Psychologie télesné vychovy a sportu

1. Kontakt a doporucena literatura
Jméno vyucujiciho: Man

Doporucena literatura:
Psychologie sportu — Hartlova, Hosek, Slepicka

2. Skladba psychologické pripravy sportovce
Teorie psychologické pripravy sportovce- 1964 Vanck
Cty¥i zdkladni principy:
- modelovany trénink
- regulace aktudlnich psychickych stavl (startovni, soutézni)
- regulace motivaéni struktury sportovce
- regulace interpersondlnich (mezi osobnich) stavil

Modelovany trénink
- nasimulovat soutéZni podminky
- teorie stresu a adaptace na stres (Selye- Teorie obecného adapta¢niho syndromu)

Tri stadia adaptace
- Poplachové adaptace
- Rezidence
- Vycerpani- dale se déli na dalsi dvé
- projevy jako poplachové adaptace
- umrti vy€erpanim
- Lazurus a Folkmenova — neni dulezity skute¢ny ohroZeni, ale to jak ho doty¢ny vnima

Regulace aktualnich psychickych stavi

- citové stavy které kolisaji
ozn.: pro samotny vykon neni startovaci horecka to nejlepsi
P p tny vyk i start i horecka to nejlep

Vykon Idedlni stav
Vysoka aktivacni troven (vztek,
rozruseni)
Nizk4 aktivaéni Aktivacni troven-
Uroveti (izkost, pohotovost k reakci
apatie )

cwwvr

- je kontinuum kolisajici mezi spankem a afektem

Regulace aktivaéni urovné
- prostfedky: biologické- jidlo, spanek, psychofarmaka (doping)
- fyziologicky- sprcha, koupel, masaze, dechova cviceni



- psychologicky
(Pozn.: Autogenni trénink- http://cs.wikipedia.org/wiki/Autogenni_trénink )

3. Regulace aktualnich psychickych stavi

Situace --> Jednani --> Vysledek --> Nasledek
aspira' atribuce vztaho
uroven pfipisovani ) normy

Incentivy stahujici
se k budoucim
udalostem

Incentivy
stahujici se
k ¢innostem

Hodnotici schéma

socialni srovnavani- preferuje vétSina té€locvikait, posuzovani viici okoli (primeéru)
individualni srovnévani- hodnoceni proti predchozimu vykonu

kriteridlni srovnavani- je dano pfesné co ma zvladnout

Atribuce- prisuzovani

faktory/ Interni Externi
Stabilni  Schopnosti Ol?t1znost
ukolu
Nestabilni  Usili Nahoda

Vnéjsi motivace
- vychovna

4. Socialni motivace
Afriace - potieba citovych vztahil se strachem z odmitnuti
- vykon pro udrzeni ¢i navazani citovych vztaha
- kdo je motivovan vykonoveé podava lepsi individualni vykon
- kdo Afria¢né lepsi vykon za tym

Power - ovliviiovani
- potfeba moci => ispéSny manazer
vliv osobni x socialni
- osobni moc - jde pies mrtvoly
- socidlni moc- v prvni fade cil skupiny a jejich Clenil
- vy$si motiv vlivu- studium ptirodovédeckych a technickych oborti

5. Vnitini motivace
— nejde o dosazeni vysledki, ale o radost z vykonové ¢innosti
— (Deci a Ryan- Vnitini motivace a sebedeterminace)

, integrovana
externi regulace ( gf 1sti mého )
evs soucasti mého ja .
vnejsi | f J3) ynitin
motivace | vynucena | motivace

(na zaklade
odmény)


http://cs.wikipedia.org/wiki/Autogenn%C3%AD_tr%C3%A9nink

6. Flow (charakterizace)
1. Pozadavky na jedndni a naslednd zpétné vazba jsou prozivany jako jasné a bez interpretace
Clovek v pribéhu Cinnosti vi co mé d€lat a nemusi o tom premyslet

2. Clovék se citi optimalné zatizen, i pfes vysoké pozadavky mé pocit Ze ma priibéh ¢innosti pod

kontrolou
3. Pribéh déni je prozivéan jako hladky, jednotlivé kroky piechazi plynule do nasledujicich fazi
jako by déni bézelo tizeno vlastni vnitini logikou
4. Koncentrace ptichazi pfirozen¢ jako dychdni, dochdzi k vytésnéni vSech myslenek které
nejsou bezprostiedné zacileny na soucasné regulované provadéni
. Znacné je ovlivnéno prozivani ¢asu, hodiny bézi jako minuty
6. Clovék se zcela ponofuje do vlastni aktivity, jde o splynuti ,,ja s provadénou ¢innosti

N

vyzvy | B - worry

FLOW

D - nude

dovednosti

A- sice v kandlu, ale jak dovednosti tak vyzvy jsou maly
B - vyzvy jsou vyssi nez dovednosti => tizkost, obavy

C - vyzvy i1 dovednosti jsou vysoké

D - nuda

7. Sociélni psychologie

- zabyva se malyma skupinami (max Skolni tfida)

formalni X neformalni

(tfida, sport) (kombinace na zakl. vlastnich pozic a schopnosti)
Clenské X vztahové

(jsem Clenem) (identifikacni sk. bez ohledu na ¢lenstvi

- struktura skupiny
* hierarchicky uspotradany systém pozic, statusii a roli ve skupiné
* pozice je misto, které jedinec ve sk. zaujima vzhledem k ostatnim
* status - vyznam urcité pozice v dané socialni skupiné



