Motivace ve sportovnim
prostredi



* "Chemistry is a class you take in
high school or college where you
figure out 2 plus 2 is 10, or
something" - Rodman

* Phil Jackson (trenér): "Dennis mél
zvlastni schopnost navodit
uvolnénou atmosféru i ve chvilich,
kdy slo do tuhého. Jak byste mohli
zustat vazni, kdyz vedle vas sedi
chlapik s velkym zlutym smajlikem
nabarvenym ve viasech?"




Mourinho to Balotelli -
https://www.youtube.com/watch?v=AwXgfBzK L4
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Psychologie sportu

 Disciplina zabyvajici se sportovnim tréninkem a dalsimi podminkami
vykonnosti sportovce vcetné jeho osobnosti i osobnosti trenéra.”

e Vznik

e 1898 — socialni experiment na poli cyklistiky (Norman Triplett)



Motivace

* Proces, ktery determinuje
e Smér
* Intenzitu
* Stalost

 Délime na:
e Vnitrni
.« Vn&ji

e Zdroje motivace:
* Potreby
* Navyky
e Zajmy
* Hodnoty
* idedly




Dimenze sméru, ktera motivaci ¢clovéka a nasledné i jeho cinnost uréitym smérem zameéruje,
nebo naopak od jinych moznych smért jej odvadi. V roviné prozivani lze tuto skutecnost
vyjadrit obraty ,chci to a to“, ,rad bych to a to“, ,touzim po tom a tom*, ,nechci se zabyvat

tim a tim" apod.

Dimenze intenzity — clovek v zavislosti na intenzité motivace usiluje vice ¢i méné o dosazeni
cile (v daném sméru). V roviné prozivani je mozneé tuto skutecnost priblizit — v odstupnovani
pravé podle miry intenzity — vyrazy jako napr. ,docela bych chtel...”, ,chci...”, ,,velmi touzim...”

apod.

Dimenze stalosti (vytrvalosti, perzistence) jako treti z uvedenych charakteristik motivace se
projevuje mirou schopnosti jedince prekonavat nejriznéjsi vnéjsi i vnitrni prekazky, které se
mohou objevovat pri uskutecnovani motivovane cinnosti. Vysoka perzistence znamena, zZe
motivovany jedinec pokracuje ve své motivované cinnosti v pivodnim sméru a v podstaté s
nezmeénénou intenzitou i v situaci, kdy se setkava s nejrtiznéjsimi prekazkami, dil¢imi nezdary

¢i neuspéchy.
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Teorie

* Maslowova pyramida

» Kratkodobé Ize porusit (Castokrat je
dokonce potreba seberealizace
podminéna neuspokojenim
fyziologickych potreb)

* McClellend-atkinsonova teorie o
potrebé uspéchu
* Potreba Uspéchu = odhodlani —
strach z neuspéchu

Potreba uznani a tcty

Potreba sounalezitosti




Srovnani task a ego-oriented atletu

Chapani uspéchu Vlastni vykony v minulosti Porovnani s ostatnimi

Pricina uspéchu Zdokonalovani vlastnich Nahoda a talent

schopnosti

Reakce na neuspéch Vytrvani Podvadéni



Druhy koucovani ve sportu

e KoucCovani v souteézi
 Momentalni interakce
* Nékteré sporty maji tuto interakci znacné omezenou

* Koucovani kratkodobé
» Souvisi s dosazenim cile v ramci sezony (dosazeni play-off, vyhnuti se barazi...)
* Cilem je ,nalazeni‘ sportovce do kyzeného stavu

e Koucovani dlouhodobé
* Celozivotni plsobeni trenéra na svérence
e ,transition’ po konci kariéry, vyrovnani se se slavou
» Koordinace jak sportovni pripravy a osobniho zivota



Druhy koucovani ve sportu

Co se tyce uziti jednotlivych typd koucinku z hlediska hloubky ve sportovnim prostredi, Safar a
Hrebickova (2014) prosazuji nasledujici: ,,Pokud jste pod velikym éasovym tlakem, je nejefektivnéjsi
autoritativni a direktivni zptisob vedeni; pripadné problémovou situaci (pokud to jde) vyresit sami.
Pokud pul hodiny pred startem zavodu v MTB zacne silne prset, tak jako trenér vyménim pneumatiky

sam, nebo dam jasny pokyn mechanikovi, jake pneumatiky ma nasadit.

JestliZe je hlavnim cilem konkrétné definovand veliéina (konkretni vykon), tak nejlepsi vysledky
prinasi transakéni kouéovdni. (Potrebujete v pribéhu dvou mésicl redukovat hmotnost o sest
kilogrami a soucasne udrzet podil aktivni télesne hmoty. V tomto pripade budete cilene pracovat na
posouzeni vasi realné pohyboveé aktivity, stravovacich navykt a reZimu, a moznostech jejich zmen.
Budete hledat nejucinnejsi zpusob dosazeni cile (hmotnosti 84 kilogramu) v danem casoveém horizontu

(30. cervence 20XX).”

Transformaéni koudink je na misté, pokud je nasim cilem co nejvice nauéit, rozvinout, ¢ posunout
(napriklad transformace telesné konstituce svého svérence tak, aby byl schopny podavat dlouhodobe

vykony na vysoké urovni).



Koucovani v soutezi
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“ ... kdyz budete hrat
odvazné, miiZzete vyhrat 1 prohrat,
kdyz budete hrat opatm¢, prohrajete
vzdy ...”
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‘... mate v zi1lach krev nebo
vodu ...”

Vyrok s emocionalnim zaméerenim

» Vyrok s emocionalnim



Koucovani v soutezi

At the end of this game, the
European Cup will be only six feet
away from you, and you’ll not
even able to touch it if we lose.
And for many of you, that will be
the closest you will ever get. Don’t
you dare come back in here
without giving your all.”

— Sir Alex Ferguson (manager)
(1999 European Cup final with
Bayern Munich, half-time team-
talk)




Kratkodobé koucovani

Motivacni typ mluveni s hraci: Prikazy a prilis instrukci omezuje
aktivitu

* ,Co udélas kdyz chces mic? Kam nabéhnes?,
* Vis, kde jsi udélal chybu?”

e Jak myslis, ze jsi ted hral?“

e ,Muzu ti néjak pomoci?”
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Jak na vas motivacné pusobi tyto ,,motivy”
(1-10)?

1) ,Dneska ses fakt snazil, tak tady za odménu mas XYZ.“
2) ,Tady mas XYZ... a udélej ABC”

3) ,Kvalitni vykon v tomto testu bude stézejni pro vas budouci studijni
zivot.”

4) ,Uvidime, kdo bude nejrychlejsi!”
5) , Kdo dokaze udélat tohle... ?“



Prohlubovani vnitrni motivace v praxi

* Nepotlacéovani vnitrni motivace

* Vnéjsi motivy uzivat minimalne, pouze k ,, dokresleni“ a predevsim spontanneé
a zpétné (,,Dneska ses fakt snazil, tak tady za odménu mds / miiZes...“)

* Verejné pochvaly vsak ¢as od ¢asu puUsobi pozitivhé na odhodlani sportovce
(,, Tohle cviceni ti opravdu jde... Pojd’to vSem ukadzat...“)



Prohlubovani vnitrni motivace v praxi

* Moznost volby
* UmozZnéni svérenclm moznost participace na stavbeé tréninkové jednotky

(nechat jim vybrat néjaké cviceni)
* ,Za odmeénu si mizZes (nebo vitézné druZstvo) vybrat co budeme na konci

tréninku délat...“

e ,Skutecna odpovédnost se rodi tam, kde mame moznost volby, moznost se
spolupodilet na tom, co, jak a kdy budeme konat. Cim vetsi je nas vklad, tim

vétsi odpoveédnost jsme schopni a ochotni prijmout”



Prohlubovani vnitrni motivace v praxi

o Zduraznéni dulezitosti ¢innosti

» ,Tento test bude tvorit 25% vasi konecné znamky”“, , Kvalitni vykon v tomto testu bude stézZejni
pro vds budouci studijni Zivot.”
* Strach — nejsilnéjSi motivator
* Nepouzivat u jedinct, jejich sebehodnoceni jsou nizka!
* Pouze sporadicky!

 ,,Uvidime, kdo bude nejrychlejsi!”
* Rovnéz uZivat pouze sporadicky (k dokresleni motivacni struktury)

* Satisfakci zaZije pouze vitéz, zbytek tymu zaZije negativni pocity -> vytvorena negativni hodnota prevysi tu
pozitivni

 ,Kolikrat dokazete behem 30 vterin prebehnout...”, ,, Kdo dokaze udelat tohle... ?“
e Ptame se taky hracuq, jak je to bavilo a jak se jim dafili klicky atd.



Prohlubovani vnitrni motivace v praxi

 ,Nakazlivost emoci“ / Entuziasmus

* ,Pygmalion efekt”
* Experiment -> sebenaplnujici predpoved
e Silnym determinantem v progresu svérencl je divéra



Shrnuti

* VVnéjsSi motivy spontanné za snahu/dobre odvedenou ¢innost
* Verejnée chvalit
* NejsilnéjSi motiv je strach (sporadicky)
* Dejte hracim moznost volby (vybrat si cviceni / trest pro prohravajici)

* Pouze sporadicky motivujte stylem ,, Kdo bude nejrychlejsi?“
* Souvisi s task/ego oriented sportovci -> individudlIni pfistup

* https://www.youtube.com/watch?v=bftFLXLJuiQ
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