2. EMOTÍVNO-MOTIVAČNÉ PROCESY

Kvalitatívne a kvantitatívne stránky emócií pri športovej aktivite

V športe vznikajú zložité emocionálne zážitky, ktoré často zahŕňajú protikladné emócie a city.
Možno teda povedať, že všetko, čo napomáha dosiahnuť cieľ športovej činnosti, vyvoláva príjemné emócie a city, a to, čo bráni dosiahnuť cieľ, vyvoláva nepríjemné emócie a city.

Aktivačná úroveň a náročnosť programu športovca

Aby sme úplne pochopili emócie, treba si uvedomiť aj ich fyziologickú, neurologickú a biochemickú stránku. Koncepcia, ktorá zahŕňa všetky tieto aspekty, lebo vlastne vznikla ich súhrnom, sa nazýva aktivačná teória.

Aktivačná úroveň sa chápe ako pohotovosť organizmu na reakciu a teoreticky je založená na neurofyziologických poznatkoch o súčinnosti mozgovej kôry a podkôrových centier.

 Miera integrovanej elektrickej aktivity mozgovej kôry je potom vlastným ukazovateľom aktivačnej úrovne organizmu. Okrem tohto ukazovateľa dokazujú zmeny aktivačnej úrovne ešte mnohé ďalšie ukazovatele (zmeny v kožno-galvanickej reakcii, pupilárny reflex, zmeny fyziologických ukazovateľov, ktoré sú ovplyvnené emóciami, zmeny výrazu a pod.).

Prostredníctvom zvýšenej úrovne aktivácie sa pri športovej činnosti mobilizujú všetky sily organizmu, predovšetkým jeho energetické zdroje. Zvýšenie svalového tonusu a vyplavením cukru do krvi dáva predpoklady na intenzívnu pohybovú činnosť. Príliš nízka alebo príliš vysoká aktivačná úroveň je z hľadiska športového výkonu nevýhodná. Zhruba platí, že optimálny výkon súvisí so strednou úrovňou aktivácie. 

Zmena aktivačnej  úrovne môže byť aj jednostranne ovplyvnená farmakologicky (hormóny, psychofarmaká, ale aj placebo), telesným cvičením (preťahovanie, rozcvičenie), autoregulačnými zásahmi (uvoľnenie, sústredenie) a psychickými vplyvmi (predstava, vôľové úsilie a pod.). 
Stenické a astenické emócie v športe


Pri rozličných športových činnostiach bude, pravdaže, vyžadovaná úroveň emočného napätia rôzna. V športovej streľbe napr. dosť nízka, vo výbušných šprintérskych a skokanských činnostiach, naopak relatívne vysoká. Všeobecne platí, že emočné afekty zvyšujú skôr iba telesnú silu a zhoršujú mentálne výkony, tlmia poznávacie procesy.


Z kvalitatívneho hľadiska rozlišujeme emócie na stenické a astenické. Stenické emócie činnosť povzbudzujú, posilňujú, astenické ju naopak tlmia. Príkladom stenických emócií je hnev, astenických strach.. 


Vysoká aktivačná úroveň pozitívneho typu sa nazýva aj bojovou pohotovosťou a ako mobilizačná pripravenosť športovca na výkon je cieľom emočnej regulácie v športe.

Činitele emotivity v telesnej výchove a športe


Vznik emočných stavov je v športových súťažiach javom dosť častým a prirodzeným, lebo podmienky súťaží pre väčšinu športovcov priamo navodzujú tenziu, z ktorej vznikajú obavy a úzkosť. U športovcov často pred štartom pozorujeme zvýšenú dráždivosť. Prejavuje sa ako zvýšená pohotovosť na emotívne negatívne reakcie (nervozita). Tejto zvýšenej emotívnej tenzii zodpovedá aj zvýšená svalová tenzia. Porušuje sa presnosť, pružnosť a vláčnosť pohybu – vzniká pohybová diskoordinácia. 


.

 Radosť predstavuje v tomto poňatí cit, ktorý je všeobecne podnetom na ďalšie intenzívnejšie činnosti, kladne ovplyvňuje celú činnosť a jej výsledky, predstavuje teda typický stenický cit. 

Strach v jeho najvyššej intenzite predstavuje afekt strachu, ovplyvňuje športovú činnosť záporne, ako sme už povedali vyššie. 


Dlhodobejšie môže ovplyvniť športovú činnosť nálada športovca, ktorá znamená trvalejšiu dispozíciu na emotívne prejavy súhlasného typu.


Veľmi zložité situácie môžu nastať pri šírení emócií vo veľkých spoločenských skupinách športových divákov („citová nákaza“).

Posudzovanie činiteľov emotivity


Väčší význam v športovom tréningu môže mať metóda výrazu, ktorá sa zakladá na skúmaní mimiky a pantomimiky človeka prežívajúceho určité citové vzťahy. Dôležitú úlohu pri sledovaní citov majú v poslednom čase rozličné prístroje. Elektroencefalograf (EEG) meria akčné potenciály centrálnej nervovej sústavy a ich analýzou možno posudzovať intenzitu emócie. Psychogalvanometer meria kožný odpor (KGR), ktorého pokles dokazuje zvyšovanie emočného napätia. City sú sprevádzané jemnými pohybmi, chvením (tremor) a narúšajú koordináciu pohybov. Na pozorovanie citov sa dá využiť aj skúmanie telesných zmien, ktoré obvykle citové zážitky sprevádzajú (zmeny dýchania, srdcovej frekvencie, krvného tlaku, metabolizmu a hormonálne rovnováhy a pod.). 


Pôsobiace činitele môžeme rozdeliť na vnútorné a vonkajšie. 

K vnútorným patria:

1. porušenie homeostázy (napr. hypoglykémie pri vytrvalostných výkonoch, nezvyklá a nepríjemná poloha, prílišné teplo a dráždiaci pot);

2. porušenie psychickej rovnováhy, ktorá vzniká uvedomelým rozporom, prežívaním konfliktu medzi motívmi, medzi želaním a skutočnosťou a pod.;

3. obranným vnútorným činiteľom vzniku emócie je vždy stav nervovej sústavy, t. j. úroveň jej vzrušivosti vyjadrenej aktivačnou úrovňou a podmienenej napr. únavou, oslabením po chorobe, narušením biorytmov.

K vonkajším patria:

1. Nedostatok možností adaptácie, 
2. Nadmerné motivácie vznikajúce príliš vysokou zodpovednosťou za športový výkon.

3. Podmienené emócie vznikajú v športe opakovanými emočným zážitkami (zväčša nemilými) v určitom prostredí.

4. Infekcia emócií sa uskutočňuje predovšetkým v športových súboroch ľudí, napr. medzi divákmi alebo v športovej skupine, keď sa v družstve môže emócia šíriť ako „nákaza“.

5. Stresové situácie 

Signálny význam emócií pri športovej činnosti


Prvoradejšia a dôležitejšia je vnútorná signálna funkcia, ktorá spočíva v opísaných mechanizmoch prípravy organizmu (aktivácia) a slúži ako prevencia možných poškodení organizmu.


Väčšina výskumov výrazu sa sústreďuje na mimický výraz, ale v športe je rovnako dôležitá aj pantomimika, t. j. výraz emócie v držaní tela a v pohyboch človeka.


Úzkosť a strach v telesnej výchove a športe


Úzkosť a strach sú pojmy natoľko príbuzné, rozdiel je iba v tom, že úzkosť (anxiozita) vzniká pri nereálnom, neurčitom ohrození športovca a strach je zameraný na určitý konkrétny objekt.


Relatívne vyššia miera anxiozity bola, kde dlhodobú náročnú prípravu môže v súťaži ľahko znehodnotiť nepatrné zakolísanie (športová gymnastika), u starších športovcov, ktorí stále bojujú o udržanie svojich pozícií v reprezentácii Spravidla stúpa pod vplyvom predštartového stavu. Pravdepodobnosť vzostupu anxiozity je väčšia v prípade, keď verejnosť ukladá na športovca nadmerné bremeno zodpovednosti (reprezentácia). 


Strach je veľmi významným citom v športovej činnosti. Všeobecne vzniká z ohrozenia hodnôt. 

Prekvapenie, radosť, smútok, hanba a hnev


Prekvapenie je najvyšší stupeň údivu, je to šok vyvolaný niečím novým a neočakávaným. Všeobecne je veľmi časté v športových hrách, ale často sa vyskytuje aj v úpolových športoch, v horolezectve, lyžovaní, v športovej gymnastike, motoristickom športe a pod. Najskôr sme prekvapení a potom pochopenie situácie zmení tento afekt na strach, hnev, ľútosť, radosť a pod. podľa konkrétnej situácie.


Radosť, je to cit, ktorý je základom záujmového charakteru športovej činnosti. Z hľadiska aktivity je citom prevažne pozitívnym, z hľadiska športu žiadúcim cieľom, výdatným zdrojom motivácie.


Smútok (ľútosť) je cit, ktorý vyvoláva strata kontroly. Niekedy môže nasledovať po afekte hnevu pri zistení jeho následkov.Smútok je aktívny a pasívny.

Hanba je pomerne častým citom v športovom tréningu. Rozlišujeme sexuálnu a nesexuálnu hanbu.

Zlosť (hnev) všeobecne zvyšuje aktivitu, je teda z hľadiska činnosti pozitívnym citom (stenický afekt). V nezvládnutom hneve strácajú veci a javy pre subjekt aktuálnu hodnotu a dochádza k ničeniu vecí, mravných hodnôt, zákazov, interpersonálnych vzťahov, postojov a pod. Tento stav sa nazýva agresia a má štyri stupe:

1. Prvý stupeň, keď vnútorný hnev sa navonok takmer vôbec neprejaví.

2. Druhý stupeň sa prejaví slovnou agresiou, nadávaním a kliatím.

3. Tretí stupeň sa prejavuje rozbíjaním predmetov.

4. Štvrtý stupeň, keď sa subjekt obracia proti zvieratám a ľuďom a prejavuje sa bitím, kopaním a pod.

Z toho vyplýva, že hnev i strach, agresia i pasivita sú blízke nielen svojimi vnútornými zmenami riadenými sympatikom, ale aj svojím základným cieľom, t. j. zbaviť sa podnetu, ktorý ohrozil alebo ohrozuje hodnoty subjektu.

Podnecujúce tendencie pri športovej činnosti


Motivácia športovej činnosti je pojem značne rozsiahly, ktorý zahŕňa všetko, čo determinuje športovca na určité ciele, orientácie, na určité konečné aktivity, tým, že provokuje konať v súlade s jeho ašpiráciou. Športovec nekoná spontánne bez motívov. Každá jeho činnosť je motivovaná či už vonkajšími príčinami  pohnútkami (incentívami) alebo vnútornými, t. j. impulzmi.

Tendencia k pohybu a tendencia k výkonu


Tendencia k pohybu je základnou tendenciou všetkých živých organizmov. Mení sa vekom, telesným a duševným stavom i návykom. Pod vplyvom učenia a podmienok sa stále špecifikuje, takže iba určité telesné činnosti v určitej situácii uspokojujú aktuálnu pohybovú potrebu určitého jednotlivca.


Tendencia k výkonu je zložitejšia. Pri činnosti dáva vzniknúť aktuálnej potrebe úspechu, ako o nej budeme hovoriť neskoršie. Objavuje sa v mnohých klasifikáciách ľudských motívov a potrieb ako sebauplatnenie, sebarealizácia, potreba byť uznávaný 

Potreby a motívy pri telesných cvičeniach


Potreba pohybu vzniká pravdepodobne nahromadením energie v pohybových centrách nervovej sústavy, najmä v kôrových bunkách.


Už z rozsiahlosti potrieb, ktoré sa podieľajú na vytváraní motívov športovej činnosti vyplýva, že tieto motívy možno ťažko triediť a klasifikovať.

· motívy spoločenského kontaktu,

· motívy dosahovania niečoho,

· motívy prestíže,

· motívy akvizície, t. j. nadobúdania a ponechávania,

· emocionálne motívy agresie a dosiahnutia bezpečia.

Mnohoznačným pojmom, ktorý súvisí s motiváciou, je záujem. Záujmy sa delia podľa oblastí spoločenskej praxe. Pre jednotlivca je charakteristická určitá štruktúra jeho záujmov, ich intenzita, hĺbka, stálosť a aktivita.

Ciele, ktoré sú ďalšími dôležitými motivačnými faktormi, vznikajú z potrieb a ovplyvňujú ich pôsobiace motívy a záujmy. V športovej činnosti je najvšeobecnejším cieľom dosiahnuť úspech v súťaži. Dosahovaniu cieľa sa podriaďuje celá osobnosť športovca, jeho psychika i motorika. Z hľadiska významnosti športových cieľov rozlišujeme hlavné ciele, ktoré sú obvykle perspektívne (napr. umiestnenie v dôležitých pretekoch), a čiastkové ciele, ktorých postupným plnením sa dosahuje plnenie hlavných cieľov.

Interakčný model športovej motivácie


Situačné ciele športovca môžeme rozdeliť na primárne a sekundárne. Primárnym cieľom vrcholového športovca by mal byť vždy športový výkon, či už priamo alebo sprostredkovane cez dosahovanie vedľajších cieľov (rozvoj schopností). Sekundárnymi cieľmi môžu byť výhody spojené s rolou vrcholového športovca (vybavenie, cestovanie, peniaze, sláva, moc, uznanie a pod.).


Úlohy primerané schopnostiam sú pre športovca prijateľnejšie a tým motivovanejšie.


Najväčší vplyv pri inerakcii situácie a športovca majú situačné podmienky. Predovšetkým ide o sociálne podmienky. Tak prítomnosť trénera, pozorovateľa s nominačným dosahom, súpera, partnera, divákov, rodinných príslušníkov a pod. – to všetko patrí medzi výrazné sociálne podmienky športovej situácie.


Podobne rozmanitý vplyv majú nonsociálne situačné podmienky. Medzi najzávažnejšie patria čas, miesto a klimatické podmienky. 

Negatívna motivácia v športe


Športová činnosť ako spontánna aktivita je motivovaná prevažne pozitívne, t. j. činnosť sa vykonáva z vlastného rozhodnutia a priebeh športovec prežíva príjemne. Predstava týchto zážitkov sa stáva hlavným činiteľom pozitívnej motivácie športovej činnosti.


Pri športovom tréningu i pri pretekoch je dosť situácií nepríjemných, napätých, úporných, bolestivých, potupných a pod., počas ktorých nemožno predpokladať príjemné emócie. Športovec si uvedomuje, že nepríjemná aktivita je prostriedkom na dosiahnutie športových cieľov.


Pri súčasných tendenciách, najmä vo vrcholovom športe, čoraz častejšie dochádza k situáciám, keď športovec nevykonáva určité činnosti z vlastného rozhodnutia a to je prípad negatívnej motivácie. 

Vývoj motivačnej štruktúry v súvislosti s telesnou výkonnosťou


Okruh športovej motivácie, ktorý vzniká na základe podnecujúcich tendencií funkčných potrieb a pod vplyvmi spoločenského prostredia športu, ako aj sociálnych tendencií človeka, je veľmi rozsiahly. Rozličné motivačné zdroje utvárajú zložitý komplex, ktorý nazývame motivačná štruktúra. Združuje mnohé potreby, motívy, záujmy a hlavné i vedľajšie ciele, ktoré navzájom splývajú, prekrývajú sa, často sú navzájom protichodné. Za pozornosť stojí zmena motivačnej štruktúry vo vzťahu k výkonnosti človeka.


Prvotná expanziua 

Štádium výberového sebauplatnenia

Štádium športového majstrovstva

Štádium involúcie 
3. ÚSPECH, NEÚSPECH V ŠPORTOVEJ ČINNOSTI

Ašpiračná úroveň a úspech


Ašpiračná úroveň sa definuje ako jasne vyjadrené subjektívne nároky na úroveň budúceho výkonu v známej činnosti, určenej predovšetkým na základe predstavy svojho posledného výkonu v tejto činnosti.


Úspech charakterizujú predovšetkým príjemné city (eufória, radosť spojená so smiechom, typické uvoľnené rečové reakcie a pod.), zvyšuje ašpiračnú úroveň pre ďalšiu činnosť, zväčšuje sily motivácie a spôsobuje vzrast celkovej práceschopnosti. 

Frustrácia a frustračná tolerancia


Ak športovec dosiahne výkon, ktorý nezodpovedá jeho ašpiračnej úrovni, je nižší, potom nastáva iná situácia, ktorej následky sú oveľa zložitejšie. Situácia, v ktorej sa nesplní očakávanie pravdepodobnosti, keď je blokovaný postup k cieľu, keď sa akýmkoľvek spôsobom zdržuje alebo zhoršuje cesta k dosiahnutiu hodnoty, sa v psychológii nazýva frustrácia. 

Jednou z teórií je teória, ktorá vznikla na základe tézy, že typickou reakciou na frustráciu je agresia. Existujú ešte iné následky frustrácie: zanechanie činnosti, rezignácia, fixácia frustračnej situácie, kompenzácia frustrácie inou činnosťou alebo na fantazijnej úrovni atď.


Frustračná tolerancia je schopnosť znášať frustráciu. 


Menšiu frustračnú toleranciu majú športovci, ktorí boli dlhý čas úspešní, a preto sa u nich utvorila veľmi vysoká ašpiračná úroveň. Vysoká ašpiračná úroveň je potenciálnym predpokladom frustrácie. 

Agresivita pri športovej činnosti


Z dynamiky ašpirácií, frustračných stavov a z celkovej emocionality športovej činnosti vyplývajú agresívne prvky športovej oblasti. Z hľadiska psychologického poňatia športovej činnosti sa agresivita v športe chápe ako neodlučiteľná súčasť športového boja.


Agresívne správanie v športe je veľmi pestré, odlišuje sa objektom agresie, časom, jej účinkami i spôsobom vykonania. Tieto znaky slúžia na klasifikáciu agresií v športe.


Podľa objektu agresie sa alternatívne hovorí o autoagresii a heteroagresii.


Podľa orgánu hovoríme o verbálnej a fyzickej agresii. 

Podľa smerovania k objektu agresie rozlišujeme priamu, nepriamu a presunutú agresiu.

Z časového hľadiska môže byť agresia následná a odložená. 

Kritérium adaptívnosti agresívneho správania je v športe veľmi dôležité. Na jednom póli stojí afektívna, priamočiara, nezvládnutá agresia nevyhovujúca pravidlám športového boja. Na druhom póli je socializovaná agresia, t. j. agresia prispôsobená sociálnym normám. Z hľadiska duševnej hygieny je zvládnutá agresia užitočná.

4. Vôľové procesy, charakteristika, vzťahy, fázy vôľového aktu a ich priebeh
Poňatie vôľovej regulácie v psychológii športu


Jedným extrémom je chápanie vôle, ktoré vôľu zdôrazňuje ako základnú ľudskú vlastnosť, od ktorej závisia všetky výsledky, ktoré človek pri činnosti dosahuje, ktorá sa chápe ako „musíš!“ 
Druhým extrémom je úplné negovanie vôle a  vôľu nahrádza motiváciou. Ľudské konanie a správanie sa podľa tejto koncepcie riadi predovšetkým silou pôsobiacich motívov a vždy sa usiluje o najviac motivovaný cieľ.

Vôľa sa v psychológii chápe ako súbor vlastností osobnosti, ktoré sa prejavujú pri určovaní cieľov a pri ich následnom dosahovaní prostredníctvom vlastnej činnosti a pri prekonávaní subjektívnych a objektívnych prekážok.


Pod vôľovým procesom rozumieme dej, ktorý sa začína podnetom na nejakú vedomú činnosť, má rozhodovaciu fázu, ktorá vyústi do rozhodnutia (zámer), a realizačnú fázu, keď sa zámer uskutočňuje. Rozhodovacia fáza má charakter vnútorného (intrapsychického) boja motívov a nazýva sa vôľové konanie. Najširším pojmom je vôľová aktivita, ktorá je spoločným názvom pre všetky aktivity (činnosti), pri ktorých dochádza k vôľovým procesom. Ide vlastne o všetky cieľavedomé činnosti človeka.

Charakteristika vôľových procesov

1. Vôľové procesy sú typické svojím vzťahom k rozumu, majú svoje intelektuálne komponenty. Uplatňujú poznávacie (kognitívne) zložky a zložky zručnostné (operačné vedomosti). Preto hovoríme o kognitívno-operačnej stránke vôle.

2. Vôľové procesy sú činnou stránkou. Týkajú sa činnosti, sú veľmi dynamické, majú nesporný vzťah k motivácii a z toho vyplýva ich motivačná emočná stránka.

3. V neposlednom rade závisia vôľové procesy od zložitého sociálneho kontextu činnosti subjektu vôľového procesu. Preto je úplne oprávnené uvažovať o morálno-etickej stránke vôľového procesu. 

5. Motorické učenie
Všeobecne prevláda názor, že v telesnej výchove a športe dominuje motorické učenie. Motorické učenie chápeme ako dominantný druh učenia v športe.


Učenie v športe ale nemôžeme obmedzovať iba na motorické učenie. Najmä vo vrcholovom športe z pohľadu hlavného predstaviteľa tejto činnosti – športovca- je učenie mnohostranný proces, ktorý limituje:

· úroveň jeho motoriky, 

· senzoricko-motorická báza a mechanizmy,

· podmienenorflexná štruktúra činnosti,

· intelekt, zručnosti, skúsenosti, návyky, tvorivé schopnosti,

· emocionálna hladina osobnosti,

· sociálno-psychologická atmosféra činnosti (ideové, ideologické a politické postoje, poznatky, motívy a činy).

Jeho dosiahnutie však sprevádza veľmi mnoho rovín učenia, ktoré musí športovec zvládnuť. Športový výkon tak ohraničuje:

· vynikajúci pohybový prejav,

· schopnosť jeho opakovania,

· dlhotrvajúci proces jeho zdokonaľovania,

· syntéza telesného i duševného úsilia,

· pochopenie súvislostí tohto procesu,

· jednota subjektu športovca s objektívnym prostredím (technika, materiály, prostredie),

· syntéza individuálneho prejavu športovca s objektívnymi hodnotami spoločnosti, kolektívu.

Podmienky a predpoklady motorického učenia


Jeho základnú bázu predstavujú podmienenoreflexné mechanizmy (hlavne mechanizmus spätnej väzby a transferu), poznávacie procesy (pocity, vnemy, predstavy, pamäť), vôľové a regulačné procesy.


Hodnotová orientácia v športe obsahuje kvalitatívne diferencovaný prínos pre:

· osobnosť športovca,

· jeho špecifické úlohy,

· športový kolektív,

· celkový športový výkon (výsledok),

· športové obecenstvo,

· spoločnosť vôbec.

Ciele motorického učenia


V procese motorického učenia i pri rešpektovaní jeho komplexnosti môžeme hovoriť o týchto modeloch pohybovej činnosti:

· ideálom,

· individuálnom,

· optimálnom,

· kreatívno-vývojovom.

V ideálnom modeli pohybovej činnosti a jej techniky sú zahrnuté všetky zákonitosti, individuálne prínosy, historicky uznávané etapy. Každá doba má svoj ideálny model.

Individuálny model je také zvládnutie pohybovej činnosti, jej techniky, v ktorej sa čo najlepšie prejaví úroveň a špecifikum jednotlivca. Individuálny model môže byť základom nízkeho i vysokého športového výkonu.

Optimálny model je také zvládnutie pohybovej činnosti jej techniky, v ktorom sa spájajú individuálne predpoklady s čo najoptimálnejším priblížením k ideálnemu modelu. 

Kreatívno-vývojový model rešpektuje stály progres, nové poznatky vedy o športe, technike, vývoj osobnosti, športového kolektívu, vývoj športu a jeho poslanie vôbec. Športovec sa v ňom musí prejavovať ako osobnosť adaptabilná vývoju všeobecne, náročnosti prípravy, vývoju techniky, štýlu, materiálovej základni, zmene súťaží a pod.

Mechanizmy motorického učenia v telesnej výchove a športe

Utváranie pohybového návyku


Vývoj utvárania pohybového návyku môžeme krátko definovať ako proces zmeny aktuálne uvedomovanej činnosti na vedome kontrolovanú činnosť.


Pohybový návyk sa neutvára naraz, ale v určitých fázach. Tie navzájom súvisia. Jednotlivé fázy pohybového návyku sú odrazom utvárania jednotlivých fáz dynamického stereotypu, ktorý tvorí jeho fyziologický mechanizmus. Obidva pojmy, pohybový návyk i dynamický stereotyp, predstavujú vo svojom obsahu vlastne dve stránky tej istej skutočnosti. Pohybový návyk predstavuje formálnu, pohybovo stvárniteľnú určitú činnosť. Dynamický stereotyp predstavuje jej fyziologický základ.


Dynamický
stereotyp

Pohybový návyk

Iradiácia



Generalizácia


Koncentrácia


Diferenciácia


Stabilizácia



Automatizácia


Tvorivá asociácia


Tvorivá koordinácia


Fázu iradiácie-generalizácie charakterizuje málo jasné vnímanie pohybovej činnosti, a to tak v oblasti vlastnej pohybovej činnosti, jej zvládnutia ako aj v tom, ako si ju vie športovec predstaviť. Športovec vníma pohybovú činnosť obyčajne ako nediferencovaný celok, nerozoznáva jej podstatné časti. Aj jeho ostatné poznávacie procesy záporne ovplyvňuje nejasnosť a malá diferencovanosť vnímania.


Fázu koncentrácie-diferenciácie charakterizuje postupné spresňovanie a diferencovanie vnímanej pohybovej činnosti. Vnímanie a pozornosť športovca sa na základe širšieho rozsahu vlastných kinestetických pocitov zameriava už viac na tie časti pohybovej činnosti, ktoré sú na jej produktívne zvládnutie najdôležitejšie. Vnímanie športovca je konkrétnejšie a zameriava sa na najdôležitejšie časti cvičenia. Takéto vnímanie umožňuje vznik jasnejších predstáv o cvičení. Športovec lepšie porovnáva obsah vlastnej činnosti a odhaduje vlastné schopnosti.


Fázu stabilizácie-automatizácie charakterizuje už jasná predstava o činnosti. Športovci už často chápu aj jej biomechanický základ a vedia ho všestranne rešpektovať v praxi. Poznávacie procesy danej činnosti sa sústavne prehlbujú a športovec spoznáva aj jemne diferencované odtiene a rozdiely vo vlastnej pohybovej činnosti i v činnosti pozorovaných. Treba však zdôrazniť, že tak je to iba u tých športovcov, ktorí sa v priebehu nácviku danej pohybovej činnosti aktívne zapájali, ktorí majú z nej dostatok kinestetických pocitov a prostredníctvom nich môžu sústavne kontrolovať vlastnú pohybovú činnosť.


Fázu tvorivej asociácie – tvorivej koordinácie pohybovej činnosti charakterizuje schopnosť rýchlo a správne vnímať meniace sa situácie, schopnosť reagovať na ne v myšlienkovej činnosti a na jej základe aj v pohybovej činnosti športovca. Vytváranie tejto fázy pohybových návykov je charakteristické pre vynikajúcich športovcov, najmä v športových hrách. Presvedčujem sa o opodstatnení komplexnej metódy tréningovej činnosti, keď sa tréner už pri tréningu usiluje vytvárať pre činnosť športovcov také podmienky, aké budú mať v stretnutí.
Prenos v motorickej činnosti


Vzájomné pôsobenie návykov a zručností nazývame prenosom (transfer), ide o kladné pôsobenie už predtým zvládnutých pohybov pri osvojovaní si novej pohybovej činnosti. 


Okrem kladného pôsobenia je to aj záporné pôsobenie. Nazývame ho záporným prenosom (interferencia). Najznámejším druhom záporného prenosu je obnovovanie starých návykov.


V priebehu motorického učenia významne ovplyvňujú jeho kvalitatívnu stránku:

· pocity, vnemy, predstavy,

· pozornosť,

· pamäť,

· myslenie,

· emócie,

· motivácia,

· vôľa.

Sociálno-psychologické mechanizmy

Pedagogicko-psychologické mechanizmy

Základné pedagogicko-psychologické mechanizmy sú:

· úroveň osobnosti trénera,

· aktivačne pôsobiace prostredie,

· primeraný čas učenia (vzhľadom na subjekt, cieľ a aplikáciu výsledkov, opakovanie),

· hodnotenie rastu výkonnosti,

· existencia stálej prognózy zvýšenia výkonu.

6. Osobnosť športovca
Definícia osobnosti


Osobnosť možno definovať ako dynamickú organizáciu psychických a fyzických systémov človeka, ktoré určujú jeho adaptáciu na prostredie, charakteristické správanie a prežívanie.


Každá osobnosť má jedinečnú štruktúru, ktorá sa skladá z troch základných sfér: osobnostného jadra, typického prejavu a konania pod vplyvom sociálnych rolí. 

Jadro osobnosti


Jadro osobnosti je najhlbšou vrstvou človeka, ktorá zahŕňa postoje, hodnoty, záujmy, motívy a presvedčenia o sebe samom, o vlastnej hodnote. Psychologické jadro predstavuje „skutočné ja“ človeka, nie to, čo by si želali vidieť iní. V jadre sú hodnoty ako chápanie rodiny, význam priateľstva, lásky, viery a pod. Jadro je najstabilnejšou a súčasne najcitlivejšou a najintímnejšou časťou osobnosti.

Typický prejav osobnosti


Typické prejavy sú spôsoby, ako sa človek prejavuje smerom k prostrediu a ako zvyčajne odpovedá a reaguje na výzvy zvonka. Človek môže byť napríklad bezstarostný a vtipný, zdržanlivý a bojazlivý, alebo výbušný. Typické prejavy sa vzťahujú určitým spôsobom k jadru osobnosti.

Rolou podmienené správanie


Ak sa človek prejavuje na základe situácie, v ktorej sa momentálne nachádza, ide o rolou podmienené konanie. Rôzne sociálne situácie vyžadujú rôzne role. Napríklad športovec sa inak správa v roli študenta, inak na ihrisku a iným spôsobom sa prejavuje doma.


Vieme, že konanie navonok je silno podmienené sociálnymi rolami, v ktorých sa nachádzame. Avšak vnútorné jadro osobnosti, ktoré je tvorené postojmi, hodnotami a presvedčeniami človeka, je nielen stabilnejšie, ale aj opravdivejšie.

Schopnosti a zručnosti


Rozdielnosť je v tom, čo je určitý jedinec schopný sa naučiť, pričom pre každú činnosť má človek osobný horný limit, ktorý je daný vrodenými dispozíciami.


Úroveň schopností je ovplyvnená nielen génmi, ale aj získanou skúsenosťou. Zručnosť je praxou nadobudnutá a rozvinutá schopnosť. Za zručnosť možno považovať napr. dobrý tenisový servis. Podieľa sa na ňom viacero schopností ako senzomotorické, koordinačné, priestorovo-orientačné, schopnosť koncentrácie a pod.

Delenie schopností


Percepčno-motorické schopnosti podmieňujú výkon spojený s vnímaním a pohybom a ich vzájomnú koordináciu. Sú dôležité pre nácvik nových činností a ich dokonalé zvládnutie. Pri niektorých športoch (napr. gymnastika, skoky do vody, parašutizmus) sú tieto schopnosti rozhodujúce.


Intelektové schopnosti súvisia s chápavosťou a so schopnosťou spracovávať informácie a vyvodzovať z nich závery. Inteligentný človek dokáže včas vystihnú podstatu veci, rýchlo nachádza jadro problému a pohotovo nájde riešenie.


V poslednom čase sa viac pozornosti venuje práve emocionálnej inteligencii, ktorá sa týka vnímavosti a chápavosti v oblasti medziľudských vzťahov. Ide o súhrn schopností ako vnímanie a porozumenie emóciám iných ľudí a svojím vlastným, schopnosť vcítenia sa (empatia), schopnosť sebapresadenia (asertivita), schopnosť akceptácie iných, schopnosť riešenia medziľudských konfliktov, a pod.


Športová inteligencia je súhrn schopností, ktoré sa rozhodujúcim spôsobom podieľajú na zvládnutí techniky disciplíny a súťaženia. Športová inteligencia zahŕňa percepčno-motorické a poznávacie schopnosti ako presnosť vnímania, koncentrácia pozornosti, motorická pamäť, koordinácia pohybov, cit pre náradie, ktoré sú dôležitými komponentami motorického učenia. Patria sem aj dôležité osobnostné vlastnosti ako emocionálna stabilita, odolnosť (, disciplína a húževnatosť, ktoré sú zasa dôležité pre súťaženie.


K tomu, aby posudzovanie určitých schopností bolo pre prax prínosom, je nutné najskôr stanoviť, aké špecifické schopnosti sú potrebné pre úspešné zvládnutie danej športovej disciplíny. Z  Detailný popis danej športovej disciplíny známy ako profesiogram je základom výberu vhodných typov športovcov a naznačuje následný tréningový program. 

Vývinové obdobia

Socializácia


Človek až v priebehu života v ľudskej spoločnosti získava špecificky ľudské vlastnosti a schopnosti, ktoré by sa u neho mimo spoločnosť nemohli rozvinúť. Tento proces sa nazýva socializácia alebo zospoločenštenie. V tomto procese človek prijíma spoločenské normy a hodnoty – najskôr v rodine, neskôr v širších skupinách.


Z hľadiska športu sú dôležité najmä nasledujúce obdobia:

Vek 5 – 6 rokov


Pochvala je v tomto veku dôležitá, pričom nemusí byť vždy slovná, ale môže byť vyjadrená pohladením, gestom alebo pohľadom. Deti tu potrebujú ešte „atmosféru tepla“ a tá má byť vyjadrená vo vzájomnom vzťahu trénera s dieťaťom. 


Dieťa v tomto vekovom období je schopné sústrediť sa maximálne 15 minút. Činnosť by mala byť pestrá a hravá s častým striedaním motívov a krátkymi prestávkami.


Pre udržanie koncentrácie a záujmu je nutné, aby sa v činnosti dostavil aspoň relatívny úspech. 

Vek 10 rokov


Približne v tomto veku sa v mnohých športoch začína s pravidelným súťažením. V tomto veku sú deti pomerne odolné voči tréme.

Puberta


Puberta začína zhruba vo veku 12 – 14 rokov. Toto obdobie je známe pod názvom druhé obdobie vzdoru Šport predstavuje veľmi pozitívny a dôležitý prostriedok psychického a fyzického vývinu tým, že umožňuje ventilovať prebytok energie a privádza ho do kolektívu vrstovníkov s rovnakými záujmami. Veľkú rolu v prejavoch zohrávajú vzory, ktoré pubescent napodobňuje.

Adolescencia 


Adolescent kritizuje a vyvracia názory, ideály a hodnoty spoločnosti a pokúša sa hľadať si svoje vlastné. V tomto období sa odcudzuje rodine a blízkemu okoliu v názoroch, ale aj po stránke psychickej a ekonomickej. Tým, že sa stáva nezávislým, sa pripravuje na zaujatie samostatného miesta v spoločnosti, na založenie rodiny a na profesionálnu dráhu.

Dospelosť

Vekové hranice športovej činnosti


Výskumy a prax ukazujú, že v motorickom vývine človeka existujú špecifické vekové obdobia, tzv. senzibilné fázy, v ktorých je športovec vnímavejší a učenlivejší v určitých motorických schopnostiach ako obratnosť, sila, rýchlosť, vytrvalosť.


Všeobecne platí, že najskôr je potrebná všestranná pohybová príprava a neskôr špecializácia v disciplíne. 
Typológie v športe


Typológia je klasifikácia ľudí podľa dôležitých kritérií, napr. telesná konštitúcia, psychická stabilita, otvorenosť k iným, a pod. 

Klasická 4-dimenzionálna typológia

Sangvinik

Typ je kombináciou psychickej stability a extraverzie. Má vzrazné a navonok sa prejavujúce emócie. Emócie odzrkadľujú rýchlu adaptáciu na meniace sa vonkajšie podmienky a reakcie sú sprevádzané dostatočnou sebakontrolou. Na výkon záťaže reaguje dobre, rýchlo sa adaptuje a je stabilný. Z hľadiska nervovej činnosti ide o silný, pohyblivý a stabilný typ.

Cholerik


Je kombinácia psychickej lability a extraverzie. Má rýchle a výbušné prežívanie, ktoré nie je sprevádzané dostatočnou sebakontrolou. Vysokú záťaž zvláda síce dobre, ale reaguje príliš impulzívne a nestabilne. Z hľadiska nervových procesov ide o silný, pohyblivý, nestabilný typ.

Flegmatik


Má pomalšie prežívanie, jeho emócie sa prejavujú pomaly a sú spojené s dobou sebakontrolou. Na vysokú záťaž reaguje pomaly, ale dobre zvláda vysoké zaťaženie. Z hľadiska nervových procesov ide o silný, pomalý, stabilný typ.

Melancholik


Prevažuje pomalé a citlivé prežívanie. Býva precitlivelý na stresory a podnety silnej intenzity, čo rýchlo vyčerpáva. Potrebuje preto viac oddychu než ostatné typy. Z hľadiska nervových procesov ide o slabý typ.

Osobnosť vrcholového športovca

Najtypickejšou osobnostnou  črtou je asi egocentrizmus. Je to sústavné zameriavanie športovca na seba, nielen vo výkonoch, ale aj v prežívaní.


Najčastejšie psychologické obranné mechanizmy sú:

projekcia

- pocity a vinu zo zlyhania prenáša na druhých

racionalizácia

- rozumovými dôvodmi odmieta svoje zlyhanie

bagatelizácia 

- vedome alebo i podvedome znižuje význam prehry

relativizácia
- znižuje význam prehry porovnávaním s dôležitejšími kvalitami (napr. tvrdením, že najdôležitejšie je zdravie)

vytesnenie
- absolútne nepripustenie si faktu vlastného zlyhania

presun
- presunutie dôvodov zlyhania na niečo iné

hyperkompenzácia
- predstierané nadmerné sebavedomie

percepčná obrana
- športovec má skreslené vnímanie situácie (niekedy až do podvedomého sebaklamu).

Problémové typy športovcov

Egocentrický športovec


Tento ty športovca sa vo vrcholovom športe objavuje najčastejšie. Dá sa povedať, že je takmer normou vo vrcholovom športe, pričom jeho vyhranené prejavy môžu spôsobovať trénerovi i ostatným v družstve nemalé problémy.

Športovec, ktorý nedostatočne trénuje

Úzkostlivý a nervózny športovec


Typologicky ide zvyčajne o melancholika, ktorého nervová sústava je labilnejšia než u iných typov. Vysoká senzitivita je spojená s dramatickými reakciami na vonkajšie vzruchy a podnety.

Športovec, ktorý má strach z úspechu


V tejto kategórii ide o športovcov, ktorí síce majú výkonnostné predpoklady na víťazstvo, ale v rozhodujúcich momentoch nedokážu víťazstvo realizovať. Spravidla je to zdanlivá maličkosť alebo zhoda okolností, ktorá ich vždy delí od triumfu.

Športovec náchylný na zranenie


a) Športovec, ktorý má často vážne zranenie


Ide o kategóriu športovcov, ktorí sa dostávajú pravidelne do vážneho zranenia. Sotva sa stihnú doliečiť z jedného zranenia, prichádza nové alebo obnovenie zranenia. Dochádza k zraneniam aj napriek tomu, že tréningové podmienky sú bezpečné a miera rizika je prijateľná. Ako keby im niekedy chýbal základný pud sebazáchovy v rozhodujúcich momentoch. Lekári sú z tohto typu nešťastní.

b) Športovec trpiaci psycho-somatickými problémami


Zranenia u tohto typu sú ťažko definovateľné. Často ani lekár si nie je istý, či nejde o simuláciu, pretože klinické a somatické príznaky nie sú jednoznačné. Je typické, že pred významnou súťažou sa tento športovec sťažuje na rôzne nepohody a bolesť. Niekedy je v pozadí mechanizmus konverzie: zvýšená úzkosť sa podvedome premieňa na nepohodu a bolesť.

c) Športovec, ktorý zranenie simuluje

Uzavretý športovec


Mnohí vrcholoví športovci sú introvertní svojou povahou. Existujú štúdie, ktoré poukazujú na to, že vrcholový a najmä individuálny šport „introvertizuje“ povahu športovca. Nečitateľnosť emócií môže byť aj súťažnou výhodou.

a) Uzavretý športovec s orientáciou na hodnoty


Tu je dôležité základné rozlíšenie pohnútok k uzavretosti. Vo vrcholovom športe existujú športovci, ktorí sú orientovaní za životné hodnoty. Šport má pre nich najmä spirituálnu dimenziu, napr. hodnotu sebaprekonávania, dokazovania sebe alebo druhým, zmysel pre fair-play, a pod. 
b) Nedôverčivý uzavretý športovec


Druhým typom uzavretosti je nedôverčivý športovec. Ak je nedôverčivosť ako povahová črta, obvykle prekáža nadväzovať otvorené a priame pracovné kontakty. To sa stupňuje v čase výkonnostnej krízy. Základnou pohnútkou pretekára je obava pred psychickým ublížením zo strany druhých.

Depresívny športovec
Depresívny stav je typickou reakciou na prehru, pretrváva dlho a zasahuje osobnosť v prežívaní a správaní.

Optimálna osobnostná štruktúra
Zvláda stres a náročnosť tréningu i súťaže.

7. Športový kolektív

Charakteristika športového kolektívu

K hlavným charakteristikám každého športového družstva patrí:

· miera stotožnenia sa členov so skupinou (tímová identita)

· typická komunikácia medzi členmi (vytváranie vnútornej atmosféry)

· zdieľanie spoločného cieľa

· vzájomná spolupráca pri dosahovaní cieľa.

Ako sa skupina stáva tímom


Družstvo v priebehu budovania prechádza štyrmi základným fázami, pričom dĺžka fáz môže byť rozdielna, ale ich poradie ostáva zachované:

1. Formovanie (forming)

2. Rivalizovanie (storming)

3. Normovanie (norming)

4. Vystupovanie (performing)

Formovanie. V prvej fáze sa členovia skupiny zoznamujú navzájom. Zvykajú si na seba, zisťujú mieru vzájomných sympatií alebo antipatií a či pociťujú spolupatričnosť k skupine ako celku. Súčasne sa testujú, do akej sociálnej role by najlepšie zapadli. Fáza formovania je ukončená vtedy, keď si členovia vytypujú miesta alebo role v tíme, ktoré by chceli zastávať. Psychologicky kľúčovou je rola vodcu alebo kapitána.
Rivalizovanie. Druhou fázou je vznik napätia medzi tými členmi, ktorí rivalizujú o určité role, pretože by ich chceli zastávať. Typický je súboj o vodcovskú rolu, ale i o iné role, napr. kto je najlepším tímovým zabávačom, a pod. Dochádza ku konfliktom, ktoré prebiehajú typicky v psychickej rovine (ako napätie, konflikt, či hádka), ale niekedy to prerastie i do fyzickej roviny. V tejto fáze je dôležité, aby tréner otvorene a jasne komunikoval s členmi tímu, čo od každého jedinca požaduje.
Normovanie. Počas fázy normovania sa nepriateľstvo nahrádza solidaritou a spoluprácou. Boj o pozície je ukončený, hlavné pozície a role sú stanovené. Začínajú sa vytvárať skupinové ciele a pravidelná práca naberá celkom jasné kontúry. Zvyšuje sa skupinová súdržnosť (kohézia) a buduje sa tímová jednota. Práca na spoločných cieľoch je hlavnou satisfakciou členov, každý by mal pociťovať svoj vlastný podiel ako prínos celej skupine. 
Vystupovanie. V tejto záverečnej fáze sa členovia spájajú, aby dosiahli tímový úspech. Štrukturálne procesy v skupine sú vykryštalizované a interpersonálne väzby stabilizované. Členovia si pomáhajú navzájom a čiastkové individuálne ciele sú podriaďované tímovému cieľu. Dosiahnutie stanoveného spoločného cieľa je záverečnou úlohou tímu. Tréner by mal dať každému hráčovi dostatočnú informáciu o jeho osobnom prínose a o potrebnosti pre celý tím. Samozrejmou otázkou je, či si tím nájde ďalšie nové ciele, alebo ukončí svoju existenciu.

Štruktúra skupiny


Ak sa zo skupiny športovcov má stať efektívny tím, je nutný rozvoj určitých štrukturálnych charakteristík, z ktorých najdôležitejšie sú skupinové role a skupinové normy.

Skupinové role


Rola je v sociálnej psychológii definovaná ako súbor istých prejavov správania, ktorý sa vyžadujú alebo očakávajú od člena, ktorý zaujíma určitú pozíciu v skupine.


Formálne role sú diktované povahou a štruktúrou organizácie, napr.:

· kapitán

· libero

· útočník

· obranca

· náhradník

· príp. iné funkcie

Neformálne role vychádzajú z interakcie medzi členmi tímu. Tím má určité funkcie, napr. smerovanie, výkon, rozptýlenie, komunikáciu s okolím, ochranu pred vonkajším narušením. T toho pramenia zodpovedajúce psychologické role ako:

· vodca

· burcovač tímu

· čierna ovca

· obetný baránok

· zabávač

· nestranný pozorovateľ

· zlý muž, a pod.

Niekedy sa v tíme neformálna rola kryje s formálnou rolou (napr. formálny kapitán je aj prirodzeným vodcom tímu), ale niekedy nie, čo prináša napätie a rivalizovanie.

Osamelý hráč


Osamelý hráč (alebo samotár) je typom športovca, ktorý je protipólom všetkých skupinových rolí. Je to taký člen, ktorý nechce byť obmedzovaný a viazaný skupinovými rolami a úlohami, odmieta identifikáciu so skupinou, je schopný vziať zodpovednosť len sám za seba. 

Normy skupiny


Za normy v tíme sa považujú typické spôsoby komunikácie (napr. určité gestá, pozdravy, pokriky), zdieľanie tímových hodnôt (napr. otvorenosť, čestnosť, húževnatosť), vonkajšie prejavy a znaky (účes, oblečenie, zástava) a výkonové normy.

Výkonové normy sú najdôležitejším znakom predovšetkým vo výkonovo-orientovaných športových tímoch. Ich nositelia majú vysokú úctu zo strany spoluhráčov, funkcionárov a fanúšikov (napr. hviezda tímu si môže dovoliť aj to, čo by si iný člen tímu dovoliť nemohol). Výkonové normy majú mimoriadny dopad na správanie jedincov v tíme. 

Individuálny a tímový výkon


Mnohí tréneri, ktorí sú znalcami športových zápolení vedia, že súčet vysoko kvalitných jednotlivých hráčov ešte nezaručuje rovnako kvalitný výkon tímu ako celku.

Psychoinfekcia


V skupine sa často stáva, že sa prenášajú negatívne emócie z jedného člena na druhého formou hovorenia „poza chrbát“. Negatívne emócie, nespokojnosť a kritika sú šírené kuloárne nenápadnými poznámkami, ohováraním, posunkami a pod. Tým sa postupne zhoršuje klíma v družstve, vytvárajú sa koalície, klesá súdržnosť skupiny a znižuje sa skupinový výkon.

Skupinové poľavovanie


Príčiny určitej záhaľky, či tendencie k „flákaniu sa“ sú do istej miery odlišné od predchádzajúceho fenoménu a sú skôr prirodzeným skupinovým úkazom. Hlavné príčiny bývajú nasledovné:

Súdržnosť


Súdržnosť (kohézia) je hlavnou (výslednou) silou, ktorá udržiava družstvo pospolu, je to súhrn všetkých síl, ktoré spôsobujú, že jednotliví členovia sú družstvom. Na prvom mieste treba spomenúť príťažlivosť (atraktivitu) skupiny pre členov. Na druhej strane je významný profit a uznanie, ktoré sa jednotlivcom dostáva za to, že sú členmi určitého družstva.

Niektorí autori hovoria o súdržnosti výkonovej, napr. snaha vyhrať ročník ligovej súťaže a súdržnosti sociálnej, kde pôsobí sociálna potreba „byť spolu“, tešiť sa zo spoločných zážitkov. 

Vodcovstvo


Vodcovstvo  je taký druh konania vodcu skupiny, pri ktorom sú ovplyvňovaní členovia skupiny k tomu, aby pôsobili smerom k dosahovaniu cieľa.
Manažér a vodca

Kým manažér sa stará o plánovanie, organizovanie, rozvrh činnosti, financovanie, najímanie pracovníkov a celkové udržiavanie organizácie v chode, hlavnou náplňou vodcu je smerovanie a motivovanie tímu (klub, družstvo, skupinu jednotlivcov) k vytýčenému cieľu.
 Vodca musí mať víziu toho, čo treba dosiahnuť a disponovať prostriedkami, pomocou ktorých sa k cieľu približuje.


Výber vodcu je jednou z najdôležitejších úloh v tímových športoch. Pri správnej voľbe kapitána (vodcu) si tréner v práci veľmi uľahčí a efektivita sa môže znásobiť, ale pri nesprávnej voľbe ostáva celé bremeno na ňom, čo je extrémna záťaž.


Voľba vodcu môže prebiehať podľa rôznych princípov:


Na základe osobnostných vlastností. Vodcovstvo bolo spájané s vlastnosťami ako relatívna stabilita osobnosti, inteligencia, asertivita, nezávislosť a sebadôvera.

Na základe spôsobu konania. 
Interakčný prístup, vodcovia spadajú do jednej z dvoch možných kategórií:

· vodca s orientáciou na vzťahy

· vodca s orientáciou na úlohu
Komplexný prístup. Najmodernejší je tzv. komplexný prístup k vodcovstvu, ktorý by zahŕňal už uvedené aspekty.

Štyri hlavné komponenty úspešného vodcovstva sú:

a) vlastnosti alebo kvality vodcu

b) štýl vedenia

c) situačné faktory

d) vlastnosti členov tímu.

a) Vlastnosti efektívneho vodcu
· intelektová a emočná inteligencia

· schopnosť sebapresadenia (asertivita)

· schopnosť vcítenia sa (empatia)

· vnútorná motivácia (intrinsic motivation)

· pružnosť (flexibilita)

· túžba po vysokých cieľoch (ašpiratívnosť, ambicióznosť)

· sebadôvera

· optimizmus.

b) Štýl


Autokratický štýl je extrémne orientovaný na víťazstvo a splnenie každej úlohy, pričom rozhodovacie právomoci a zodpovednosť zostáva na vodcovi. Pri demokratickom štýle sa právomoci a zodpovednosť rozdeľujú podľa určitého kľúča na jednotlivých členov, čo zvyšuje ich možnosti osobnostného rastu. Niekedy sa uvádza ešte liberálny štýl, ktorý ponecháva iniciatívu a aktivitu na členoch skupiny. Takýto spôsob vedenia môže byť vhodný v obdobiach oddychu a na regeneračných sústredeniach, kde nejde o aktuálnu výkonnosť a súčinnosť tímu.

c) Situačné faktory


Vodca by mal byť vnímavý na určité situácie, ktoré vyžadujú z hľadiska tímu vodcovskú iniciatívu alebo zásah. 

situácia



konanie vodcu

dôležitý moment zápasu

- mobilizácia tímu






- osobný príklad v bojovnosti

nízka sebadôvera tímu
            - povzbudzovanie spoluhráčov

nerozhodnosť a váhanie tímu
- rozhodné konanie






- rýchle rozhodnutie

konfliktné situácie


- chápať obe strany konfliktu






- hľadať výhodné riešenie pre obe strany

napätá atmosféra


- uvoľnenosť a humor






- nadľahčenie situácie

d) Vlastnosti členov tímu


Z hľadiska uplatňovania vodcovských stratégií a interakcie medzi vodcom a členmi tímu treba vziať do úvahy charakteristiky jeho členov.

Realizačný tím


Tímová spolupráca nezahŕňa len spoluprácu medzi členmi družstva navzájom, ale aj medzi odborníkmi, ktorí zodpovedajú za športovú prípravu a celkový chod družstva a ktorí tvoria tzv. realizačný tím.

 Najčastejšie bývajú členmi realizačného tímu nasledujúce funkcie:

hlavný tréner
- vedie tréningový proces, zodpovedá za športovú výkonnosť jednotlivých členov družstva, za disciplínu a športové výsledky,

vedúci družstva
- alebo manažér, zodpovedá za organizačné veci, napr. cestovanie, ubytovanie, vyplácanie honorárov a pod.,

kustód
- stará sa o organizačné a materiálne zabezpečenie tímu,

asistenti trénera
- zabezpečujú špecifické tréningové úlohy,

športový lekár
- stará sa o zdravotnú prevenciu a liečbu, otázky stravy a režimu,

fyzioterapeut
- zodpovedá za oblasť fyzioterapie, regenerácie, masáže, a pod.,

športový psychológ
- zvyšuje psychickú pripravenosť hráčov (mentálny tréning), konzultuje psychologické otázky.

Funkcionári v športe


Funkcionári patria nielen do klubového a zväzového života, ale v prípade ich účasti na výpravách klubu alebo štátnej reprezentácie by mali byť oficiálnymi členmi výpravy.

8. KOmunikácia a kaučovanie

„Samostatná podstata kaučovania spočíva v schopnosti komunikovať.“

Základné prvky komunikácie


Komunikácia je proces vysielania a prijímania informácií či posolstva medzi dvoma alebo viacerými jednotlivcami. I v prípade úplného mlčania prebieha medzi športovcom a trénerom intenzívny proces výmeny neverbálnych signálov, pretože sú na seba navzájom odkázaní.

Z výskumov procesu komunikácie sa zistilo, že iba 7 % z vnímaného objemu je obsah slov. Zneniu hlasu venujeme 38 % a reči tela, teda mimike, gestikulácii, držaniu tela a iným nonverbálnym signálom až 55 %. (Pri telefonickom kontakte pripadá 80 % na znenie hlasu a 20 % na obsah slov).

Mimoslovná komunikácia


Pomocou komunikácie môže tréner svojho zverenca upokojiť, zmobilizovať, utešiť, prípadne zmeniť ohnisko jeho koncentrácie. Hráči a tréneri by mali vedieť, že postojmi a pocitmi pôsobíme nielen slovne, ale aj mimoslovne.


Teritorialita a proxemita je vzájomná yzická vzdialenosť a rešpektovanie osobného teritória.


Gestikulácia vyjadrenie pomocou gest.


Mimika a pohľad je vyjadrovanie sa pomocou výrazu tváre a očami. Málokto z nás si uvedomuje výraz tváre počas hovoru. Hlavným dôvodom nesúladu býva, že mimika vyjadruje naše emócie, kým slová sú diktované prevažne rozumom.


Haptika je vyjadrovanie emócií pomocou dotykov, napr. potľapkanie hráča po pleci, potrasenie si rukami, a pod. Tréner, ktorý dobre ovláda dotykovú komunikáciu, dokáže svojho zverenca účinne povzbudiť na ihrisku i mimo neho.


Kinezika je vyjadrovanie sa pohybom. Na rozdiel od gestiky, ktorá sa sústredí najmä na pohyb rúk, tu ide o pohyb v najširšom slova zmysle – je to spôsob chôdze, behu, držania tela alebo rýchlosť a presnosť reakcií.


Oveľa dôležitejšia je jednotnosť správy (kongruencia) verbálnej a neverbálnej komunikácie – všetko, čo hovoríme a robíme, má byť vo vnútornom súlade.

Slovná komunikácia


Najlepším prostriedkom zlepšenia schopnosti načúvať je aktívne načúvanie. Poslucháč v tomto prípade neostáva iba pasívnym účastníkom, ale aktívne spolupracuje, udržiava obojstranný proces komunikácie. Poslucháč aktivizuje hovoriaceho a ovplyvňuje smer komunikácie, ďalej sa ubezpečuje, či rozumel správne. 

Spätná väzba


Spätná väzba je reakcia poslucháča na komunikačné posolstvo, ktoré obdržal. Spätná väzba v komunikácii môže mať rôzne formy:

· Nezaujato-popisujúca. Tento spôsob spätnej väzby popisuje určité správanie čo najpresnejším a najobjektívnejším spôsobom. Všimnite si, že tréner v tomto prípade nehodnotí, len popisuje prejav..

· Priamo-popisujúca. Pri tomto type sa popisuje najskôr vonkajšie správanie športovca, potom nasleduje popis reakcie, ktorú to následne vyvoláva.

· Priamo-hodnotiaca. Menej vhodnou formou spätnej väzby je priame hodnotenie športovca bez popísania správania, ktoré je predmetom hodnotenia. Problémom tejto spätnej väzby je, že športovcovi nemusí byť celkom jasné, čo je konkrétne predmetom hodnotenia a ako to vysielateľ myslel. 
Spätná väzba sa má vždy týkať iba konkrétneho prejavu, nikdy nie celej osobnosti športovca.

Prijímanie spätnej väzby

· Ak načúvate spätnej väzbe, nehodnoťte a nevysvetľujte.

· Naučte sa vypýtať si spätnú väzbu sami..

· Reagujte úprimne. 

· Vyjadrite poďakovanie za spätnú väzbu. 

Kritika a jej význam


Na kritiku musí mať športovec dostatok sily a emocionálnej rovnováhy. To po prehratom zápase obvykle chýba. Kritika má pozitívny dopad, ak je:

· správne načasovaná

· konkretizovaná

· adresná

· vyslovená primeraným spôsobom

· eventuálne vyžiadaná.

Pri analýze výkonu je správne mať na pamäti tri dôležité zásady:

1. Po súťaži nechajte športovca emocionálne „vychladnúť“, až potom prikročte k analýze nevydareného zápasu. Bude tak viac schopný načúvať, lepšie sa naladí a otvorí na komunikáciu.

2. Je dobré pri analýze výkonu začať pozitívnymi prvkami v prejave športovca. Pozitívne momenty súťaže pomáhajú navodiť lepší kontakt.

3. Kritika by mala obvykle končiť aktívnym výstupom v zmysle „čo treba robiť ďalej“. 

Konflikt a konfrontácia

Konflikty riešiť vždy konštruktívne


Pre trénera je životne dôležité chápať konflikt ako pozitívny posun vecí. Záleží už na konkrétnej situácii, či konfrontácii predísť alebo ju vyvolať a ťažiť z nej. Je to vždy spojené s rizikom ťažkostí, straty energie neobľúbenosti alebo nepriateľstva.


Prvým krokom pri riešení konfliktu je uvedomenie si, čo chceme konfliktom získať. Možností je vždy viac, ale prevažujúce sú dve základné alternatívy:

a) chcete dosiahnuť pre vás dôležitý cieľ, ale jeho presadzovaním je ohrozený vzťah s osobou, ktorá vám odporuje,

b) chcete s človekom, ktorý vám odporuje, udržať dobrý vzťah.

Typické formy reagovania počas konfliktu


David Johnson popísal v rámci kombinácií týchto dvoch alternatív niekoľko možných štýlov správania a pridelil im názvy podľa typických zvierat:

Korytnačky - pri konflikte sa stiahne

Žraloky       –  vnucujú vlastné riešenie

Medvedíky – je pre nich dôležitejší vzťah ako cieľ

Líšky          – snažia sadosiahnuť cieľ aj dobré vzťahy, cesta kompromisov

Sovy -       -II- perspektíva


Je dôležité si uvedomiť, že každý z uvedených štýlov môže byť pre určité situácie vhodný. 

Konfrontácia


Môže sa začať otvorenou ostrou výmenou názorov alebo bojom rozdielnych vnútorných postojov zúčastnených strán a nie je ľahké ju vyriešiť, preto má dlhé trvanie.


Psychológovia, ktorí študujú konfrontáciu a konflikt, sú toho názoru, že ak napr. športovec, kolega, tréner alebo rodič koná určitým spôsobom, ktorý vám vnútorne prekáža alebo narušuje vaše pracovné pravidlá a smerovanie k cieľu, nie je dobré uzavrieť sa do seba a živiť v sebe stále väčší odpor.

Kaučovanie


Kaučovanie má v športe dva významy. V širšom slova zmysle je kaučovanie celková starostlivosť trénera o vlastných zverencov, ich dlhodobé pedagogické vedenie a usmerňovanie, pomoc pri organizačných otázkach, rôznych problémoch a pod. Kaučovanie v užšom slova zmysle je komunikačná podpora zo strany trénera smerom k športovcovi, ktorá prebieha počas zápasu.

Základné pravidlá kaučovania sú nasledujúce:


Predchádzať negativite. Zistilo sa ale, že negatívny nátlak a sústavná kritika neposkytuje príliš veľa použiteľných informácií a vhodnú atmosféru na tvorivé riešenie. Ako sám má reagovať sebapovzbudzujúco, keď v tréningu vníma negativizmu a kritiku? Naviac sa u neho stabilizujú emocionálne reakcie ako strach, úzkosť, zlosť a vnútorný konflikt.


Hľadať pozitívne momenty. Koncentrácia trénera má byť zameraná prevažne na pozitívne momenty výkonu. V spojení s povzbudzovaním je to nosný prvok komunikácie počas tréningu a dôležitý prvok mentálnej výbavy športovca.


Vytesňovanie chyby. Ak tréner postrehne vo výkone športovca chybu, mal by na ňu upozorniť až po určitom čase, ak vidí, že športovec nie je schopný ju samostatne skorigovať. Namiesto priameho upozorňovania na chybu prejde hneď k inštrukcii o správnom postupe.

Posilňovanie odolnosti na tlak. Športovec musí byť vedený aj k schopnosti vydržať tlak kritiky a nesúhlasu...


Uvedené metódy treba striedať podľa situácie a stavu športovcov Pokiaľ používa tréner len jedinú techniku, dochádza u športovca k presýteniu na rovnaké podnety a má tendenciu k opačným (paradoxným) reakciám, 

Ponorková nemoc


Ak sú určití ľudia príliš dlhú dobu spolu v uzavretom prostredí alebo bez možnosti dočasne sa od seba vzdialiť a oddýchnuť si od seba, vzniká stav vzájomného presýtenia známy pod názvom ponorková nemoc.

9. Pred štartom a počas výkonu

Podiel psychiky na výkone


Aktuálny psychický stav pred štartom a počas súťaže je popri športovej forme a zdravotnom stave tým povestným jazýčkom na váhach, ktorý rozhoduje o úspechu či neúspechu. Podiel psychiky na aktuálnom výkone sa odhaduje priemerne 50 %. Z toho vyplýva, že psychika v aktuálnom športovom výkone síce rozhoduje, avšak jej podiel sa mení podľa rôznych stresujúcich faktorov (stresorov), ako napríklad:

· sledovanosť športu

· mediálny a verejný tlak

· výkonnostná úroveň

· významnosť pretekov

· vyrovnanosť štartového poľa

· rizikové faktory (úrazy, finančné riziká, atď.).

Teória stresu


Psychický stres je stav spôsobený vonkajšími záťažovými podmienkami (stresormi), ktoré vedú k zmene v organizme a vnútornému prežívaniu (k stresu).

1. Alarm (mobilizačné štádium)


V štádiu „ohrozenia“ stresorom nastáva spustenie nešpecifickej vnútornej reakcie organizmu (tzv. generálny adaptačný syndróm GAS). Organizmus sa takto pripravuje vnútorne na zvýšený výkon.

Hormonálne zmeny:

· vylučovanie adrenalínu, noradrenalínu a kortizolu,

· vylučuje sa serotonín, ktorý pôsobí antidepresívne a zabraňuje pádu do depresie,

· do krvi sa vyplavuje krvný cukor ako zdroj okamžitej energie,

· z tukových tkanív sa uvoľňuje energia, zrýchľuje sa spaľovanie tuku.

Fyziologické zmeny:

· zvýšené potenie

· zvýšený tlak krvi

· zvýšený pulz

· vyššie prekrvenie tkanív

· biologicky ide o zachovanie celistvosti organizmu a sebazáchovné jednanie.
Psychologické zmeny:

· kognitívne a vnemové procesy ako napr. zúženie vnímania, reštrukturovanie vnemového poľa a zmenené chápanie súvislostí

· poruchy orientácie až chaos

· zmenené vnímanie času

· emocionálne prevládajú stenické a mobilizujúce emócie (agresivita, strach).

2. Rezistencia (obranné štádium)

Organizmus funguje na plné obrátky

3. Vyčerpanie 


Po vyčerpaní rezerv nastáva útlm, ktorý je symptomaticky rôzny podľa typu osobnosti. Veľmi negatívny je aj dlhotrvajúci stres, ktorý nenápadne a postupne vyčerpáva energetické rezervy organizmuPodľa novších výskumov je organizmus zaťažený nielen negatívnym, ale aj nadmerne pozitívnym zážitkom,

4. Predštartový a súťažný stav


Predštartový stav je stavom pripravenosti na súťaž. Tento stav presahuje v niektorých prípadoch do samotnej súťaže. Mnohé súťaže sa skladajú z viacerých dielčích zápasov, hier, vystúpení, pokusov, takže vstup do súťaže sa môže viackrát opakovať a nedá sa priamo oddeliť od samotného výkonu. 

Dlhodobá psychologická príprava


Úlohy dlhodobej psychickej prípravy športovca na vysokú športovú výkonnosť znamenajú z časového hľadiska roky práce so zverencami. Možno ich zhrnúť do niekoľkých oblastí:

· utváranie pozitívnych charakterových vlastností a morálnych kvalít

· rozvoj celkovej psychickej odolnosti a vyrovnanosti

· rozvoj zdravej sebadôvery a ctižiadosti

· zvyšovanie úrovne vlastností potrebných na autoreguláciu vlastného správania, myslenia a cítenia

· zdokonaľovanie kognitívnych procesov a špecifického vnímania pre daný šport (napr. cit pre vodu, loptu, sneh, atď.)

· zdokonaľovanie kognitívnych procesov ako špecifických intelektových schopností (napr. anticipácia, hráčska inteligencia, vodcovstvo).

Kaučovanie ako výchova a starostlivosť o zverencov


Aby mal dlhodobá psychologická príprava predpokladaný účinok, je nutné utvárať vzťah dôvery medzi trénerom a športovcom.


Ďalšou vlastnosťou je schopnosť plánovať a organizovať tréning a zosúladiť ho so súťažným plánom tak, aby bol športovec systematicky a postupne konfrontovaný s podobnými záťažovými situáciami, aké budú v súťaži. Cieľom procesu je postupne zvyšovať odolnosť a schopnosť adaptácie pretekárov na očakávanú záťaž v hlavnej súťaži.

Strednodobá psychologická príprava


Strednodobá príprava zahŕňa niekoľko mesiacov, týždňov až dní podľa náročnosti súťaže. V prvej etape je dôležité najmä získavanie informácií, ktoré sa týkajú špecifických záťažových faktorov očakávanej súťaže. Pri správnej štruktúre predstavy to zvyšuje adaptáciu a dodáva na istote. Informácie by mali obsahovať rôzne záťažové faktory, napr.:

· organizačné – cesta, ubytovanie, strava, časový plán cesty, a pod.

· časové – posuny času v prípade preletov viacerých časových pásiem, teda syndróm jet-lag

· materiálne – osobitosti miesta súťaže, povrch, osvetlenie, kontakt s obecenstvom, kvalita náčinia resp. náradia

· o súperoch – ich aktuálna forma, silné stránky a slabiny, príp. handicapy, a pod.

· o dejisku a priebehu súťaže – miesto konania, možnosti na tréning, možnosti na stravu, regeneračné možnosti, rozpisy súťaže a priebežné výsledky (zdroje aktuálnych informácií, informačné tabule, porady, a pod.)

· klimatické podmienky – počasie a teploty v danom období, vlhkosť, veternosť a iné klimatické špecifiká

· o rozhodcoch – odbornosť, skúsenosti, spôsob rozhodovania, temperament, a pod.

· o publiku – miestne zvláštnosti, predpokladané zloženie, skúsenosti z predchádzajúcich súťaží (napr. typické reakcie na nepriaznivý výsledok domácich športovcov a pod.).

Poznanie súpera

Veľmi dôležité sú informácie o súperoch. Medzi športovými odborníkmi sú rozdielne názory na to, či je treba vyzdvihnúť silné alebo slabé stránky súpera. 


Výhodné je mať určitú pozorovaciu schému súpera, ktorá zachytáva kľúčové charakteristiky v danej disciplíne a komplexne vymenúva pozorovateľné výkonovo-technické, výkonovo-taktické a výkonovo-psychické prvky v hre alebo vo výkone súpera.

Psychologická taktika: pracovať s pozitívnou predstavou výkonu

V tomto období (t. j. v posledných týždňoch a dňoch pred súťažou) je správne zamerať sa prednostne na rozvoj silných stránok výkonu, jeho predností, s ktorými by pretekár mohol uspieť na súťaži. Koncentrácia na chyby by mala za následok oslabenie sebavedomia a vnútorné pochybnosti o výkone, čo už nie je žiadúce. Sebadôveru športovca treba primerane stupňovať.


Správna komunikácia zahŕňa najmä:

· prispievať k uvedomeniu si reálnych šancí uspieť

· prispievať k uvedomeniu si dobrých výkonov v predchádzajúcom období a na podobných súťažiach

· stanoviť správnu taktiku do súťaže

· zameriavať pozornosť na dôležité podnety z hľadiska blížiacej sa súťaže, modelovať situačné podmienky súťaže

· zameriavať sa len na najbližšieho súpera (nerozptyľovať sa alternatívami ďalších kôl súťaže).

Vnútorné očakávania


Vnútorné očakávania sú spojené so súťažou a predstavujú celý komplex myšlienok, predstáv a pocitov. Je to oblasť úzko súvisiaca s motiváciou. Okrem vnútorných hodnôt a potrieb tu pôsobí rad vonkajších stimulácií a očakávaní, ktoré zvyšujú tlak na športovca (očakávania funkcionárov, sponzorov klubu, fanúšikov, tlak médií, vidina odmeny, a pod.).


Je dôležité vedieť, že očakávanie je subjektívnou kategóriou, s ktorou sa dá vnútorne pracovať. 


V prípade veľkých pretekov (vrchol sezóny, vrchol kariéry) sa zistilo, že práve v záverečnej fáze prípravy pred súťažou športovec najintenzívnejšie vníma, či sa pripravoval na súťaž zodpovedne a či všetko urobil pre úspech. 

Krátkodobá psychologická príprava


Krátkodobá psychická príprava na súťaž je vyladením psychického a fyzického stavu športovca do optimálneho stavu v momente štartu. Treba ale vziať na vedomie, že ani najdôslednejšou krátkodobou psychologickou prípravou sa nedá nahradiť to, čo sa zmeškalo v dlhodobej príprave.
Dôležité pravidlo kaučovania je nepresycovať športovca veľkým množstvom informácií. Nadbytok informácií zneisťuje a zaťažuje mentálnu kapacitu. Kritickým prvkom komunikácie v tejto fáze je sledovať spätnú väzbu zo strany športovca.

Psychoregulácia


Psychické oblasti, ktoré sa týkajú psychoregulácie predštartového stavu, možno rozdeliť nasledovne:

· aktivácia 

· relaxácia 

· koncentrácia pozornosti a jej zameranie 

· zvládanie kritických a neočakávaných situácií

· rešpektovanie individuálnych osobitostí (osobnosť, typológia, individuálna stratégia športovca).


V praxi sa môžeme stretnúť s dvoma druhmi neefektívnej odpovede na nadmernú záťaž. Je to predráždenie (štartová horúčka) alebo útlm (štartová apatia). Pri predráždení je aktivizovaný sympatikus a pri útlme parasympatikus. Keďže vieme, že vegetatívny systém funguje autonómne, bez priamej vedomej kontroly, nemôžeme ho ovplyvniť jednoduchými príkazmi mysle.


Ako prvý krok je dôležité, aby sa športovec naučil rozoznávať typické vlastné príznaky stresu a podľa toho potom konať, resp. využívať psychoregulačné prostriedky. 

Z hľadiska pôsobenia trénera prichádzajú do úvahy nasledujúce prostriedky aktivizácie:

· aktivačné dýchanie

· počúvanie rýchlej, dynamickej hudby

· švihová rozcvička

· rytmizácia pohybov

· pokriky

· poplieskanie až do miernej bolesti

· dynamická masáž

· nechať športovca v kontakte s atmosférou súťaže

· nechať ho sledovať súperov

· pracovať s predstavou výborného výkonu

· napínanie svalových skupín (napríklad technika PCE)

· mobilizačné formulky, afirmácie.

Prostriedky na upokojenie:

· relaxačné dýchanie

· upokojujúca masáž

· počúvanie pokojnej hudby

· strečing

· niektoré jogové asány

· pomalé, uvedomelé pohyby

· samota, izolácia od atmosféry súťaže

· vnímanie pokojnej prírody (odľahlé miesto)

· technika „o nič nejde“ (subjektívne zníženie významu súťaže)

· technika „dáždnik“ (mať niekoho, kto ochraňuje pretekára pred okolím)

· relaxačné metódy (autogénny tréning, progresívna relaxácia a iné).

Koncentrácia v súťaži


Koncentrácia by sa mala pred štartom postupne zužovať na výber len podstatných podnetov z hľadiska súťaže.

Zvládanie kritických momentov súťaže


Čím je súťaž vyrovnanejšia, tým viac o úspechu rozhodujú detaily. Niekedy o úspechu či neúspechu rozhodne jediný okamih ako vydarený či nevydarený úder, rozhodujúca lopta, zvládnutie kritického miesta na trati, moment nástupu na finiš alebo chvíľková strata pozornosti.


Podobnou kritickou oblasťou je správne reagovanie na neobvyklé a neočakávané situácie.

Individuálne osobitosti


Každý športovec je jedinečný svojou osobnosťou, má iné prednosti a slabiny. Dobré poznanie osobnosti a psychických daností športovca je preto základným predpokladom správneho výberu i použití mentálnych techník v rámci zvládania štartových a súťažných stavov.


Najlepším spôsobom ako spoznať športovca je kombinovaná diagnostika, ktorá vychádza z analýzy viacerých zdrojov ako sú:

· poznatky trénera

· výpovede športovca (introspekcia)

· informácie z okruhu blízkych

· pozorovanie v súťaži

· pozorovanie na tréningu

· psychodiagnostika.
Tiež je nevyhnutné dôkladné poznanie daného športu či disciplíny a určenie nosných psychických komponentov športového výkonu.

Veľmi dobrým diagnostickým prostriedkom je tzv. koncentračná analýza, ktorá sa jednotlivými otázkami zameriava na psychický stav a prežívanie športovca tesne pred a počas súťaže. Berie do úvahy vydarený a nevydarený výkon. Porovnanie dát slúži ako podklad pre výber a aplikáciu vhodných techník mentálneho tréningu.

Predštartová rutina / rituál


Pri zvládaní predštartového stavu by si športovec mal vybrať určité mentálne techniky a prvky a zosúladiť ich do zostavy, ktorá mu vyhovuje a zodpovedá potrebám výkonu v danej disciplíne. Táto zostava by sa mala postupne zautomatizovať do predštartovej rutiny alebo rituálu. Až potom pôsobí stabilizačne a pomáha optimálne naladiť organizmus na výkon.

Psychologické pôsobenie po výkone


Veľmi dôležité z psychologického hľadiska je zaoberať sa športovcom po súťaži.


Pre športovca je však veľmi dôležité správne spracovať výkon, dokázať uniesť výhru i prehru. Psychologické pôsobenie má niekoľko typických krokov:

1. Nechať športovca po zápase emocionálne „odoznieť“.

2. Určiť čas a približné trvanie analýzy.

3. Začať spravidla pozitívnymi hodnoteniami.

4. Po výhre: dostať športovca z oblakov „nohami znovu na zem“.

5. Nekritizovať nikdy celú osobnosť športovca, ale chybné pasáže jeho výkonu alebo nasadenie v konkrétnej súťaži.

6. Prejaviť presvedčenie o ďalšom zlepšení.

7. Prípadne poukázať na spôsoby práce, ktoré prinesú zlepšenie.

Výkonový tranz

Hraničnými výkonmi sa zaoberali všetky vyspelejšie civilizácie. V čínskej tradícii predpokladajú na vyvolanie duševnej energie chi podmienky ako úplná relaxácia, uvoľnená myseľ, jednobodová koncentrácia, rytmické dýchanie a udržiavanie rytmu.


V súvislosti so športovými hraničnými výkonmi sa čoraz viac hovorí o stave vrcholného výkonu, používa sa aj termín výkonový tranz.


Podľa M. Csikszentmihályho, významného bádateľa v tejto oblasti má výkonový tranz 9 základných znakov:

· Súlad medzi výzvou a schopnosťami

· Plné pohrúženie do úlohy

· Vopred stanovené realistické ciele

· Vnímanie jasnej spätnej väzby

· Úplná koncentrácia na prítomnosť

· Vnútorný pocit kontroly

· Zmeny subjektívneho vnímania času

· Autotelický zážitok.
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