
ANTROPOMOTORIKAANTROPOMOTORIKAANTROPOMOTORIKAANTROPOMOTORIKA



PSYCHOLOGICKÁ PSYCHOLOGICKÁ PSYCHOLOGICKÁ PSYCHOLOGICKÁ 
PŘÍPRAVAPŘÍPRAVAPŘÍPRAVAPŘÍPRAVA



Limity sportovního výkonuLimity sportovního výkonuLimity sportovního výkonuLimity sportovního výkonu

kondiční připravenostkondiční připravenost

technická připravenosttechnická připravenosttechnická připravenosttechnická připravenost

taktická připravenosttaktická připravenosttaktická připravenosttaktická připravenost

psychologická připravenostpsychologická připravenostpsychologická připravenostpsychologická připravenost



Cílevědomé využití Cílevědomé využití Cílevědomé využití Cílevědomé využití 
psychologických poznatků k psychologických poznatků k psychologických poznatků k psychologických poznatků k 

prohloubení efektivity prohloubení efektivity prohloubení efektivity prohloubení efektivity 
tréninkového procesutréninkového procesu

Cíle:Cíle:Cíle:Cíle:
�� zvýšit účinnost ostatních složek sportovního tréninkuzvýšit účinnost ostatních složek sportovního tréninku
�� stabilizovat výkonnost na úrovni dosaženého maximastabilizovat výkonnost na úrovni dosaženého maxima�� stabilizovat výkonnost na úrovni dosaženého maximastabilizovat výkonnost na úrovni dosaženého maxima

Často využívána až jako poslední  způsob mobilizace rezerv při vyčerpání Často využívána až jako poslední  způsob mobilizace rezerv při vyčerpání Často využívána až jako poslední  způsob mobilizace rezerv při vyčerpání Často využívána až jako poslední  způsob mobilizace rezerv při vyčerpání 
ostatních složek přípravyostatních složek přípravy



Složky psychologické přípravySložky psychologické přípravySložky psychologické přípravySložky psychologické přípravy

Modelovaný tréninkModelovaný trénink

Regulace aktuálních psychických stavůRegulace aktuálních psychických stavůRegulace aktuálních psychických stavůRegulace aktuálních psychických stavů

Regulace motivační strukturyRegulace motivační strukturyRegulace motivační strukturyRegulace motivační struktury

Regulace meziosobních vztahůRegulace meziosobních vztahůRegulace meziosobních vztahůRegulace meziosobních vztahů

Ovlivňování osobnosti sportovceOvlivňování osobnosti sportovce



Modelovaný tréninkModelovaný tréninkModelovaný tréninkModelovaný trénink
Podstatou je proces adaptace na stresor:Podstatou je proces adaptace na stresor:Podstatou je proces adaptace na stresor:Podstatou je proces adaptace na stresor:

tréninkové podněty (adaptace na zátěž, většinou psychologicky tréninkové podněty (adaptace na zátěž, většinou psychologicky 
příznivé podmínky)příznivé podmínky)
soutěžní podmínky (adaptace na psychologicky nepříznivé soutěžní podmínky (adaptace na psychologicky nepříznivé soutěžní podmínky (adaptace na psychologicky nepříznivé soutěžní podmínky (adaptace na psychologicky nepříznivé 
podmínky)podmínky)

�� odpovědnostodpovědnost
předstartovní stavypředstartovní stavy�� předstartovní stavypředstartovní stavy

�� vědomí vyrovnanosti soupeřůvědomí vyrovnanosti soupeřů
�� taktické zvraty v soutěžitaktické zvraty v soutěži

psychické napětí z nutnosti dohánět náskok soupeřepsychické napětí z nutnosti dohánět náskok soupeře�� psychické napětí z nutnosti dohánět náskok soupeřepsychické napětí z nutnosti dohánět náskok soupeře
�� psychické napětí z nutnosti hájit náskok před soupeřempsychické napětí z nutnosti hájit náskok před soupeřem
�� psychické napětí z nutnosti vyrovnat se s nespravedlivým rozhodnutím psychické napětí z nutnosti vyrovnat se s nespravedlivým rozhodnutím 

rozhodčíhorozhodčího
psychické napětí z nutnosti vyrovnat se s nespravedlivým rozhodnutím psychické napětí z nutnosti vyrovnat se s nespravedlivým rozhodnutím 
rozhodčíhorozhodčího

�� psychické napětí z nutnosti nezhoršit svůj výkon důsledkem vlastního psychické napětí z nutnosti nezhoršit svůj výkon důsledkem vlastního 
neúspěchuneúspěchu

situační vlivysituační vlivysituační vlivysituační vlivy

Úloha trenéra spočívá v záměrném a cílevědomém navozování výše Úloha trenéra spočívá v záměrném a cílevědomém navozování výše 
uvedených situací



konkrétní psychická zátěž očekávané soutěže konkrétní psychická zátěž očekávané soutěže 
(věrné navození podmínek konkrétní soutěže na (věrné navození podmínek konkrétní soutěže na (věrné navození podmínek konkrétní soutěže na (věrné navození podmínek konkrétní soutěže na 
základě informací od nezávislých pozorovatelůzákladě informací od nezávislých pozorovatelů--
přátelská utkání, zápasy, ... přátelská utkání, zápasy, ... -- snadné)snadné)přátelská utkání, zápasy, ... přátelská utkání, zápasy, ... -- snadné)snadné)

obecná psychická zátěž sportovní soutěže obecná psychická zátěž sportovní soutěže obecná psychická zátěž sportovní soutěže obecná psychická zátěž sportovní soutěže 
(předchází analýza typu, frekvence výskytu a (předchází analýza typu, frekvence výskytu a 
intenzity psychických stresů, následuje kreativní intenzity psychických stresů, následuje kreativní intenzity psychických stresů, následuje kreativní intenzity psychických stresů, následuje kreativní 
pokus o vytvoření adekvátní modelové situace v pokus o vytvoření adekvátní modelové situace v 
tréninkovém procesutréninkovém procesutréninkovém procesutréninkovém procesu



možnost vybavení sportovcemožnost vybavení sportovce

„adaptačními vzorci“„adaptačními vzorci“„adaptačními vzorci“„adaptačními vzorci“

k překonání nepříznivých podmínek k překonání nepříznivých podmínek k překonání nepříznivých podmínek k překonání nepříznivých podmínek 

xxxx
nemožnost vytvoření atmosféry nemožnost vytvoření atmosféry nemožnost vytvoření atmosféry nemožnost vytvoření atmosféry 

olympijského závoduolympijského závoduolympijského závoduolympijského závodu



Nadlimitní tréninkNadlimitní tréninkNadlimitní tréninkNadlimitní trénink

moderní forma modelovaného tréninkumoderní forma modelovaného tréninku
cílem je překonání subjektivně pociťované cílem je překonání subjektivně pociťované cílem je překonání subjektivně pociťované cílem je překonání subjektivně pociťované 
možnosti a adaptace na nutnost využití možnosti a adaptace na nutnost využití 
všech rezervvšech rezerv
možnosti a adaptace na nutnost využití možnosti a adaptace na nutnost využití 
všech rezervvšech rezerv
�� vysoký objem tréninkové prácevysoký objem tréninkové práce�� vysoký objem tréninkové prácevysoký objem tréninkové práce
�� ztížení podmínek tréninkové práceztížení podmínek tréninkové práce
zkrácení intervalů odpočinkuzkrácení intervalů odpočinku�� zkrácení intervalů odpočinkuzkrácení intervalů odpočinku

�� vnucení intervalů zátěževnucení intervalů zátěže�� vnucení intervalů zátěževnucení intervalů zátěže
�� tréninkové jednotky s maximální zátěžítréninkové jednotky s maximální zátěží



Regulace aktuálních Regulace aktuálních Regulace aktuálních Regulace aktuálních 
psychických stavůpsychických stavů

předstartovní (uvědomění si účasti v předstartovní (uvědomění si účasti v 
soutěži soutěži –– odjezd na závodiště)odjezd na závodiště)soutěži soutěži –– odjezd na závodiště)odjezd na závodiště)

soutěžní (přítomnost na závodišti soutěžní (přítomnost na závodišti ––soutěžní (přítomnost na závodišti soutěžní (přítomnost na závodišti ––
dokončení soutěže)dokončení soutěže)

posoutěžní (subjektivní posouzení posoutěžní (subjektivní posouzení 
výsledku a průběhu soutěže výsledku a průběhu soutěže –– zřídka zřídka výsledku a průběhu soutěže výsledku a průběhu soutěže –– zřídka zřídka 
přesahuje do následujícího dne)přesahuje do následujícího dne)



Dynamika aktivační úrovně Dynamika aktivační úrovně Dynamika aktivační úrovně Dynamika aktivační úrovně 
sportovcesportovce

aktivační úroveň=pohotovost sportovce k aktivační úroveň=pohotovost sportovce k 
reakcireakcireakcireakci
�� velmi nízká ve spánku,velmi nízká ve spánku,�� velmi nízká ve spánku,velmi nízká ve spánku,

�� proměnlivá v bdělém stavuproměnlivá v bdělém stavu

maximální při silných emocionálních maximální při silných emocionálních �� maximální při silných emocionálních maximální při silných emocionálních 
prožitcích, v afektuprožitcích, v afektuprožitcích, v afektuprožitcích, v afektu



�� nadměrně vysoká = startovní horečkanadměrně vysoká = startovní horečka
negativní směr = tréma (vzrušení, neklid, strach)negativní směr = tréma (vzrušení, neklid, strach)negativní směr = tréma (vzrušení, neklid, strach)negativní směr = tréma (vzrušení, neklid, strach)

pozitivní směr = příliš dychtivý stav (vzrušení, pozitivní směr = příliš dychtivý stav (vzrušení, 
neklid, překotné pohyby, mluva, nadměrné pocení)neklid, překotné pohyby, mluva, nadměrné pocení)neklid, překotné pohyby, mluva, nadměrné pocení)neklid, překotné pohyby, mluva, nadměrné pocení)

�� příliš nízká = startovní apatiepříliš nízká = startovní apatiepříliš nízká = startovní apatiepříliš nízká = startovní apatie
ochablost, lhostejnost, odevzdáníochablost, lhostejnost, odevzdání

�� ideální = optimálně zvýšená aktivační úroveň ideální = optimálně zvýšená aktivační úroveň �� ideální = optimálně zvýšená aktivační úroveň ideální = optimálně zvýšená aktivační úroveň 
pozitivního směru („bojová připravenost, pozitivního směru („bojová připravenost, 
sebedůvěra, odhodlání)sebedůvěra, odhodlání)sebedůvěra, odhodlání)sebedůvěra, odhodlání)



Regulační prostředkyRegulační prostředkyRegulační prostředkyRegulační prostředky

snížení aktivacesnížení aktivace

zvýšení aktivacezvýšení aktivacezvýšení aktivacezvýšení aktivace

snížení negativních prožitků neúspěchusnížení negativních prožitků neúspěchusnížení negativních prožitků neúspěchusnížení negativních prožitků neúspěchu

odstranění psychologických důsledků odstranění psychologických důsledků odstranění psychologických důsledků odstranění psychologických důsledků 
únavyúnavy

talismany a jiné magické prostředky, talismany a jiné magické prostředky, talismany a jiné magické prostředky, talismany a jiné magické prostředky, 
účinek placeba po požití domnělé drogy, účinek placeba po požití domnělé drogy, účinek placeba po požití domnělé drogy, účinek placeba po požití domnělé drogy, 
dopingdoping



Redukce nadměrné aktivační Redukce nadměrné aktivační Redukce nadměrné aktivační Redukce nadměrné aktivační 
úrovněúrovně

�� Prostředky pro předstartovní i soutěžní stavy:Prostředky pro předstartovní i soutěžní stavy:
teplá sprcha, vlažná koupelteplá sprcha, vlažná koupel
některé druhy masáženěkteré druhy masáženěkteré druhy masáženěkteré druhy masáže
psychofarmaka!psychofarmaka!
muzikoterapiemuzikoterapiemuzikoterapiemuzikoterapie
jógová cvičeníjógová cvičení
sugesce a hypnóza (spánek)sugesce a hypnóza (spánek)
relaxační, autorelaxační a autogenní cvičenírelaxační, autorelaxační a autogenní cvičenírelaxační, autorelaxační a autogenní cvičenírelaxační, autorelaxační a autogenní cvičení

�� specifické prostředky pro předstartovní stavyspecifické prostředky pro předstartovní stavy
odvedení pozornosti od podnětů, kt. ji způsobují („poutavý program“)odvedení pozornosti od podnětů, kt. ji způsobují („poutavý program“)odvedení pozornosti od podnětů, kt. ji způsobují („poutavý program“)odvedení pozornosti od podnětů, kt. ji způsobují („poutavý program“)

�� specifické prostředky pro soutěžní stavyspecifické prostředky pro soutěžní stavy
rozcvičenírozcvičenírozcvičenírozcvičení
humorhumor
dechová cvičení (krátký energický vdech a pomalý prodloužený dechová cvičení (krátký energický vdech a pomalý prodloužený 
výdech)výdech)výdech)výdech)



Zvýšení příliš nízké aktiv. úrovněZvýšení příliš nízké aktiv. úrovněZvýšení příliš nízké aktiv. úrovněZvýšení příliš nízké aktiv. úrovně

méně časté = menší problémméně časté = menší problém
problémem je cílené zvýšení pouze pozitivním směremproblémem je cílené zvýšení pouze pozitivním směremproblémem je cílené zvýšení pouze pozitivním směremproblémem je cílené zvýšení pouze pozitivním směrem
cvičení koncentracecvičení koncentrace
zvyšování zodpovědnosti za výkon (impulsy, incentivy)zvyšování zodpovědnosti za výkon (impulsy, incentivy)
zvyšování aspirací cestou přesvědčování a rozumové argumentace (riziko zvyšování aspirací cestou přesvědčování a rozumové argumentace (riziko zvyšování aspirací cestou přesvědčování a rozumové argumentace (riziko zvyšování aspirací cestou přesvědčování a rozumové argumentace (riziko 
zvyšování negativním směrem)zvyšování negativním směrem)
ideomotorický tréninkideomotorický trénink
zpěv (nejlépe hromadný), rituály, pokřikyzpěv (nejlépe hromadný), rituály, pokřikyzpěv (nejlépe hromadný), rituály, pokřikyzpěv (nejlépe hromadný), rituály, pokřiky
muzikoterapiemuzikoterapie
dechová cvičenídechová cvičenídechová cvičenídechová cvičení
�� pomalý dlouhý nádech, krátký energický výdechpomalý dlouhý nádech, krátký energický výdech
�� pomalý fázovitý nádechpomalý fázovitý nádech

zpočátku pomalý, na konci zrychlený a zintenzivněný nádechzpočátku pomalý, na konci zrychlený a zintenzivněný nádech�� zpočátku pomalý, na konci zrychlený a zintenzivněný nádechzpočátku pomalý, na konci zrychlený a zintenzivněný nádech
�� stimulační masážstimulační masáž
�� psychofarmaka!!!psychofarmaka!!!�� psychofarmaka!!!psychofarmaka!!!
�� sugesce a hypnózasugesce a hypnóza





Posoutěžní stavyPosoutěžní stavyPosoutěžní stavyPosoutěžní stavy

Závislost na výsledcích soutěžeZávislost na výsledcích soutěže
úspěchúspěchúspěchúspěch
→ zvýšená aktivace pozitivního směru (veselost, → zvýšená aktivace pozitivního směru (veselost, 
uvolnění řečové reakce, blaženost)uvolnění řečové reakce, blaženost)uvolnění řečové reakce, blaženost)uvolnění řečové reakce, blaženost)
→ intervence trenéra vhodná/nutná až při → intervence trenéra vhodná/nutná až při 
nadměrném sebeuspokojenínadměrném sebeuspokojenínadměrném sebeuspokojenínadměrném sebeuspokojení

neúspěchneúspěchneúspěchneúspěch
→ snížená aktivace (deprese, beznaděj, neurotické → snížená aktivace (deprese, beznaděj, neurotické 
projevy, rezignaceprojevy, rezignaceprojevy, rezignaceprojevy, rezignace
→ vhodná/nutná intervence trenéra→ vhodná/nutná intervence trenéra



Snížení negativních důsledků Snížení negativních důsledků Snížení negativních důsledků Snížení negativních důsledků 
neúspěchuneúspěchu

prevence negativních důsledků frustraceprevence negativních důsledků frustrace
Prostředky:Prostředky:Prostředky:Prostředky:
�� odvedení pozornosti (atraktivní, emocionálně odvedení pozornosti (atraktivní, emocionálně 
podbarvená činnost)podbarvená činnost)podbarvená činnost)podbarvená činnost)

�� kompenzace kompenzace –– při neúspěchu s odvedením při neúspěchu s odvedením 
pozornosti (organizačními opatřeními dát možnost pozornosti (organizačními opatřeními dát možnost 
nahradit prožitý neúspěch úspěchem v jiné činnosti nahradit prožitý neúspěch úspěchem v jiné činnosti nahradit prožitý neúspěch úspěchem v jiné činnosti nahradit prožitý neúspěch úspěchem v jiné činnosti 
nebo např. cena útěchy pro posledního)nebo např. cena útěchy pro posledního)

�� relaxace a spánek (především u přetrvávajícího relaxace a spánek (především u přetrvávajícího �� relaxace a spánek (především u přetrvávajícího relaxace a spánek (především u přetrvávajícího 
napětí s neurotickými rysy napětí s neurotickými rysy –– vznětlivost, vznětlivost, 
podrážděnostpodrážděnost
zúčastněné vyslechnutízúčastněné vyslechnutí�� zúčastněné vyslechnutízúčastněné vyslechnutí

�� sugesce, hypnózasugesce, hypnóza



Odstranění psychologických Odstranění psychologických Odstranění psychologických Odstranění psychologických 
důsledků únavydůsledků únavy

krátkodobá únavakrátkodobá únava
�� překonatelná volním úsilímpřekonatelná volním úsilím�� překonatelná volním úsilímpřekonatelná volním úsilím
dlouhodobá, kumulovaná únavadlouhodobá, kumulovaná únava
�� relaxacerelaxace�� relaxacerelaxace
�� spánekspánek
�� metody snižování aktivační úrovněmetody snižování aktivační úrovně�� metody snižování aktivační úrovněmetody snižování aktivační úrovně
�� fyzioterapie s vedlejšími psychologickými účinkyfyzioterapie s vedlejšími psychologickými účinky
(vč. oxygenoterapie, přetlakové komory atd.)(vč. oxygenoterapie, přetlakové komory atd.)(vč. oxygenoterapie, přetlakové komory atd.)(vč. oxygenoterapie, přetlakové komory atd.)

PSYCHOHYGIENAPSYCHOHYGIENA



Regulace motivační strukturyRegulace motivační strukturyRegulace motivační strukturyRegulace motivační struktury

komplex motivací ke sportukomplex motivací ke sportu
možnost nepřímé regulace (rodina, možnost nepřímé regulace (rodina, možnost nepřímé regulace (rodina, možnost nepřímé regulace (rodina, 
přátelé, pracovní a sportovní kolektiv, přátelé, pracovní a sportovní kolektiv, 
média)média)
přátelé, pracovní a sportovní kolektiv, přátelé, pracovní a sportovní kolektiv, 
média)média)
možnost přímé regulacemožnost přímé regulacemožnost přímé regulacemožnost přímé regulace
�� výchovavýchova

ideová příprava (filozofie sportu)ideová příprava (filozofie sportu)ideová příprava (filozofie sportu)ideová příprava (filozofie sportu)
morální příprava (morálka versus výkon, příklad morální příprava (morálka versus výkon, příklad 
trenéra)trenéra)trenéra)trenéra)
volní přípravavolní příprava



Regulace meziosobních vztahůRegulace meziosobních vztahůRegulace meziosobních vztahůRegulace meziosobních vztahů

meziosobní vztahy ve sportovní skupině meziosobní vztahy ve sportovní skupině 
(sociální psychologie)(sociální psychologie)(sociální psychologie)(sociální psychologie)

sportovec sportovec -- sportovci sportovci –– trenértrenérsportovec sportovec -- sportovci sportovci –– trenértrenér

konkurence konkurence 
(nominace, odměny, pochvaly)(nominace, odměny, pochvaly)(nominace, odměny, pochvaly)(nominace, odměny, pochvaly)

xx
spoluprácespoluprácespoluprácespolupráce



Individualizace přípravy z Individualizace přípravy z Individualizace přípravy z Individualizace přípravy z 
psychologického hlediskapsychologického hlediska

unifikaceunifikaceunifikaceunifikace

(kopírování úspěšných tréninkových (kopírování úspěšných tréninkových (kopírování úspěšných tréninkových (kopírování úspěšných tréninkových 
programů)programů)

xxxx

individualizaceindividualizaceindividualizaceindividualizace



Duševní hygiena sportuDuševní hygiena sportuDuševní hygiena sportuDuševní hygiena sportu

50% sportovců vrcholové úrovně projevilo 50% sportovců vrcholové úrovně projevilo 
alespoň jednou neurotické příznakyalespoň jednou neurotické příznakyalespoň jednou neurotické příznakyalespoň jednou neurotické příznaky

Důvody:Důvody:Důvody:Důvody:
situace nadměrných úkolůsituace nadměrných úkolů
situace problémovásituace problémovásituace problémovásituace problémová
situace frustračnísituace frustračnísituace frustračnísituace frustrační
situace konfliktnísituace konfliktní
situace deprivačnísituace deprivačnísituace deprivačnísituace deprivační



Reakce na psychický stresReakce na psychický stresReakce na psychický stresReakce na psychický stres

nervová (změny elektrické vodivosti kůže, EMG, nervová (změny elektrické vodivosti kůže, EMG, 
svalového tonu, oběhových  a respiračních svalového tonu, oběhových  a respiračních svalového tonu, oběhových  a respiračních svalového tonu, oběhových  a respiračních 
funkcí)funkcí)

hormonální hormonální hormonální hormonální 

fáze I. poplachová (zvýšení aktivační úrovně)fáze I. poplachová (zvýšení aktivační úrovně)

fáze II. rezistence (mobilizace rezerv, adaptace)fáze II. rezistence (mobilizace rezerv, adaptace)

fáze III. vyčerpání a zhroucenífáze III. vyčerpání a zhroucenífáze III. vyčerpání a zhroucenífáze III. vyčerpání a zhroucení



Specifické stresogenní situace ve Specifické stresogenní situace ve Specifické stresogenní situace ve Specifické stresogenní situace ve 
sportusportu

narušenýnarušený rytmusrytmus životaživotanarušenýnarušený rytmusrytmus životaživota

situacesituace ss nutnostínutností stálestále sese držetdržet zpátkyzpátky

situacesituace zvýšenézvýšené odpovědnostiodpovědnosti

situacesituace vyvolávajícívyvolávající pocitypocity zlostizlosti aasituacesituace vyvolávajícívyvolávající pocitypocity zlostizlosti aa
nespokojenostinespokojenosti samasama sese sebousebounespokojenostinespokojenosti samasama sese sebousebou

situacesituace neuspokojováníneuspokojování vyššíchvyšších
osobnostníchosobnostních potřebpotřebosobnostníchosobnostních potřebpotřeb



Psychohygienické zásady Psychohygienické zásady Psychohygienické zásady Psychohygienické zásady 
sportovní přípravysportovní přípravy

důsledná psychohygienadůsledná psychohygienadůsledná psychohygienadůsledná psychohygiena

====

likvidace vrcholového sportulikvidace vrcholového sportu

psychohygiena = nedílná součást psychohygiena = nedílná součást psychohygiena = nedílná součást psychohygiena = nedílná součást 
psychologické přípravy ve sportupsychologické přípravy ve sportupsychologické přípravy ve sportupsychologické přípravy ve sportu

základem je rychlé vymanění se z vlivu základem je rychlé vymanění se z vlivu 
předcházejícího stresu po jeho odezněnípředcházejícího stresu po jeho odezněnípředcházejícího stresu po jeho odezněnípředcházejícího stresu po jeho odeznění



Faktory duševní hygienyFaktory duševní hygienyFaktory duševní hygienyFaktory duševní hygieny
vytvořenívytvoření motivačnímotivační orientaceorientacevytvořenívytvoření motivačnímotivační orientaceorientace

propro každoukaždou tréninkovoutréninkovou jednotkujednotku platíplatí::propro každoukaždou tréninkovoutréninkovou jednotkujednotku platíplatí::

psychologickýpsychologický procesproces→pedagogický→pedagogický procesproces

modelovánímodelování soutěžníchsoutěžních situacísituací vv tréninkutréninku

adaptaceadaptace nana zátěž,zátěž, zvyšovánízvyšování rezistencerezistence
vůčivůči zátěži,zátěži, psychoprofylaxe)psychoprofylaxe)vůčivůči zátěži,zátěži, psychoprofylaxe)psychoprofylaxe)

pedagogickýpedagogický plánplánpedagogickýpedagogický plánplán

stupňovánístupňování obtížnostiobtížnosti úkolůúkolů vv tréntrén.. jednotcejednotcestupňovánístupňování obtížnostiobtížnosti úkolůúkolů vv tréntrén.. jednotcejednotce



Hygiena spánkuHygiena spánkuHygiena spánkuHygiena spánku
načasovánínačasování spánkuspánku -- pravidelnýpravidelný spánkovýspánkový režim,režim, každýkaždý denden sesenačasovánínačasování spánkuspánku -- pravidelnýpravidelný spánkovýspánkový režim,režim, každýkaždý denden sese
snažitsnažit vstávatvstávat aa choditchodit spátspát veve stejnoustejnou dobudobu (včetně(včetně volna)volna)
omezeníomezení krátkýchkrátkých zdřímnutízdřímnutí běhemběhem dnedne,, kterákterá mohoumohou nahrazovatnahrazovat
nočnínoční spánekspáneknočnínoční spánekspánek
pravidelnápravidelná pohybovápohybová aktivitaaktivita (cvičení(cvičení vv průběhuprůběhu 33--44 hodinhodin předpřed
spanímspaním můžemůže spánekspánek zhoršit,zhoršit, naopaknaopak předevšímpředevším ranníranní cvičenícvičení můžemůže
mítmít nana kvalitukvalitu spánkuspánku pozitivnípozitivní vliv)vliv)
spanímspaním můžemůže spánekspánek zhoršit,zhoršit, naopaknaopak předevšímpředevším ranníranní cvičenícvičení můžemůže
mítmít nana kvalitukvalitu spánkuspánku pozitivnípozitivní vliv)vliv)
stravovánístravování

�� těžkátěžká jídlajídla pozděpozdě večervečer mohoumohou spánekspánek narušitnarušit�� těžkátěžká jídlajídla pozděpozdě večervečer mohoumohou spánekspánek narušitnarušit
�� kofeinkofein -- vyvarovatvyvarovat sese příjmupříjmu kofeinukofeinu běhemběhem 44--66 hodinhodin předpřed spánkemspánkem
�� alkoholalkohol -- alkoholalkohol ii vv nízkýchnízkých dávkáchdávkách narušujenarušuje kvalitukvalitu spánkuspánku
nikotinnikotin -- cigaretycigarety aa ostatníostatní nikotinovénikotinové výrobkyvýrobky působípůsobí povzbudivěpovzbudivěnikotinnikotin -- cigaretycigarety aa ostatníostatní nikotinovénikotinové výrobkyvýrobky působípůsobí povzbudivěpovzbudivě
pravidelnýpravidelný rituálrituál -- rituál,rituál, kterýkterý jeje pravidelněpravidelně vykonávánvykonáván předpřed spanímspaním
můžemůže pomocipomoci spánekspánek navoditnavodit
prostředíprostředí -- místo,místo, kdekde člověkčlověk spí,spí, byby mělomělo býtbýt coco možnámožnáprostředíprostředí -- místo,místo, kdekde člověkčlověk spí,spí, byby mělomělo býtbýt coco možnámožná
nejpohodlnějšínejpohodlnější aa mělomělo byby sese vyvarovatvyvarovat extrémníchextrémních teplot,teplot, hlukuhluku atdatd..
vhodnévhodné lůžkolůžkovhodnévhodné lůžkolůžko
farmakologickáfarmakologická léčbaléčba,, popřpopř.. jejíjejí úpravaúprava



VÝCHOVAVÝCHOVAVÝCHOVAVÝCHOVA



Přizpůsobení se nárokům sportovního života Přizpůsobení se nárokům sportovního života Přizpůsobení se nárokům sportovního života Přizpůsobení se nárokům sportovního života 
a přispění k rozvoji osobnostia přispění k rozvoji osobnosti
působení na vlastnosti osobnostipůsobení na vlastnosti osobnostipůsobení na vlastnosti osobnostipůsobení na vlastnosti osobnosti
(temperament, schopnosti, charakter, (temperament, schopnosti, charakter, 
motivy a postoje, volní vlastnosti)motivy a postoje, volní vlastnosti)
(temperament, schopnosti, charakter, (temperament, schopnosti, charakter, 
motivy a postoje, volní vlastnosti)motivy a postoje, volní vlastnosti)
sociální sférasociální sférasociální sférasociální sféra
(ovlivňování interpersonálních vztahů)(ovlivňování interpersonálních vztahů)(ovlivňování interpersonálních vztahů)(ovlivňování interpersonálních vztahů)
utváření návykůutváření návyků
(životospráva, režim dne, regenerace, (životospráva, režim dne, regenerace, (životospráva, režim dne, regenerace, (životospráva, režim dne, regenerace, 
psychohygiena)psychohygiena)
překonávání těžkostí ve vlastní pohybové překonávání těžkostí ve vlastní pohybové 
činnostičinnostičinnostičinnosti



Sport automaticky přispívá k rozvoji Sport automaticky přispívá k rozvoji 
osobnosti ve smyslu pozitivního působení osobnosti ve smyslu pozitivního působení osobnosti ve smyslu pozitivního působení osobnosti ve smyslu pozitivního působení 
na utváření mravních vlastností charakteruna utváření mravních vlastností charakteruna utváření mravních vlastností charakteruna utváření mravních vlastností charakteru

??????



Fair playFair playFair playFair play

Hra podle pravidelHra podle pravidel
koncepty přátelstvíkoncepty přátelstvíkoncepty přátelstvíkoncepty přátelství
respektování ostatních sportovcůrespektování ostatních sportovců
způsob myšlenízpůsob myšlenízpůsob myšlenízpůsob myšlení
eliminace nedovolených prostředkůeliminace nedovolených prostředkůeliminace nedovolených prostředkůeliminace nedovolených prostředků
eliminace násilíeliminace násilí
eliminace vykořisťováníeliminace vykořisťováníeliminace vykořisťováníeliminace vykořisťování
eliminace nerovnosti podmínekeliminace nerovnosti podmínek
eliminace nadměrné komercionalizace, korupceeliminace nadměrné komercionalizace, korupce
............



zodpovědnost vládyzodpovědnost vlády
↓↓↓↓

tělovýchovných organizacítělovýchovných organizacítělovýchovných organizacítělovýchovných organizací
↓↓

učitelů, trenérů atd.učitelů, trenérů atd.učitelů, trenérů atd.učitelů, trenérů atd.

První vítězství → potom morálkaPrvní vítězství → potom morálka



předkonvenční morálkapředkonvenční morálka
(cca do 8 let)(cca do 8 let)(cca do 8 let)(cca do 8 let)

↓↓↓↓
konvenční morálkakonvenční morálka
(8 let až puberta) (8 let až puberta) (8 let až puberta) (8 let až puberta) 

↓↓↓↓
postkonvenční morálkapostkonvenční morálka
(rozvoj v obd. puberty)(rozvoj v obd. puberty)











UN ConventionUN ConventionUN ConventionUN Convention

54 Articles54 Articles

Underlying principles………..Underlying principles………..Underlying principles………..Underlying principles………..

NonNon--discriminationdiscriminationNonNon--discriminationdiscrimination

Best interests of the childBest interests of the childBest interests of the childBest interests of the child

BullyingBullying

The child’s opinionThe child’s opinion

............



UN Convention on UN Convention on UN Convention on UN Convention on 
the Rights of the Childthe Rights of the Childthe Rights of the Childthe Rights of the Child

Article 31Article 31Article 31Article 31

“right to rest and leisure, to engage in play and recreational “right to rest and leisure, to engage in play and recreational 

activities appropriate to the age of the child”activities appropriate to the age of the child”

National Children’s StrategyNational Children’s Strategy

“parties shall respect and promote the rights of the child to “parties shall respect and promote the rights of the child to 

participate fully…………. And shall encourage the provision of participate fully…………. And shall encourage the provision of participate fully…………. And shall encourage the provision of participate fully…………. And shall encourage the provision of 

appropriate and equal opportunities for recreational and appropriate and equal opportunities for recreational and 

leisure activity”leisure activity”leisure activity”leisure activity”



Play Policy and Recreation PolicyPlay Policy and Recreation PolicyPlay Policy and Recreation PolicyPlay Policy and Recreation Policy

�� more leisure centres and youth clubs more leisure centres and youth clubs �� more leisure centres and youth clubs more leisure centres and youth clubs 
�� wider wider and and more practical curriculum more practical curriculum 
�� more choicemore choice
�� more education through sportmore education through sport�� more education through sportmore education through sport
�� more money on sports and recreational facilities in themore money on sports and recreational facilities in the communitycommunity

RecreationRecreation (not sport) Study by Cork IT (not sport) Study by Cork IT ((www.nco.iewww.nco.ie))RecreationRecreation (not sport) Study by Cork IT (not sport) Study by Cork IT ((www.nco.iewww.nco.ie))

9/10 play at least one sport, competitively or recreationally9/10 play at least one sport, competitively or recreationally

Team sports (young people)Team sports (young people) →→ individual sports (adults)individual sports (adults)



Drop Out & BarriersDrop Out & BarriersDrop Out & BarriersDrop Out & Barriers
75% aspire to join a new activity

Drop OutDrop Out BarriersBarriersDrop OutDrop Out
Lost interest 55% Lost interest 55% 

BarriersBarriers
Not nearby 41%Not nearby 41%
Didn’t know anyone 30%Didn’t know anyone 30%Times didn’t suit 34%Times didn’t suit 34%

Didn’t like the leader 27% Didn’t like the leader 27% 

Didn’t know anyone 30%Didn’t know anyone 30%
No transport 29%No transport 29%
Didn’t know how to 26%Didn’t know how to 26%

Skill level not good enough 21%Skill level not good enough 21%

Friends dropped out 16%Friends dropped out 16%

Didn’t know how to 26%Didn’t know how to 26%
Times didn’t suit 26%Times didn’t suit 26%
Too busy 19%Too busy 19%

Didn’t like the rules 13%Didn’t like the rules 13%

Felt I was too old 10%Felt I was too old 10%

Cost too much 7%Cost too much 7%

Too busy 19%Too busy 19%
Skill level not good enough 16% Skill level not good enough 16% 
Cost 15%Cost 15%

Cost too much 7%Cost too much 7% Parents didn’t approve 9%Parents didn’t approve 9%
Wasn’t old enough 6%Wasn’t old enough 6%

Less likely to lose interest in sports than other activities



Our ObjectiveOur ObjectiveOur ObjectiveOur Objective
We want sport to be  We want sport to be  We want sport to be  We want sport to be  

Safe, Safe, Safe, Safe, 

FunFunFunFun
and conducted in spirit ofand conducted in spirit of

Fair PlayFair PlayFair PlayFair Play



Significant HarmSignificant Harm
“Harm“Harm cancan bebe defineddefined asas thethe illill treatmenttreatment oror
thethe impairmentimpairment ofof thethe healthhealth oror developmentdevelopmentthethe impairmentimpairment ofof thethe healthhealth oror developmentdevelopment
ofof aa child,child, whetherwhether itit isis significantsignificant isisofof aa child,child, whetherwhether itit isis significantsignificant isis
determineddetermined byby his/herhis/her developmentdevelopment asas
comparedcompared toto thatthat whichwhich couldcould bebe reasonablyreasonablycomparedcompared toto thatthat whichwhich couldcould bebe reasonablyreasonably
expectedexpected ofof aa childchild ofof aa similarsimilar age”age”

Children First (paragraph 3.32)Children First (paragraph 3.32)Children First (paragraph 3.32)Children First (paragraph 3.32)




