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SYCHOLOGICKA SLOZKA VYKONU VE SPORTU

Psychologicka pfiprava je proces, jehoZz cilem je
zvyseni odolnosti, umoZhiujicd realizovat nabytou
kapacitu vykonnosti bez megativnich vlivi na duSevni
zdravi.

+ Zdroje psychického zatizeni,
* Psychicka odolnost,

* Regulace,

* Aspirace,

* Frustrace,

» Sportovni konflikty,

* Vykonova motivace...

Zdroje psychického zatiZzeni

sychické zatizeni vyvolavaji faktory:

o fyzikilni a fyziologické (cekavd fyzicks zal62,
ergonomie, hygienické  limily, hodnoceni  zaféZe),  energetficky
videj, lokaini svalové zatéZe, aj),

o biologické (bazdlni metabolismus),

o psychosocidlni (bic-psycho-socidin model zdravi Fvotm syl L

Reakce na psychické zatizeni je subjektivni...

Adaptaénich zmén lze doséhnoul opekovanou aplikaci zé18ke,
Zpilsab, jek doséhneut adaptadnich zmin organismu, je Systematické
opakovani zhtéfe

homeostaza — adaptacni podnét (zatiZeni) — adaptace

Kazdy clovék ma uriitou potenci pro vyrovnani se se zatdZovou situaci,
(obvykle dand vrozenymi predpokiady i naucenymi schématy chovani).



Psychicka odolnost

Psychicka odolnost se v souvislosti se spertovni tématikou se
poji 52 schopnosti wysvétlit/ objasnit rozdil mezi kondiéné stejné
zdatrnymi jedinci, ktefi ve shodném prostiedi podaji absolutné
odligny vykon.

+ Nespokojenost s wykony,
- Casté prohry,
» Nesoustredénost v uthkani,

» Tréma,

= Psychicka dnava,

= Stres,

- Osobnostni, interpersondlni problémy, vztahowé potiZze
apod.

Regulace aktualnich psychickych stavi

Predstartovni, soutéZni a posoutézni psychické stavy se
dostavuji v momentu, kdy si sportovec uvddomi svou déast ve
vyznamné soutéFi...
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Aspiraéni droverni

Aspl'raﬁni Urovni rozumime sportovcovo subjektivni
ofekavani vykonu na zakladé predchozi zkusSenosti.

Podstatou sportovniho pristupuy  k  Cinnosti  patii
~hyperaspirace”, coZ je aspiracni droven permanentné vyssi,
neZ posledni vykon... sportovec se tak ma tendenci neustale
zlepsovat.

Urovef ofekdvaného vikonu & pozice, které chee jedinec dosdhnout. Méni
se hlavnéd viivern predchozihe dsplehu & nedspdohu (u rdravich osob veds
opakavany dsplch rpravidia ke rupden’ aspiradni drovné, nsdapdeoh ke
aiEen).
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Frustrace

Zachvaty vzteku a frustrace pii sportu...

- Fotbalist2 se vzeekaji, kdyZ zkazi pfihrévku, nebo netrefi
brénu ve stoprocentni £andi.

« Baletky dokola opakuji ten samy krok, kdyZ se jim nedafi,
méni se v ohnive sané.

- Tenisté hizi mitky po rozhodfich, mladt raketow o zem.
Florbalisté umi mrsknout hokejkou pfes celé hfisté .

Varizant je nespofet, jedno wvEak maji spolefné. Emoce
neudrzené na wzdé

Prynim krokem ke ziepfeni se v tomta ohledy je identifikace toha, co
zpitsobilo zbratu emoéni kontroly nad sebou samym.
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PSYCHOLOGICKA SLOZKA VYKONU VE SPORTU
{pokracovani)

Sportovni  psychologie je zameérena na
védecké zkoumani jednani sportovce, jeho
citéni a poznavani.

O Modelovy trénink,

O Regulace APS,

O Motivace,

O Dynamika interpersondinich vztahd,

O Prizpisobeni pfipravy osobnosti sportovece
{individualizace),

O Emoce,

O Swbjektivni osobni zaZitky sportovce.




PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA

Cilem je (v uFim smysiu), podat v konflikini sportovni
situac soutéZe maximalni vykon.

Regulace aktualnich psychickych stavii (APS)
wvysoka, nizkad aktivace + negativni proZitek a motivace

—”‘//’—i\\\\\—

Vlastnosti osobnosti jsou Postoje jsou ziskane a
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PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA
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VLASTMNOSTI

SENZORICKE INTELEKTUALNI
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FLETKOWE,

0SOBNOSTNI PREDPOKLADY

* Motivace

Z hlediska motivace

se objevuji 2 zdkladni orientace
cinnosti sportovece nebo trenéra
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Z potreby byt prvni,
dominovat nad
ostatnimi dosahnout
vlastniho vit&zstvi.

Na zvlddnuti dlohy



PSYCHICKE FAKTORY ; l ! 3
,!- A b
Vyplyva to z mimoiradné narodnosti e
soutéFnich situaci

... na psychiku clovéka

U viech typil vwkonu (obsahove slofky. )
maji podstatny vwznam faktory psychické

Struktura vykonu vychazi ze
sportovni specdalizace
(-..s odpovidajicimi faktory kondiénimi,
technickymi a taktickymi, resp. sekundsrmimi)

UKOLY PSYCHOLOGICKE PRIPRAVY

* Formwovani komplexu osobnostnich wvlastnosti
sportovce (sebedfivéra, optimismus, silny smysl pro
soustfedénost, sebedisciplina... difvéra v tréninkovy
proces, pﬂkom.)r

« Regulace aktualnich psychickych stavi v
podminkach sportovniho tréninku nebo soutéze (silng
motivace, wnitrmi  touha uspét, aspirsce - plirozeng,
realistické cils, poufeni z nezdard, .zabijdcky instinkt”,
pfirozeny lidr),

= ZwvySovani psychické odolnosti sportovce
(zviddani strasu, nizks dzkost, zranitelnost, ochota bojovat,
silny smys! pro soustfedénost).

PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA

Dlouhodoba psychologicka priprava

« Zamérenda na formovani osobnosti, rozvo] pozibivnich
charakterowvych a moralné-volnich wvlastnosti, zvyfowvdni
psychické odolnosti.

Strednédoba psycholoegicka priprava

» Trvd nékolik mésicl, tydnd a# dni podle ndrodnosti soutéZe.
Je zamérena na poskytnuti mnoZsivi informaci
sportovcr (napf. o misté kondni soutéze atd. ).

Kratkodoba psychicka priprava

* Nawvodit, uvdrZet nebo obnovit optimadlni psychicky stawv
sportovee.
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