pociti rychlost, hloubka, pozornosti,

skoky na lydich, tlak, bezoporové postaveni | vyvadena

sfezdowvé lyfowdni, excitace

patdpdnd a inhibice




Sest psychologickych doporuéeni

Prestoze se psychicke vlastnosti postupné vyvijeji a s pozdéjsim vekem se stavaji stabilnéjsimi,
vétiina z nich je podminéna geneticky jen z malé casti. To nam otevira prostor pro vhodne
pusobeni na sportovce.

Berme aktualni stav psychickych vlastnosti pfedeviim jako vychodisko pro jejich trénink i
zménu, Napovida nam, jakym zplisobem se sportovcem pracovat [115].

Deficit ¢i patologie nékterych psychickych vlastnosti (napfiklad nizka inteligence, ADHD,
psychoticismus) se mlze vylutovat s rozvojem ostatnich sportovnich vioh.

Rada psychickych vlastnosti je nutna pro rozvoj vioh v podstaté v jakémkoli sportu. Proto je
vyhodné je rozpoznat a péstovat.

VyuZivejme pomoci odbornika, zejména sportovnich psychaologu.

Méjme neustdle na paméti velké mnoistvl zkresleni spojenych s psychodiagnostikou,

https://books.google.cz/books?id=i-

M4DwWAAQBAJ&peg=PT60&Ipg=PT60&dg=psychosportogram&source=bl&ots=ZgRTO676DQ&sig=ACfU3U2|

5aqYjBfpE1EYUDc7AMS8VLO7w1lg&hl=cs&sa=X&ved=2ahUKEwijbstDy5e70AhXN2KQKHW5mBwW8Q6AEwWBN

oECAsQLA#v=onepage&qg=psychosportogram&f=false



https://books.google.cz/books?id=i-m4DwAAQBAJ&pg=PT60&lpg=PT60&dq=psychosportogram&source=bl&ots=ZgRTO676DQ&sig=ACfU3U2l5aqYjBfpE1EYUDc7AM8VLO7w1g&hl=cs&sa=X&ved=2ahUKEwjbstDy5e7oAhXN2KQKHW5mBw8Q6AEwBnoECAsQLA
https://books.google.cz/books?id=i-m4DwAAQBAJ&pg=PT60&lpg=PT60&dq=psychosportogram&source=bl&ots=ZgRTO676DQ&sig=ACfU3U2l5aqYjBfpE1EYUDc7AM8VLO7w1g&hl=cs&sa=X&ved=2ahUKEwjbstDy5e7oAhXN2KQKHW5mBw8Q6AEwBnoECAsQLA
https://books.google.cz/books?id=i-m4DwAAQBAJ&pg=PT60&lpg=PT60&dq=psychosportogram&source=bl&ots=ZgRTO676DQ&sig=ACfU3U2l5aqYjBfpE1EYUDc7AM8VLO7w1g&hl=cs&sa=X&ved=2ahUKEwjbstDy5e7oAhXN2KQKHW5mBw8Q6AEwBnoECAsQLA
https://books.google.cz/books?id=i-m4DwAAQBAJ&pg=PT60&lpg=PT60&dq=psychosportogram&source=bl&ots=ZgRTO676DQ&sig=ACfU3U2l5aqYjBfpE1EYUDc7AM8VLO7w1g&hl=cs&sa=X&ved=2ahUKEwjbstDy5e7oAhXN2KQKHW5mBw8Q6AEwBnoECAsQLA
https://books.google.cz/books?id=i-m4DwAAQBAJ&pg=PT60&lpg=PT60&dq=psychosportogram&source=bl&ots=ZgRTO676DQ&sig=ACfU3U2l5aqYjBfpE1EYUDc7AM8VLO7w1g&hl=cs&sa=X&ved=2ahUKEwjbstDy5e7oAhXN2KQKHW5mBw8Q6AEwBnoECAsQLA

Néekolik pojmu z psychologie sportu na
zaver...

» Dyadicka interakce = vzajemné plsobeni mezi trenérem/koucem a sportovcem
* Reakce jednoho se stava podnétem pro reakci druhého, ta je opét podnétem pro reakci prvniho aj.

* S pojmem dyada jsme se setkali uz v ramci tématu socidlni opora — dyada jako dvojice lidi, ktefi si
poskytuji socialni oporu) —i zde jeden reaguje na druhého a naopak, jde vlastné o nejmensi socialni
skupinu (dva pratelé, manzelé, sportovec a trani- )

\: * Po dnét

Koucd Sportovec

Podnet Odpoved

Obrazek 4: Dvadicka interakee (Slepicka, 1958)



Néekolik pojmu z psychologie sportu na
zaver...

 Motorické uceni

Takové uceni, jehoZ podstatou je osvojovani pohybu

Dulezita je pro néj koordinace senzorickych vjemu a pohybli

Na zakladé MU dochazi k upevnovani motorickych schopnosti v CNS prostfednictvim synapsi
Vysledkem je (relativné stalé) zlepseni pohybovych dovednosti

Zapojuji se i kognitivni procesy = zpétné hodnotime, jak se pohyb podafril, prijimame zpétnou
vazbu, uc¢ime se pohybu i ve své fantazii (vizte ideomotorické uceni = jeden z typu MU)

Nejdriv se s novymi pohyby seznamujeme = postupné se stavaji presnéjsSimi a dochazi k
automatizaci (uz se na né nemusime tolik soustredit) - nakonec jsme schopni nové prvky pouzit
tvorivé, zarazovat je do sestav apod. (pokud dojdeme az do této pokrocilé faze)

S MU souvisi pojmy transfer a interference



Néekolik pojmu z psychologie sportu na
zaver...

* Transfer ulehcuje uceni
* Praxe v jedné dovednosti Ci Cinnosti ma pozitivni vliv na uceni ¢i vykonnost jiné Cinnosti
* PF. pohyb hrace s micem, chytani aj. mGze transferovat mezi odliSnymi ¢innostmi = Zakovi, ktery
hraje hazenou, pajdou v ramci télocviku i dalsi mi¢ové hry

* Interference znesnadnuje uceni

* Praxe v jedné dovednosti Ci Cinnosti ma negativni vliv na uceni i vykonnost v jiné Cinnosti,
cinnosti tzv. interferuji

* Napr. podobné dovednosti lisici se v jediném aktu Ci operaci - sportovci, ktery bude mit nacviceny
dvojtakt v kosikové, bude kvuli interferenci délat problém trojtakt v hazené

* Nejde o pojmy souvisejici pouze s motorickym ucenim - vizte dalsi slide



Priklad: Stroopuv test

* Instrukce 1: Vyjmenujte nahlas a co nejrychleji barvy obdélnicku:

* Instrukce 2: Vyjmenujte nahlas a co nejrychleji barvy slov (barvy, kterymi jsou napsana):

zelena fialova modra zelena modra zelena ¢ervena cervena fialova zelena fialova modra

* ProcC je pojmenovani barev slov tezsi? Vysvetlenim je interference se schopnosti Cist — mame tendence
rict barvu, ktera je napsana, misto barvy, kterou ma slovo

. Jaktlc))ly,si v testu vedlo predskolni dité, které jesté neumi Cist? Nemélo by s pojmenovanim barev u slov
problém

» Jak by si v testu vedlo dité, které se se praveé naucilo Cist (7-8 let)? Interference by u néj byla vysoka

* Na tomto principu je zaloZen tzv. StroopUyv test



Priklad: Stroopuv test

o cervena zZluta zelena
e Stroopuv test (Stroop Color-Word test)

* Osobnostni i kognitivni test, zjiStuje percepéni zatéz a
odolnost vuci psychické zatézi cervena 7luta modra

 Jak si vedeme v toto testu souvisi také s inteligenci,
pozornosti, paméti, ...

zelena cervena zluta

zelena Zluta modra
Zluta modra zelena

* Jak vypada test? (nemusite se ucit, pro zajimavost) modra zelena zluta
e 1. krok — precteni 100 ¢erné vytisténych slov, méri se ¢as

* 2. krok — pojmenovani barev 100 obdélni¢kl, méfri se ¢as /l
* 3. krok — 100 barevnych slov a pojmenovani barev, méfi se ¢as - tady se pravé meri percepcni
zatéz, barvy a slova neodpovidaji stejné jako v nasem ptikladu a pojmenovat barvy je narocné ©

* 4, krok (doplnkovy) — barevna slova — stfidavé ¢teni vyznamu slova a barvy (mdzete si zkusit)

evVvV/

»,smyslovou® i psychickou zatéz zplisobenou testem



Dekuji za pozornost.




