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Vykonova motivace
Hnaci motor lidské Cinnosti
Predznamenava aktivitu, jeji kvalitu, intenzitu
Smer Usili: vyhledavame, jsme pfitahovani urcitou aktivitou
Intenzita Usili: jak mnoho usili do urcite aktivity vkladame
'1I'egc61)ence se vyhnout neuspéchu a zazivat Uspéch (Atkinson,
Blogm (1985) a nejvetsi vyzkum nadanych
10 procent vyjimecny talent v puberté
Rozhodujici drobné na sebe navazujici Uspechy
Motivacni teorie
Tradicni — pudy, potreby
Moderni— self—efficacy, implicitni teorie, teorie hodnoty



Vnejsi motivace

delam to kvuli vnéjsim podnétim...

spojovana s:
zvysenou uzkosti
zvysenou pravdépodobnosti ukonceni kariery



Vnitrni motivace

radost a uspokojeni z vykonavani aktivity
charakteristicka pro vrcholoveé sportovce

vnéjsi odmeny mohou narusit vnitfni motivaci...

spojovana s:
mensim subjektivne vnimanym tlakem
zabavou
identifikaci s roli sportovce
snizenou pravdepodobnosti ukonceni kariery



Motivacni orientace

Zamereni cilU

na proces (na ukol)

uceni se dovednostem w}g
zvladnuti vyzvy > 4

W,

zlepsovani vlastnich schopnosti a dovednosti

I
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Uspéch je prisuzovan Usili
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na vysledek (na vlastni ego)

-
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porazit druhe
uspéch je prisuzovan talentu (schopnostem)
ziskani ocenéni

! neni staticke (trenink, zapas)



AP:

4[ 11[ 16[ 20[ 28[311 361 381 401 43
AB:

2I 6[9[ 14[ 18[ 21[ 23[ 25[ 26[ 29[ 32I 34[ 41I

44, 47, 50, 51,
MV:

3[ 5[ 7I 8[ 10[ 12[ 13[ 15[ 17[ 19[ 22[ 24[ 271
30,33, 35, 37, 39, 42, 45, 46, 48, 49, 52



Misto kontroly,

Vnitrni x vnejsi

Presvedceni o zodpovédnosti a pUvodci déni
kolem sebe, za Uspéch x neuspéch






Aspiracni Uroven

Velmi promeénliva, je ovlivhovana mnohymi Ciniteli.

Mladsi hraci maji zpravidla vyssi aspiracni Uroven. Muzi maji
relativné vyssi aspiraCni uroven nez zeny.

Ovlivnuji ji predchazejici zkusenosti hrace, jeho schopnost
predikce, osobnost a psychologicke zazemi (trenér, spoluhraci,
rodina,...).

U zdravych osob vede opakovany Uspéch zpravidla ke zvyseni a.
U., neuspéch 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 uspéch. Je-li vykon nizsi nez
predchazejici aspiracni Uroven, je to pro hrace neuspéch.

Odrazi sportovcovu kompetenci a motivovanost vdanem sportu.



potreba dosahnout uspéchu potreba vyhnout se neuspéechu

Ukoly stredni obtiZnosti ukoly velmi snadné
Ukoly extrémni naroCnosti

[ uspech 1 [ neuspech }

rado.st, smich, euforie, vyrazna plag, vztek, strach,
gestikulace... nemluvnost...

zvyseni UA, motivace snizeni UA, motivac




Vrcholovy vykon stoji obrovske obéti,
otazkou je tedy, jestli to stoji zato
Zvazovani dvou aspektU — sance Uspéchu,
subjektivni hodnota cile

4, skupiny subjektivnich hodnot

Hodnota spojena se sebepojetim a identitou

Hodnota ve smyslu zabavnosti Cinnosti

Hodnota ve smyslu uzitecnosti dane Cinnosti
Vnimaneé naklady dané Cinnosti



Autor C. Dweck
Kvantita x kvalita
Presvedceni
Teorie o Stabilni inteligenci a menitelne
inteligenci

Je mozna uUroven schopnosti u cloveka pevné dana
Rozdilna reakce na uspéech x neuspéech a jejich
iInterpretace
Potreba sebeprezentace
Cilove orientace




TEORIE, CILE, TYPY REAKCI V VYKONOVE ORIENTOVANYCH SITUACICH
IMPLICITNI TEORIE CILOVA ORIENTACE POSOUZENI REAKCE, EMOCNI
SOUCASNE ODPOVED
UROVNE
SCHOPNOSTI
stabilni inteligence S orientace na predvedeni vlastnich S vysoka S5 orientace na zviadani
(entity theory) schopnosti (performance goal (vyhledévani vyzev,
presvédceni, e orientation) cilem je plsobit pozitivni emoce
schopnosti jsou kompetentné, vyhnout se
nemenné negativnim reakeim okoli
N
nizka S bezmocnost (vyhybéni se

obtiznym tkolim,

negativni emoce)
menitelnd inteligence S orientace na ucent (Learning S vysokd ¢i nizka S orientace na zvladani
(incremental theory) orientation) cilem je (vyhledavani vyzev,
presvédceni, ze zdokonalovat své schopnosti pozitivni emoce
schopnosti jsou
ovlivnitelné




POVZBUZENI

Kladne povzbuzeni nam zabere néekolik sekund, ale ucinek
nevymizi z védomi sportovce po nekolik hodin.

Jakmile vidime, ze chovani doznalo zadane zmeény,
nesmime to prejit bez povsimnuti. Sve uznani vyslovime
vicekrat, aby se jeho ucinnost zakorenila.

Nejlepsi zpUsob, jak sportovce motivovat a zménit jeho
chovanije dukaz, ze jiznéceho dosahl, ze nam to neuniklo
a ze si jeho vykon uvédomujeme.
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Jak zvysit vnitrni motivaci?

Pomozte zazit uspéch

Rozeberte neuspéch, pomozte zpra

Nechte zodpovédnost na sportovci ( ¥
Kazdy vykon ma svou odménu L\
Chvalte —

Pestry trénink, zmeny
Zapojte sportovce do rozhodovani

Planujte cile



POVZBUZENI

Kladne povzbuzeni nam zabere nékolik sekund, ale ucinek
nevymizi z védomi sportovce po néekolik hodin.

Jakmile vidime, ze chovani doznalo zadane zmény,
nesmime to prejit bez povsimnuti. Sve uznani vyslovime
vicekrat, aby se jeho ucinnost zakorenila.

Nejlepsi zpusob, jak sportovce motivovat a zmenit jeho
chovani je dUkaz, ze jiznéceho dosahl, ze nam to neuniklo
a ze si jeho vykon uvéedomujeme.



Vysoka motivace dosahnout uspéchu

Nizka motivace vyhybat se zklamani
Zamereni na uspokojeni z vitézstvi

Pripisuje vyhru stabilnim faktordm a vnitrnim
faktorum, ktere kontroluje

Zamereni na vykon (vykonove cile)
Vyhledava rovné soupere

Podava dobry vykon v podminkach hodnoceni
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Intenzivni a soustredéna koncentrace na pritomny okamzik.
Slouceni akce a povédomi.

Pocit sebeovladani a nadhledu nad situaci ¢i akei.

Ztrata pojmu o case a subjektivni vnimani casu.

Jasné cile. Jejich uroven pritom musi predstavovat pro cloveka
vyzvy, jejiz dosazeni klade naroky na jeho dovednosti, ale
obtiznost Ukolu musi byt primérena a sance Uspésné ho dokon¢it
dostatecneé vysoka.

Jednoznacna, okamzita zpétna vazba.

Pocit hlubokého zaujeti ukolem, aniz citime zvlastni namahu.
Splynuti cinnosti a vedomi, z myslljsou vypuzeny bézne myslenky.
Mizi starost o vlastni ja. Clovek si neuvedomuje télesne potreby
jako hlad nebo unavu


https://cs.wikipedia.org/wiki/Bytostn%C3%A9_j%C3%A1
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Povedomi o tom, co délat

Povedomi jak to délat

Povedomi o tom, jak mi to jde

Védomi cile

Vnimana narocnost cile

Vnimane vysokée naroky na dovednosti
Zamezeni vlivu rozptylujicich myslenek.




Trenér by se mél ptat:
maji clenove tymu skutecné zajem na jeho existenci
citi se jednotlivci vtymu dobre
povazuji uspechy i neuspéchy skupiny za sve
ocekavaji jednotlivci podporu skupiny

Tym je motivovan, kdyz:
skupina ma snahu a vUli po vyssich vykonech
dosahuje vysoke integrace vsech clend

podporuje rozvijeni pozitivnich skupinovych norem a dobreho
spolupracujiciho klimatu



