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psychologia

- vyvinula sa pévodne z filozofie ako veda o dusi

Dnes — samostatna vedna disciplina

vyuziva pritom i vysledky dalSich prirodnych vied, ako su predovSetkym fyziologia, bioldgia,

neurobiologia, biochémia, Statistika

Rb&zne odvetvia psycholdgie v ramci aplikovanej vedy: vyvinova, pracovna, Sportova, vSeobecna,
inzinierska, poradenska, klinicka, patopsychologia, psychopatoldgia, pedagogicka, ...

Psycholdgia vs. psychiatria




Psychologicka
priprava

- Kratkodoba /strednodoba / dlhodoba

Existuje rozdelenie psychologickej
pripravy z hfadiska Casu?




Kratkodoba psychicka priprava na sutaz - vyladenie

Psycholog |Cké psychického a fyzického stavu Sportovca a timu pred

, sutazou
priprava v
4 I‘t ani najdéslednejsou kratkodobou psychologickou
SpO e pripravou sa neda nahradit to, Co sa zmesSkalo v
dlhodobej priprave !!!

Strednodoba priprava sa pocCita na mesiace, tyZzdne a
dni podla naroCnosti sutaze

V 1. etape je dblezité najma ziskavanie informacii

dlhodoba priprava - budovanie si spravnych névykﬁé’
a postojov




Dihodoba psychologicka priprava

Ostat zacieleny UCit' sa mysliet
(ale zachovat si pozitivne,

pri tom Cistu problémy brat
hlavu) ako vyzvu

NezveliCovat P
o : , Odolnost’ vodci
tazkosti, ostat kritike

realisticky

Rekapitulacie Hodnotit viastny Uchovat si pocit
Kontrola nad vlastnej prace, vykon az po istoty v
emociami hladat’ cesty nom, nie pocas situaciach pod
zlepSenia neho -

Ostat’
koncentrovany
na podstatu




Dlhodoba psychologicka

Rozvoj celkovej psychickej odolnosti a vyrovnanosti

Rozvoj zdravej sebadbvery

zdokonalovanie kognitivnych procesov ako Specifického vnimania pre
dany Sport

zdokonalovanie kognitivnych procesov ako Specifickych intelektovych
schopnosti

Nenechat sa odradit neuspechom




Mesiace, tyzdne dni
(vzhfadom na
narocnost sutaze)

Strednodoba =

psychologicka priprava

ziskavanie informacii,
ktoré sa tykaju
Specifickych
zatazovych faktorov
oCakavanej sutaze
J

Zvazovat ucelnost,
pouzitelnost a kapacitu
spracovatelnosti =
celkovy obraz toho, Co
mozno oCakavat =
Istota
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e Strednodoba - Organizaéné podmienky
psychologiCké - Casové podmienky, asové
priprava posuny

- Informacie o dejisku sutaze

(nadmorska vyska, strava,
klimatické podmienky a pod.)

- Rozpis sutaze, regeneracné

moznosti
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Strednodoba
psychologicka
- mentalne sa zamerat prednostne na rozvoj silnych p rl p rava

stranok vykonu

- Naopak koncentracia na chyby napr. v predoslej sutazi
ma za nasledok oslabenie sebavedomia a vnutorné
pochybnosti o vykone, Co nie je ziaduce

- Prave v strednodobej priprave sa dopustame chyb z

precenovania alebo podcenovania



Strednodoba
— psychologicka
priprava
Vnutorne oCakavania
komplex myslienok, predstav a pocitov
Velmi uzko suvisi s motivaciou
Okrem vnutornych hodnoét a potrieb —

pOsobi tu rad vonkajSich stimulacii a o€akavani,

ktoré zvysuju tlak na Sportovca

napr. ocakavania funkcionarov, sponzorov klubu,

fanusikov, tlak medii, vidina odmeny, a pod.



oCakavanie = subjektivna kategoria
Cim ambicidznejsi je Sportovec a éim vy33ie hodnoti vyznam
nadchadzajucej sutaze, tym vacsiu subjektivnu zataz preziva
— Délezité- postavit sutaz do vnutorne zvladnutelnej roviny (ani
priliS naro€na, ani prilis fahka) = adaptacny postojovy tréning
Strednodoba
psychologicka

priprava orientaciu na seba a na viastny realisticky odhadovany vykon

Spravne postojové stratégie - zahfnaju 3 zakladné prvky:

vyuzivanie zdrojov a informacii na ¢o najlepSiu adaptaciu v
danom prostredi

zvySovanie vnutornej koncentracie s postupnym odblokov
vplyvov, ktoré narusSaju koncentraciu na vykon §°




Kratkodoba psychologicka priprava

Nepresycovat Sportovca tesne pred zapasom zbytocnym mnozstvom informacii, ale sustredit sa na podstatné
Nadbytok informacii zneistuje a zatazuje mentalnu kapacitu
Samoregulacia psychického stavu Sportovca

Oblasti:

aktivacia (nabudenie, mobilizacia, energetizacia, arousal)

relaxacia (deaktivacia, vychladnutie, utimenie, presmerovanie energie) \
koncentracia pozornosti a jej zameranie (fokusacia a distribucia)

zvladanie kritickych a neoCakavanych situacii

reSpektovanie individualnych osobitosti (osobnost, typoldgia, individualna stratégia)



Predstartove,
sut’azneé a po startove
stavy sportovca
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~— Predstartové
stavy O

- Aktivacia

- Nadmerne zvysSena aktivacia
- Nadmerne znizena aktivacia

- Optimalne zvySena aktivacia




Aktivacia

- 2 druhy neefektivnej odpovede na nadmernu
zataz :

predrazdenie (Startova horucka) / utlm (Startova

apatia)

Specificka reakcia suvisi s aktivaciou jednej alebo

druhej Casti vegetativneho nervového systéemu

pri predrazdeni aktivizovany sympatikus

pri utlme parasympatikus



— Startova horucka vs. Startova apatia




Arousal = uroven aktivacie

- EYEY 1Y o 1 SelCIWEY v EY

- Nadmerne zvysena aktivacia

- Nadmerne znizena aktivacia




— Aktivacia

- vegetativny systém funguje autonomne (bez
priamej vedomej kontroly)

- nemoOzeme ho ovplyvnit jednoduchymi prikazmi
mysle (‘ukludni sa’alebo ‘lepSie sa sustred’)

- Spravne reakcie - vytvorenie primeranych
automatizmov a stereotypov (ktoré su v pozadi
psychoregulacie)

- Naucit' sa rozoznavat typickeé priznaky stresu a
podla toho potom konat, resp. vyuzivat
psychoregulacné prostriedky




y y
Nadmerne zvysena
| y |
aktivacia
stav, pri ktorom je sportovec nabudeny az priliS a nie je
schopny sa sustredit na Sportovy vykon
Startové hortcka

viditelny rad prejavov:

fyziologickych (zvySena srdcova frekvencia, zrychleny dych,
potenie, svalova triaska, blednutie alebo Cervenanie, mravcenie
v koncatinach, priliSna svalova tenzia a pod.)

psychologickych (nesustredenost, strata pozornosti, poruchy
v komunikaci, uzavretost, neschopnost’ spoluprace)




Nadmerne zvysena

sportovec v takom pripade nepocCuva pokyny trenéra,
rozhodcu, spoluhracov ani dalSich funkcionarov a nie je
schopny spoluprace

tento negativny stav prechadza do startového stavu
ovplyvnuje tak i vykon v Sporte (napr. pri Sprintoch pretekar
vysStartuje eSte pred Startovym vystrelom, pri skokoch do
dialky ma preslapy, v sSportovych hrach su jeho prihravky
prilis kratke, nepresné a priliS rychlé, udery zle umiestnené
a pod...)

osobné chyby, agresia, neSportové spravanie

aktivacia



Nadmerne znizena aktivacia

- Negativny stav, pri ktorom ma Sportovec
fyziologické procesy rovnaké ako v prvom pripade,
ale psychologické prejavy sa odliSuju (Sportovec je
nesustredeny, uzatvara sa do seba, nekomunikuje a
pod.)

- Apatia

- Sportovec opat nevnima pokyny nikoho z okolia a
pri vstupe do sutaze je ovplyvneny tymto
negativnhym stavom natolko, Ze nie je schopny
Standardného vykonu



Uloha pre Studentov

Ako by ste riesili Startovu
horuCku sportovcov z

pohladu trenerov alebo
rodiCov?




Uloha pre Studentov

Ako by ste riesili
predstartovu apatiu

Sportovcov z pohladu
trénerov alebo rodicov?




Uloha pre Studentov

Zamyslite sa nad tym, Co
vystihuje optimalne

nastavenie sportovca na
vykon...”?




