
Psychologická  
příprava



Psychologická
 

příprava
 znamená

 
cílevědomé

 
využití

 
psychologických poznatků

 
ke

 
zvýšení

 
efektivity 

tréninkového procesu

Cílem psychologické
 

přípravy 
je zvýšit účinnost ostatních složek SpT

 
respektive 

v soutěži stabilizovat výkonnost na
 

úrovni stavu 
trénovanosti. V

 
praxi to znamená

 
paralyzovat 

působení
 

negativních psychogenních vlivů
 a současně

 
pozitivně

 
působit na

 
psychiku 

sportovce za účelem dosažení
 

vysoké
 

sportovní
 výkonnosti s využitím širokého komplexu 

psychologických poznatků.



Úkolem
 

psychologické
 

přípravy

je logicky psychická
 

připravenost, jejímž
 

základem je rozvoj 
takových vlastností

 
osobnosti které

 
jsou v tréninku 

předpokladem rozvoje talentu (např. soustředěnost, 
nebojácnost, houževnatost, trpělivost), v

 
utkání

 předpokladem podání
 

maximálního herního výkonu (např. 
sebedůvěra, koncentrace, bojovnost, odolnost proti rušivým 
vlivům, schopnost řešit nepředvídané

 
situace). 

V
 

praxi se jedná:
o formování komplexu osobnostních vlastností sportovce 
a zvyšování jeho psychické odolnosti vzhledem 
na požadavky výkonu,  
o regulaci aktuálních psychických stavů a procesů (stav 
optimální či nepřiměřené aktivace) v podmínkách 
sportovního tréninku a v přípravě na utkání, soutěž...



Úkoly psychologické
 

přípravy
Identifikace vlivů

 
působících na psychiku je předpokladem k

 
formulaci 

a určení
 

hlavních úkolů
 

psychologické
 

přípravy, kterými jsou:

Rozvoj morálních a volních vlastností probíhá paralelně s kondiční, 
technickou a taktickou přípravou při osvojování technických 
a taktických vědomostí, při rozvoji pohybových schopností a 
dovedností, při formování osobnosti hráče. Rozvoj morálně-volních 
vlastností se musí opírat o specifické požadavky herního výkonu, 
o specifika fotbalu, ale má současně vést k vědomému konání v duchu 
fair play.
Regulace emočních procesů zahrnuje subjektivní prožívání činnosti 
ve smyslu potlačení záporných emocí (strachu, agresivity aj.) 
a mobilizace emocí kladných (sebeovládání, disciplína, rozhodnost, 
samostatnost aj.).
Rozvoj racionálních základů psychiky hráče obsahuje osvojování
vědomostí z oblastí sportovního tréninku, pravidel hry, taktiky –
taktického jednání, morálních aspektů fotbalu či sportu obecně. 
Získané vědomosti by měly vytvářet hodnotovou orientaci hráče 
a podílet se na vytváření základů jeho životního názoru.



V praxi se z
 

aspektu času ustálilo členění
 

dělící
 psychologickou přípravu na

dlouhodobou, 
na níž

 
se podílejí

 
specifické

 
požadavky konkrétního 

sportovního odvětví, individuální
 

a
 

věkové
 

zvláštnosti, 
krátkodobou:
-

 
speciální

 
předsoutěžní

 
(o rozsahu cca 1-4 mikrocyklů

 
tj. 7-

 30 dní), 
-

 
bezprostředně

 
předsoutěžní

 
(o rozsahu maximálně

 
1 

mikrocyklu), 
-

 
posoutěžní

 
(odstranění

 
následků).



Psychologie ve sportu
Psychologie 

vědní
 

disciplína, která
 

se snaží
 

porozumět, 
vysvětlit a ovlivňovat lidské

 
chování

 
a prožívání

Sportovní
 

psychologie
zabývá

 
se aplikací

 
psychologických poznatků

 
do sportovní

 oblasti

Psychologická
 

příprava
cílevědomé

 
využití

 
psychologických poznatků

 
k prohloubení

 efektivity tréninkového procesu

»Za psychologickou přípravu nese zodpovědnost trenér«



Psychologická
 

typologie sportů

Rozdělení
 

sportů
 

do 5 skupin podle:
druhu a kvality sportovního prostředí
osobnostních vlastností, schopností a dovedností



Sporty senzorické
Lukostřelba, střelba, kuželky, golf, …
Emoční

 

stabilita, rozhodnost, svědomitost, odhad vzdálenosti, rychlosti a

 

směru, senzomotorická

 
koordinace.

Sporty esteticko-koordinační
Sportovní a moderní gymnastika, soutěžní aerobic, krasobruslení, skoky do 
vody, …

Kreativita, citlivost,  pohybová paměť, sebekontrola.
Sporty funkčně

 
mobilizační

Krátkodobé (atletické sprinty, skoky, vrhy; vzpírání, ...)
Dlouhodobé (cyklistika, veslování, běh na lyžích, běh, …)

Dlouhodobé zvládání nepříjemných pocitů z vlastního těla, sebejistota, psychická odolnost, vysoké
psychomotorické tempo.

Sporty rizikové
Sjezdové lyžování, skoky na lyžích, sáně, boby, horolezectví, potápění, 
parašutismus, 

odvaha, vyrovnanost, stabilita, realismus, nezávislostí, agresivita a nekonvenčnost.
Sporty anticipační
Individuální (zápas, judo, box, karate, šerm, tenis, ...)
Kolektivní (fotbal, basketbal, hokej, volejbal, ...)

extraverze, sebedůvěra, agresivnost, průbojnost, výbušnost, pohotovost; 
pro individuální sporty to je soutěživost, agresivnost, frustrační tolerance, odolnost.



Modelovaný trénink
○○

 
je proces postupnje proces postupnéého pho přřizpizpůůsobensobeníí

 
se podnse podněěttůům m 

(situa(situaččnníí
 

vlivy), ktervlivy), kteréé
 

svými psychogennsvými psychogenníími mi úúččinky inky 
nepnepřřííznivznivěě

 
ppůůsobsobíí

 
na na ččinnost sportovce, innost sportovce, 

○○
 

pokoupokoušíší
 

se pse přřibliblíížžit psychologicky trit psychologicky trééninkový ninkový 
proces atmosfproces atmosfééřře vlastne vlastníí

 
soutsoutěžěže) simulace) simulacíí

 konkrkonkréétntníích psychických zch psychických zááttěžěžíí, simulac, simulacíí
 obecných psychických zobecných psychických zááttěžěžíí



Problémy aktuálních psychických 
stavů

 
(APS) při sportovní

 
činnosti

dělíme na tzv.
-stavy předstartovní
-stavy soutěžní
-stavy posoutěžní

Tyto stavy jsou výsledkem vzájemného stavu náročné
 

startovní
 situace a vrozených tendencí

 
k určitým způsobům reagování

 (to znamená
 

způsobům vyrovnání
 

se s náročnou situací)



Předstartovní
 

stavy
Dostavují

 
se tehdy, když

 
si sportovec uvědomí

 
svou účast 

v nastávající
 

sportovní
 

činnosti, zaměřuje se k této 
sportovní

 
činnosti jak po stránce vlastního tréninku, tak 

svým prožíváním. 

ZaZaččíínajnajíí
 

nněěkolik hodin kolik hodin čči minut pi minut přřed souted soutěžěžíí
 

a trvaja trvajíí
 u nu něěkterých sportovnkterých sportovníích specializacch specializacíí

 
do zahdo zaháájenjeníí

 
soutsoutěžěže e 

(nap(napřř. v atletických b. v atletických běězzíích) a v jiných, napch) a v jiných, napřř. ve fotbalu . ve fotbalu 
mohou trvat i bmohou trvat i běěhem utkhem utkáánníí. . 
Na to navazují

 
stavy posoutěžní.

Soutěžní
 

stavy



Aktuální
 

psychické
 

stavy mají
 

různé
 

trvání
 

a jsou prožívány 
různou intenzitou…(více se potí,tlak v hrdle, bledí

 
či 

naopak červení, často chodí
 

na WC, atd…), jejich celkový 
projev je charakterizován vzrušeností

 
a neklidem, mluvíme 

o stavu nadměrné
 

aktivace(startovní
 

horečka).

Druhým extrémem je stav nízké
 

aktivační
 

úrovně
 (startovní

 
apatie)….dočasná

 
ochablost, tendence vyhnout 

se utkání
 

atd…

Nejvýhodnější
 

je stav optimální
 

aktivační
 

úrovně(bojová
 připravenost)….charakterizován sebedůvěrou a pocitem 

formy.



Regulační  prostředky

Příprava pro regulaci aktuálních psychických stavů
 

:
-

 
biologické

 
prostředky : jídlo, spánek…

-
 

fyziologické
 

prostředky : rozcvička, dechová
 

cvičení,    
masáže, sprchy, koupele…

-
 

psychologické
 

prostředky : nejdůležitějším 
prostředkem je slovo(přátelský rozhovor, 
přesvědčování, pokřiky…) 

Autoregulační
 

systémy -
 

autogenní
 

trénink, relaxace



Psychotrénink
Cílem je připravit jedince (tým) k podání výkonu na 
(nad?) úrovni trénovanosti v potřebném čase (soutěži, 
klíčovém zápase, utkání… klíčovém momentu zápasu, 
utkání…)

Na co působíme?
motivaci, emoce, myšlení, chování, seberegulaci



Co lze psycho-trénovat?

Nácvik dovedností – psychomotorický trénink, 
ideomotorický trénink
Vyladění do optimálního emočně-motivačního stavu
– motivační cvičení, psychoregulační trénink
Programování kognitivních funkcí – trénink 
koncentrace, programování myšlenkových schémat
Posilování seberegulace – trénink sebedůvěry, 
optimalizace očekávání a aspirační úrovně



Typologie ve sportu
Znalost o povaze, charakteru či temperamentu sportovce je 

pro trenéra nezbytnou proměnnou, na kterou musí
 

brát zřetel při 
sestavování

 
parametrů

 
tréninku i samotného utkání. 

Individuální
 

přístup ke sportovcům z
 

psychologického hlediska
 

znamená
 využití

 
psychologické

 
typologie

 
tj. klasifikace lidí

 
podle určitých znaků. 

Jednou z
 

nejužívanějších je Eysenckova  temperamentová
 

typologie
 vycházející

 
ze vzájemných poměrů

 
mezi neuroticizmem, 

psychoticizmem, extraverzí
 

–
 

introverzí
 

a inteligencí. Výsledkem jsou 
hierarchicky uspořádané

 
osobnostní

 
typy, v

 
nichž

 
se projevuje:

specifické, nečekané, nepředvídatelné či běžné, relativně trvalé
chování,
vlastnosti osobnosti (vitalita, vytrvalost, vnitřní napětí),
případné patologické odchylky (schizotymie aj.).



Typologie temperamentu a jeho charakteristika
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