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Cil psychologické pripravy:

neutralizovat plisobeni negativnich psychogennich vlivi a sou€asné pozitivné
pUsobit na psychiku hrace za ucelem dosazeni vysoké sportovni vykonnosti

Ukoly psychologické pFipravy:

e formovani komplexu osobnostnich vlastnosti hrace a zvySovani jeho
psychické odolnosti vzhledem na pozadavky vykonu,

e regulaci aktudlnich psychickych stav( a procest (stav optimalni Ci

neprimérené aktivace) v podminkach sportovniho tréninku a v pripravé na
utkani.



Oblasti psychologické pripravy

Rozvoj moralnich a volnich vlastnosti - probiha paralelné s kondicni,
technickou a taktickou pripravou pri osvojovani technickych a taktickych
vedomosti, pri rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti, pfi
formovani osobnosti hrace. Rozvoj moralné-volnich vlastnosti se musi
opirat o specifické pozadavky herniho vykonu, o specifika fotbalu, ale
ma soucasne vést k védomému konani v duchu fair play.

Regulace emocnich procesu - zahrnuje subjektivni prozivani ¢innosti ve
smyslu potlaceni zapornych emoci (strachu, agresivity aj.) a mobilizace
emoci kladnych (sebeovladani, disciplina, rozhodnost, samostatnost aj.).

Rozvoj racionalnich zakladl psychiky sportovce obsahuje osvojovani
vedomosti z oblasti sportovniho tréninku, pravidel hry, taktiky —
taktického jednani, moralnich aspektu fotbalu ¢i sportu obecné. Ziskané
vedomosti by mély vytvaret hodnotovou orientaci hrace a podilet se na
vytvareni zakladl jeho zZivotniho nazoru.



Faze psychologickeé pripravy

Dlouhodoba

podileji se specifické pozadavky konkretniho
sportovniho odvetvi, individualni a vekové zvlastnosti.

Kratkodoba

specialni predsoutézni (o rozsahu cca 1-4 mikrocyklu tj.
7-30 dni),

bezprostredné predsoutézni (o rozsahu maximalne 1
mikrocyklu),

posoutézni (odstranéni nasledku).



Aktualni psychické stavy

1.Predstartovni stavy jsou dané pohotovostnim ocekdavanim v soutézi.
Vyznacuji se
- nadmérnou vysokou aktivacni Urovni (startovni horecka),
® pozitivni smér — netrpélivé ocekavani (prehrati stavu).
® negativni smér —tréma
- nizkou aktivacni Urovni (startovni apatie),
- optimalni aktivacni drovni (mobilizace psychickych stav()
provazena sebedlvérou a odhodlanim podat vysoky vykon.

2.Soutézni stavy vyznacuji se vystfidanim aktualnich psychickych stavi v soutézi.
Vyznacuiji se
- prevainé pretrvanim urovné predstartovnich stavu.

3.Posoutézni stavy jsou zavislé na vysledku soutéze.
Uspéch v soutéZi doprovazeny aktivaci pozitivni s vyjimkou nadmérného sebeuspokojeni.
NeuUspéch v soutéZi je doprovazeny negativnimi prozitky, které vyustuiji:
- do deprese, beznadéje, rezignace (opakované muze dochdzet azZ k flustraci),
- do podrazdénosti, vznétlivosti, zoufalého vysvétlovani svého nelspéchu,
ne vzdy vhodnou argumentaci.



Prostfedky regulace aktualnich psychickych stavu

1.Na regulaci nadmeérné aktivacni urovné
- cvi€eni snizujici obavy, strach z frustrace, z neuspéchu v soutézi apod.
- cviCeni odstranuijici priliSné negativni napéti, pfinasejici uklidnéni
- cviceni snizujici aktivaci
2. Na regulaci nizké aktivacni irovné
- cviceni na zvyseni aktivace v pozitivhim sméru
- cviceni mobilizujici koncentraci na soutézeni
- komunikace podnécujici vyssi zodpovédnost za vykon apod.
3. Na snizeni negativnich disledkli nedspéchu v soutézi
- prostredky odvadéjici pozornost silnym emocnim zabarvenim

- vyslechnout sportovce argumentujici nedspéch i kdyz s nim
nesouhlasime

- snazit se co nejrychleji zapomenout na neudspéch, pripominajici
radostnéjsi chvile

- vyuzit neuspéch k zvysené motivaci k tréninku a soutézeni, které by vedli
k pripravé zabezpecdujici Uspésnéjsi vystoupeni v soutézi.
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