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Vykonova motivace

* Komplexni proces ridici smer a intenzitu usili
jednice

« Smer usili: vyhledavame, jsme pritahovani
urcitou aktivitou

* Intenzita usili: jak mnoho usili do urcité
aktivity vkladame

* To, co pomaha hracum vynakladat usili na
dosazeni vykonu.




Optimalni uroven nabuzeni ve sportu
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Typy motivace

Vnitrni motivace

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




Typy motivace

Vnejsi motivace
« délam to kvuli vnéjSim podnétum...
e Spojovana s:

* zvysenou uzkosti
 zvySenou pravdepodobnosti ukonceni kariery




MOTIVACE VE SPORTU
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slozek sportovniho vykonu.

« Styblo (1993), uvadi ze bez nalezité urovne
motivovaneho chovani a jednani lidi nelze vytyCovat
cile, ani vyzadovat jejich plnéni.

« Jaka je motivovanost sportovcu, takové |ze oCekavat
| sportovni vysledky.



Motivace ve sportu

« Motivace je prostredkem, jak vyuzit jiste velkéeho
potencialu vlastnich vykonnych sil.

« Zakladem fungovani kazde sportovniho klubu v
tvrdych ekonomickych podminkach je kvalitni
motivacni system a kvalitni personalni management.

* Nejvetsim bohatstvim jsou silne motivovani sportovci
coz podporuje jejich vykonnost, dovednosti a
zkusenosti.




Dulezitost vnitrni motivace

Specialni pripad vnitfni motivace: FLOW
Csikszentmihalyi (1975)
Stav absolutniho pohlceni aktivitou (autopilot)

Schopnosti a dovednosti odpovidaji narokum
ukolu

Podminkou je sebeduvera, relaxovanost,
zabava, zamereni pozornosti na cinnost




Jak vypada FLOW

Absolutni splynuti s aktivitou
Splynuti akce a vedomi akce
Ztrata sebeuvedomeni

Pocit kontroly

Nepritomnost cile nebo odmeény
Pohyb bez namahy



Rozdeéleni motivace

vnéjSi 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)




Motivace ve sportu

Ego-orientace (ego-orientation)

se projevuje touhou dokazat prevahu nad
ostatnimi.

Motivace ulohou (task-orientation)
se projevuje snahou zvladnout urcitou ulohu,
udélat ,to spravne”.




Vykonova motivace ve sportu
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Cile rozlisuje vzhledem na casovy aspekt:
— dlouhodobé / pocitané na roky
— stfednédobé / pocitané na mésiace

— kratkodobé /pocitané na dny

Cile rozlisujeme vzhledem na realizovatelnost:
— realistické s 40-60% dosazitelnosti

— alibistické s 10% dosazitelnosti




Motivacni orientace

« Zaméreni cilu

na proces (na ukol)
* uceni se dovednostem
 zvladnuti vyzvy
 zlepsovani vlastnich schopnosti a dovednc
 uspech je prisuzovan usili

na vysledek (na viastni ego)
 porazit druhe
* Uspéch je prisuzovan talentu (schopnostem)
 ziskani ocenéni

I neni statickeé (trénink, zapas)




Jak motivovat sportovce

POVZBUZENI

« Kladneé povzbuzeni nam zabere nekolik sekund, ale
ucinek nevymizi z vedomi sportovce po nekolik
hodin.

« Jakmile vidime, ze chovani doznalo zadané zmeny,

nesmime to prejit bez povsimnuti. Sve uznani
vyslovime vicekrat, aby se jeho ucinnost zakorenila.

* NejlepSi zpusob, jak sportovce motivovat a zménit
jeho chovani je dukaz, Ze jiz néCeho dosahl, ze nam
to neuniklo a ze si jeho vykon uvedomujeme.




Jak vytvaret motivacni klima v tymu

Trenér by se mel ptat:
* maji Clenove tymu skuteCné zajem na jeho existenci
* citi se jednotlivci v tymu dobre
« povazuji uspechy i neuspechy skupiny za sve
« oCekavaji jednotlivci podporu skupiny

Tym je motivovan, kdyz:
« skupina ma snahu a vuli po vy3Sich vykonech
« dosahuje vysoké integrace v3ech €lenu

* podporuje rozvijeni pozitivnich skupinovych norem a
dobrého spolupracujiciho klimatu



Jak zvysit vnitrni motivaci?

Pomozte zazit uspech

Kazdy vykon ma svou odmenu
Chvalte

Pestry tréenink, zmeny

Zapojte sportovce do rozhodovani

*
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Planujte cile -




Jak chvalit sportovce

POVZBUZENI

« Kladneé povzbuzeni nam zabere nekolik sekund, ale
ucinek nevymizi z vedomi sportovce po nekolik
hodin.

« Jakmile vidime, ze chovani doznalo zadané zmeny,

nesmime to prejit bez povsimnuti. Sve uznani
vyslovime vicekrat, aby se jeho ucinnost zakorenila.

* NejlepSi zpusob, jak sportovce motivovat a zménit
jeho chovani je dukaz, Ze jiZ néceho dosahl, Ze nam
to neuniklo a ze si jeho vykon uvédomujeme.




Jake vlastnosti ma uspesny sportovec

* Vysoka motivace dosahnout uspechu
* Nizka motivace vyhybat se zklamani
« Zamereni na uspokojeni z vitézstvi

 Pripisuje vyhru stabilnim faktorum a vnitfnim
faktorum, které kontroluje

« Zaméreni na vykon (vykonove cile)
* Vyhledava rovné soupere

* Podava dobry vykon v podminkach hodnoceni




ASPIRACE

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

Uroven vykonu, kterou jedinec oCekava, ze
dosahne po predchozi znamé zkusenosti.




Vykonova motivace - aspirace

 VySe stanovenych cilu po pfedchozim
znamem vysledku

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

-yperaspirace
-ypoaspirace
Sebevedomi




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 neprimé vysloveni sebehodnoceni
hrace prostrednictvim naroku na kvalitu a
kvantitu svého treninku své hry.




Aspirace

[ potreba dosahnout uspéchu } [potFeba vyhnout se net'lspéchu}

ukoly stredni obtiznosti ukoly velmi snadné
ukoly extrémni narocnosti

[ uspéch } [ neudspéch ]
radost, smich, euforie, plad, vztek, strach,
vyrazna gestikulace... nemluvnost...
zvyseni UA, motivace snizeni UA, motivace



Aspiracni uroven

Velmi promenliva, je ovlivhovana mnohymi Ciniteli.
Miadsi hraci maji zpravidla vyssi aspiracni uroven. Muzi
maji relativne vyssi aspiracni uroven nez zeny.
Ovlivauji ji predchazejici zkusenosti hrace, jeho schopnost
predikce, osobnost a psychologicke zazemi (trenér,
spoluhraci, rodina,...).

U zdravych osob vede opakovany uspéech zpravidla ke
zvyseni a. Uu., 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-i

vykon nizsi nez predchazejici aspiracni uroven, je to pro
hrace neuspech.

Odrazi sportovcovu kompetenci a motivovanost v daném
sportu.



